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Divertikel sind Aussackungen/Ausbuchtungen/Ausstilpungen der Dickdarmwand. In diesen
Aussackungen kénnen Nahrungsreste liegen bleiben und zu einer Entziindung der
Darmschleimhaut in den Divertikeln fiihren.

Eine Entzlindung der Divertikel bezeichnet man als Divertikulitis. Typische Beschwerden sind
Schmerzen im Unterleib (meist auf der linken Seite), mehrfache Stuhlentleerungen, wobei
sich jeweils kurze Zeit spater erneuter Stuhldrang einstellt und oft auch Fieber auftritt.

Wahrend einer Divertikulitis im akuten Entziindungsstadium darf nichts gegessen werden
(Die Nahrungskarenz ist nach arztlicher Anordnung einzuhalten). Hier erfolgt meist ein
klinischer Aufenthalt. Der erste Teil der Therapie beginnt mit Nahrungskarenz, evtl.
parenteraler Erndhrung, Infusionen und einer speziellen medikamentdsen Therapie.

1. Bei Abklingen der akuten Entziindung erfolgt nach arztlicher Anordnung ein langsamer
Kostaufbau mit:

e Tee, Zucker, Brihe, Suppe, evtl. Zwieback
o Fllissig-passierte Kost, evtl. Zwieback, Weillbrot

2. Nach weiterem Abklingen der Entziindung gilt fir die erste Woche, evtl. auch langer, die
Einhaltung einer ballaststofffreien bis -armen Kost.

Flr den taglichen Speiseplan kénnen folgende Lebensmittel eingesetzt werden:

Ballaststofffreie Lebensmittel:

e Fleischbriihe, Gemisebriihe (ohne Einlagen von Gemiise und Getreideprodukten,
Fleisch, Geflligel, Fisch oder Eiern)

e Wurst und Wurstwaren

e Milch und Milchprodukte wie Quark, Joghurt, Kefir, Molke, Dickmilch, Buttermilch,
Kaffeesahne

e Kase, Schnittkdse, Weichkase, Frischkadse, Hiittenkase

e Ole, Butter, Margarine, Sahne

¢ Gelatine, Geleespeisen

e Obst- und Gemiisesafte aber ohne Fruchtfleischanteile

e Marmelade, keine Himbeer- oder Brombeermarmelade

¢ Honig, Gelee
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e Zucker, StRstoff
e Salz, zum Wiirzen eher milde Gewiirze verwenden

Ballaststoffarme Nahrungsmittel:

e Getreideprodukte aus hellem Mehl (Type 405) wie Weilbrot, Toastbrot, Baguette,
Zwieback, Brotchen, GrieR, Sago, Reisflocken, Schmelzhaferflocken, bliitenzarte
Haferflocken, Starkemehle, Puddingpulver, normale Cornflakes u. a.

e Weiller Reis, polierter Reis, helle Nudeln

¢ Kartoffeln (ohne Schale), Kartoffelpiree, Semmelknddel u. &.

¢ Gekochtes Gemuse wie Karotten, passierter/gehackter Spinat, Gurken- und
Tomatenpiree ohne Haut und Kerne, gediinsteter Chicorée, Mangold, Spargelkdpfe,
Knollensellerie, Zucchini, geschalte Auberginen, (in kleinen Mengen Kohlrabi,
Blumenkohl, Brokkoli - nach individueller Vertraglichkeit)

¢ Essen Sie kein rohes Gemiise, Salate, Hllsenfriichte, Kohlgemiise, Zwiebeln, Lauch,
Pilze, Paprika mit Schale o. &.

e Bevorzugen Sie gekochtes Obst, Konservenobst - ohne Schalen und Kerne, z. B. gekochte
Pfirsiche, Birnen, Apfelstlicke, Apfelmus, Aprikosenmus, geschalte Aprikosen,
Fruchtcocktail, Mandarinen, Erdbeeren, (keine Himbeeren, Brombeeren, Ananas,
Pflaumen, Johannisbeeren und Kirschen)

¢ Kleine Mengen reife Banane oder Kiwi sind moglich

e Zum Wiirzen der Speisen sind Krduter erlaubt

Essen Sie keine Vollkornprodukte, Misli, Weizenkleieprodukte oder ballastoff-
angereicherte Lebensmittel.

Wahrend der Divertikulitis werden gekochte, gediinstete, geddmpfte Speisen, sowie in
Alufolie oder Bratfolie zubereitete Speisen, besser vertragen (weniger Roststoffe).
Zubereitungen wie Braten, Backen in viel Fett oder Frittieren werden erfahrungsgemaf
schlechter vertragen.

3. Ist die Divertikulitis vollstandig ausgeheilt, ist es ratsam als Basis-Erndhrung eine
ballaststoffreiche Kost einzuhalten.

Ballaststoffe sind ein wertvoller Bestandteil in pflanzlichen Nahrungsmitteln, die zwar
fir den Korper nicht verwertbar sind, aber durch ihre besonderen Eigenschaften in
unserer taglichen Erndhrung unentbehrlich sind.

