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LR Dieser Ratgeber macht

— Sie mit den wichtigsten

Grundsatzen einer
gesunden Ernadhrungs- und Lebens-
weise bei Magenerkrankungen
bekannt. Wie Sie wesentlich zur
Besserung der Magenbeschwerden
beitragen kdnnen, lesen Sie hier.
Nach einem allgemeinen Informa-
tionsteil, in dem Sie etwas Uber die
Ursachen und Behandlungsmdglich-
keiten erfahren, finden Sie prakti-
sche Empfehlungen zur Ernahrung
bei Magenerkrankungen. Rezepte
und Tips fur geeignete, wohl-
schmeckende Gerichte schlieen

sich an.

Ein weiterer Teil des Ratgebers
informiert Sie Uber MalRnahmen zur
Gesundheitspflege, die erganzend
zur Erndhrungstherapie ausgefuhrt
werden kénnen und ein Ubriges fur
Ihr Wohlbefinden tun. Lassen Sie

sich bei noch auftretenden Fragen im

Reformhaus beraten.




wissenswertes
INn Kurze

Der Magen ist ein Hohlorgan und
besteht aus dem Mageneingang
(Cardia), dem Magenfundus, dem
Magenkoérper und dem Magenaus-
gang mit dem Magenpfortner
(Pylorus).

Als Verdauungsorgan hat der Magen
folgende Funktionen: Aufnahme
und Durchmischung der Speisen,
Produktion des Magensaftes, Ein-
leitung der EiweilRverdauung und
schubweise Abgabe von Speisebrei
in den Darm.

In der Magenwand befinden sich
Muskelschichten, so daR3 der
Magen rhythmische Bewegungen
ausfiihren kann. Der Magenaus-
gang wird periodisch durch den
Pfortnermuskel gedffnet und
geschlossen.

Der Magen wird im Inneren von
einer Schleimhaut ausgekleidet,
die mit verschiedenen Driusenzel-
len ausgestattet ist. Von diesen
Drisen werden taglich etwa 1,5
Liter Magensaft produziert, der
sich aus Wasser, Salzsaure, ei-
weillverdauenden Enzymen und
einem zahflussigen Schleim
zusammensetzt.
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Die Salzsaure des Magen tétet mit
der Nahrung aufgenommene Kei-
me ab, aktiviert eiweil3spaltende
Wirkstoffe (Enzyme) und leitet
hierdurch die Eiweiverdauung
ein.

Das eiweilRverdauende Enzym des
Magens wird als unwirksame Vor-
stufe (Pepsinogen) gebildet und
erst nach Verlassen der Schleim-
haut durch die Salzsaure in akti-
ves, eiweilRspaltendes Pepsin
umgewandelt (eine Schutzmalf3-
nahme des Magens, damit er sich
nicht selbst verdaut).

Der zahflussige Magenschleim
schitzt die Oberflache der Magen-
schleimhaut vor der aggressiven
Salzsdure des Magensaftes.

Von der Magenschleimhaut wird ein
sogenannter ,intrinsic factor”,
abgegeben, um Vitamin B, aus
der Nahrung aufnehmen zu kon-
nen. Vitamin By, ist fur die
Blutbildung wichtig.

Bildung und Abgabe des Magensaftes
setzen automatisch beim Essen
ein, gesteuert von Geschmacks-
und Geruchsempfindungen, dem
vegetativen Nervensystem und von



dem in der Magenschleimhaut gebil-

deten Hormon Gastrin.

Stérungen der Magenfunktion wir-

ken sich auf alle anschlie3enden
Verdauungs- und Stoffwechselvor-
gange nachteilig aus. Magener-
krankungen beeintréachtigen alle
Verdauungsorgane und letztend-
lich den gesamten Organismus.

Wenn der SchlieBmuskel am Magen-

eingang nicht richtig funktioniert,
steigt saurer Magensaft in die
Speiserdhre auf und es entsteht
Sodbrennen.

Wichtigste Magenerkrankungen

sind: akute Magenschleimhautent-
ztindung (akute Gastritis), chroni-
sche Magenschleimhautentziin-
dung (chronische Gastritis als
Oberflachengastritis oder als
atrophische Gastritis), Magenge-
schwiir (Ulcus ventriculi), Magen-
krebs (Magenkarzinom) und
Beschwerden nach operativer
Entfernung des Magens (Magen-
resektion).

Akute Magenschleimhautentziindung

wird verursacht durch verdorbene
Lebensmittel, durch Einnahme be-
stimmter Medikamente (z.B. Cor-
tisone, Rheumamittel, vor allem
Salizylate), Alkoholkonsum, durch
Folgen schwerer Verletzungen
oder anderweitiger Erkrankungen.
Symptome: Unklare Beschwerden
im Oberbauch, evtl. Ubelkeit,
Erbrechen.

Chronische Magenschleimhautent-

zundung wird vor allem verur-

sacht durch anhaltende, den Ma-
gen Uberlastende Fehlernahrung,
Ubermafigen Alkoholgenuf3, Medi-
kamente, Drogenmil3brauch, Ziga-
rettenrauchen und StreR. Erreger
entzindlicher Veranderungen der
Magenschleimhaut ist auch der
Mikroorganismus Helicobacter
pylori. Bei chronisch atrophischer
Gastritis verkimmert die Magen-
schleimhaut und verringert sich
mehr und mehr die Abgabe von
Magensaft. Folge kann auch eine
Bluterkrankung (perniziése Ana-
mie) sein.

Magengeschwire entstehen durch
verzogerte Entleerung des Speise-
breis, Zigarettenrauchen, Alkohol-
konsum und psychische Faktoren
(z.B. depressive Grundhaltung
und Stref3). Eine Rolle spielt auch
bei der Verursachung des Magen-
geschwurs das Bakterium Helico-
bacter pylori.

Magenkrebs ist eine bdsartige Wu-

cherung entarteter Zellen der
Magenschleimhaut, ausgeldst
durch nicht ausheilende Magen-
entzindungen, nicht ausheilende
Magengeschwiire und sonstige
noch unbekannte Faktoren.

Haufig ist eine Magenresektion

(operative Entfernung eines Teiles
oder des ganzen Magens) bei nicht
ausheilenden Magengeschwiren
oder vorhandenem Magenkarzi-
nom notwendig.

Typische Beschwerden nach Magen-

resektion: Schwache-, Schwindel-




und Véllegefihl ein bis zwei Stun-
den nach dem Essen.

Bei allen Erkrankungen des Magens
kommt es auf richtige Ernédhrung
an. Die Nahrung muf gut bekdmm-
lich und zugleich vollwertig sein.

Erndhrung
bei Magenerkrankungen

Vollwerternahrung
statt Schonkost

In friheren Zeiten wurden Erkran-
kungen des Magens mit Magen-
schonkost, Ulkusdiaten oder anderen
sehr eingeschrankten Kostformen
behandelt. Diese entsprachen in kei-
ner Weise einer vollwertigen Ernéh-
rung und enthielten zu wenige
lebensnotwendige Nahr- und Wirk-
stoffe, so dal es leicht zu einer
Unterversorgung bzw. Mangeler-
nahrung, erhdhter Infektanfalligkeit
und Darmverstopfung kam.

Die Zusammensetzung solcher
Magenschonkostformen beschrankte
sich vorwiegend auf Traubenzucker,
zuckerreiche Obstkompotte, Mehl-
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Wenn ungesunder Strefl? zu Magen-
erkrankungen gefthrt hat, sind
Streflabbau und Entspannungs-
Ubungen unbedingt erforderlich.

speisen, Milchsuppen, Haferschleim,
gesuRten GrielRbrei, Eier und zartes
Fleisch. Frisches Obst, Rohsalate und
Gemuse sowie Vollkornprodukte
fehlten meist vollig.

