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Einfuhrung

Beim Querschnittgelahmten bestehen zusatzlicheoFaktwelche Probleme mit Verdauung und
Stuhlgang beguinstigen:

Bewegungsmangel

veranderte Darmtétigkeit

fehlende Fahigkeit zur Bauchpresse
veranderter / fehlender Stuhlreflex, usw.

Nahrungsfasern?

Unter Nahrungsfasern (oder auch sogenannten ,Bstiidfen*) verstehen wir Bestandteile von
Zellwanden, beziehungsweise Begleitstoffe, welalrelildie Verdauungssekrete nicht abgebaut
werden und grésstenteils unverdaut den Dickdarrsi@as..

Durch die Bindung mit Wasser wird eine hohe Qubltiieit erreicht und mit der Erhéhung der
Menge und des Gewichtes des Stuhlbreis wird digserher. Das vermehrte Volumen regt die
Darmbewegung an und es kommt folglich zu einer Wemkng der Durchgangszeit im Darm. Dies
wiederum hat zur Folge, dass weniger Faulnisgalsdi@gen) entstehen kénnen. Dank dem hohen
Sattigungsgrad haben die Nahrungsfasern zuséaalich einen positiven Effekt auf Ubergewicht und
Stoffwechselkrankheiten.
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Wo sind Nahrungsfasern enthalten?

« Vollkorngetreide (z.B. Weizen, Hirse, Vollreis u3wind deren Produkte (z.B. Vollkornbrot,
Haferflocken, Mueslimischungen aus Vollkornflocké&teie usw.)

» Hulsenfriichte wie Linsen, Kichererbsen, weisse Bolhumsw.

* Gemuse, Rohkost und Salate

* Fruchte und Dorrfriichte (z.B. geddrrte Feigen, &attind Dorrzwetschgen)

* Nusse, Samen (z.B. Sesamsamen) und Kerne (z.Be&lolnmenkerne)

Praktische Durchfiihrung einer nahrungsfaserreicherErnahrung

Erhéhung der Nahrungsfasern pro Tag, das heisst;satzen sind:

* Weissbrot gegen Vollkornbrot

* Teigwaren, Reis gegen Vollkornteigwaren, Volly&etreide
* Geschélte Kartoffeln gegen Schalenkartoffeln

» Sussspeisen, Gebéack gegen Obst, Vollkorngeback
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Daneben gehdéren auf den Speisezettel:
e taglich 2 - 3 x Obst und 2 - 3 x Gemise, Rohkost &hlat

* mindestens 2 Liter (kalorien— und kohlensaurearfrtigysigkeit pro Tag (bei
heisser Witterung mehr)

* Milchséaure (z.B. in Joghurt enthalten): unterstiietDarmentleerung

Zusatzliche Massnahmen:

Weizenkleie:

Beginn mit 1 Essloffel Weizenkleie (=5 g) pro Tagd dazu mind. 2 dl FlUssigkeit.

Je nach Ansprechen: langsame Erhdhung auf 15mgaianal 30 g Kleie pro Tag (dazu 6 dI
bis 1,2 | Flussigkeit).

Weizenkleie lasst sich problemlos in Suppen, Frucimd Gemuseséfte, in Joghurt oder in
jede andere Mabhlzeit einstreuen.
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Leinsamen:
Unzerkleinert oder frisch geschrotet: 2 - 3 x tégli Essloffel.

Flohsamen:
Morgens und abends jeweils 2 Teeltffel in 3 dl Véasgiellen lassen und dann einnehmen.

Mucilar Avena® (Spirig):
Fertige Mischung aus Flohsamen und Haferkleie.
Anwendung: 2 — 3 x taglich 1 — 2 Messloffel in maistens 2 dl Flussigkeit einrihren und

sofort trinken.

Ein ahnlicher Effekt wird auch durch eingelegte idichte (Pflaumen, Zwetschgen, Feigen)

erreicht.

» Beachte bei allen Massnahmen:

* Injedem Fall ist auf eine ausreichende EinnahnmeRlassigkeit zu achten.
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« Nahrungsfasern wie Weizenkleie und Leinsamen veemdlje Resorption
(Aufnahme) von Wirkstoffen aus dem Darm zu vermind&ine gleichzeitige
Einnahme von Medikamenten sollte daher vermiededeve

« Die Gewthnung des Darms an ein grosseres Stuhleslenfolgt langsam(innert
Wochen).

