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Verpflegungskonzept

Einleitung

Die Ernahrungsmedizin bietet eine effektive und kostengunstige Form der Pravention
und Therapie gegenuber Zivilisationskrankheiten. Fur die praktische Umsetzung der
Empfehlungen im Kilinikalltag kommt dem Verpflegungskonzept der Kliniken

Neutrauchburg eine entscheidende Bedeutung zu.

Dieses Verpflegungskonzept bildet die Grundlage fur die Arbeit des gesamten
Ernahrungsteams und ist als Nachschlagewerk fur alle Mitarbeiter zu verstehen. Es
beinhaltet das Angebot der wissenschaftlich gesicherten Erndhrungsformen nach den
Zielvorgaben der DRV-Bund mit den unterschiedlichen Schwerpunkten der einzelnen
Kliniken. Die jeweilige Kostform wird vom Arzt verordnet und muss den Zielvorgaben

der DRV-Bund entsprechen.

Ziel der Ernahrungsberatung ist, den Patienten in Theorie und Praxis eine geeignete,
gesunde Ernahrungsweise zu vermitteln. Die Patienten kdnnen bei uns praktisch
erfahren, dass eine gesunde, wunschenswerte Ernahrung fur sie personlich machbar
und auch geschmacklich befriedigend ist und dartber hinaus zum verbesserten
Wohlbefinden flhrt. Nur so wird auch in der Alltagssituation ein Langzeiteffekt zu

erreichen sein.
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Ernahrungsleitlinien

In der Rehabilitationsklinik ist uns der kranke Mensch zur Behandlung anvertraut.
Diese Betreuung erstreckt sich auch auf die Ernahrung. Der Patient erhalt eine
Vollverpflegung inklusive der Tischgetranke. Im Speisesaal werden zu den
entsprechenden Mahlzeiten Kaffee, Tee und Mineralwasser kostenlos angeboten. Der
diatbedurftige Patient braucht ein entsprechendes Essen. Um dies zu gewahrleisten
ist es notwendig, dass Arzte, Pflegepersonal, Diatassistentinnen und die Mitarbeiter
der Service GmbH gut zusammenarbeiten. Als Grundlage fur die Auswahl der richtigen
Kostform dient dieses Verpflegungskonzept.

Die angebotenen Kostformen sind standardisiert. Als Grundlage dient der
Leitfaden Ernahrungstherapie in Klinik und Praxis (LEKuP) sowie das Handbuch
Ernadhrungsmedizin in der Rehabilitation der Deutschen Rentenversicherung Bund.

Die Kostformen teilen sich auf in
- Vollkost
- leichte Vollkost (angepasste Vollkost)
- energiedefinierte Kostformen

- spezielle Diaten

Ziel der Ernahrung in einer Klinik muss es sein, krankheitsbedingte Vorgaben der
Medizin mit den Ansprichen des Patienten, den Moglichkeiten der Kliche sowie den
aktuellen praventiv und therapeutischen Erkenntnissen der Erndhrungsmedizin zu
vereinen.

Die Service GmbH hat den Anspruch, dass das Speisenangebot in den Kliniken dem
Standard der gehobenen Gastronomie entsprechen soll. Hierfur sind die Speisen-
plane in einem Sechs-Wochen-Rhythmus festgelegt und werden der Jahreszeit
entsprechend angepasst.

Um den Empfehlungen einer gesunden Erndhrung moglichst nahe zu kommen,
werden taglich mind. zwei verschiedene Menus (davon eines vegetarisch oder vegan)
angeboten. Dieses Angebot gilt flir Vollkost, leichte Vollkost und alle energiedefinierten
Kostformen.

Verordnung der Kostformen

Die Verordnung der Kostformen erfolgt durch den Arzt. Dieser ordnet auch eine
erforderliche Ernahrungsberatung an. Es sollten nur die Kostformen verordnet werden,
die in diesem Verpflegungskonzept festgelegt sind. Ausnahmen sind nur nach
personlicher Rucksprache mit der Diatassistentin moglich.

Die schriftliche Festlegung der Kostform durch den Arzt ersetzt nicht die personliche
und individuelle Beratung der Patienten, die eine Ernahrungsumstellung bendtigen.
Fir die personliche Beratung der Patienten stehen die Diatassistentinnen der
jeweiligen Klinik zur Verfugung. Auch die auf Grundlage dieses Verpflegungs-
konzeptes erarbeiteten Merkblatter bieten detaillierte Informationen und praktische
Tipps fur die Umsetzung einer speziellen Diat bzw. einer gesunden, vollwertigen Kost,
vor allem auch nach dem Kilinikaufenthalt.



1. Vollkost

Indikation: Fur Patienten, die keiner besonderen Ernahrungstherapie bedurfen

Ernahrungsprinzip:

Zusammensetzung entspricht der vollwertigen Ernahrung nach den
Empfehlungen fur die Nahrstoffzufuhr der Deutschen Gesellschaft fur

Ernahrung e.V. (DGE)
- deckt den Bedarf an Energie und essentiellen Nahrstoffen
- berucksichtigt aktuelle Erkenntnisse der Ernahrungsmedizin

- wird angepasst an landesubliche, individuelle Ernahrungsgewohnheiten
- soll Vorbild fur eine gesundheitsforderliche, vollwertige Kost im Sinne der

Primarpravention sein

Richtwerte fur die Tagesverpflegung:

Brennwert/Energie

8996 kJ /2150 kcal

Nahrstoffrelation

Eiweil} 819 15 -20%
Fett 729 30-35%
Kohlenhydrate 296 g 45-55%
Ballaststoffe 30g

Durchfiihrung der Kost:

- Ballaststoffreiche, kohlenhydrathaltige Lebensmittel verwenden, wie

Vollkornbrot, Obst, Hilsenfriichte, Gemuse, Salat etc.
- wenig gehartete Fette

- Verwendung von hochwertigen Pflanzendlen wie Raps- und Olivendl

- Uberwiegend fettarme Zubereitung
- taglich Milch- und Milchprodukte, 6fters auch fettarme Auswahl
- Kombination von fettarmen und fettreichen Wurstsorten

- Mindestens 1 mal wochentlich Gefllgelfleisch

- 1-2 mal wochentlich Fisch, v.a. Seefisch

- wenig Eier

Anmerkung:

Die Vollkost bildet bei der Erstellung/Planung des Speisenplanes die wesentliche
Grundlage fur alle weiteren Kostformen. In der Zubereitung der Speisen wird
ausschlieBlich mit Rapsél (heiRe Kiche) und Raps- und Olivendl (kalte Kiche)
gearbeitet. Als Speisesalz kommt jodiertes Speisesalz zum Einsatz. Grundsatzlich

wird in allen Speisen kein Alkohol verarbeitet.

Far die leichte Vollkost und fur alle energiedefinierten Kostformen werden einzelne

Komponenten oder Zubereitungsarten entsprechend verandert.

Durch das einfuhrende Gesprach bei der Diatassistentin werden die Patienten bzgl.

des Verhaltens im Speisesaal bzw. am Buffet unterrichtet.




Mahlzeitenfolge

Patienten mit Vollkost konnen ihr Frihstlick und Abendessen am entsprechenden
Buffet selbst zusammenstellen.
Das Hauptgericht wird mittags immer serviert.

Frihstiick

Mittagessen

Abendessen

Selbstbedienung am Buffet

Getrankeangebot: Kaffee, Tee (verschiedene Sorten), Milch, Kakao,
Getreidekaffee, Sojamilch

verschiedene Sorten Brot und Brotchen, Knackebrot, sonntags
auch Zopfbrot

Butter, Marmelade, Honig

Kéase, Wurst, Quark, Gemuse

frisches Obstmusli, Joghurt, verschiedene Muslizutaten, Cornflakes,
Haferflocken, Mandeln

abwechselnd Obst und Fruchtsaft

Vorsuppe

Salatbuffet mit 2 verschiedenen Dressings und Essig und Ol
separat

Wahlmoglichkeit zwischen 2 Gerichten, mindestens eines davon
vegetarisch, 2x pro Woche vegan

1 mal in der Woche gibt es ein Fischgericht

1 mal in der Woche ausschlief3lich vegetarisch und

1 mal in der Woche steht das Gemuse im Vordergrund und Fleisch
ist nur eine kleine Beilage (Herztag)

als Nachtisch 2 mal wdochentlich Obst, sonst Quark-,
Joghurtspeisen, hausgemachter Pudding, gelegentlich Eis oder
Kuchen

Selbstbedienung am Buffet

verschiedene Brotsorten

taglich wechselnd Wurst, Kase bzw. Frischkase, Quark,
vegetarische Aufstriche

1 mal wdchentlich Fisch (Hering, Rollmops......)

2 mal wochentlich eine warme Komponente

1 mal pro Woche ein warmes Abendessen (Themenabend)
freitags zusatzlich eine Suf3speise zur Auswahl
Salatbuffet wie mittags

heiller Tee

Buttermilch

abwechselnd Obst



2. Leichte Vollkost (angepasste Vollkost)

Indikation: Unspezifische Intoleranzen gegen bestimmte Lebensmittel und Speisen;
Erkrankungen des Magen-Darmtraktes

Ernahrungsprinzip:

- entspricht im Wesentlichen den Prinzipien der Vollkost
- Meiden von Lebensmitteln, welche erfahrungsgemafd haufig
Unvertraglichkeiten verursachen (siehe Tabelle)

Durchfiihrung der Kost:

- Lebensmittelauswahl weitgehend wie bei Vollkost
- schonende Zubereitung der Speisen (nicht zu fett, nicht zu scharf, nicht stark
gebraten)
- Meiden der Lebensmittel, welche Unvertraglichkeiten auslosen:
(nach Haufigkeit der Nennungen in absteigender Reihenfolge)

1. Hulsenfrichte 19.Mayonnaise
2. Gurkensalat 20.Kartoffelsalat
3. frittierte Speisen 21.Gerauchertes
4. Weillkohl 22.Eisbein
5. kohlensaurehaltige Getranke 23.zu stark gewulrzte Speisen
6. Grlunkohl 24.zu heil’e und zu kalte Speisen
7. fette Speisen 25.SuBigkeiten
8. Paprikagemuse 26.Weillwein
9. Sauerkraut 27.rohes Stein- und Kernobst
10.Rotkraut 28.Nusse
11.suRe und fette Backwaren 29.Sahne
12.Zwiebeln 30.paniert Gebratenes
13.Wirsing 31.Pilze
14.Pommes frites 32.Rotwein
15.hart gekochte Eier 33.Lauch
16.frisches Brot 34.Spirituosen
17.Bohnenkaffee 35.Birnen
18.Kohlsalat
Anmerkung:

Diese Auflistung dient zur Ubersicht und stellt keine Verbotsliste dar, denn erlaubt
ist, was vertragen wird! Flr bessere Bekdmmlichkeit sorgt neben einer ent-
sprechenden Zubereitung auch langsames Essen und gutes Kauen der Speisen bzw.
Lebensmittel.

Die leichte Vollkost kann bei Bedarf mit allen anderen Kostformen kombiniert
werden.