Es konnte nie nachgewiesen werden,
daR diese Schonkostformen tatsach-
lich helfen. Ausschlaggebend fir die
Behandlung in Klinik und Kur waren
meist nur Ruhe, Ortswechsel und
Ausschaltung psychischer Belastun-
gen.

Heute wird eine vollwertige Ernédh-
rung ohne extreme Einschrankung
des Speiseangebotes empfohlen. Sie
soll alle lebenswichtigen Néhr- und
Wirkstoffe enthalten, Ballaststoffe
dosiert zufihren und mit pflanzlicher
Frischkost und Vollkornprodukten
individuell angemessen versorgen.



Auf die Bekodmmlich-
keit kommt es an

Selbstverstandlich gilt nach wie vor
die Devise: Was Magenkranke essen,
mufB vertraglich sein, darf keine Ver-
dauungsbeschwerden auslésen und
muB den Ablauf der Verdauung im
Darm mdéglichst giinstig beeinflussen,
denn Darmmilieu und Darm-
funktion haben ruckwir' "
auf den Magen Auswir-
kungen.

Die Art und Weise

der Speisenzuberei- "'
tung spielt insbe-

sondere bei pflanz-

licher Frischkost -
und Vollkorngerich-

ten eine entscheidende \‘.
Rolle. Auch durch die Art

der Zubereitung sind Bekdmmlichkeit
und Vollwert auf einen Nenner zu
bringen!

Es kann von Vorteil sein, wenn die
téagliche Nahrungsmenge in mehrere
kleine Portionen uber den Tag verteilt
wird. Wird jedoch ein Drei-Mahlzei-
ten-Rhythmus angenehmer empfun-
den, sollte man dabei bleiben.

Eiweild und Fett

Die Versorgung mit Eiweil3 sollte
durch Milch, Sauermilchprodukte,

Buttermilch, Molke, Quark, milde
Frischkéasesorten, Kartoffeln und ver-
traglichen Speisen aus Vollkorn zu-
standekommen. Gut vertraglich ist
auch Eiweil aus Sojagetranken und
Tofu. In eingeschrankten Mengen
sind Fleisch, Geflugel und Fisch
geeignet.
Es ist nicht sinnvoll, bei Erkrankun-
gen des Magens die Fettzufuhr stark
einzuschranken. Denn Fett
— Jbremst“ die Salzsaure-
y produktion des
Magens und mindert
die Tatigkeit seiner
Muskulatur, was
bei einer Entzun-
dung oder einem
Geschwir des
Magens guinstig ist.
3ewahrt haben sich in
der Erndhrung von chro-
nisch Magenkranken mit Sahne ange-
reicherte Kartoffel- und Gemuisecrem-
esuppen, Zubereitungen von fetthalti-
gem mildem Frischkéase (Doppel-
rahmstufe), Mandel- und Haselnuf3-
milch oder Vollkornschleime, die mit
NuBmus angereichert sind. Besondere
Beachtung verdient die Auswahl gut
verdaulicher und leicht bekémmlicher
Fette. Empfehlenswert sind: frische
Sahne, frische Butter, kaltgeprefte
Pflanzendle und Reformhausmargari-
ne, die mit solchen Olen angereichert
ist. Lassen Sie sich von unseren
Rezeptbeispielen ab Seite 21 anregen!



Sinnvoll:
Entlastungstage

Es kann sinnvoll sein, zu Beginn
einer Erndhrungtherapie oder darin
zeitweilig eingeschaltet Entlastungs-

Probieren Sie aus, ob lhnen mehrere
kleine Mahlzeiten besser bekom-
men als drei Hauptmahlzeiten.

Bereiten Sie alle Speisen so einfach,
frisch und wertschonend wie mog-
lich zu.

Meiden Sie erfahrungsgemaf unver-
tragliche Lebensmittel, Getranke
und Speisen. Das kénnen sein:
unverdinnte saurereiche
Fruchtséafte, unreifes Obst, Pflau-
men, Kirschen, unzerkleinerte
Nusse, grobe Kohlgemtuse, Hul-
senfriichte, Paprika, Lauch, Zwie-
beln, Pilze, fritierte, gerdstete oder
gebratene Kartoffeln, frisches
Brot, grobschrotige Vollkornbrote,
stiBe und fette Backwaren (u.a.
Blatterteig), geraucherte und
gepokelte Fleischwaren, fettes
Fleisch, geraucherte Fischwaren,
Fischkonserven, Fischmarinaden,
Schmalz, tbliche Backfette und
Margarine, StRigkeiten, normaler
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tage oder Entlastungsperioden einzu-
planen. Hierflr geeignet sind Tee-
fasten, F. X. Mayr-Diat, Weizenbrei-
Diat oder Karotten-Kartoffel-Diat.
Hinweise finden Sie in der Broschire
»~Fasten und Erndhrungskuren”, die
Sie in lhrem Reformhaus bekommen.

So sieht die Praxis aus

Bohnenkaffee, kohlensaurereiche
Getranke, sadurehaltige Weine; zu
fette, zu stiRe und zu stark ge-
wrzte Speisen.

Frisches ist Trumpf

Zerkleinern, reiben oder purieren
Sie frisches Obst und geben Sie es
in Vollkornflockengerichte oder
Quarkspeisen. So ist es besser
bekdmmlich.

Geniel3en Sie Fruchtséafte nur in ver-
traglichen Zubereitungsformen:
z.B. mit Sahne, feinen Getreide-
flocken und mit Hafer- oder Lein-
samenschleim abgebunden, in
Quarkzubereitungen verarbeitet
oder mit Milch gemixt.

Bevorzugen Sie sdurearme Obstsor-
ten und ungezuckerte Obsterzeug-
nisse.



Nehmen Sie frisches Gemuse in

Form von Mdéhrensaft (evtl. abge-
bunden mit etwas flussiger
Sahne), fein geriebenen Méhren,
zarten Blattsalaten, Tomaten (evtl.
mit abgezogener Haut), fein zer-
kleinertem Frischkost-Sauerkraut,
fein geriebener roter Bete zu sich.

Waéhlen Sie gut bekdbmmliche Gemu-

se- und Kartoffelgerichte: z.B.
gediunstetes zartes Gemuse wie
Karotten, Tomaten, Gurken, jun-
gen Kohlrabi, Artischocken, Spar-
gel, Sellerie, Auberginen, Fenchel
oder Mangold. Bevorzugen Sie
einfache Gemuse- und Kartoffel-
suppen (evtl. mit etwas Sahne
angereichert), Kartoffelbrei, essen
Sie in der Schale gegarte Kartof-
feln.

Vollkorn bietet mehr

Wahlen Sie vertragliche Gerichte aus

Vollkornprodukten: Vollkorn-
schleime und -breie aus Flocken
oder Schrot, ungesufite Fertigmus-
lis, Gerichte aus Naturreis und
Hirse, Vollkornnudeln. Bevorzu-
gen Sie feinkrumige Vollkornbro-
te, Knackebrot, Flachbrote aus
Vollkorn, Vollkornzwieback.

Ziehen Sie leichte Gebacke aus Voll-

kornmehl stiRen und fetten Back-
waren Vor.

Zucker
und SURigkeiten

Verzichten Sie auf StRigkeiten und
mit Zucker hergestellte Lebens-
mittel und Getranke. StRen Sie
nur mit kleinen Mengen Honig,
Ahornsirup, Ursife, Vollzucker
0.4. Wenn Sie Lust auf Suf3es
haben, probieren Sie Nuf3- und
Fruchtschnitten.

