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Programm zum Erlangen einer geregelten

Stuhlentleerung mit sicherer Kontinenz nach
einer Darmlahmung

Nach dem Eintritt einer Querschnittlahmung mit Darmlahmung wieder Kontrolle
uber den Stuhlgang zu bekommen, wird mit guter Planung und einem ent-
sprechenden Management immer moglich sein. Das Darmmanagement ist ein
ganz individuelles Verfahren, das unterschiedlichen Einflussfaktoren (auch der
Ernahrung) unterliegt und eine regelmaBige Dickdarmentleerung mit sicherer
Kontinenz zum Ziel hat.

Darmmanagement

WAS SIE BEACHTEN MUSSEN

1. Stellen Sie einen Plan auf, der in Ihren Tagesablauf passt. Die Darmentleerung kann jeden
Tag, alle zwei oder alle drei Tage durchgeflihrt werden.
Wichtig ist jedoch ein regelméaBiger Rhythmus, welcher moglichst dem vor dem
Eintritt der Lahmung entsprechen sollte.

2. Essen Sie regelmaBig und achten Sie auf eine ausgewogene, ballaststoffreiche Nahrung
mit den notigen Vitaminen, Mineralien und EiweiB.
Meiden Sie Alkohol, Nikotin, Coffein, SiiBigkeiten und WeiBmehlprodukte.

3. Trinken Sie ca. 1,5 bis 2 Liter/ Tag, moglichst stilles Mineralwasser.

4. Sorgen Sie im Rahmen lhrer Moglichkeiten fir eine ausreichende Bewegung.
Die Darmentleerung sollte immer unter Wahrung der Privatsphare und in Ruhe erfolgen.
Machen Sie es sich auf der Toilette ,,gemutlich®.
Massieren Sie beim Abfuhren den Bauch im Uhrzeigersinn und fuhren Sie unterstutzende
Oberkorperbewegungen durch.

Verbundenes Unternehmen der
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WAS SIE NICHT TUN SOLLTEN

1. Benutzen Sie keine hohen Einlaufe, weil diese die Muskeltatigkeit des Darmes beeinflus-
sen. Sie konnen aber Einlaufe in den Dickdarm (Klistiere einschlieBlich der transanalen
Irrigation) durchfuhren.

2. Verwenden Sie Abfuhrmittel (Laxantien) nicht unkritisch, Laxantien sollten zur Langzeit-
anwendung geeignet sein.

HILFSMITTEL, DIE SIE EVENTUELL BENOTIGEN

Einfuhrhilfe fur Zapfchen

Nachtast-/Stimulationshilfe, Analdehner

Toilettenpapierfasszange

Gleitgel, eventuell mit betaubendem Zusatz

Wasserfeste Unterlage und Gummihandschuhe

Duschrollstuhl

Transferhilfsmittel wie Rutschbrett, Drehscheibe, Bauchhebegurt
Toilettensitzerhohung (um den Zugang zum Analbereich zu erleichtern)
Toilettensitzauflage (zur Dekubitusprophylaxe)

Rucken- und/oder Seitenlehnen an der Toilette

Aufsaugende Versorgungen wie Vorlagen (bei einem suffizienten Darmmanagement sollte
man auf Windeln oder Betteinlagen verzichten konnen)

Analtampons

Einlaufsysteme

VVVVVVVVYVYYY
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MABNAHMEN /METHODEN DER DARMENTLEERUNG

Versuchen Sie die Darmentleerung moglichst nach einer Mahlzeit oder nach einem warmen
Getrank durchzufuhren, weil das die Darmtatigkeit anregt.

Es gibt die verschiedensten Methoden der Darmentleerung. Eine davon ist die regelmaBige
Anwendung von Abfuhrzapfchen. Dabei fuhren Sie mit dem Finger, der mit einem Gummihand-
schuh geschutzt ist oder einer Einfuhrhilfe (bei eingeschrankter Handfunktion) ein Zapfchen
tief in Ihren Mastdarm ein und platzieren es an der Darmwand, nicht im Stuhl (s. Abb. 1, S. 3).
Wenn es erforderlich sein sollte, raumen Sie zuvor den Stuhl aus dem Enddarm aus, um das
Zapfchen korrekt einfihren zu konnen. Begeben Sie sich (wenn moglich) danach auf eine
Toilette oder Toilettenstuhl, weil die Schwerkraft es leichter macht, den Darm zu entleeren.
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Ca. 20 min nach Einfuhren des Zapfchens ist eine Wirkung zu erwarten. Sollten Sie im Liegen
abfuhren mussen, so ist dazu die Linksseitenlagerung anzustreben.