» Anfanglich kann der Darm auf eine faserreiche Ermddy mit vermehrtem
Luftabgang und / oder aufgetriebenem Bauch reagiere

Stuhlentleerung

Die Stuhlentleerung soll regelmassig in ein- bigit&glichem Abstand und jeweils genau zur
selben Tageszeit ,zelebriert* werden. Ohne einars&quenten Rhythmus der Entleerung
wird sich der Darm nicht erziehen lassen.

Am besten eignet sich ein stressfreier ZeitpunkTagesablauf ohne weitere
Verpflichtungen. — Es empfiehlt sich, die Darmeatieng durch eine entsprechende
Bauchmassage zu unterstitzen.

Zur Auslésung der Entleerung konnen ,,Zapfli“ unater ein analer Reiz (d.h. kreisende
Bewegung des eingefuhrten Zeigefingers) eingeseatmien.
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Nahrungsfasergehalt ausgewdahlter Lebensmittel

Lebensmittel gin100g Lebensmittel gin100g
Getreide Gemiuse und Salate
Haferflocken, Vollkorn 5,6 Artischocken 10,8
Vollreis 2,2 Blumenkohl 2,9
Reis poliert 1,4 Bohnen, grin 1,9
Weizenkleie 45,4 Broccoli 3,0
Erbsen, grin 5,2
Brot Fenchel 42
Ruchbrot 4.6 Karotten 3,4
Vollkornbrot 8,4 Kartoffeln 2,0
Baguette 3,0 Knollensellerie 4,2
Laugenbrétchen 1,9 Kohlrabi 2,7
Knackebrot 14,0 Kresse 3,5
Pumpernickel 9,3 Krbis 2,2
Lauch 2,3
Teigwaren Peperoni 3,6
Teigwaren weiss 3,4 Rosenkohl 4.4
Vollkornteigwaren 8,0 Rotkohl 2,5
Spinat 2,6
Hulsenfriichte Weisskohl 3,0
Weisse Bohnen 17,0 Wirsing 2,5
Erbsen, getrocknete 16,6 Zuckermais 4,0
Kichererbsen 21,4
Linsen 10,6 Pilze
Austernpilze 5,9
Nusse und Samen Champignons 2,0
Erdnuss 10,9 Morcheln 7,0
Haselnuss 7,4 Pfifferlinge 4,7
Kastanie 8,4 Steinpilze 6,0
Kokosraspel 24,0
Leinsamen, ungeschalt 38,6 Obst / Obstprodukte
Sesam-Samen 11,2 Ananas 1,5
Sonnenblumenkerne 6,3 Apfel 2,0
Walnuss 6,1 Apfel getrocknet 10,1
Aprikose 15
Aprikose getrocknet 8,6
Banane 1,8
Banane getrocknet 12,0
Birne 3,3
Birne getrocknet 13,5
Dattel getrocknet 9,0
Feige getrocknet 12,9
Heidelbeeren 4.9
Johannisbeeren 3,5
Kiwi 2,1
Pflaume getrocknet 5,0
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Tagesbeispiel fur eine faserstoffreiche Erndhrung

Frihstick
100

15

30

Z'nuni
150

Mittagessen
120

150
150
40
2
150

Z'vieri
50
50

Abendessen
1
150

50
50
50

o QQ

Q HQ GO

Q Q

Port.

Q Q ©

Vollkornbrot

Butter
Heidelbeerkonfitlre
Milchkaffee oder Tee

Orange (= 1 Stlck)
Getrank

Pouletbriistchen
Vollreis

Bohnen griin, gedampft
Nusslisalat
Sesamsamen gergstet
Ananas frisch

Getrank

Feigen, getrocknet
Vollkornbrétchen
Getrank

Kase, verschiedene
Gschwellti
Salattellerchen aus:
Karotten geraffelt
Fenchel fein geschnitten
Maiskorner

Getrank

eventuell Spatmabhlzeit

180
10

Total:

g
g

Joghurt
Weizenkleie
Getrank

Nahrungsfasern in g

6,5

0,6

2,4

40 g Nahrungsfasern
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