Als suBer Brotaufstrich eignen sich
Honig, Konfitiren mit einem
hohen Fruchtanteil, Obstkraut,
Pflaumen- und Hagebuttenmus.

Hochwertiges Eiweil3

Essen Sie hochwertiges Eiweild aus
Sauermilchprodukten, Butter-
milch, Diat-Kurmolke, Vollmilch,
Quark, kdrnigem Frischkése, mil-
den Kasesorten, Tofu, Sojatrunk,
Sojaflocken und Sojamehl.

Probieren Sie vegetarische Aufstrich-
pasteten und Aufschnitte.

Essen Sie Eier in bekdmmlicher
Zubereitung (gekochtes weiches
Ei, Ruhrei).

Wenn Sie sich nicht vollig laktovege-
tabil (also ohne Fleisch) erndhren,
planen Sie ein bis zwei kleine
Fleischportionen pro Woche ein.

Wenn Sie Fisch mdgen, essen Sie pro
Woche eine Fischmahlzeit. See-
fisch versorgt Ihren Kérper zudem
mit wichtigem Jod.
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Fett ist nicht gleich Fett

Schranken Sie lhren Fettverzehr
nicht besonders ein, essen Sie in
normaler Menge gut vertragliches
Fett.

Reichern Sie besonders bei Magenge-
schwiren Speisen mit Fett an, z.B.
Gemiuse- und Kartoffelsuppen mit
frischer Sahne, Vollkornschleime
mit NulBmus, Quarkzubereitungen
mit Doppelrahmfrischkéase, Karot-
tensaft oder Fruchtsalate mit fri-
scher Sahne.

Verwenden Sie ausschlie3lich Auf-
strich- und Zubereitungsfett mit
héchster Bekdmmlichkeit: frische
Sahne, frische Butter, kaltgepref3te
Pflanzendle und hiermit angerei-
cherte Reformhausmargarine.

Erhitzen Sie Fett moéglichst nicht sehr
hoch. Verwenden Sie stets frische
Nahrungsfette.

Fett aus Nussen ist als NuBmilch (aus
Haselnuf3- oder Mandelmus mit
Wasser hergestellt) gut vertraglich.

Wirzen mit Pfiff

Woirzen Sie die Speisen gut, aber
dosiert: mit frischen Krautern und
Gewlrzen, Obstessig, Hefeflocken,
Tomatenmark.

Meiden Sie scharfe Gewturze und
scharfen Senf.

Salzen Sie sparsam, am besten mit
Meersalz (ggf. jodiertem Salz).
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Trinken mit K6pfchen

Trinken Sie bevorzugt Kamillentee,
Fencheltee (evtl. mit wenig Honig
oder Milchzucker gesufit), koh-
lensdurearme Mineralwasser, su-
rearme Frichtetees (evtl. ver-
dunnt), Gemuseséfte und -moste.

Meiden Sie alkoholhaltige Getranke
weitgehend. Besonders konzen-
trierter Alkohol in Spirituosen
schadigt die Magenschleimhaut.

Tauschen Sie normalen Bohnen-
kaffee gegen roststoffarmen Spe-
zialkaffee oder Getreidekaffee aus.
GenielRen Sie schwarzen Tee in
Malen.

Qualitat geht vor

Entscheiden Sie sich grundsétzlich
far Lebensmittel von hohem
Gesundheitswert. Achten Sie bei
der Auswahl von Lebensmitteln
deshalb auf den Grad der Naturbe-
lassenheit, ziehen Sie Frisches
Konserven vor. Auf Nahrungsmit-
tel, bei deren Herstellung wertge-
bende Inhaltsstoffe verlorenge-
gangen sind, sollten Sie verzich-
ten.

Meiden Sie weitgehend Lebensmit-
telzusatzstoffe wie z.B. kinstliche
Konservierungsmittel, kinstliche
Farbstoffe, Nitritpokelsalz, Phos-
phate. Wichtig ist, beim Einkauf
auf die Kennzeichnung zu achten,
z.B. bei Reformhausmargarine auf



den Gehalt kaltgepref3ter naturbe-
lassener Pflanzendle, bei Sauer-
milchprodukten auf einen hohen
Anteil an rechtsdrehender L(+)-
Milchsaure.
Bevorzugen Sif¢
Ihrem Haur
halt Refor’
hauslebe
mittel,
deren’

a4
stoffe

~
&
sche.

Bei Reformhau.,.

kénnen Sie sicher sein, aais

diese keine bestrahlten oder mit
Hilfe gentechnologischer Verfah-
ren veranderten Rohstoffe enthal-
ten.

“*=lich in

Weitere Informationen Uber die
Grundlagen vollwertiger Ernahrung
kénnen Sie in dem Buch von

Dr. med H. Anemueller ,,Vollwert-
ernahrung - aber richtig* nachlesen,
erschienen im Trias Verlag, Stuttgart,
erhaltlich im Reformhaus und im
Buchhandel.

Empfehlungen zur
Erndhrung nach
Magenresektion

Essen Sie ofter kleine Portionen statt
drei grof3er und kauen Sie gut.
“'ahmen Sie die Mahlzeiten evtl. im

- =2in oder legen Sie sich
= hin.
“etranke

Jt Sauer-
<te, sie wer-
4 sist besser
- rtragen als
Vollmilch.
Nehmen Sie evtl. ergdnzend Préapara-
te mit Enzymen, Eisen und Vit-
amin-B, ein. Fragen Sie lhren
Arzt und lassen Sie sich auRerdem
im Reformhaus beraten.
Verwenden Sie leicht verdauliche
Fette in Form der mct-Fette. Sie
kénnen ohne Gallensauren und
fettverdauende Enzyme aufge-
nommen werden.
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Lebensmittel-Auswahltabelle
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Diese Tabelle will Ihnen eine Orien-
tierungshilfe zur Auswahl der fir
lhre Erndhrung geeigneten Lebens-
mittel bieten. Wahlen Sie vor allem
Lebensmittel aus der Spalte ,,gin-
stig®. Fur die Auswabhl ist nicht nur
die Eignung fur die Ernédhrung bei

Obst, Gemiise,
Hulsenfriichte

Nsse, Saaten

Kartoffeln

Brot, Backwaren,
Getreide, Nudeln

Fleisch, Fleisch-
waren, Fisch
und Fischwaren

frisches séurearmes Obst und
Tiefkuhlobst, sdurearme
Fruchtsafte (gebunden mit
Haferschleim), frisches
bekémmliches Gemdise, Tief-
kiihigemuse, zarte Blattsalate,
saurearme Vollfruchterzeug-
nisse (z.B. Mango)

NuBmuse als Numilch
zubereitet, Leinsaatschleim,
Leinsaat

geduinstete Kartoffeln, Kartof-
felsuppe, Kartoffelplree aus
Pellkartoffeln, Kartoffelsaft

Vollkorn-Flachbrote, Weizen-
knécke, feinkrumiges Voll-
kornbrot, Reiswaffeln, zarte
Vollkornflocken (v.a. Hafer),
Weizenvollkornschrot und
-mehl, Parboiled Reis, Hirse,
Vollkornnudeln, feine Fertig-
mdslis ohne Nisse, Weizen-
keime, Vollkornknusperflocken

Fisch

dieser Diat, sondern auch der
Gesundheitswert der Lebensmittel
mafgeblich. Dartber hinaus sollten
Sie ausschlieRen, was Sie von lhren
besonderen Gegebenheiten her

nicht vertragen.