3. Energiedefinierte Kostformen

3.1 Reduktionskost

Indikation: Erhohtes Kérpergewicht (BMI Gber 25)

Ernahrungsprinzip:

- energiereduzierte Mischkost mit durchschnittlich 1200 kcal

- fettarm, fettmodifiziert und zuckerreduziert

- cholesterin- und purinarm

- ballaststoffreich (> 25 g/d)

- geeignet bei Diabetes mellitus Typ 2 mit/ohne Insulintherapie
- geeignet bei Diabetes mellitus Typ 2 mit/ohne OAD

Richtwerte fur die Tagesverpflegung in der Reduktionskost:

Brennwert/Energie 5271 kJ / 1255 kcal Nahrstoffrelation
Eiweil} 63 g 20 %

Fett 43 g 30 %
Kohlenhydrate 150 g 50 %
Ballaststoffe 28 g

Die Fettsaurenzusammensetzung entspricht folgender Empfehlung:
Anteil am Gesamtfett: max. 1/3 gesattigte Fettsauren
mind. 1/3 einfach ungesattigte Fettsauren

Durchfiihrung der Kost:

- ballaststoffreiche, kohlenhydrathaltige Nahrungsmittel verwenden wie
Vollkornbrot, Gemuse — auch Hulsenfrichte, Salat, moderat Obst

- pflanzliche Fette mit einem hohen Anteil an einfach- und
mehrfach ungesattigten Fettsauren werden bevorzugt (z.B. Rapsol)

- als Streichfett Halbfettmargarine, keine Butter

- nur fettarme Eiweiltrager (Fleisch/Wurst, Fisch und Milchprodukte)
auswahlen

- keine Innereien, wenig Eier in der Verarbeitung, eifreie Nudeln

- fettarme Zubereitung (nicht panieren, nicht frittieren)

- 3 Hauptmabhlzeiten und bei Bedarf Moglichkeit fur Zwischenmahlzeiten (Obst)

- vitamin- und mineralstoffreiche Kost

- wenig Zucker als SuRungsmittel, keine SulRspeisen

- wenig Marmelade, kein Honig

- empfehlenswert sind mindestens 1,5 — 2 Liter kalorienfreie Getranke taglich

(keine Fruchtsafte)



Mahlzeitenfolge

Patienten mit Reduktionskost kdnnen am entsprechenden Buffet ihr Frihstlick und
Abendessen selber zusammenstellen. Schriftliche Beispiele auf Tafeln am Buffet
sowie Musterteller helfen bei der richtigen Auswahl der Speisen.

Friuhstiick

Mittagessen

Abendessen

Selbstbedienung am Buffet

Getrankeangebot: Kaffee, Tee (verschiedene Sorten)
verschiedene Sorten Vollkornbrot und VK-Brotchen, Knackebrot,
Halbfettmargarine, Marmelade

fettarmer Kase, fettarme Wurst, Gemuse

gewiirfelte Apfel, Naturjoghurt und Speisequark — mager
verschiedene Getreideprodukte (Kleie, Haferflocken, gequollene
Getreidekorner), Sesam, Mandeln

abwechselnd Obst und Fruchtsaft

Salatbuffet mit 2 verschiedenen Dressings

Wahlmoglichkeit zwischen 2 Gerichten, mindestens eines davon
vegetarisch, 2x pro Woche vegan

1 mal in der Woche gibt es ein Fischgericht

1 mal in der Woche ausschlief3lich vegetarisch und

1 mal in der Woche steht das Gemuse im Vordergrund und Fleisch
ist nur eine kleine Beilage (Herztag)

als Nachtisch 3 mal wdochentlich Obst, sonst Quark-,
Joghurtspeisen und Pudding mit wenig Zucker

Selbstbedienung am Buffet

verschiedene Brotsorten (Vollkornbrot), Knackebrot

taglich wechselnd fettarme Wurst, fettarme Kase bzw. Frischkase,
Quark, vegetarische Aufstriche

1 mal wdchentlich Fisch (Hering, Rollmops)

1 mal pro Woche ein warmes Abendessen (Themenabend)

2 mal wochentlich eine warme Komponente

Salatbuffet wie mittags

heiller Tee

abwechselnd Obst



Tagesbeispiel fur Reduktionskost (1200 kcal)

Fruhstuck 1 Vollkornbrétchen (60 g) oder 3 Knackebrote
10 g Halbfettmargarine
ca. 350 kcal 12 g (ca. /2 Essl.) Marmelade
1 Scheibe magere Wurst oder Kase
und
Musli aus:
100 g geraspelten Apfel (3 Essl.)
50 g Magerquark (1 Essl.)
10 g Haferflocken (1 Essl.)
1 Teel. Weizenkorner und/oder Kleie

Mittagessen das Hauptgericht wird am Platz serviert
z.B. Putensteak mit Currysol3e, Reis, Broccoli
ca. 450 kcal zusatzlich Salate vom entsprechenden Buffet mit

etwas weilder oder klarer SalatsolRe

kalorienbewusstes Dessert oder Obst

Abendessen 1 Scheibe Vollkornbrot (60 g) oder 3 Knackebrote
10 g Halbfettmargarine

ca. 400 kcal 60 g fettarmer Belag (z.B. Geflugelwurst,
gekochter Schinken, Kase bis zu 30 % F.i.Tr.)
oder

warmes Gericht (nach Musterteller)

Salate vom Buffet wie mittags

Es besteht die Mdglichkeit, abwechselnd bei den Mahlzeiten ein Stick Obst
mitzunehmen und ggf. als Zwischenmahlzeit zu verzehren (wenig Banane, wenig
Weintrauben — hoher Zuckergehalt).

AuRerdem empfehlen wir nicht mehr als zwei Portionen Obst pro Tag zu verzehren.
Eine Portion entspricht einer Handvoll Obst (Erdbeeren, Himbeeren, Melonen etc.)
oder einem Stuck (Apfel, Orange, Pfirsich, Nektarine etc.)

Hinweis: 1 kleines Glas Fruchtsaft entspricht einer Portion Obst!!
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3.2 Ernahrung bei Fettstoffwechselstorungen

Indikation: Hypercholesterinamie und/oder Hypertriglyceridamie und/oder Diabetes
mellitus Typ 1 oder 2;
Arteriosklerotische HerzgefalRerkrankungen

Ernahrungsprinzip:

energieangepasste Kost; bei Ubergewicht Reduktionskost mit durchschnittlich
1200 kcal

Gesamtfettzufuhr : ca. 30 % der taglichen Energiezufuhr

Fettsduremuster des Fettanteiles:

7 — 10 % gesattigte Fettsauren

10 — 15 % einfach ungesattigte Fettsauren

7 — 10 % mehrfach ungesattigte Fettsauren

Mind. 1 g Omega-3-FS pro Tag

cholesterinarm mit max. 300 mg /Tag

ballaststoffreich

bei erhohten Triglyceridwerten einfache Kohlenhydrate (Zucker/Fruchtzucker) und
Alkohol meiden

bei bestehendem Diabetes einfache Kohlenhydrate (Zucker/Fruchtzucker)
meiden bzw. stark reduzieren;

Richtwerte fur die Tagesverpflegung:

Brennwert / Energie 8354 kJ / 1989 kcal Nahrstoffrelation
Eiweild 100 g 15-20 %
Fett 639 30-35%
Kohlenhydrate 246 g 45 -50 %
Ballaststoffe 34 g

Cholesterin 170 mg

Durchfiihrung der Kost:

ballaststoffreiche, kohlenhydrathaltige Nahrungsmittel verwenden, wie Vollkornbrot,
Obst, Hulsenfrichte, Gemuse, Salat etc.

weniger tierische Fette, keine gehérteten Fette mehr pflanzliche Fette und Ole
fettarme Zubereitung (nicht panieren, nicht frittieren)

fettarme Milchprodukte auswahlen: Trinkmilch und flissige Milchprodukte bis

1,5 % Fett, Kase bis 30 % F.i.Tr., Speisequark 0% Fett

nur magere Wurstsorten wie Schinken, Aspikaufschnitt, Cornedbeef, Gefligelwurst
etc. verwenden

1 mal wochentlich Geflligelfleisch anstatt rotem Fleisch

1-2 mal wochentlich Fisch, v.a. Seefisch wie Hering, Lachs, Thunfisch (hoher
Gehalt an omega-3-FS)

Verwendung von hochwertigen Pflanzendlen wie Raps- und Olivendl

als Streichfett Diatmargarine mit hohem Anteil an ungesattigten FS, keine Butter
Keine Innereien, wenig Schalen- und Krustentiere

Wenig Eier in der Verarbeitung, eifreie Nudeln

bei erhohten Triglyceriden und/oder Diabetes mellitus: wenig Zucker als
SuRungsmittel, keine StRspeisen, kein Honig, keine Bananen, Weintrauben und
Trockenfrichte, keine Fruchtsafte, wenig Marmelade
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Mahlzeitenfolge

Patienten mit erhohten Blutfettwerten konnen am entsprechenden Buffet ihr Frihstick
und Abendessen selber zusammenstellen. Bei bestehendem Diabetes gilt die
Empfehlung, das Frihstliick am Reduktionskostbuffet auszuwahlen.

Musterteller beim Abendessen helfen bei der Auswahl und Menge der

Lebensmittel.

Beim Mittagessen sollten die Patienten 1-2 mal wochentlich Menlu 2 wahlen. An den
Tagen, an denen es Fisch gibt, empfehlen wir Menu 1.
Das Hauptgericht wird mittags immer serviert.

Fruhstiick

Mittagessen

Abendessen

Selbstbedienung am Buffet

Getrankeangebot: Kaffee, Tee (verschiedene Sorten)
Verschiedene Sorten Brot und Brotchen, Knackebrot, sonntags
auch Zopfbrot

Diatmargarine, Marmelade, Honig

fettarmer Kase, fettarme Wurst, Gemuse,

frisches Obstmusli, Quark und Joghurt mager, verschiedene
Muslizutaten, Cornflakes, Haferflocken, Mandeln

abwechselnd Obst und Fruchtsaft

Patienten mit Diabetes und/oder erhéhten TG-werten orientieren
sich bei der Auswahl an der Reduktionskost

Vorsuppe — fettarm

Salatbuffet mit 2 verschiedenen Dressings und Essig und Ol
separat

Wahimaoglichkeit zwischen 2 Gerichten, mindestens eines davon
vegetarisch, 2x pro Woche vegan

1 mal in der Woche gibt es ein Fischgericht

1 mal in der Woche ausschlie3lich vegetarisch und

1 mal in der Woche steht das Gemuse im Vordergrund und Fleisch
ist nur eine kleine Beilage (Herztag)

als Nachtisch 2 mal wochentlich Obst, sonst Quark-,
Joghurtspeisen, hausgemachter Pudding, gelegentlich Eis oder
Kuchen

Selbstbedienung am Buffet

verschiedene Brotsorten

taglich wechselnd fettarme Wurst, fettarme Kase bzw. Frischkase,
Quark, vegetarische Aufstriche

1 mal wdchentlich Fisch (Hering, Rollmops)

12 mal wdchentlich eine warme Komponente

1 mal pro Woche ein warmes Abendessen (Themenabend)
taglich Salatbuffet wie mittags

heiller Tee

Buttermilch

abwechselnd Obst

(Hinweis: Warme Sul3speisen nicht bei bestehendem Diabetes und
erhdohten TG-werten!)
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3.3 Purinarme Kost

