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Liebe Patientin,
lieber Patient,

wir freuen uns, dass nach lhrer Darm-Operation lhre Gene-
sung so weit fortgeschritten ist, dass Sie wieder nach Hause
entlassen werden kdnnen.

lhr Kostaufbau ist in der Regel schon wéhrend des Klinik-
aufenthaltes so weit abgeschlossen, dass lhnen von nun an
die ,leichte Kost” empfohlen werden kann. Welche Lebens-
mittel Sie zukinftig gut vertragen und welche (noch) nicht,
werden Sie in den kommenden Wochen weiterhin fir sich
herausfinden.

Fir den Anfang ist es sinnvoll, ein ,Erndhrungstagebuch”
zu fishren, in das Sie alles eintragen, was Sie essen und
trinken. So fallt es Ihnen leicht, diejenigen Lebensmittel her-
auszufinden, die lhnen eventuell Probleme bereiten.

In der Regel ilt:

Was bekommt, darf
auch gegessen werden.

Um einen sanften Ubergang zur normalen Kost zu schaffen,
mochten wir lhnen ein paar hilfreiche Tipps fir eine bessere
Bekommlichkeit mit auf den Weg geben:

e Essen Sie in Ruhe und mit Genuss.

e Gut gekaut ist halb verdaut.

® Nehmen Sie Uber den Tag verteilt mehrere kleine Mahl-
zeiten zu sich (6-8 kleine Portionen).

e Bevorzugen Sie warme Speisen (z.B. einen warmen Brei
oder ein Omelett zum Frijhstiick, eine Brihe zum Abend-
brot).

e GenieBen Sie Rohkost mit Vorsicht. Wahlen Sie nur
gedinstete Gemisesalate und leichte Blattsalate und
verzichten Sie abends auf Rohkost.

® Bewegung regt die Verdauung an. Deshalb empfehlen
wir lhnen taglich einen kleinen Spaziergang (mindestens

30 Minuten).

Lassen Sie sich Zeit

lhre Verdauung muss sich nach der Operation erst einmal
an die Verdnderung gewdhnen. Das braucht Zeit und
Geduld! In den ersten Wochen sind Unvertraglichkeiten
und leichte Verdauungsstérungen kein Grund zur Sorge.

Achten Sie allgemein auf eine fettarme und nicht bléhende
Lebensmittelauswahl.

Kleine Lebensmitteliibersicht

Leicht verdauliche Gemiisesorten
Karotten, Zucchini, Kirbis, Fenchel, junger Kohlrabi,
Brokkoli, Blattsalate

Bekommliche Obstsorten
Banane, Apfel, Erdbeeren, Birne (weich), Heidelbeeren,
Honigmelone, Wassermelone, Kompott

Bekommliche Nahrmittel
Weif3brot, Brétchen, Mischbrot, Nudeln, heller Reis,
Kartoffeln, Piree

Sonstiges
Honig, Konfitire ohne Kerne, fettarme Késesorten,
fettarme Wurstsorten, Butter, Margarine

Milde und bekommliche Garmethoden

o fettarm

® nicht zu scharf - eher mild gewirzt

® nicht zu sauer und nicht zu sif3

* Tipp: Achten Sie auf eine schonende und saftige
Zubereitung.

Ballststoffe

Vollkornprodukte sind zwar gesund, aber oft auch schwer
verdaulich. Deshalb empfehlen wir lhnen vorerst im Rahmen
der ,leichten Kost” eine ballaststoffarme Erndhrung. Erst
bei Beschwerdefreiheit sollten Sie die Ballaststoffzufuhr in
Form von fein gemahlenen Vollkornprodukten (ohne Kerne
und Nisse) optimieren.

So konnte ein beispielhafter Tag aussehen

Frihstick
Mischbrot mit wenig Butter; Honig, fettarmer Kase
dazu Tee mit Zucker

Zwischenmahzeit
eine Schale Kompott

Mittagessen
Kartoffeleintopf
dazu ein Glas Wasser

Zwischenmahlzeit
ein Becher Fruchtjoghurt
eine Tasse Tee

Abendessen

Mischbrot mit Butter; fettarme Wurst und fettarmer Kése
gekochte Rote Bete

evil. eine warme Brihe

dazu Tee