Fruchtnektare, fein
zerkleinertes Frisch-
kost-Sauerkraut,
Trockenobst, Obst-
und Gemiisekonserven

Nufmuse

Pellkartoffeln mit Scha-
le, Backkartoffeln, Kar-
toffelkloRe aus Pellkar-
toffeln, Kartoffelsalat

vertragliche Vollkorn-
gebacke

mageres Kalb-, Rind-
und Geflugelfleisch
(aus artgerechter Tier-
haltung), Garnelen

unreifes oder saurerei-
ches Obst und Safte,
Pflaumen, Kirschen,
gezuckerte Obstkonser-
ven, schwer bekdmmli-
che Gemdsesorten, wie
z.B. Paprika, Lauch,
Zwiebeln, grobe Kohl-
gemdse, Hilsenfriichte

ganze Nusse

Kartoffelpuffer, -kro-
ketten, -chips, Pommes
frites, Bratkartoffeln

WeiRbrot, ofenfrisches
Brot, grobschrotiges
Vollkornbrot, fettreiche
und stiRe Backwaren,
Kuchen, Torten, Fertig-
mdslis mit Niissen und
groben Flocken, Frisch-
kornmsli

fettes Schweinefleisch,
Innereien, geréucherte
und/oder gepokelte
Fleisch- und Fischwa-
ren, Fisch- und Fleisch-
konserven

Ratgeber Magenerkrankungen



Soja, Tofu

Milch,
Milchprodukte,
Eier

Ole und Fette

Brotaufstriche

Getranke

StRungsmittel
und SuRigkeiten

Gewlirze

Sojamehl, Sojaflocken, Soja-
drink, Tofu, Tofu-Aufstriche
und -Aufschnitte

frische Milch und Sauermilch-
produkte, Buttermilch, Quark
mit wenig scharfen Késesor-
ten (z.B. Roquefort) ver-
mischt, Mozzarella, Frischka-
se, korniger Frischkase, fettar-
me Késesorten, Eier (aus art-
gerechter Tierhaltung) in
bekdmmlicher Zubereitung

kaltgepreRte, nicht raffinierte
Pflanzendle, ungehartete
Margarine mit hohem Anteil
an kaltgepreRten, nicht raffi-
nierten Pflanzendlen (s. De-
klaration), Butter, Sahne

vegetabile Brotaufstriche,
Streichfein, Fruchtaufstriche
mit geringem Zuckergehalt,
Apfel- und Birnenkraut,
Hagebuttenmus

milde Kréautertees (z.B. Kamil-
le, Fenchel), stilles Mineral-
wasser, Diat-Kurmolke,
Molke-Kwass, Gemiisesafte

milde Krauter und Gewiirze,
Hefeflocken, Obstessig

Soja-,,Fleisch*

ungehértetes Kokosfett

Honig und Konfitliren

Getreidekaffee, rost-
stoffarmer Kaffee,
schwarzer Tee

Honig, Ahornsirup,
Vollzucker, UrsiiRe,
flussiger Obstzucker,
Birnen- und Apfeldick-
saft, Frucht- und NuB-
schnitten

Meersalz, jodiertes
Salz, Zitrone, Hefeex-
trakt, Gemusebrih-
Extrakt, Meerrettich
mit Sahne

Uberreife und scharfe
Kasesorten, Schmelzka-
se mit Phosphatsalzen

Brat- und Backfette mit
gehérteten Fetten (s.
Deklaration), raffinierte
Fette und Ole, Butter-
schmalz, Blatterteigfet-
te, Schweineschmalz,
Rindertalg, Génsefett

alkoholische Getranke,
kohlensdurehaltige
Getranke, Fruchtsaftge-
tranke, Cola, normaler
Bohnenkaffee

Raffinadezucker
(Kuchenzucker, Trau-
ben- und Fruchtzucker),
StRigkeiten mit Raffi-
nadezucker

scharfe Gewiirze wie
Chili, Pfeffer, Curry,
scharfer Senf

13



Wann ist
Nahrungserganzung sinnvoll?
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Sinnvolle Nahrungserganzungsmittel
bei Magenerkrankungen sind zum
einen Stoffe, die die Auswirkungen
von StreRbelastungen mildern wie
z.B. Magnesium und Vitamin C.
AuBerdem Stoffe, die den Magen vor
einer Schadigung durch Schadstoffe
wie z.B. Nitrosaminen schitzen koén-
nen. Es empfiehlt sich, hiertiber mit
dem behandelnden Arzt zu sprechen.
Erscheint eine Nahrungserganzung
sinnvoll oder notwendig, sollte vor
allem eine Erganzung folgender Vit-
amine bzw. Mineralstoffe erwogen
werden:

= Magnesium

= Vitamin C

= Vitamin E

Magnesium

Magnesium wirkt allgemein krampf-
l6send und entspannend auf die Mus-
kulatur. Diese Eigenschaften sind
auch bei Magenerkrankungen
erwinscht, bei denen haufig Arger
und Stref3 die Beschwerden ver-
schlimmern. Magnesium gilt als
»Anti-Stre3-Mineral*.
Dosierungsbereich: 300 - 400 mg/Tag.

Ratgeber Magenerkrankungen

Aus Vollgetreide- und Sojaprodukten
kann Magnesium naturgegeben rela-
tiv reichlich aufgenommen werden.
Als Nahrungserganzungsmittel steht
Magnesium aus Tabletten, Kautablet-
ten, Brausetabletten oder fllssigen
Magnesiumzubereitungen zur Verfu-
gung.

Vitamin C

Vitamin C wird vermehrt bei StreR3-
belastungen gebraucht, um den Koér-
per vor den schadlichen StreRR3folgen
zu schitzen.

AulRerdem wirkt es im Magen der
Bildung von Nitrosaminen entgegen,
die zu den bekanntesten krebserre-
genden Stoffen zahlen.
Dosierungsbereich: 75 - 500 mg/Tag.
Vitamin C ist in relativ grof3en Men-
gen in Sanddornbeeren, Acerolakir-
schen und Hagebutten enthalten,
zudem naturlich auch in Zitrusfrich-
ten. Vitamin-C-Praparate, die im
Reformhaus angeboten werden, ent-
halten Vitamin C ausschlie3lich aus
naturlichen Quellen (Hagebutten,
Acerola oder Camu Camu).



Vitamin E

Vitamin E wirkt ebenfalls im Magen
der Bildung von Nitrosaminen entge-
gen. Als bedeutender Schutzstoff
verhindert es Oxidationsprozesse
und kann aggressive Verbindungen -
sogenannte freie Radikale — abfan-
gen, bevor sie gréReren Schaden

Geeignete

anrichten. Der Dosierungsbereich
liegt zwischen 30 und 200 mg/Tag.

Vitamin E ist besonders reichlich in
Weizenkeimen, Weizenkeimextrakt
und Weizenkeimdl enthalten. Aul3er-
dem wird naturliches Vitamin E (aus
der Sojabohne) hochdosiert in Form
von Kapseln angeboten.

Naturheilverfahren

Naturheilverfahren, die sich bei
Magenerkrankungen neben der
Erndhrungstherapie besonders eig-
nen, sind:

« Entspannung

= Pflanzenheilkunde

Entspannung

Strel3 spielt als Ausldser verschiede-
ner Magenbeschwerden eine grof3e
Rolle. Durch Atemiibungen und ein
gezieltes Entspannungstraining kén-
nen StrelRbelastungen vermindert
bzw. eine angemessene Stref3bewalti-
gung erlernt werden. Das Angebot ist
vielfaltig. Es reicht vom klassischen
autogenen Training bis hin zu Yoga,
Meditationstechniken und modernen
Methoden wie z.B. die ,,Progressive
Muskelentspannung®.

Atmungs- und Entspannungssemina-

re bietet die Reformhaus-Fachakade-
mie in Oberursel an!