Indikation: Hyperuricamie, Gicht

Ernahrungsprinzip:

energieangepasste Kost; bei Ubergewicht Reduktionskost mit durchschnittlich
1200 kcal

purinarm mit max. 500 mg Harnsaure pro Tag

ausreichend Trinken — mind. 2,5 — 3 | taglich

keine alkoholischen Getranke

max. 50 g Fructose / Tag

Nahrstoffrelation entsprechend den Richtlinien der Vollkost bzw. Reduktionskost

Durchfiihrung der Kost:

Lebensmittelauswahl entspricht im Wesentlichen der Kost bei
Fettstoffwechselstorung;

Meiden von purinreichen Lebensmitteln wie Innereien, Fleischextrakt,
Knochenmark, Hefeextrakt, geraucherte und gesalzene Fischwaren,
Meeresfruchte;

maximal 100 g Fleisch/Fisch oder Wurst pro Tag;

purinreiche, pflanzliche Lebensmittel wie Hulsenfriichte (Linsen, Erbsen, weisse
Bohnen etc.) meiden bzw. bewusst verwenden;

max. 2 Portionen Obst (ca. 200 g) pro Tag;

Reduzierung von Haushaltszucker (enthalt 50 % Fructose) — Vorsicht bei
Trockenfrichten z.B. im Frichtemusli

Einsatz fettarmer Milch- und Milchprodukte und Kase (sie enthalten fast keine
Purine) als Eiweildquelle

fettarme Zubereitung der Speisen (hoher Fettkonsum verhindert die
Ausscheidung von Harnsaure)

reichlich Trinken, v.a. Tee mit Zitrone und hydrogencarbonathaltiges und
kohlensaurereiches Mineralwasser, evtl. Saftschorle von Zitrusfrichten
(Verhaltnis Wasser zu Saft 2:1)

kein Alkohol

vegetarische Menus bevorzugen (2-3x pro Woche vegetarisches Mittagessen
wahlen)
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Mahlzeitenfolge

Patienten mit purinarmer Kost kdnnen am entsprechenden Buffet ihr Frihstick und
Abendessen selber zusammenstellen. Beim Fruhstuck sollte Uberwiegend aus den
lacto-vegetarischen Komponenten ausgewahlt werden.

Friuhstiick

Mittagessen

Abendessen

Selbstbedienung am Buffet

Getrankeangebot: Kaffee, Tee (verschiedene Sorten),
verschiedene Sorten Brot und Brotchen, Knackebrot, sonntags
auch Zopfbrot

Butter, Diatmargarine, Halbfettmargarine

Vegetarische Brotaufstriche

fettarmer Kase, Huttenkase, Quark, Gemuse

frisches Obstmusli, Joghurt mager, verschiedene Muslizutaten,
Cornflakes, Haferflocken, Mandeln

abwechselnd Obst oder Fruchtsaft (Zuckergehalt beachten!!)

Vorsuppe - fettarm

Salatbuffet mit 2 verschiedenen Dressings und Essig und Ol
separat

Wahimaoglichkeit zwischen 2 Gerichten, mindestens eines davon
vegetarisch, 2x pro Woche vegan

1 mal in der Woche gibt es ein Fischgericht

1 mal in der Woche ausschlie3lich vegetarisch und

1 mal in der Woche steht das Gemuse im Vordergrund und Fleisch
ist nur eine kleine Beilage (Herztag)

als Nachtisch 2 mal wochentlich Obst, sonst Quark-,
Joghurtspeisen, hausgemachter Pudding, gelegentlich Eis oder
Kuchen

Selbstbedienung am Buffet

verschiedene Brotsorten

taglich wechselnd fettarme Wurst, fettarme Kase bzw. Frischkase,
Quark, vegetarische Aufstriche

(wenn mittags ein Fleisch- oder Fischgericht gewahlt wird, sollte
beim Abendessen keine Wurst/oder Fisch mehr gegessen werden.)
1 mal wdchentlich Fisch (Hering, Rollmops)

1 mal wochentlich eine warme Komponente (keine Su3speisen!)

1 mal pro Woche ein warmes Abendessen (Themenabend)
taglich Salatbuffet wie mittags

heiller Tee

Buttermilch

abwechselnd Obst
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3.4 Hinweise zur Ernahrunqg bei Diabetes mellitus

Die allgemeinen Ernahrungsrichtlinien bei Diabetes mellitus unterscheiden sich heute
nicht wesentlich von den Empfehlungen flr eine gesunde, ausgewogene Kost. Auch
wird eine Unterteilung nach Typ 1 oder 2 nicht mehr empfohlen, da fast alle Regeln fur
beide Diabetestypen gleichermallen angewandt werden kdnnen. Bei Diabetes mellitus
Typ 2 bzw. gestorter Glucosetoleranz steht das Gewichtsmanagement im
Vordergrund. Spezielle Erndhrungsempfehlungen (betreffend der KH-Menge und
Verteilung) sind im Einzelfall an die Insulinzufuhr anzupassen.

Die Therapieziele des Diabetikers umfassen nicht nur normnahe Blutzuckerwerte,
sondern auch die Optimierung der Serumlipide, des Blutdrucks und des Korper-
gewichts. AuRerdem sollten schwere Hypo- und Hyperglykdmien vermieden werden.
Alle genannten Therapieziele sind durch Ernahrungsmalnahmen positiv zu
beeinflussen.

Folgende Empfehlungen gelten fir eine diabetesgerechte Kost:

reichlicher Verzehr von vitamin- und ballaststoffreichen Lebensmitteln wie
Gemuse, Salat, Hulsenfruchte und Vollkornprodukte

taglicher Verzehr von Frischobst (max. 2 Portionen — Vorsicht bei Bananen,
Weintrauben und Trockenfrichten)

bewusste Fettauswahl, d.h. weniger tierische Fette mehr pflanzliche Fette

zur Zubereitung der Speisen hochwertige Pflanzendle verwenden wie Raps- und
Olivendl (Omega-3-FS)

wenig Suligkeiten und zuckerhaltige Lebensmittel

(kleine Mengen Haushaltszucker - in einer Speise oder einem Lebensmittel
verpackt - sind erlaubt.)

Bewusste Lebensmittelauswahl beim Fruhstuck;

Zwischenmahlzeiten nur bei Bedarf;

zum SuRen von Getranken oder SuRspeisen kann SuRstoff verwendet werden,;
Spezielle Diabetiker-Lebensmittel sind nicht notwendig

auf das Gewicht achten, d.h. bei erhéhtem Korpergewicht ist eine
Gewichtsabnahme anzustreben;

Umsetzung der Empfehlungen in den Kliniken Neutrauchburg:

Patienten mit bestehendem Diabetes mellitus oder gestorter Glucosetoleranz sollten
eine energiedefinierte Kost bekommen. Je nach Body-Mass-Index

Reduktionskost mit 1200 kcal

oder

Kost bei Fettstoffwechselstorungen (in der Klinik Schwabenland Kost B)

Diese beiden Kostformen erfillen die Anforderungen an eine diabetesgerechte Kost
(zuckerreduziert und fettmodifiziert).

Beim Aufnahmegesprach durch die Diatassistentin erhalt der Patient Informationen
uber die Speisenauswahl, -zubereitung und Hinweise zum Verhalten am Buffet.

Evtl. erforderliche Zwischenmahlzeiten kdnnen jederzeit eingeplant werden.
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3.5 Hinweise zur Ernahrung bei Hypertonie

Die Ernahrungsempfehlungen orientieren sich im Wesentlichen an den
Empfehlungen bei Fettstoffwechselstorungen. Durch eine bewusste Fettauswahl
werden gleichzeitig die Serumlipide positiv beeinflusst.

Bei erhdhtem Korpergewicht ist eine Reduktionskost mit 1200 kcal sinnvoll.

Ein wichtiger Bestandteil ist die Begrenzung der Kochsalzzufuhr pro Tag auf ca. 5 g.
Gleichzeitig sollte auf eine ausreichend Kaliumaufnahme geachtet werden. Um dies
zu erreichen, sollte reichlich Gemuse/Salat/Hulsenfrichte gegessen werden — bis zu
700 g pro Tag.

Durch folgende Malinahmen kann dies in den Kliniken Neutrauchburg erreicht
werden:

Fruhstuck als Musli gestalten mit Nussen / Mandeln

Zum Fruhstlck kein Brot mit Wurst/Kase

Am Salatblffet kein zusatzliches Dressing verwenden sondern ggf. nur Essig / Ol
| Pfeffer zum Nachwirzen verwenden

Grundsatzlich die Speisen am Tisch nicht nachsalzen;

Keine Suppe als zusatzlich Salzquelle essen;

Krauterquark mit Pellkartoffeln anstatt Brot mit Wurst/Kase essen;

Ofters vegetarisch essen (mind. 3 x pro Woche);

Reichlich Salat / Gemuse vom Salatbuffet;

2 Portionen Obst / Tag

Neben einer bewussten Ernahrung sollte auch ein angepasster Lebensstil fester
Bestandteil der Therapie des Bluthochdrucks sein.

Dazu gehoren:
Kein Alkohol
Verzicht auf Nikotin

Kein/wenig Stress
Ausreichend und regelmalige korperliche Aktivitat / Sport;
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4. Spezielle Diaten

4.1 Ernahrung bei Rheuma

Indikation: Rheumatoide Arthritis oder andere Erkrankungen des entzindlich-

rheumatischen Formenkreises

Ernahrungsprinzip:

energieangepasste Kost; bei Ubergewicht Reduktionskost mit durchschnittlich
1200 kcal

fettmodifiziert — verminderter Verzehr von Omega-6-Fettsauren und reichliche
Aufnahme von Omega-3-Fettsauren,;

wunschenswertes Verhaltnis Omega-6 zu Omega-3-Fettsauren max. 5:1
arachidonsaurearm (max. 350 mg Arachidonsaure pro Woche)

kalziumreich (1000 mg / d)

vitamin- und mineralstoffreich

Nahrstoffrelation entsprechend den Richtlinien der Vollkost bzw.
Reduktionskost

Durchfiihrung der Kost:

Maximal zwei Fleischmahlzeiten pro Woche; Wurst und Innereien vermeiden
maximal 1-2 Eier pro Woche, ersatzweise Verwendung von Eiersatzprodukten
Zwei Fischmahlzeiten pro Woche (1x davon fettreichen Fisch wie Hering);
Verzicht auf tierische Fette, stattdessen Verwendung pflanzlicher Ole und
Fette reich an n-3-Fettsauren (wie z. B. Rapsdl und evtl Walnisse als ZM)
Einsatz von Fischdlkapseln bei Bedarf;

Einsatz fettarmer Milch und Milchprodukte und kalziumreicher Mineralwasser
zur Optimierung der Kalziumzufuhr

taglich Vollkornprodukte

taglich Obst und Gemuse, besonders eiweil’reiche Hulsenfriichte (auch
Sojagerichte), kalziumreiche Gemuse, NUsse und Samen (maldig Sonnen-
blumenkerne — max. 1 Essl.) und Vitamin-C-haltige Obstsafte

Einsatz entziindungshemmender Gewurze wie Curry, Ingwer, Kimmel,
Vermeiden von arachidonsaurereichen Lebensmitteln:

Lebensmittel je 100 g Arachidonsauregehalt in mg
Kuhmilch, 1,5 % Fett 2
Speisequark, mager 0
Camembert 60 % F.i.Tr. 34
Camembert 30 % F.i.Tr. 13
Emmentaler 45 % F.i.Tr. 28
Huhnerei 70
Eigelb 297
Schweineleber 870
Leberwurst 208
Schweineschinken, gekocht 130
Rindfleisch 49
Huhn, Brust ohne Haut 42
Schweinefleisch, mager 120
Kartoffeln, Reis, eifreie Teigwaren 0
Obst, Gemuse, Hulsenfruchte 0
NUsse 0
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Mahlzeitenfolge

Patienten mit rheumatischen Erkrankungen kdnnen am entsprechenden Buffet ihr
Frahstlck und Abendessen selber zusammenstellen. Sie sollten Uberwiegend aus
den lacto-vegetarischen Komponenten wahlen.