Ballaststoffe regen die Tatigkeit des Dickdarmes an und verhindern Darmtragheit und
Verstopfung. Sie kdnnen aufgrund ihrer chemischen Struktur Wasser binden, sie quellen
und vergrolRern so die Darmfillung. Ein Teil der Ballaststoffe dient den im Dickdarm
angesiedelten nitzlichen Darmbakterien als Nahrung. Bei reichlicher Ballaststoffzufuhr
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kénnen sich die Darmbakterien schnell vermehren und tragen durch ihre Zellen ebenfalls
zur VergroRRerung des Darminhaltes bei. Das Stuhlgewicht wird erhoht, der Stuhl ist
weicher und kann leichter abgesetzt werden.

Eine hohe Ballaststoffzufuhr verhindert oder beseitigt Verstopfung auf natirliche Weise
und macht in den meisten Fallen den Gebrauch von Abfiihrmitteln tGberflissig. Daneben
bringt eine ballaststoffreiche Kost bei Divertikulose eine Linderung der Beschwerden.

Ballaststoffe in unseren Lebensmitteln sind:

- Cellulose

- Hemicellulosen
- Pektin

- Lignin

Ballaststoffe sind in Getreide und Getreideprodukten sowie in Obst, Gemiise und
Hilsenfriichten enthalten. Bei einzelnen Lebensmitteln ist die Hohe des Gehaltes
abhangig von Sorte, Reifezustand und Anbaubedingungen. Die Ballaststoffe aus Getreide
und die aus Obst und Gemise sind unterschiedlich zusammengesetzt und haben im
Korper auch unterschiedliche Wirkungen.

Die Aufnahme von Ballaststoffen sollte bei Erwachsenen 30 - 40 g pro Tag betragen.
Mindestens die Halfte der Ballaststoffe sollte aus Getreide stammen der Rest aus Gemiuse
und Obst.

Fiir den taglichen Speiseplan einer ballaststoffreichen Kost sind deswegen taglich
einzuplanen:

e 3 —4 Scheiben Vollkornbrot, Schrotbrote, Vollkornknackebrot oder dhnliche Brote,
hergestellt aus Vollkornmehl oder Vollkornschrot

e 3 - 4 Portionen frisches Obst, z. B. Apfel, Birnen, Zitrusfriichte, Beerenobst, Pflaumen,
Weintrauben u. a.

e Essen Sie taglich reichlich frisches Gemiise, mindestens 2 groRe Portionen, wie z.B.
Kohlsorten, Brokkoli, Rosenkohl, Kohlrabi, Bohnen, Hilsenfriichte, Erbsen, Karotten,
Sellerie, Sauerkraut, Rote Bete, Gurke, Tomate, Radieschen, Rettich, Staudensellerie,
Fenchel u. a.

e Getrocknetes Obst eignet sich gut als ballaststoffreiche SiiRigkeit, z. B. getrocknete
Feigen, Datteln, Aprikosen, Pflaumen, Apfelringe usw.

e Essen Sie bei der warmen Mabhlzeit eine groRe Portion Kartoffeln, 200 - 320 g, evtl. auch
als Pellkartoffeln oder anstatt Kartoffeln bevorzugen Sie als Beilage Vollkornreis
(unpolierter Reis, Naturreis) Vollkornnudeln, Vollkorngetreide
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e Verwenden Sie zum Kochen und Backen Vollkornmehl wie z. B. Weizenbackschrot Type
1700, Weizenschrotmehl Type 1050, Weizenmehl Type 2000, Roggenbackschrot Type
1800, Roggenmehl Type 1740 u. a.

¢ Verwenden Sie Vollkorngetreidesorten wie z. B. kernige Haferflocken, Weizenflocken,
Gerstenflocken, Hirse, Musli, Vollkorn-Cornflakes

e Bevorzugen Sie Vollkorngeback, Vollkornkuchen

e Essen Sie taglich Salate, wie Kopf-, Feld-, Endiviensalat u. &.

o Nisse sollten gut gekaut werden oder in sehr zerkleinerter oder gemahlener Form
zugesetzt werden

e Samen wie Sonnenblumenkerne, Sesamsaat, Leinsamen oder Leinsamenschrot diirften
eingesetzt werden

e Essen Sie grundsétzlich keine Obstkerne mit - wie z. B. von Apfeln, Melonen, Kirschen,
Birnen oder dhnlichem

e Haufig werden auch ballaststoffangereicherte Lebensmittel (Weizenkleie, Haferkleie,
Carrageen, Guar o. d.) angeboten wie z. B. Joghurt mit Getreidekdérnern oder
Weizenkleie, Brot mit Haferkleie, Obst und Gemiuisesafte mit Getreideballaststoffen
Auch diese Produkte kdnnen eingesetzt werden

e Wenn Sie zusatzlich Weizen- oder Haferkleie einnehmen, achten Sie hier unbedingt auf
eine ausreichende Flussigkeitszufuhr

¢ 1 Essl. Weizenkleie benotigt zusatzlich 150 - 200 ml Flissigkeit zum Quellen

Wichtig:
Ballaststoffe bendtigen viel Fliissigkeit zum Aufquellen und kénnen nur dann ihre
Funktion erfillen.

Deswegen achten Sie auf eine Trinkmenge von mindestens 2 | pro Tag.

Auch regelmiaRige Bewegung, Sport, Spazierengehen, Walking regt die Verdauung an.

Ilhr Praxisteam
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