Gut geeignet zum StreRabbau ist
auch eine eigens dafir zusammenge-
stellte Musik. Durch regelmaRiges
Anhdren, am besten mit geschlosse-
nen Augen und uber Kopfhdrer, kann
die Gesundheit auf harmonische
Weise gestarkt werden.

Heilpflanzen
(Phytotherapie)

Auf dem Gebiet der Magenkrankhei-
ten hat die Pflanzenheilkunde
(Phytotherapie) eine ganz besondere
Bedeutung.

Auf keinen Fall sollten Heilpflanzen-
praparate aber ohne Wissen des Arz-
tes im Austausch gegen magenwirk-
same Arzneimittel eingenommen
werden. Am besten sprechen Sie mit

15
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Ilhrem Arzt auch Uber die Dosierung
der Heilpflanzenzubereitung.

Zu den Magenkrankheiten, bei denen
pflanzliche Heilmittel wirkungsvoll
sind, gehdren akute und chronische
Magenschleimhautentziindungen
(Gastritis) sowie unter arztlicher Auf-
sicht das Magengeschwiir (Ulkus). In
erster Linie sprechen funktionelle
Magenbeschwerden sehr gut auf
pflanzliche Zubereitungen an.

Bei den genannten Magenkrankhei-
ten und Magenbeschwerden stehen
Symptome wie Schmerzen, Magen-
krampfe, Sodbrennen (infolge hoher
Saureproduktion), Ubelkeit, Erbre-
chen, Blahungen oder Appetitlosig-
keit im Vordergrund.

Naturheilmittel kbnnen bei Magen-
beschwerden und Magenkrankheiten
folgende Wirkungen entfalten:

Speziell auf
den Magen wirkend

entzindungshemmend
Kamillenbliten, StiBholzwurzel
Geschwir vorbeugend
(ulkusprotektiv)
Kamillenbliten, WeiRkohlsaft
einhillend/reizmildernd
Leinsamenschleim, Heilerde,
Silicea, WeilRkohlsaft
neutralisierend/aufsaugend
auf die Magensaure
Kartoffelsaft, WeiRkohlsaft, Heil-
erde, Silicea, Leinsamenschleim

Ratgeber Magenerkrankungen

Beruhigend, krampflésend,
stimmungsaufhellend

beruhigend und krampflésend
Kamillenbliten, Pfefferminzblat-
ter, Melissenblatter, Johannis-
kraut, Baldrianwurzel, Kartoffel-
saft

ausgleichend, stimmungsaufhellend
Johanniskraut, Kava-Kava-Wurzel-
stock

Verdauungsfoérdernd

appetitanregend
Enzianwurzel, Wermutkraut, Tau-
sendguldenkraut, Schafgarben-
kraut oder -bliten, Kalmuswurzel-
stock

gegen Bléhungen
Anis, Fenchel, Kimmel,
Koriander, Pfefferminzblatter

Je nach Beschwerden und arztlicher
Diagnostik kdnnen die genannten
Mittel einzeln oder in Kombination
eingenommen werden.

Speziell magenwirksame
Naturheilmittel

Kamillenbliute

Kamille ist die wichtigste und auf-
grund ihrer Wirkungen vielfaltigste



Heilpflanze zur Anwendung bei Be-
schwerden und Erkrankungen des
Magens. Sie wirkt entztindungshem-
mend, reizmildernd und krampflo-
send.

Empfehlenswert ist eine Rollkur, bei
der man einen kraftigen Kamillentee
(evtl. angereichert mit Kamillentrop-
fen) auf nichternen Magen im Lie-
gen trinkt. Um den Tee mit der Ma-
genschleimhaut gut in Kontakt zu
bringen, bleibt man funf bis zehn
Minuten auf dem Rucken liegen,
anschlieflend gleiche Zeiten auf der
linken Seite, dem Bauch und zum
AbschluR3 auf der rechten Seite.
Empfehlenswerte Zubereitungen:
Kamillentee, Alkoholische Kamillen-
tropfen, Kamillenfrischpflanzen-
prelsaft

SuRholzwurzel

SuBholz, auch in Form des einge-
dickten Saftes — der Lakritze -, wirkt
entzindungshemmend und krampf-
l6send. SulRholz-Zubereitungen wer-
den auch unterstitzend bei Magen-
geschwiren verwendet. Bei zu lan-
ger und Ubermafiger Einnahme von
eingedicktem SuRholzsaft oder von
Lakritze kann es zu Wasserein-
lagerungen (Odemen) im Gesicht,
am Kndchel und den Gliedmafien
kommen.

Empfehlenswerte Zubereitungen:
Tee als Abkochung, SuRholzdicksaft
bzw. Lakritze

WeiRRkohlsaft

Amerikanische Wissenschaftler ent-
deckten 1956, dal3 der frische Saft des
WeiRkohls die Heilung von Magenge-
schwiiren beschleunigt. Untersu-
chungen ergaben, daf} der Kohlsaft
einen Stoff enthalt (Anti-Ulcus-Fak-
tor), dem eine Schutzwirkung auf die
Magenschleimhaut zukommt. Weil3-
kohlsaft sollte Uber einen Zeitraum
von drei bis sechs Wochen kurméaRig
in kleinen Portionen zwischen den
Mabhlzeiten eingenommen werden.
Empfehlenswerte Zubereitungen:
Frischpflanzenpref3saft

Kartoffelsaft

Der Saft aus der rohen Kartoffel hilft
bei Sodbrennen und gegen kolikartige
Schmerzen, die bei Magenentziindun-
gen (Gastritis) und Magengeschwiren
vorkommen kénnen. Seine krampf-
I6sende und Saure-neutralisierende
Wirkung ist auf den Naturstoff Solanin
zuruckzufuhren. Kartoffelsaft darf
nicht zu lange und in GbermaRiger
Dosierung eingenommen werden.
Empfehlenswerte Zubereitungen:
Frischpflanzenpref3saft

Leinsamen
Der Leinsamenschleim ist in seiner

physikalischen Beschaffenheit dem
Magenschleim sehr &hnlich. Er wirkt

17




18

reizmildernd und einhtllend und ist
bei fast allen Magenbeschwerden zu
empfehlen. Bei Magenerkrankungen
darf nur der Schleim getrunken wer-
den, nicht der ganze Leinsamen.
Optimiert wird die Wirkung durch
eine Rollkur (siehe unter Kamille).
Empfehlenswerte Zubereitungen:
Schleimabkochung aus ganzem
Leinsamen, aufgeschlossener Lein-
samen im Filterbeutel

Heilerde

Die Heilerde ist ein bewahrtes Natur-
heilmittel, das eine grofl3e aufsaugen-
de und bindende Wirkung entfaltet,
so daf sie Uberschussige Saure und
Reizstoffe binden kann. Heilerde wird
in Wasser aufgelst eingenommen.
Zu achten ist auf den Feinheitsgrad.
Empfehlenswerte Zubereitungen:
Heilerde als Pulver

Silicea

Wie Heilerde wirkt auch die kolloida-
le Form der Kieselsaure als ,,Silicea“
bindend und aufsaugend.
Empfehlenswerte Zubereitungen:
Silicea-Balsam, flussig

Pfefferminzblatter

Sie haben einen leicht betaubenden
Effekt auf die Magenschleimhaut und

Ratgeber Magenerkrankungen

wirken Ubelkeit und Erbrechen

(= antiemetisch) entgegen. Hinzu
kommen ein desinfizierender Effekt
sowie krampflésende und bléhungs-
widrige Wirkungen.
Empfehlenswerte Zubereitungen:
Pfefferminztee, atherisches Pfeffer-
minzol

Beruhigend, krampflésend
und stimmungsaufhellend
wirkende Heilpflanzen

Der Magen ist ein Organ, das stark
auf seelische Belastungen und Strel
reagiert. Diese Faktoren kénnen eine
Magenschleimhautentzindung oder
ein Magengeschwiir stark fordern.
Auch der sogenannte nervose Magen
beschreibt die Anfalligkeit des
Magens fur aul3ere Reize.