Frihstiick

Mittagessen

Abendessen

Selbstbedienung am Buffet

Getrankeangebot: Kaffee, Tee (verschiedene Sorten),
verschiedene Sorten Brot und Brotchen, Knackebrot, Sonntags
auch Zopfbrot

Halbfettmargarine

veget. pflanzliche Brotaufstriche

fettarmer Kase, Huttenkase, Quark, Gemuse

frisches Obstmusli, Joghurt mager, verschiedene Muslizutaten,
Cornflakes, Haferflocken, Mandeln

abwechselnd Obst und Fruchtsaft.

Vorsuppe - fettarm

Salatbuffet mit 2 verschiedenen Dressings und Essig und Ol
separat

Wahimaoglichkeit zwischen 2 Gerichten, mindestens eines davon
vegetarisch, 2x pro Woche vegan

1 mal in der Woche gibt es ein Fischgericht

1 mal in der Woche ausschlie3lich vegetarisch und

1 mal in der Woche steht das Gemuse im Vordergrund und Fleisch
ist nur eine kleine Beilage (Herztag)

als Nachtisch 2 mal wdchentlich Obst, sonst Quark-,
Joghurtspeisen, hausgemachter Pudding, gelegentlich Eis oder
Kuchen

Selbstbedienung am Buffet

verschiedene Brotsorten

taglich wechselnd fettarmer Kase bzw. Frischkase, Quark
1 mal wdchentlich Fisch (Hering, Rollmops)

1 mal wochentlich pflanzliche Brotaufstriche;

1 mal wochentlich eine warme Komponente

1 mal pro Woche ein warmes Abendessen (Themenabend)
taglich Salatbuffet wie mittags

heilRer Tee

Buttermilch

abwechselnd Obst
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4.2 Ernahrung bei Osteoporose

Indikation: Osteopenie und Osteoporose

Ernahrungsprinzip:

- energieangepasste Kost; bei Ubergewicht Reduktionskost mit durchschnittlich
1200 kcal

- kalziumreich mit mind. 1000 — max.1500 mg Kalzium pro Tag

- phosphatarm

- oxalsdurearm

- Vitamin-D-Zufuhr von 800 IE (evtl. Vit-D-Supplemente)

- ausreichend Vitamin K — 65 Mikrogramm/Tag (w) und 80 Mikrogramm/Tag (m)

- Nahrstoffrelation entsprechend den Richtlinien der Vollkost bzw.
Reduktionskost

- Basenreich (siehe Anhang)

Durchfiihrung der Kost:

- taglicher Verzehr von kalziumreichen Lebensmitteln wie Trinkmilch,
Sauermilchprodukte (Joghurt, Buttermilch...) und Kase

- pflanzliche Lebensmittel mit hohem Kalziumgehalt auswahlen, z.B. Grinkohl,
Fenchel, Brokkoli, Sesam, Mandeln

- Vitamin-D-haltige Lebensmittel einsetzen wie Fisch, Milch, Kase, Eier, Pilze

- oxalsaurereiche Lebensmittel wie Spinat, Mangold, Rhabarber in Malen;

- Phosphataufnahme einschranken; Phosphat ist vor allem enthalten in
Schmelzkase, Cola und als Zusatzstoff (E450 u.a.) in verschiedenen
Lebensmitteln (z.B. Wurstwaren)

- Zur Deckung des Kalziumbedarfs eignen sich Mineralwasser ab 150 mg Call
z.B. ,Naturparkquelle®

- kalziumhaltige Zwischenmahlzeiten (Joghurt 0.a.)

- Vitamin K1- und Vitamin K2 haltige Nahrungsmittel z.B. Blattsalate, Brokkoli,
grunes Blattgemuse, Grunkohl und fermentierte Nahrungsmittel wie Joghurt,
Kase, Sauerkraut einsetzen

- mind. 3x pro Woche vegetarisches Mittagessen
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Mahlzeitenfolge

Patienten mit Osteoporose kdnnen am Buffet ihr Frihstick und Abendessen selber

zusammenstellen.

Sie sollten Uberwiegend aus den lacto-vegetarischen

Komponenten auswahlen.

Friuhstiick

Mittagessen

Abendessen

Selbstbedienung am Buffet

Getrankeangebot: Kaffee, Tee (verschiedene Sorten),
verschiedene Sorten Brot und Brotchen, Knackebrot, sonntags
auch Zopfbrot

Butter, Diatmargarine, Halbfettmargarine

fettarmer Kase, Huttenkase, Quark, Gemuse

frisches Obstmusli, Joghurt, verschiedene Muslizutaten, Cornflakes,
Haferflocken, Mandeln

abwechselnd Obst und Fruchtsaft.

als Zwischenmahlzeit Joghurt (muss bei der Diatassistentin
angefordert werden)

Salatbuffet —

als Marinade empfehlen wir Joghurt- bzw. Buttermilchmarinade;
Wahlmoglichkeit zwischen 2 Gerichten, mindestens eines davon
vegetarisch, 2x pro Woche vegan

1 mal in der Woche gibt es ein Fischgericht

1 mal in der Woche ausschlief3lich vegetarisch und

1 mal in der Woche steht das Gemuse im Vordergrund und Fleisch
ist nur eine kleine Beilage (Herztag)

Nachspeise immer auf Basis von Milch und Milchprodukten oder
Obst

Selbstbedienung am Buffet

verschiedene Brotsorten

taglich wechselnd fettarme Kase bzw. Frischkase, Quark
1-2 mal wochentlich Fisch (Hering, Rolimops)

2 mal wochentlich eine warme Komponente

1 mal pro Woche ein warmes Abendessen (Themenabend)
taglich Salatbuffet wie mittags

als Marinade empfehlen wir Joghurt- bzw. Buttermilchmarinade
heiller Tee

Buttermilch

Abwechselnd Obst

Zusatzlich sollten taglich mindestens 1,5 | calciumreiches Mineralwasser getrunken

werden.
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4.3 Glutenfreie Kost

Indikation: Zodliakie (einheimische Sprue, gluteninduzierte Enteropathie);
Dermatitis herpetiformis Duhring

Ernahrungsprinzip:

- energieangepasste Kost; bei Ubergewicht Reduktionskost mit durchschnittlich
1200 kcal

- glutenfrei

- Nahrstoffrelation entsprechend den Richtlinien der Vollkost bzw.
Reduktionskost

- Beachtung anderer erndahrungsabhangiger Erkrankungen wie Diabetes,
Fettstoffwechselstorung etc.

Durchfiihrung der Kost :

- Ausschluss aller glutenhaltigen Getreidesorten (Weizen, Roggen, Hafer,
Gerste, Dinkel, Grunkern, Kamut) und den daraus hergestellten Erzeugnissen
(z.B. Brot, Geback, Teigwaren, Griel3, Mehl etc.)

- Verwendung von naturlicherweise glutenfreien Lebensmitteln wie Gemuse,
Hulsenfrichte, Obst, Kartoffeln, Fleisch, Fisch, Milch

- Einsatz von glutenfreien Getreidesorten wie Reis, Hirse, Buchweizen, Quinoa

- als Bindemittel werden Mondamin oder Kartoffelstarke verwendet

- Einsatz von speziellen diatetischen, glutenfreien Lebensmitteln wie
glutenfreies Brot, Geback, Teigwaren etc.

- Fertig- und Teilfertigprodukte werden nur verwendet, wenn sie eindeutig
glutenfrei sind

- Beachtung der Lebensmittelkennzeichnung (Weizenstarke wird haufig als
Bindemittel eingesetzt)
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Lebensmittelgruppe

Geeignete Lebensmittel

Ungeeignete Lebensmittel

Getreideprodukte u.a.

Mais, Maisgrief3, Maisflocken,
Maisstarke, Maismehl, Reis, Hirse,
Hirsemehl, Buchweizen, Sago,
Quinoa, Amaranth,
Kastanienmehl, Sojamehl
Zuckerrtibenflocken,
Kartoffelstarke,
Johannisbrotkernmehl,
Agar-Agar,

Primaweizenstarke,

alle daraus hergestellten Brote,
Backwaren und Teigwaren

Weizen, Dinkel, Griinkern,
Roggen, Hafer, Gerste und
die hieraus hergestellten
Produkte wie: Mehl,
Puddingpulver, Graupen,
Griel3, Haferflocken, Nudeln
etc.

Kleie, Schrot,

alle handelslblichen
Brotsorten, Zwieback,
Knackebrot, Paniermenhl,
Cornflakes, Wildreis

Fleisch und Wurstwaren

Alle Sorten

als “glutenfrei” deklarierte
Brihwdarfel u. Fleischextrakt

Vorgewdrztes Fleisch,
paniertes Fleisch, Frikadellen,
Fleischklopse, Wurstwaren
mit Getreidezusatz, z.B.:
Leber-, Gritz-, Blutwurst,
Pasteten

Fisch und Fischwaren

Alle Sorten

Panierter Fisch,
Fischfrikadellen,
Fischkonserven in Saucen,
Brathering u. Rollmops

Milch- und Milchprodukte

Alle Sorten

Milchprodukte mit Zusatz von
Bindemitteln, z.B.
Fruchtjoghurt, -dickmilch,
-quark, Muslijoghurt, Frisch-
u. Schmelzkasezubereitung,
evtl. Roquefort

Fette und Ole

Alle Sorten

Weizenkeimal
Mayonnaise mit Bindemitteln

Eier In jeder Form
Gemduse Alle Sorten nach individueller
Vertraglichkeit
Kartoffeln In jeder Form Kartoffelzubereitungen aus

Fertigprodukten, z.B. Knddel,
KloRe, Kroketten, Pommes
frites, Chips

Zuckeraustauschstoffe, Konfittre,
Honig, selbst oder industriell
hergestellter “glutenfreier” Kuchen
und Geback

reine Schokolade

Obst, Nisse u. Samen | Alle Sorten
Zucker, SuRigkeiten Zucker, Gelierzucker, Kuchen, Geback, Schokolade
Traubenzucker, mit Zusatzen, Marzipan,

Malzbonbons u.v.a.
Siehe Zutatenliste — Gluten
muss gekennzeichnet werden

Getranke Bohnenkaffee, Tee, Malz- und Gerstenkaffee,
Mineralwasser, Frucht- und alle Biersorten, Malzbier,
Gemiusesafte, reines Kakaopulver, | Milchmischgetranke
alkoholische Getranke

Sonstiges Gelatine Saucen und Suppenpulver,

Fertiggerichte, Fertigsaucen-
u. suppen, Wirzmischungen,
Ketchup
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4 4 | aktosefreie Kost

Indikation: Primare oder erworbene Laktoseintoleranz (Milchzuckerunvertraglichkeit)

Ernahrungsprinzip:

energieangepasste Kost; bei Ubergewicht Reduktionskost mit durchschnittlich
1200 kcal

laktosefrei bzw. laktosearm (unter 1 g Laktose/Tag)

Nahrstoffrelation entsprechend den Richtlinien der Vollkost bzw.
Reduktionskost

ausreichende Kalziumaufnahme gewahrleisten

Beachtung anderer erndhrungsabhangiger Erkrankungen wie Diabetes,
Fettstoffwechselstdérung etc.

