Ernahrung bei

akuter Gasttiti

lhre Apotheke informiert

Sie leiden unter Schmerzen im Oberbauch, Ubelkeit, Aufstoen,
Erbrechen oder Appetitlosigkeit? Dann ist moglicherweise lhre
Magenschleimhaut akut entziindet. Stellen Sie lhre Ernahrung
ein paar Tage um, indem Sie schleimhautreizende Lebensmittel,

Nikotin und Alkohol meiden.

Ausloser

@ Fette und scharf gewiirzte Speisen, tibermifiiger Alkohol-
und Kaffeekonsum, starkes Rauchen und Stress kénnen eine
akute Magenschleimhautentziindung bewirken.

@ Bakterien wie Helicobacter pylori oder die hiufige und hoch
dosierte Einnahme bestimmter Schmerzmittel wie Acetylsa-
licylsiure, Diclofenac oder Ibuprofen sind weitere potenziel-
le Ausloser.

Ernahrungstipps

@ Ernihren Sie sich bei akuten Schmerzen, Erbrechen und
Durchfall zwei bis drei Tage von gesiifitem Tee, Zwieback,
Reis-, Haferschleim- oder Karottensuppe.

® Meiden Sie fettreiche und gerducherte Lebensmittel (z. B.
Vollmilch, Sahne, Mayonnaise, wiirzige Kiisesorten (>45 %
Fi'Tr.), Wurstwaren, fette Fischsorten wie Aal, Makrele,
Lachs).

® Verzichten Sie auf blihende Lebensmittel wie Hiilsenfriich-
te, Kohlgemiise, Lauch, Paprika und Zwiebeln.

® Verzichten Sie auf Kaffee, Alkohol und kohlensiurehaltige
Getrinke.

IS

® Verwenden Sie zum Wiirzen Kriuter und milde Gewiirze
und lassen Sie Pfeffer, Curry, Paprika eventuell ganz weg.

® Verzehren Sie Brot und Backwaren vom Vortrag, das ist be-
kommlicher.

® Lassen die Symptome nach, gewohnen Sie Thren Magen
langsam wieder an andere Nahrung, zum Beispiel mit Karot-
tengemiise, magerem, gekochten Fleisch oder gediinstetem
Fisch, Teigwaren, Reis und Piiree.

Sonstiges

® Vermeiden Sie Stress in Beruf und Freizeit.

@ Nehmen Sie sich ausreichend Zeit zum Essen. Planen Sie fiir
die Hauptmahlzeiten mindestens 30 Minuten ein.

® Essen Sie fiinf bis sechs kleinere Mahlzeiten pro Tag.

@ Kauen Sie griindlich, jeden Bissen circa 30 Mal.

® Verzehren Sie die Speisen weder zu heify noch zu kalt.

® Vermeiden Sie die folgenden Zubereitungsarten: starkes An-
braten, Rosten, Frittieren.

@ Falls Sie potenziell magenschidigende Arzneimittel einneh-
men, sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder Apotheker tiber mog-
liche Alternativen.
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