Aus diesem Grund werden bei
Magenbeschwerden und Magener-
krankungen unterstiitzend, beruhi-
gend, ausgleichend und krampfl6-
send wirkende Heilpflanzen empfoh-
len. Dazu gehdren:

Baldrianwurzeln

Baldrian wird hauptsachlich beim
nervosen Magen eingesetzt, bei dem
es noch nicht zu schwerwiegenden
Krankheitsprozessen gekommen ist.
Bei einer zu geringen Dosierung
(z.B. 10 Tropfen Baldriantinktur auf



ein Stuck Wirfelzucker) kann Bal-
drian anregend wirken.
Empfohlene Zubereitungen: Bal-
driantee, Baldriantinktur, die allge-
mein bekannten ,,Badriantropfen®,
Baldrianperlen, Frischpflanzen-
prelsaft, Krautertabletten, Kapseln,
Dragees

Melissenblatter

Die Melisse wirkt primar beruhigend.
Sie ist daher vor allem geeignet bei
nervosen Magenleiden und in allen
Fallen, bei denen eine besondere ner-
vOse Erregbarkeit vorliegt. Sie wirkt
aulerdem leicht blahungswidrig.
Empfohlene Zubereitungen: Frisch-
pflanzenpreRsaft, Melissentee, Melis-
sengeist (beachten Sie aber den
hohen Alkoholgehalt!), Melissendra-
gees, Melissentabletten

Johanniskraut

Johanniskraut kann man wie Baldri-
an und Melisse nur im erweiterten
Sinn zu den ,,Beruhigungspflanzen*
zéhlen. Besser bewiesen ist seine
stimmungsaufhellende Wirkung, die
gerade bei chronischen Ma-
generkrankungen hilfreich sein
kann. Johanniskrautzubereitungen
mussen mindestens Uber zwei
Wochen genommen werden. Der
bekannte Pflanzenheilkundler Prof.
R. F. Weil3 empfiehlt Johanniskrautol

(Rotdl) als heilungsforderndes Mittel
bei Magenschleimhautentziindung
und -geschwdr.

Empfohlene Zubereitungen: Frisch-
pflanzenpreRsaft, Rotdl, Johannis-
krauttee, Johanniskraut-Tabletten,
Johanniskraut-Dragees und -Kapseln

Kava-Kava-Wurzelstock

Ahnlich dem Johanniskraut wirkt
Kava-Kava (eine in der Stidsee behei-
matete Heilpflanze) entspannend
und ausgleichend. Sie gehdrt nicht zu
den typischen ,,Magenpflanzen*,
kann aber besonders bei ,,nervosem
Magen“ zur allgemeinen Beruhigung
in Kombination mit Johanniskraut
insbesondere bei depressiven
Zustanden genommen werden.
Empfohlene Zubereitungen: Kapseln,
Tabletten

Verdauungsfoérdernde
Heilpflanzen

Bei Magenbeschwerden, die mit einer
mangelnden Verdauungsleistung z.B.
aufgrund einer geringen Saurepro-
duktion einhergehen, sind appetit-
und verdauungsfordernde sowie
blahungswidrige Heilpflanzen die
Mittel der Wahl. Voraussetzung ist
immer, daf? ein arztlicher Befund
Uber das MaR der SAureproduktion im
Magen vorliegt. Ist diese mangelhaft,
sind besonders Heilpflanzen mit Bit-
terstoffen wirksam, da diese die Aus-
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schittung der Verdauungssafte anre-
gen. Bei Uberschussiger Saurepro-
duktion ist bei bitteren Arzneizube-
reitungen Zurtckhaltung geboten,
um die ohnehin erhdhte Saurepro-
duktion nicht noch weiter anzukur-
beln.

Auch Blédhungen sind haufig ein
Symptom mangelnder Verdauungs-
leistung. Eine Reihe von Heilpflanzen
wirkt speziell bei Blahungen.

Heilpflanzen mit Bitterstoffen

Zu diesen gehoéren Enzian, Wermut,
Tausendguldenkraut, Hopfen, Kal-
mus, Schafgarbe u.a. Ihnen ist der
bittere Geschmack gemeinsam, der
zugleich die Wirkung ausmacht. Die
beste Arzneiform ist ein TeeaufguR,
der eine halbe Stunde vor dem Essen
in kleinen Schlucken getrunken wer-

den sollte. Der bittere Geschmack ist
fur die verdauungsférdernde Wir-
kung notwendig. Er darf nicht mit
anderen Geschmacksrichtungen
Uberdeckt werden!

Heilpflanzen
gegen Blahungen

Traditionell werden Anis, Fenchel,
Kimmel und Koriander sowie Pfeffer-
minze speziell gegen Bldhungen emp-
fohlen. Diese Pflanzen enthalten athe-
rische Ole als Wirkstoffe. Sie konnen
einzeln oder auch in Kombination als
Tee getrunken werden.

Bei Anis, Fenchel und Kiimmel sollten
die harten Friichte vor der Teezube-
reitung zerstofRen werden, um einen
optimalen Wirkstoffgehalt zu erreichen!

Magenprobleme

[ie Emphhlung fir den maprne phindli-
ohen Verbraucher | edlnzas Maaemfregnd”
mir Earafdn, Arischeelen, Fenrwl anod

A Rabenhorst

Matr tnt put

Wieviel Cholesterin steckt
in Butterkase?
Wieviele Kohlenhydrate in Nudeln?

Antworten darauf und
noch vieles mehr rund
um Nahrstoffe in
Lebensmitteln bietet
die N&hrwerttabelle
des Deutschen
Reform-Verlages

im praktischen
Handtaschenformat.

Mihraarttabe b

1 :
L] 3
Fragen Sie nach der

Broschire in Ihrem Reformhaus.

ik mhdd e e
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Leicht
bekommliche
Rezepte

und Tips

Zutaten fir zwei Personen

Schrotbrei
mit Sahne und Apfel

Zutaten:

400 ml Wasser

ca. 8 EL mittelfeiner Weizenschrot
1/2 Tasse Sahne

wenig Meersalz
(gof. jodiertes Salz)

etwas Honig

1 Apfel

Zubereitung:

Wasser zum Kochen bringen, Wei-
zenschrot zugeben und ca. drei bis
funf Minuten kochen lassen. Salz und
Honig zugeben. Sahne und feingerie-
benen Apfel unterriihren.

Tip: Porridge ist in der Zubereitung
ahnlich; anstelle von Schrot werden
Vollkornflocken ins kochende Wasser
eingeruhrt. AnschlieBend lat man
den Brei 15 bis 20 Minuten ausquel-
len.
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Bananenmusli

Zutaten:

1 Banane

Saft von 1/2 Zitrone

1 TL NuBmus

200 ml Schwedenmilch
1 TL Honig

4 EL feine Haferflocken

Zubereitung:

Banane zerdricken oder klein-
schneiden und mit den Ubrigen Zuta-
ten vermischen.

Tips fur Ihre Kiche

= Geizen Sie mit Kochsalz, Meersalz
und natriumhaltigen Wurzmitteln
und wiirzen Sie lieber mit frischen
Krautern und Gewdrzen. Verwen-
den Sie Obstessig.

= Lassen Sie frisches Obst und
Gemudse nicht in zerkleinertem
Zustand stehen oder gar im Was-
ser liegen und auslaugen.