Durchfiihrung der Kost:

uberwiegende Verwendung von laktosefreien Lebensmitteln (siehe Auflistung
unten

meide)n von laktosehaltigen Milch- und Milchprodukten, aul3er Hartkase
austesten von Sauermilchprodukten (werden haufig vertragen)

ausreichende Kalziumaufnahme durch laktosefreie Milchprodukte und Einsatz
von kalziumreichen Mineralwasser.

Einsatz von speziellen laktosefreien Milchprodukten wie Joghurt, Milch, Quark
fur Dessert, Saucen etc.

Laktose wird haufig als Zusatzstoff in Lebensmittel verarbeitet, deshalb auf die

Lebensmittelkennzeichnung achten

Ungeeignete Lebensmittel:

Lebensmittelgruppe

Lebensmittel

Milch/Milchprodukte

Milch, Kase, Trockenmilch, Pudding, Mixgetranke, Kakao,
Kaffeeweiller, Kondensmilch, Sahne, Sauerrahm,
Dickmilch, Kefir, Joghurt, Sauermilch, Molke, Quark,
Huttenkase, Schmelzkase, Kasezubereitungen (siehe
Tabelle )

Brot/Backwaren

Milch, Milchpulver o0.a. kbnnen enthalten sein in: Brot- und
Kuchenmischungen, Milchbrétchen, Waffeln, Kuchen,
Kekse, Knackebrot, Kracker

Fertiggerichte/Fertigteilgerichte

Pizza, Tiefkuhlfertiggerichte, Tiefklihlzubereitungen, z.B.
Fleisch- oder Gemisezubereitungen

SiuRwaren

Eiscreme, Schokolade, Sahne- und Karamelbonbons,
suflle Riegel, Nougat, Nuss-Nougat-Creme, Pralinen

Fleisch/Wurstwaren

Wirstchen (z.B. Brihwiirste), Leberwurst, fettreduzierte
Wurstwaren, Wurstkonserven

Fertigsaucen

Gourmetsaucen, Grillsaucen, Salatsauce, Mayonnaise

Instant-Erzeugnisse

Instant-Suppen, Instant-Saucen, Instant-Cremes,
Kartoffelplreepulver, Knddelpulver, Bratlingmischungen

Weitere Produkte

Muslimischungen, Margarineprodukte, Streichcremes
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Laktosegehalt einiger Milchprodukte und Kase:

Lebensmittel

g Laktose/100g

Butterschmalz

0

Hart-, Schnitt-, und Weichkase

laktosefrei bzw. geringe Mengen

Butter 0,6 -0,7
Sahneeis 1,9
Quark (10-70% Fetti.Tr.) 2,0-3,8
Magerquark 4,1
Frischkasezubereitungen (10-70% Fett i.Tr.) 2,0-3,8
Molke, Molkegetranke 20-5,2
Huattenkase 2,6
Sahne, Rahm (sUf3, sauer) 2,8-3,6
Schmelzkase (10-70% Fetti.Tr.) 2,8-6,3
Schichtkase (10-50% Fetti.Tr.) 2,9-3,8
Kochkase (0 — 45 % Fetti.Tr.) 3,2-3,9
Frucht-Dickmilch 32-44
Desserts, Fertigprodukte wie Pudding, Milchreis [ 3,3 -6,3
Rahm- und Doppelrahmfrischkase 3,4-4,0
Buttermilch 3,5-4,0
Joghurt 3,7-5,6
Kaffeesahne (10 — 15% Fett) 3,8-4,0
Milchpulver 38,0—51,5
Frischmilch, H-Milch 48-5,0
Eiscreme 51-6,9
Kondensmilch (4-10% Fett) 9,3-12,5

Einige Lebensmittel - siehe Tabelle unten - enthalten versteckt Laktose in kleinen
Mengen. Manche Patienten reagieren bereits auf diese kleinen Mengen.
(auf die Deklaration von Milch/Molke/Milchprodukte etc. achten)

= Aromen = Gemulsekonserven z.B. Gurken Pesto

= Backwaren = Gewdlrzmischungen Salatdressing

= Bindemittel = Kleietabletten SuRigkeiten z.B.
Fruchtgummi

= Brotaufstriche = Margarine SuRstofftabletten

= Fertiggerichte = Mayonnaise Verdickungsmittel

= Fischkonserven = Mauslimischungen Wourstwaren auch
Schinken

Laktosefrei und damit uneingeschrankt geeignet sind folgende Lebensmittel:

Fleisch

Fisch

Frischobst, Fruchtséfte
Gemise frisch
Getreide, Getreideflocken
Hulsenfriichte

Kaffee, Tee

Kartoffeln, Reis, Nudeln
Krauter, Gewlrze
Mineralwasser

Nulsse
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4.5 Ernahrung bei Lebensmittelallergien und
-intoleranzen

4.5.1 Diverse Lebensmittelallergien und -
intoleranzen

Indikation: Allergische und pseudoallergische Reaktionen auf bestimmte
Lebensmittel und deren Inhaltsstoffe (z.B. Huhnerei, Getreide, Soja,
Sellerie, NUsse etc.)

Ernahrungsprinzip:

- energieangepasste Kost; bei Ubergewicht Reduktionskost mit durchschnittlich
1200 kcal

- weitestgehende Ausschaltung der intoleranz- und allergieauslosenden
Lebensmittel und Inhaltsstoffe

- Nahrstoffrelation entsprechend den Richtlinien der Vollkost bzw.
Reduktionskost

- Beachtung anderer erndhrungsabhangiger Erkrankungen wie Diabetes,
Fettstoffwechselstdérung etc.

Durchfiihrung der Kost:

- individuelle Essensabsprache auf der Basis des bestehenden Speisenplanes
- Meiden der betreffenden Lebensmittel

- Beachtung der Lebensmittelkennzeichnung

- Beachtung von Kreuzallergien
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4.5.2 Weizenunvertraglichkeit (Glutensensitivitat)

Indikation: Allergische, pseudoallergische und Unvertraglichkeitsreaktionen
bei bestimmten Getreidearten (insbesondere Weizen) und deren
Inhaltsstoffe (z. B: Eiweil3bestandteile wie Amylase-Tripsin-Inhibitoren,
kurz - ATls- und auch Enzyme und Zusatzstoffe).

Ernahrungsprinzip:

- energieangepasste Kost; bei Ubergewicht Reduktionskost mit durchschnittlich
1200 kcal

- Reduzierung bzw. Vermeidung der entsprechenden Getreidearten

- Nahrstoffrelation entsprechend den Richtlinien der Vollkost bzw.
Reduktionskost

- Beachtung anderer ernahrungsabhangiger Erkrankungen wie Diabetes,
Fettstoffwechselstdérung etc.

Durchfiihrung der Kost :

- Vermeiden/bzw. Reduzieren der Getreidesorten (Weizen, Roggen etc.) und
den daraus hergestellten Erzeugnissen (z.B. Brot, Geback, Teigwaren, Griel3,
Mehl etc.)

- Verwendung von naturlichen Lebensmitteln wie Gemuse, Hulsenfrichte, Obst,
Kartoffeln, Fleisch, Fisch, Milch

- Einsatz von Reis, Hirse, Buchweizen, Mais, Quinoa

- evtl. Einsatz von Dinkelbrot und Dinkelnudeln

- als Bindemittel werden Mondamin oder Kartoffelstarke verwendet

- Beachtung der Lebensmittelkennzeichnung (Weizenstarke wird haufig als
Bindemittel eingesetzt)
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4.5.3. Histaminunvertraglichkeit

Indikation:  Unvertraglichkeit des Kdérpers gegenuber histaminhaltigen
Lebensmitteln und/oder endogenes aus den Zellen freigesetztes
Histamin.

Histamin ist ein biogenes Amin und entsteht aus Aminosauren im Stoffwechsel.
Andere biogene Amine sind z.B.:Tyramin, Serotonin und Phenylethylamin

Der Begriff "biogen" begrundet sich darin, dass meistens Mikroorganismen wie
Bakterien an diesem Stoffwechselgeschehen beteiligt sind. Deshalb enthalten
Lebensmittel, die einer mikrobiellen Reifung unterliegen, vermehrt Histamin.

Hierzu gehdren vor allem lang gereifte Kasesorten und Rohwurst (Salami,
Cervelatwurst). Aber auch in Rotwein, Sauerkraut und Fischkonserven kommt
Histamin vermehrt vor.

Histamin wird im menschlichen Organismus enzymatisch durch die Diaminoxidase
(DAO) abgebaut.

Ernahrungsprinzip:

Meiden von Lebensmittel, die Histamin in groRen Mengen enthalten oder zu einer
Histaminausschuttung fihren, wie:

U

Alkoholische Getranke, vor allem Rotwein (die Wirkung wird durch den Alkohol

verstarkt, da die Durchlassigkeit der Magen-Darmschleimhaut erhéht wird)
Kase, besonders lang gereifte Kasesorten wie Emmentaler
Schokolade/Kakao

Rohwurstsorten, z. B. Salami

Nusse, besonders Walnusse

Tomaten (groRe Mengen von Ketchup!!)

