vital

Medikationsbezogene Erndahrungstipps aus lhrer

NM Vital Apotheke

Ernahrungstipps bei Verstopfung:

o Vollwertige Erndhrung

o Geben Sie Vollkornprodukten den Vorzug, denn sie sind reich an ,,Ballaststoffen”.
Tauschen Sie Weilmehlprodukte wie geschalten Reis, Misch-und WeiBbrot gegen
Vollkornprodukte und Misli aus.

o So natirlich wie méglich

o Das bedeutet, Nahrungsmittel moglichst in ihrer natlirlichen Form zu verzehren.
D.h. so wenig wie moglich be- bzw. verarbeitet, damit die natlrlichen Inhaltsstoffe
(Mineralien, Ballaststoffe usw.) weitgehend erhalten bleiben (Pellkartoffel statt
Kartoffelpuffer, Frischobst essen statt Saft trinken)

o Fettarm, aber nicht fettfrei

o Viele sparen mit Fett am falschen Ende und lassen das wertvolle Fett am Salat
weg. Bei Wurst, Chips und Fertigprodukten sollte man besonders auf den
Fettgehalt achten!!!

Olivendl und Sonnenblumendl fur Salate und Gemiise verwenden und fette,
tierische Lebensmittel meiden!!!

Devise: Fett in MaRen und das Richtige (pflanzlich)

o Trinkmenge

o Taglich sollten 2-3 Liter Mineralwasser, ungesiRte Tees oder Fruchtschorlen
getrunken werden.

o Sauermilchprodukte

o Molke, Kefir, Buttermilch und Naturjoghurt sind leichtbekdmmlich und
verdauungsfordernde Lebensmittel.
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o Ballaststoffe (Quellstoffe)

o Durch Quellstoffe wird die Eigenbewegung des Darmes angeregt.
Bsp: Leinsamen, Flohsamenschalen und Weizenkleie

o Vermeiden von stopfenden Lebensmitteln

o Bananen, Schwarztee, Heidelbeeren, Schokolade und Weimehlprodukte

o Bevorzugen von verdauungsfordernden Lebensmitteln

o Sauerkraut, Birnen, Apfel, Milchzucker und eigelegte Pflaumen, Aprikosen und
Feigen

Medikationsbezogene Kurse kénnen Sie in Ihrer NM Vital-Apotheke bei Frau Moser, ,,Fach
PTA fiir Ernéhrungsberatung”, buchen.

Kursdauer: 60 Minuten Gebiihr: 50 €
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