= Schitten Sie Gemusewasser nicht
weg (Ausnahme: Kochwasser von
Spinat).

Ratgeber Magenerkrankungen

Gemiisecremesuppe

Zutaten:

400 - 500 g Gemuse
(vorzugsweise Méhren, Brokkoli,
Sellerie oder Kartoffeln)

ca. 250 ml Gemusebriihe (aus Extrakt)
4 - 6 EL flUssige Sahne
evtl. 1 Eigelb

je nach Vertraglichkeit frische Krauter

Zubereitung:

Vorbereitete und in Stiicke geschnit-
tene Gemusesorten in Gemusebruhe
garen. Im Mixer oder mit dem
PiUrierstab zerkleinern, wahrenddes-
sen die Sahne und das Eigelb zuge-
ben. Evtl. mit frischen Krautern gar-
nieren.



Mohren-Frischkost

Zutaten:
300 - 400 g Mohren
1 mittelgroRer Apfel

4 EL flassige Sahne oder
2 - 3 EL kaltgepreRtes Pflanzendl

Saft von 1 Zitrone

Zubereitung:

Mohren gut bursten. Apfel schélen
und beides fein reiben. Mit Sahne
oder Pflanzendl vermischen.

Tip: Aus Rote-Bete-Knollen oder Selle-

rie kann in ahnlicher Weise eine
schmackhafte Frischkost zubereitet
werden.

Naturreis oder Hirse

als Beilage

Zutaten:

ca. 300 ml Gemisebriihe (aus Extrakt)
100 - 150 g Naturreis oder Hirse

2 mittelgroRe Mohren

1 TL Butter

Zubereitung:

Gemiusebrihe zum Kochen bringen.
Reis hineingeben und ca. 45 Minuten
bei geringer Energiezufuhr kochen.
Kurz vor Ende der Garzeit die
Mohren grob hineinreiben. Butter
zugeben.

Tip: Hirse nur ca. 35 Minuten garen.

Tips fur Ihre Kiiche

= Wabhlen Sie schonende Garmetho-

den wie Ddmpfen und Dunsten

= Verwenden Sie nur frische Butter

und Reformhausmargarine und
vermeiden Sie wie bei Pflan-
zendlen starke Erhitzung. Pflan-
zendle sollten vorwiegend fur
Frischkost verwendet werden.
Machen Sie Obstsalate und
Fruchtdesserts bekdmmlicher mit
wenig Sahne, Biobin, leichten
Flocken oder Leinsamenschleim.
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Vollkornspaghetti Fur den
in Méhrensahne kleinen Hunger

zwischendurch

Zutaten:

= Weizenschrotbrei mit Sahne
= Musli mit Weizenschrot oder Voll-
Wasser kornflocken
= Porridge mit Rosinen
Quark mit Honig und Vollkorntoast
Frischkase auf Knéackebrot,
1/2 Tasse Sahne Mohrensaft
= Instant-Reis-, Hafer- oder Weizen-
flocken, mit warmer Milch Uber-
gossen
Sanoghurt-Sauermilch mit Mango-
Vollfrucht verrihrt
= mit Butter und Hefeextrakt bestri-
chenes Knackebrot, Molke
zerdrickte Banane, mit saurer
Sahne verriihrt und mit Zimt
bestreut
« Gemisemost, mit feinen Hafer-
flocken verrtihrt, Knackebrot, mit
mildem Streichkése bestrichen
= Gemusecremesuppe mit Vollkorn-
toast
Vollkornzwiebacke, mit NuBmus
bestrichen, dazu Krautertee
geriebener Apfel, mit Reisflocken
bestreut und mit Sahne tUbergos-
sen, dazu Vollkornkekse
= 1 Glas NuRfruchtmilch (aus Nuf3-
mus oder Mandelmus, mit 2 EL
heiRem Wasser aufgerthrt und
mit Birnensaft vermischt), dazu
Vollkornzwiebacke

150 - 200 g Vollkornspaghetti

300 - 400 g Mdhren

1/2 Tasse Milch

wenig Meersalz
(gof. jodiertes Salz)

Muskat, geschnittene Petersilie

Zubereitung:

Vollkornspaghetti kochen. Zwi-
schenzeitlich Mdhren gut birsten
und grob raspeln, in Sahne und
Milch kurz aufkochen, mit Meersalz
und Muskat wirzen. Mit den abge-
tropften Spaghetti vermischen. Peter-
silie dariiberstreuen. Wenn es vertra-
gen wird, geriebenen Kase uber die
Spaghetti streuen.
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Quinoa mit
Brokkoliroschen

Zutaten:

100 g Quinoa

Gemuseeintopf mit
Gerstengraupen

Zutaten:

ca. 100 g Gerstengraupen (in 300 ml

Wasser Uber Nacht eingeweicht)
250 ml Gemusebriuhe (aus Extrakt)

ca. 400 g Gemuse (Mohren, Sellerie,
1 Prise Kurkuma Zucchini)

1 Becher Creme fraiche (150 g) 1 TL Gemiisehefebriihe (aus Extrakt)

Hefestreuwtirze frische MuskatnufR

Meersalz (gof. jodiertes Salz) Petersilie

1 EL Zitronensaft

Zubereitung:

Graupen im Einweichwasser aufko-
chen und ca. 30 Minuten garen. Zwi-
schenzeitlich Gemuse vorbereiten, in
kleine Stiicke schneiden und in
wenig Wasser garen. Alles mischen,
mit Gemusehefebrihe und Muskat-
nufl abschmecken. Mit Petersilie
bestreuen.

250 g Brokkoli

ca. 10 Mini-Tomaten oder
2 mittelgrofRe Tomaten

2 EL grob geriebener, milder Kése

Zubereitung:

Quinoa in Gemusebrihe mit Kurku-
ma ca. 15 Minuten kochen. Ausquel-
len lassen und mit Creme fraiche,
Hefestreuwtrze, Meersalz und Zitro-
nensaft verrihren. Zwischenzeitlich
Brokkoli in kleine Réschen schnei-
den, Strunk entfernen und in
kochendem Wasser ca. acht bis zehn
Minuten garen. Tomaten ca. zwei
Minuten blanchieren, enthauten und
evtl. vierteln. Gemuse mit Quinoa
vermischen und mit Kése bestreuen.
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Hirse-Auflauf mit
Gemuse

Zutaten:

ca. 100 g Hirse

10 g Reformhausmargarine

ca. 500 g Mohren und Sellerie
300 ml Wasser

1/2 TL Gemusehefebruhe-Extrakt
1Ei

1 Becher saure Sahne

Zubereitung:

Hirse waschen, leicht abtrocknen
und in heiRem Pflanzenfett zusam-
men mit dem kleingeschnittenen

Gemiuse andlunsten. Kochendes Was-

ser zugieBen und mit Gemusehefe-
brihe-Extrakt wiirzen. Bei geringer
Energiezufuhr und geschlossenem
Deckel ca. 25 Minuten ausquellen
lassen.

Die Masse in eine gefettete Auflauf-
form geben und mit verquirltem Ei
und Sahne UbergiefRen. Bei 200 Grad
ca. 30 bis 40 Minuten Uberbacken.

Tomatenpuree

Zutaten:
3 -4 Tomaten

5 EL Sahne oder 2 EL Streichfein

Zubereitung:

Tomaten enthauten, purieren und
mit Sahne oder Streichfein
abschmecken.

Bunter Eierstich
Zutaten:

2 - 3 Eier

3 EL Sahne

3 - 4 EL Milch

1 enthautete, entkernte und gewdirfelte
Tomate

Muskat

wenig Meersalz (ggf. jodiertes Salz)

Zubereitung:

Alle Zutaten miteinander verrihren
und in gefettete Auflaufformchen ful-
len. Im Wasserbad 30 bis 40 Minuten
stocken lassen.