Sauerkraut und andere milchsauer eingelegte Gemusesorten

Spinat

Fischzubereitungen (z. B. Konserven)

L I e

Selten z. B. sehr reife Bananen, Zitrusfriichte, Himbeeren, Erdbeeren
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Lebensmittelauswahl bei histaminarmer Ernahrung:

Geeignet weniger geeignet nicht geeignet
Getreide- und Brot aus Paniermehl Fertigmusli
Getreideerzeugnisse | feingemahlenen Fertigback- Keimlinge
Brot, Vollkornmehl, mischungen
Brotchen
Getreideflocken,
Nudeln
Reis, Hirse, Couscous
Gemlse Kartoffeln Hulsenfrichte Sauerkraut, Aubergine
Huilsenfrichte alle Gemuse auch Avocado, Pilze
Kartoffeln tiefgekuhlt (ohne Spinat,
Soja Gewilirzzubereitung) Tomaten, -mark, -ketchup
auller der nicht Fertigsalate
geeigneten Mixed Pickles und anderes
eingelegtes Gemise
Obst Apfel, Birne Bananen, Erdbeeren, Himbeeren
alle frischen Ananas Zitrusfrichte
Obstsorten aul3er den Kiwi
nicht geeigneten
Fleisch- und Eier gekochter Innereien
Wurstwaren Frischfleisch, jede Schinken Salami u.a. Rohwurst
Fisch Sorte Schinken, Landjager
Ei Scholle Krusten-u. Schalentiere.
Kabeljau Dosenfisch, geraucherter
Seelachs Fisch
Forelle Makrele, Hering, Thunfisch
Milch und Milch, Buttermilch, Pyrenaenkase alle lange gereiften
Milchprodukte Kefir Chester Kasesorten
Kase Dickmilch, Joghurt, milder Tilsiter Hartkéase (z.B. Emmentaler,
Quark Bergkase, Parmesan,
Sahne Cheddar)
(koérniger) Frischkase, Schnittkase (z.B. Gouda,
Huttenkase Edamer)
Butterkase Blauschimmelkase (z.B.
junger, milder Gouda Roquefort)
Milchreis, Pudding Weichkase (z.B.
(selbst zubereitet) Camembert, Brie, Harzer
Kase)
Schmelzkase
Speisefette/Ole Butter, Margarine

Nisse und Samen

alle Nisse und Samen
besonders Walnusse

SiRwaren Honig, Konfitlire Schokolade/Kakao
Fruchtbonbons Nougat
Gummibarchen Marzipan
Kaugummi ,Popcorn

Getranke Apfel-, Birnensaft Trauben-, Beeren- | Wein, Bier, Sekt

selbst hergestellte
Obst- und
Gemiseséfte
Wasser und Tee,
auch schwarz

Zitrusfruchtsafte

u. a. alkoholische Getranke
(Getreide-)Kaffee, Kakao,
Getranke mit viel
Kohlensaure

Verschiedenes

Hefeextrakt, Essig
Fertiggerichte, Konserven,
Sojasauce
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4.5.4 Fruktose- und Sorbitunvertraglichkeit

Indikation: Unvertraglichkeit von Fruktose und Sorbit (nicht zu verwechseln mit der
hereditaren Fruktoseintoleranz!)

Ernahrungsprinzip:

- Energieangepasste Kost; bei erhdhtem Korpergewicht Reduktionskost mit
durchschnittlich 1200 kcal;

- Bei bestehenden Beschwerden Lebensmittelauswahl der leichten Vollkost;

- Reduzierung von fruktose- und sorbithaltigen Lebensmitteln und Speisen;

- Nach Abklingen der Beschwerden Austesten der individuellen Vertraglichkeit
von Fruktose und Sorbit;

Durchfiihrung der Kost:

- Lebensmittelauswahl der Grundkostform entsprechend;

- Gemduse enthalt deutlich weniger Fruktose als Obst und kann je nach
Vertraglichkeit verzehrt werden;

- Meiden bzw. Reduzierung von Zucker und zuckerhaltigen Lebensmitteln und
Speisen (Haushaltszucker besteht je zur Halfte aus Traubenzucker und
Fruchtzucker!!)

- Zucker- und fruchtzuckerhaltige Lebensmittel im Rahmen einer Mahlzeit
verzehren, damit werden sie besser vertragen;

- Gezielte Obstauswahl — gunstige Sorten sind: Avocado, Zitrusfrichte,
Honigmelone, Banane, Rhabarber, Beeren;

- Meiden von Apfel, Birne, Weintrauben, Wassermelone, Mango,
Trockenfrichten und Fruchtsaften aus diesen Sorten;

- Kein Honig und Haushaltszucker als SuRungsmittel;

- Zum Sufen von Flussigkeiten oder Speisen Traubenzucker oder Sul3stoff
verwenden;

- Traubenzucker verbesserte die Vertraglichkeit von Fruchtzucker, d.h. evtl.
Speisen mit Obst immer mit Traubenzucker suf3en;

Zahlreiche industriell verarbeitete Lebensmittel enthalten aus technischen oder
geschmacklichen Grinden Zucker. Dabei ist bemerkenswert, dass sich die
Deklaration ,ohne Zucker” bzw. ,zuckerfrei“ ausschlielich auf Haushaltszucker
(Saccharose) bezieht. Fruchtzucker und andere Zucker durfen enthalten sein.

Weitere Bezeichnungen, hinter denen sich Fruktose bzw. ungeeignete Zucker
auf der Zutatenliste verbergen konnen:

Zucker, Honig, Fructosesirup, Invertzucker, Raffinade, Puderzucker, Kandiszucker,

Rohrzucker, Farinzucker, Ahornsirup, Rubensirup, Birnendicksaft, Streusul3e, E 420
(Sorbit), Sorbitol, E 421 (Mannit), Inulin, Oligofructose.
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4.6 Ernahrung bei Dialyse

Indikation: Dialysepflichtige Niereninsuffizienz
(H&mo- oder Peritonealdialyse)

Ernahrungsprinzip:

- normo- bzw. hochkalorische Kost: 35 — 40 kcal/kg KG

- eiweildreich: 1,2 -1,4 g/ kg KG

- phosphatarm

- kaliumdefiniert

- salzreduziert

- Beachtung individueller Unvertraglichkeiten

- Beachtung anderer erndhrungsabhangiger Erkrankungen wie Diabetes,
Fettstoffwechselstorung etc.

Durchfiihrung der Kost:

- grundsatzliche Lebensmittelauswahl und Zubereitung der Speisen wie bei
Vollkost; bei Vorliegen einer Stoffwechselstérung gelten die Empfehlungen der
jeweiligen Kost.

- Kartoffeln als Beilage wassern, keine Pellkartoffeln

- Nudeln, Reis oder Semmelknddel als Beilage vorziehen

- gezielte Auswahl der Gemuse-/Salatsorten:

Blattsalate, Gurke, Zucchini, Zwiebel, Rote Beete, Weillkohl, Mais

- eine Portion Frischobst pro Tag von Apfel, Birne, Orange, Mandarine, Ananas,
Pfirsich, Nektarine.

- Phosphatzusatze in Wurstsorten beachten:
gunstige Wurstsorten sind Schinken, Cervelat, Salami, Aspikwurst,
Kalbsbratwurst, Kalbslyoner, etc.

- kein Schmelzkase, wenig Hartkase

- verwenden von Frischkase, Huttenkase, Quark, Camembert, Romadur,
Limburger etc.

- wenig flissige Milchprodukte bzw. bei Verwendung grofder Mengen Milch
diese durch Sahne-Wassergemisch ersetzen

- wenig Fruchtsafte, kein Cola

- meiden von salzreichen Speisen wie gepockelte Wurstwaren und Hering in
Salzlake

- keine Suppe bzw. Suppe nur, wenn keine Flussigkeitsbeschrankung
notwendig ist

Anmerkung:
Bei Peritonealdialyse liegt meist keine Kaliumbeschrankung vor, aber hier sollte die

Kalorienaufnahme durch das Dialysat beachtet werden.
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4.7 Keimarme Kost

Indikation: Zustand nach Knochenmark- oder Stammzelltransplantation
und Organtransplantation (bis zu 100 Tage)

Ernahrungsprinzip:

- normo- bzw. hochkalorisch: 35-40 kcal/kg KG

- keimarm bzw. -reduziert

- Anreicherung mit Supplementen (Astronautenkost)

- Beachtung individueller Unvertraglichkeiten und Aversionen gegen
Lebensmittel oder Speisen

Durchfiihrung der Kost:

- einwandfreie, unversehrte Lebensmittel mit langer Haltbarkeit verwenden

- Speisen stets frisch und zeitnah zubereiten und ausreichend erhitzen bzw.
durchgaren (lange Standzeiten vermeiden!!)

- Brot in abgepackter oder verpackter Form

- keine rohes Frischgemuse oder Obst

- schalbares Frischgemuse (z.B. Gurke, Kohlrabi) und schalbares Obst nach
Erlaubnis des behandelnden Arztes

- Gemduse und Obst nur gekocht; eingelegtes Gemuse z.B. Essiggurken sind
erlaubt

- Krauter und Gewurze mitkochen

- keine frischen Pilze

- Verzicht auf NUsse, Mandeln, Pistazien, Trockenfrichte

- keine Rohmilch und Rohmilchprodukte (z.B. Emmentaler) in unerhitzter Form;

- nur pasteurisierte Milch und daraus hergestellte Milchprodukte
oder H-Milch

- kein Edelpilzkase wie Brie, Camembert, Schimmelpilzkase; abgepackter Kase
und Frischkase ist erlaubt; Kaserinde entfernen

- kein rohes Fleisch (Tartar) oder Fisch (Sushi); kein Hering oder Rollmops etc.

- keine Rohwurstwaren wie Salami, roher Schinken etc.

- Marmelade, Honig, Senf, Ketchup, Butter, Margarine nur als Einzelportionen
verwenden

- gedffnete Packungen/Flaschen schnell verbrauchen und nach dem Offnen im
Klhlschrank aufbewahren

- keine Grapefruit und Pomelo oder Safte aus diesen Frichten (Vorsicht bei
Multivitaminsaft!)

- abgekochtes Teewasser und abgepackte Teebeutel; kein Leitungswasser;

- alkoholhaltige Getranke nur nach Ricksprache mit dem Arzt;
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Umgang mit interkulturelle Anforderungen

Religionsfreiheit ist ein fester Bestandteil unseres Grundgesetzes. Zur Austibung
seiner Religion gehort fur den einzelnen Menschen auch die Einhaltung
vorgegebener Essensregeln. Religiose Speisevorschriften sind Teil des individuellen
Glaubens und daher kein verhandelbarer Sonderwunsch. Sie unterliegen aber keiner
Standardisierung oder Norm und kénnen deshalb eventuell stark von der Auslegung
des Einzelnen abhangen.

In den Kliniken Neutrauchburg sind v.a. Personen mit muslimischem Glauben fester
Bestandteil unseres Patientenklientels und unserer Mitarbeiterschaft. Fur diese
Personengruppe ist es elementar wichtig, auf Schweinefleisch und daraus
hergestellte Produkte (z.B. Gelatine) zu verzichten.

Um die Umsetzung im Klinikalltag zu erleichtern, sind folgende Mal3inahmen
eingefuhrt worden und in der taglichen Umsetzung:

- Deklaration der Wurstwaren am Buffet aus reinem Geflugel
- getrennte Wurst- und Kaseplatten

- Kenntlichmachung von Schweinefleisch in der Speisekarte, um die
Menlwahl beim Mittagessen zu erleichtern;

- keine Verarbeitung von Schweinegelatine in StRspeisen/Dessert;
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Fastentage

Fastentage sind nur nach arztlicher Verordnung moglich.
Bei der Verordnung ,Reduktionskost® kdonnen sie ohne arztliche Rucksprache

eingesetzt werden.

An diesen Fastentagen wird sehr wenig Salz aber relativ viel Kalium aufgenommen,
was einen entwassernden und damit auch gewichtsreduzierenden Effekt mit sich
bringt. Gleichzeitig werden an diesen Tagen weniger Kalorien aufgenommen.

Grundsatzlich sollte an Fastentagen sehr viel getrunken werden wie Krautertee ohne
Zucker und Mineralwasser; auch Kaffee und Schwarztee in Malen ist erlaubt.
Empfohlene Trinkmenge pro Tag: mindestens 1,5 - 2 Liter

Obsttag:
(ca. 500 kcal)

Quarktag:
(ca. 500 kcal)

Reistaq:
(ca. 700 kcal)

1,5 kg reife Apfel, Birnen, Melonen, Mandarinen, Pfirsiche,
Aprikosen, Erdbeeren, Ananas, Trauben usw. + 1 Banane
(magnesiumreich!)

500 g Magerquark mit Mineralwasser anrtihren und auf drei
Mahlzeiten verteilen; den Quark abwechselnd mit Krautern,
Gewdlrzen und wenig Salz oder mit kalorienarmen Obstsorten
(je 100 g von Erdbeeren, Himbeeren, Apfel, Orangen, Ananas,
z. B.), Zitronensaft, Ingwer, Zimt oder Nelken und wenig
Sufstoff abschmecken

150 g Vollkornreis (Rohgewicht) in der doppelten Menge
Wasser ohne Salz garen und auf drei Mahlzeiten verteilen,

je nach Geschmack pro Mahlzeit entweder 100 g
kalorienarmes Obst und wenig Sustoff oder 150 g Gemuse,
Krauter und Gewurze dazugeben und abschmecken.

Wichtig: damit der Reis entwassernd wirkt, darf kein Salz zum
Wiurzen verwendet werden (auch kein Fertiggewurz!)
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Zwischenmahlzeiten

- sind nach Rucksprache mit einer Diatassistentin jederzeit moglich;
- erforderlich bei Patienten nach Magenresektion (teilweise oder total)

- notwendig bei niedrigem Korpergewicht (Untergewicht) und Appetitlosigkeit

Zwischenmabhlzeiten werden nach Absprache zwischen Patient und Diatassistentin
direkt am Tischplatz zu den entsprechenden Mahlzeiten serviert.

Als Zwischenmahlzeiten werden gereicht:

- verschiedene Sorten Joghurt (Natur, Frucht, Sahne)
- Obst/Banane oder Kompott

- belegte Brote

- kalorienreiche Zusatznahrung zur Gewichtszunahme
- Karamalz

- Nusse
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Wechselwirkung von Lebensmitteln und Arzneimitteln

Eine Reihe von Lebensmitteln kdnnen Arzneimittel in ihrer Wirkung beeinflussen,
wenn sie gleichzeitig aufgenommen werden. Grundsatzlich verzichten wir in allen
Speisesalen in Neutrauchburg auf Grapefruit und Grapefruitprodukte.

Hier die haufigsten Wirkungen von Nahrungsmitteln im Zusammenhang mit den
gebrauchlichsten Medikamenten:

Antibiotika (aus der Gruppe der Tetracycline) und Milchprodukte:

Milch, Quark, Joghurt, Kése und bestimmte Antibiotika passen nicht zusammen. Diese
Medikamentengruppe kann mit dem Kalzium aus Milchprodukten Verbindungen
eingehen, die der Kdrper nicht mehr aufschliel3en kann. Damit wird die Wirkung des
Medikamentes sozusagen ausgebremst. Fruhestens 2 Stunden nach der Einnahme
dieser Medikamente kdnnen Milchprodukte wieder verzehrt werden.

Antibiotika (aus der Gruppe der Tetracycline) und Koffein:

Genannte Antibiotika hemmen den Abbau von Koffein. Es kann zu Erregungs-
zustanden, Herzrasen und Schlafstorungen kommen. Wahrend der Einnahme
madglichst auf koffeinhaltige Getranke (Kaffee, Tee, Cola) verzichten.

Eisentabletten und Koffein:

Medikamente gegen Blutarmut sind nutzlos, wenn sie zusammen mit Kaffee oder Tee
geschluckt werden. Die Gerbsaure der Getranke bindet die Eisenionen im Magen an
sich. So wird das Eisen ausgeschieden, statt Gber die Darmwand im Blutkreislauf zu
landen. Auch hier mindestens 2 Stunden vor oder nach der Einnahme keinen Kaffee
oder Tee trinken.

Schmerzmittel, Schlafmittel, Antihistaminika, Bluthochdruckmittel, Marcumar,
Statine, immunsupprimierende Medikamente und Grapefruitsaft:

Ganz verzichten sollte man bei der Einnahme von diesen Medikamenten auf Grapefruit
und Pomelo und Saften aus diesen Frichten. Hier kann es z.B. zu Bluthochdruck oder
aber auch zu raschem Blutdruckabfall und damit zu Herzrasen,
Herzrhythmusstérungen und Kopfschmerzen, Fieber oder auch Myalgien kommen. Im
Zusammenhang mit Schlafmitteln kdbnnen rauschartige Symptome auftreten.

Diuretika und Lakritze (SuBholzwurzel):

Diuretika sind Arzneimittel, die den Korper entwassern und gleichzeitig Vitamine und
Mineralstoffe ausschwemmen. Bei zuviel Lakritze (Barendreck) kommt es zu einem
verstarkten Kaliumverlust. Die Symptome: Muskelschwache, Schlafrigkeit,
schwachere Reflexe und ein erhdhter Blutdruck.

Marcumar (und andere Vitamin K Antagonisten) und Gojibeere:
Nicht nur Grapfefruitsaft hat Einfluss auf die Einnahme von Marcumar, auch das
,ouperfood” Gojibeere, welches Stoffe enthalt, die die gerinnungshemmende Wirkung

von Blutverdlinnern verstarken. Das Risiko fur Blutungen wird erhdht.
Gojibeeren moglichst meiden oder nur gelegentlich in kleinen Mengen verzehren.
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Asthmamittel mit Theophyllin und schwarzer Pfeffer, sowie tanninhaltige
Lebensmittel (Schwarztee, Griintee):

Das im Pfeffer enthaltene Piperin hemmt den Abbau von Theophyllin und kann so zu
Herzrasen und Unruhe fuhren. Das Essen bitte nicht zu scharf wirzen. Auch bei
Genuss von Schwarz- und Gruntee (diese enthalten Gerbsaure = Tannin), kdnnen
diese Symptome auftreten. Diese Getranke mdglichst meiden.

Antidepressiva und Wein bzw. Kase:

Antidepressiva enthalten haufig sogenannte MAO-Hemmer. Diese hemmen das
Enzym (Monoaminoxidase), das bestimmte Botenstoffe wie Serotonin, Dopamin,
Noradrenalin abbaut. Lebensmittel wie Kase und Wein oder auch Sauerkraut enthalten
Tyramin, welches wiederum durch die Einnahme von MAO-Hemmern nicht abgebaut
werden kann. Zu hohe Tyraminwerte im  Stoffwechsel konnen zu
Vergiftungserscheinungen fihren und Bluthochdruckkrisen oder Hirnblutungen
auslosen. Wahrend der Einnahme sollte auf tyraminhaltige Nahrungsmittel wie, Kase,
Wein, Sauerkraut, Bananen, Ananas etc. verzichtet werden.

Beipackzettel beachten.

Tipps zur Einnahme von Arzneimitteln:

»Einnahme vor dem Essen‘ bedeutet,
dass die Arznei innerhalb von 30 bis 60 Minuten vor der Mahlzeit eingenommen
werden sollte.

»Einnahme wahrend des Essens“ bedeutet,
dass die Arznei innerhalb von 5 Minuten nach der Mahlzeit eingenommen werden
sollte.

,»Einnahme nach dem Essen“ bedeutet,
dass zwischen Mahlzeit und Einnahme ein Abstand von 30 bis 60 Minuten liegen
sollte.

Medikamente sollten immer mit ausreichend Flussigkeit, am besten Leitungswasser,
(1 groRes Glas) eingenommen werden.
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Informationsblatt zum Mineralwasser in den Kliniken
Neutrauchburg

In den Kliniken Neutrauchburg wird als Mineralwasser ,Naturpark Quelle medium®
angeboten. Hier finden Sie einige Informationen zu den Inhaltsstoffen. Zum Vergleich
sehen Sie auch die Analysen des Isnyer Leitungswassers.

Inhaltsstoffe NaturparkQuelle NaturparkQuelle Isny

mg pro Liter medium Naturelle Leitungswasser
Natrium 20,1 17,8 4,6

Kalium * * 1,4

Chlorid 12,3 10,1 55

Kalzium 555 409 79,5
Magnesium 48,6 47,7 12,2

Fluorid * * <01
Hydrogencarbonat 201 211 *

Sulfat 1377 1025 4,1

Quellenangabe: Firmenanalysen, *es liegen keine Analysenwerte vor
Einfluss von Kochsalz auf die Gesundheit

Reichlicher Salzkonsum gilt bei Menschen mit einer bestimmten genetischen
Veranlagung als ein Risikofaktor fur die Entwicklung eines Bluthochdrucks. Etwa 30 -
40 Prozent der Menschen mit zu hohem Blutdruck (Hypertonie) sind koch-
salzempfindlich. Bei ihnen wirkt eine kochsalzarme Ernahrung blutdrucksenkend.
Wesentlichen Einfluss auf die Blutdruckregulation haben jedoch auch Faktoren wie
Ubergewicht, Nikotin- und Alkoholkonsum, Alter und kérperliche Bewegung.

Natrium im Mineralwasser

Haufig wird der hohe Natrium-Gehalt im Mineralwasser irrtimlich mit einem hohen
Kochsalzgehalt gleichgesetzt. Allerdings kommt ein grof3er Teil des Natriums in
natlrlichen Mineralwassern als Natriumcarbonat oder Natriumhydrogencarbonat vor.
Diese Salze haben im Unterschied zu Kochsalz (NaCl = Natriumchlorid) keinen
Einfluss auf den Blutdruck. Da normalerweise das Chlorid im Mineralwasser der
Engpass fur die Kochsalzverbindung ist, kann der NaCl-Gehalt nach folgender
Faustregel bestimmt werden:

Chloridgehalt x 1,66 = Kochsalzgehalt
Beispielsrechnung flr das ,Naturparkquelle medium“ Mineralwasser
12,3 mg x 1,66 = 20,42 mg

= in einem Liter NaturparkQuelle Mineralwasser sind 0,02 g Kochsalz
enthalten.

Zum Vergleich: In einem Broétchen sind 0,6 g Kochsalz enthalten.
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Sédure-Basen-Haushalt

Saure-Basen-Haushalt bezeichnet vor allem die Regulation der Konzentration der
Wasserstoffionen (H*) im Organismus.

H* Konzentration im Blut wird innerhalb sehr enger Grenzen reguliert. (7,35 — 7,45)
pH Wert extrazellular: 7,4; pH Wert intrazellular: 7,0.

Um Schwankungen des Blut-pH-Wertes auszugleichen, wirken verschiedene
Puffersysteme. Der bedeutendste Puffer im Blut ist das Kohlensaure-Bicarbonat-
System. Es macht etwa die Halfte der gesamten Pufferkapazitat des Korpers aus.
Weiterhin kdnnen der rote Blutfarbstoff Hdmoglobin und Phosphorproteine im Blut
Sauren abfangen. Sie mussen diese wieder abgeben, hauptsachlich Uber die Lunge
und der Nieren. Eine gewisse Menge an Saure kann der Korper zudem uber
Schweil3 und den Darm abgeben.

Eine akute metabolische Azidose tritt selbst durch eine sehr fleischlastige und
gemusearme Ernahrung alleine nicht auf. Dennoch kann auch bei Gesunden eine
saurelastige Ernahrung langfristige Folgen haben. Die Puffersysteme sind auch von
der Mineralstoffzufuhr abhangig. Besonders bei der Osteoporose gibt es deutliche
Hinweise auf einen Einfluss des Saure-Basen-Haushaltes. So fuhrt bereits eine
geringfugige Azidose zu einem erhohten Knochenabbau.