Tip: Auch Naturreis und Mais-Polenta
eignen sich fur Auflaufe.

Ratgeber Magenerkrankungen



Quarkspeise
sufl oder pikant

Zutaten fir die pikante Variante:
200 - 250 g Quark

1 Tasse Milch oder ein Gemisch aus
Milch und Sahne

wenig Meersalz (ggf. jodiertes Salz)

2 EL gut vertragliche, gehackte Krauter
(Kerbel oder Petersilie)

Zutaten fir die stRRe Variante:
200 - 250 g Quark

1 Tasse Milch oder ein Gemisch aus
Milch und Sahne

4 - 5 EL milder Fruchtsaft oder Vollfrucht
oder puriertes oder zerschnittenes
Obst

Zubereitung:

Quark mit Flussigkeit cremig rithren
und mit den Ubrigen Zutaten vermi-
schen.

Tip: Pikante Quarkzubereitungen
kdnnen mit frischen Krautern, stiRe
Quarkspeisen mit kleinen Mengen an
blattrig geschnittenen Mandeln
bestreut und mit NuRmus oder Man-
delmus angereichert werden.

Leichtes Dressing
fur Blattsalate

Zutaten:

1/2 Becher Sahne

Saft von 1/2 Zitrone

wenig Meersalz (ggf. jodiertes Salz)
1 TL NuBmus

evtl. frische Petersilie

Zubereitung:
Alle Zutaten miteinander verrihren.

Apfelschnee

Zutaten:

2 Portionen mildes Apfelkompott
4 EL Sahne

etwas Zimt

1 - 2 steifgeschlagene Eiklar

Zubereitung:
Apfelkompott mit Sahne und Zimt
purieren und das Eiklar unterziehen.
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Sule Polenta

Zutaten:

1/4 | Milch

1 Prise Meersalz (ggf. jodiertes Salz)

ca. 80 g Polenta

etwas unbehandelte Zitronenschale

1 Eigelb

20 g Weinbeeren

2 EL Mandelblattchen

Zubereitung:

Milch mit Salz und Zitronenschale
aufkochen. Polenta einstreuen und
bei geringer Energiezufuhr (brennt
leicht an) ca. 30 Minuten ausquellen
lassen. Das Eigelb, die Weinbeeren

und die Mandelblattchen kurz vor
Ende der Garzeit einrihren.

Tip: Dazu palidt Apfel-, Pfirsich- oder

Heidelbeerkompott, méglichst unge-
suit.

Ratgeber Magenerkrankungen

Fruchtgelee
Zutaten:

300 ml milder Fruchtsaft (Birnen-,
Aprikosen- oder Pfirsichsaft)

1 TL Biobin oder Agar-Agar
Zur Garnitur:
frische Friichte

evtl. etwas Sahne

Zubereitung:

Fruchtsaft mit Biobin oder Agar-Agar
nach Gebrauchsanweisung andicken.
Mit frischen Frichten und flUssiger
Sahne garnieren.

Tip: Wenn Sie Obst und Gemuise mit
Schale nicht vertragen, tauchen Sie es
kurz in heiRes Wasser, dann 1aRt sich
die Schale gut entfernen.



Rezeptbulcher

Weber, ,,Vegetarisch vital”, Hadecke
Verlag, Weil der Stadt

v. Hasselt, Sailer, ,,Richtig essen bei
Erkrankungen von Magen und
Darm”, Grafe und Unzer Verlag,
Minchen

Leitzmann, Million, ,,Vollwertkiiche
fur GenieRRer”, Falken Verlag, Nie-
dernhausen

Bucher zum Nachlesen

Anemueller, ,,Vollwerternahrung -
aber richtig?”, Trias Verlag,
Stuttgart

Ohm, ,,Progressive Relaxation”,
Trias Verlag, Stuttgart

Anemueller, ,,Richtig essen”,
dtv Ratgeber, MUnchen

Fragen Sie in lhrem Reformhaus
nach diesen und weiteren Buchern!
In jeder Buchhandlung bekommen
Sie Literatur zum Thema.

Weltere Informationen

Grundlagen des Ratgebers basieren
auf folgender medizinischer Fachlite-
ratur von Dr. med. Anemueller:

»Das Grunddiat-System, Leitfaden
der Erndhrungstherapie mit vollwer-
tiger Grunddiat”, Hippokrates Verlag,
Stuttgart und ,,.Lebensmittelkunde
und Lebensmittelqualitét in der
Ernahrungsberatung”, Hippokrates
Verlag, Stuttgart

Adressen

Reformhaus-Fachakademie, Gotische
Straflle 15, 61440 Oberursel,
Seminare fur gesundes Leben,
néahere Infos unter Tel:
06172/3009-822.

Zentralverband der Arzte fuir Natur-
heilverfahren e.V., Alfredstr. 21,
72250 Freudenstadt

Gesellschaft zur Férderung der
Ganzheitsmedizin e. V.,
Volkartstr. 70 b, 80636 Miinchen

Kneipp-Bund e.V.,
Adolf-Scholz-Allee 6-8,

86825 Bad Worishofen

29



In eigener Sache

Liebe Leserin, lieber Leser,

lhre Meinung ist fur uns entschei-
dend. Deshalb bitten wir Sie an die-
ser Stelle um einige Minuten Zeit.

Dieser Ratgeber soll Ihnen mit
seinen Informationen im Alltag eine
nutzliche Hilfe sein. Da muf3 er
naturlich tbersichtlich, verstandlich
und gut umsetzbar sein. Um den Rat-
geber diesbeziglich Thren Wiinschen
und Anforderungen gemaf zu
gestalten, liegt uns viel daran, Ihre
Meinung kennenzulernen.

Deshalb also unsere Bitte: Nehmen
Sie sich etwas Zeit und beantworten
Sie die Fragen auf der folgenden
Seite. Schneiden Sie den eingerahm-
ten Text dann bitte aus und schicken
Sie ihn an:

Deutscher Reform-Verlag GmbH

Postfach 14 44
61284 Bad Homburg v.d.H.

Ratgeber Magenerkrankungen

Mit ein wenig Gluck kdnnen Sie auch
noch etwas gewinnen. Denn unter
den Einsendern verlosen wir als
kleines Dankeschoén fur lThre Muhe
monatlich einen Einkaufsgutschein
im Wert von 50,- DM, einzul6sen in
Ihrem Reformhaus.



Geben Sie dem Ratgeber Schulnoten.

Ich finde ihn:
Ubersichtlich
informativ
verstandlich

umsetzbar (Tips/Rezepte)

1
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1 = sehr gut, 2 = gut, 3 = befriedigend, 4 = ausreichend, 5 = mangelhaft

Besonders nutzlich fir mich sind:

Mir fehlen folgende Informationen:

Far mich sind UberflUssig:

Ich habe den Ratgeber erhalten:

im Reformhaus
vom Arzt
vom Heilpraktiker

im Krankenhaus

O

N
N
N

Der Verlag mdchte sich das Recht vorbehalten, Adressen aus diesen Zuschriften zu speichern und zwecks Kontaktvermittiung an
Reformhéuser und ggf. an unsere Schwesterfirmen weiterzugeben. Wenn Sie dies nicht mdchten, vermerken Sie es bitte.

Meine Anschrift:

Name:

Freigestellte Angaben:

Alter:
weiblich
mannlich
verheiratet
allein lebend

Strale:

PLZ / Ort:

DI:IDI:I'

[ Bitte schicken Sie mir diese Broschiire neu zu

4233
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