Eine basenbildende Kost besteht zu einem grof3en Anteil aus mineralstoffreichen
pflanzlichen Lebensmitteln mit einem mafigen Proteingehalt wie Gemuse, Obst,
Kartoffeln und Krautern. Auch Mineralwasser mit einem hohen Gehalt an
Hydrogencarbonat hat einen starken basenbildenen entsauernden Effekt

Um den Saurestatus im Harn zu messen ist nur der 24 Stunden Harn aussagekraftig.
Eine einzelne Messung des Spontanurins ist nicht aussagekraftig.

Vor allem in der popularwissenschaftlichen Literatur finden sich haufig Tabellen zu
»sauren“ und ,basischen“ Lebensmitteln. Diese beruhen teilweise auf sehr alten
Erkenntnissen, die sich langst als wissenschaftliche Irrtimer herausgestellt haben.
Der pH-Wert der Nahrung sagt nichts daruber aus, wie es sich nach der
Verstoffwechselung im Koérper verhalt. Zitrusfrichte beispielsweise schmecken
sauer, liefern dem Korper aber Basen. Eine moderne und wissenschaftliche
Einordnung erfolgt nach dem sogenannten PRAL-Wert.
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PRAL-Wert — die neue Ordnung

Bei der Verstoffwechselung bestimmter Nahrungsmittel kdnnen in der Tat saure oder
basische Abbauprodukte entstehen, die das Basengleichgewicht storen. Zur
Erleichterung der Orientierung wurden fur Nahrungsmittel sogenannte PRAL-Werte
vergeben, die deren Effekt auf den Saure-Basen-Haushalt definieren.

Der PRAL-Wert steht fur die ,Potential renal acid load®, also potentielle
Saurebelastung der Niere und wird in Millidquivalent pro 100 g Lebensmittel
(mEqg/100 g) angegeben. Danach werden Lebensmittel nach ihrer potenziellen
Saurebelastung der Niere eingeteilt. Der Wert gibt also Aufschluss daruber, wie hoch
die Saureausscheidung Uber die Niere beim Verzehr von 100 g eines Lebensmittels
ist. Er berticksichtigt auch die Absorptionsrate von Mikronahrstoffen im Darm, deren
Verstoffwechselung und die im Korper aus schwefelhaltigem Eiweil} entstehende
Saure. Werte mit einem negativen Vorzeichen sind der Definition gemaf
basenuberschissig, da sie keine Saurebelastung hervorrufen, Werte mit positiven
Vorzeichen sind sauretberschissig.

Demnach haben Kase, Fisch und Fleisch, aber auch Getreideprodukte hohe positive
Werte, weil sie Saurebildner sind. Obst und Gemuse werden basenbildend
verstoffwechselt und weisen negative Werte auf (siehe Tabelle).

Ausscheidungspflichtige Sauren entstehen beim Abbau schwefel- oder
phosphorhaltiger Verbindungen. Schwefel findet sich besonders in schwefelhaltigen
Aminosauren (Cystein, Methionin), wie sie in tierischen Proteinen wie Fleisch, Fisch
und Milchprodukten vorkommen. Phosphor ist z.B. in Erfrischungsgetranken
»o0ftdrinks®, sowie Schmelzkase, Wurst u.a. enthalten.

Ubrigens: Bei einem Gemiiseverzehr ab 700 g pro Tag spielen die Saurebildner
kaum noch eine Rolle.
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NAHRUNGSMITTELTABELLE

Mit Hilfe der Tabelle Iasst sich die Auswirkung der Ernahrung auf den Saure-Basen-

Haushalt beurteilen.

Der Zahlenwert in mEqg/100g gibt an, ob das jeweilige Nahrungsmittel einen

basischen (B, negatives Vorzeichen), sauernden (S, positives Vorzeichen) oder
neutralen (N) Effekt auf den Saure-Basen-Haushalt hat.

| Nahrungsmittel | PRAL* | Nahrungsmittel | PRAL* |
*Potentielle renale Saurebelastung (mEqg/100g)
Getranke Fisch&Meeresfrichte
Apfelsaft ungesuldt B -2,2 | Aal gerauchert S 11,0
Bier, Pilsner Art B -0,2 | Forelle, gedampft S 10,8
Bier, dunkel B -0,1 | Garnele S 18,2
Bier, hell S 0,9 | Heilbutt S 7,8
Cola S 0,4 | Hering S 7,0
Espresso, Aufguss B -2,3 | Kabeljaufilet S 71
Frichtetee, Aufguss B -0,3 | Karpfen S 7,9
Gemusesaft (Tomate, | B 36 Krabben S 15.5
Rote Rube, Mdhre) ’ ’
Grapetruitsaft, B 1,0 Lachs S 9.4
ungesuft
Grlner Tee, Aufguss | B -0,3 | Matjeshering S 8,0
Kaffee Aufguss 5 Min. | B -1,4 | Miesmuscheln S 15,3
Kakaq, hergestellt aus | B 0.4 Rotbarsch S 10,0
Vollmilch
Krautertee B -0,2 | Sardinen in Ol S 13,5
Mineralwasser B -1,8 | Schellfisch S 6,8
Mohrensaft B -4.8 | Seezunge S 7,4
Orang?nsaft, B 2.9 Shrimps S 76
ungesuft
Rote-Riben-Saft B -3,9 | Zander S 7,1
Rotwein B -2,4 | Obst
Tafelwasser B -0,1 | Ananas B -2,7
Tee, indisch, Aufguss | B -0,3 | Apfel B 2,2
Tomatensaft B -2,8 | Aprikosen B -4.8
Traubensaft B -1,0 | Bananen B -5,5
Weillwein, trocken B -1,2 | Birnen B -2,9
Zitronensaft B -2,5 | Erdbeeren B -2,2
Fette und Ole Feigen, getrocknet B -18,1
Butter S 0,6 | Grapefruit B -3,5
Margarine B -0,5 | Kiwi B -4.1
Olivendl N 0,0 | Kirschen B -3,6
Sonnenblumendl N 0,0 | Mango B -3,3
Nisse Orangen B -2,7
Erdnusse, S Pfirsiche B
unbehandelt 83 24
Haselnusse B -2,8 | Rosinen B -21,0
Mandeln S 4,3 | Johannisbeeren B -6,5
Pistazien S 8,5 | Wassermelonen B -1,9
WalnlUsse S 6,8 | Weintrauben B -3,9
Zitronen B -2,6

Getreide und Mehl
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Amaranth (Samen) S 7,5 | Frankfurter S 6,7
ng:)welzen (ganzes | S 37 Frahstucksfleisch S 10,2
Cornflakes S 6,0 | Gans (Muskelfleisch) S 13,0
Dinkel (Grinkern S 8.8 Huhnerfleisch S 87
Vollkorn) ’ ’
Gerste (ganzes Korn) | S 5,0 | Jagdwurst S 7,2
Grunkern Vollkorn S 8,8 | Kalbfleisch S 9,0
Haferflocken S 10,7 | Kaninchen(Muskelfleisch) | S 19,0
Hirse (ganzes Korn) S 8,6 | Lammfleisch (mager) S 7,6
Mais (ganzes Korn) S 3,8 | Leber (Kalb) S 14,2
Reis, geschalt S 4,6 | Leber (Rind) S 15,4
Reis, geschalt, S 17 Leber (Schwein) S 15,7
gekocht
Reis, ungeschalt S 12,5 | Leberwurst S 10,6
Roggenmehl S 4.4 | Rindfleisch, mager S 7,8
Roggenvollkornmehl | S 5,9 | Rumpsteak S 8,8
Weizenmehl S 6,9 | Salami S 11,6
Weizenvollkornmehl S 8,2 | Schweinefleisch, mager | S 7,9
Teigwaren Truthahnfleisch S 9,9
Eiernudeln S 6,4 | Wienerwirstchen S 7,7
Makkaroni S 6,1 | Milch, Milchprodukte, Eier
Spaghetti S 6,5 | Butterkdse (50%Fetti.Tr.) | S 13,2
Spatzle S 9,4 | Buttermilch S 0,5
Vollkornspaghetti S 7,3 | Camembert S 14,6
Brot S Cheddar fettreduziert S 26,4
Grahambrot S 7,2 | Edamer S 19,4
Pumpernickel S 4.2 | Eigelb S 23,4
Roggenbrot S 4,1 | Eiweily S 1,1
Roggenknéackebrot S 3,3 | Emmentaler (45%F. i.Tr.) | S 211
Roggenmischbrot S 4,0 | Frischkase S 0,9
Vollkornbrot S 5,3 | Fruchtjoghurt (3,5% Fett) | S 1,2
WeilRbrot S 3,7 | Gouda S 18,6
Weizenbrot S 1,8 | Hartkdse Durchschnitt S 19,2
Weizenmischbrot S 3,8 | Huhnerei S 8,2
Zwieback S 5,9 | Huttenkase S 8,7

Kefir N 0
Hulsenfriichte S Kondensmilch S 1,1
Bohnen, grin B -3,1 | Kuhmilch, 1,5 % Fett S 0,7
Erbsen S 1,2 | Molke B -1,6
Linsen, griin und braun | S 3,5 | Naturjoghurt, 3,5% Fett S 1,5

Parmesan S 34,2
Fleisch- und Quark S

11,1

Wurstwaren
Bierschinken S 8,3 | Sahne, sauer S 1,2
Cervelatwurst S 8,9 | Schmelzkase S 28,7
Cornedbeef, in Dosen | S 13,2 | Vollmilch S 0,7
Ente (mit Fett und S 41 Weichkase, Vollfettstufe | S 43
Haut) ’ ’
Ente (reines Muskelfleisch) | S 8,4
Fleischwurst S 7,0
SuRes Krauter und Essig
Bitterschokoladen S 0,4 | Apfelessig B -2,3
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Eis, Fruchteis B 0.6 Basilikum B 7.3
gemischt

Eis, Milcheis, Vanille S 0,6 | Petersilie B -12,0
Honig B -0,3 | Schnittlauch B -5,3
Marmelade B -1,5 | Weinessig, Balsamico B -1,6
Milchschokolade S 2,4
Nussnougatcreme B -1,4
Rohrzucker, braun B -1,2
Sandkuchen S 3,7
Zucker, weil} N 0,0
Gemluse

Auberginen B -3,4
Blumenkohl B -4,0
Broccoli B -1,2
Chicorée B -2,0
Eisbergsalat B -1,6
Essiggurken B -1,6
Feldsalat B -5,0
Fenchel B -7,9
Grunkohl B -7,8
Gurken B -0,8
Karotten, junge B -4,9
Kartoffeln B -4,0
Knoblauch B -1,7
Kohlrabi B -5,5
Kopfsalat B -2,5
Lauch B -1,8
Paprikaschoten B -1,4
Pilze B -1,4
Radieschen B -3,7
Rosenkonhl B -4,5
Ruccola B -7,5
Sauerkraut B -3,0
Sellerie B -5,2
Sojabohnen B -3,4
Sojamilch B -0,8
Spargel B -0,4
Spinat B -14,0
Tofu B -0,8
Tomaten B -3,1
Zucchini B -4,6
Zwiebel B -1,5
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