Die Darmentleerung kann auch mittels digitaler Stimulation eingeleitet werden. Dazu fuhren
Sie einen behandschuhten, mit Gleitmittel bestrichenen Finger in den Enddarm ein. Mit
kreisenden Bewegungen sollten Sie dann Enddarm und SchlieBmuskel massieren, bis es nach
ca 15 - 60 sek zu einer Stuhlentleerung kommt. Es ist moglich, dass Sie die digitale
Stimulation alle 5 - 10 min wiederholen mussen, um den Enddarm vollstandig zu entleeren.
Zur Vermeidung von Verletzungen des Enddarmes sollten Sie vorsichtig stimulieren,
die Fingernagel miissen kurz sein. Bei akuten Unterbauchbeschwerden, angeborener
Fehlbildung, entziindlichen Darmerkrankungen und Schwangerschaft darf die digitale
Stimulation nicht praktiziert werden.

Eine weitere Methode zur Darmentleerung sind
Einlaufe /Klistiere. Mit dem Einlauf wird Flussigkeit
ins Rektum und den unteren Teil des Dickdarmes
eingebracht. Durch die Volumenzunahme wird ein
Entleerungsreflex ausgelost und die Darmtatigkeit
angeregt. Die Flussigkeit lost harten Stuhl etwas
auf. Stuhl und Flussigkeit werden zusammen
ausgeschieden.

Zapfchen \ Die transanale Irrigation ist eine Weiterentwicklung
des Einlaufes. Bei dieser Methode wird eine fur den
Patienten individuell festgelegte Wassermenge
uber einen Rektalkatheter und ein entsprechendes
Einlaufsystem in den Dickdarm eingebracht. Da-
nach muss das Wasser mindestens 5 min im Darm
wirken. Auch hier kommt es durch die Dehnung des
Darmes zu Entleerungsreizen und zur Anregung der Darmperistaltik, in deren Folge eine Stuhl-
entleerung eintreten sollte. Die Irrigation kann nur auf drztliche Anordnung und nach
Einweisung durch qualifiziertes Fachpersonal durchgefiihrt werden. Sie darf bei
chronischen Darmerkrankungen, akuten Bauchschmerzen, einem fortgeschrittenen
Hamorrhoidalleiden, Veranderungen des Enddarmes, die nicht komplikationslos

passiert werden kénnen und Schwangerschaft nicht angewendet werden.

Anus

Eine Kombination der genannten Methoden ist moglich.

Mit dem Ziel einer sicheren Kontinenz zwischen den geplanten Stuhlentleerungen empfiehlt es
sich nach der Darmentleerung den Enddarm durch digitales Austasten auf eine vollstandige
Entleerung zu prufen und gegebenenfalls vollstandig auszuraumen.

Reinigen Sie nach jedem Stuhlgang den Analbereich griindlich.
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Querschnittgelahmten-Zentrum/
Klinik fiir Paraplegiologie und Neuro-Urologie

DINGE, DIE IHR DARMMANAGEMENT BEEINFLUSSEN KONNEN

Korperliche Bewegung stimuliert die Verdauung, bewegen Sie sich also entsprechend lhrer
Moglichkeiten taglich ausreichend!!!

Einige Medikamente konnen die Verdauung beeinflussen, z. B. fuhren Narkosemittel, Anti-
cholinergika (zur Therapie einer spastischen Blase) oder Schmerzmittel zu einer verzogerten
Verdauung und verursachen daher eine Verstopfung.

Emotionaler Stress kann entweder eine Verstopfung oder Durchfall hervorrufen.
Veranderungen lhres Programmes zur Darmentleerung und/oder der Ernahrung sind Ursache
fur ,Verdauungsunfalle®.

Ihre Nahrungsmittel konnen den Stuhl verharten oder weich machen.

Effekte der Erndhrung auf das Verdauungssystem

Milch

Milch, Joghurt (ohne Frichte),
Kase, Frischkase, Eiscreme

Joghurt mit Kornern oder
Frichten

Brot und Getreide

WeiBbrot, Brotchen,
Salzgeback, Cornflakes,
Eierkuchen, Waffeln, Biskuit,
weiBer Reis, Nudeln

Vollkornprodukte, Musli

Frichte und Gemise

Safte, ungeschalte Kartoffeln

alle Gemusesorten, Niisse

Fleisch

jedes Fleisch

Fett

keine Wirkung

alle Fette sind Weichmacher

SuBigkeiten, Nachtisch

alle ohne Korner und Friichte

alle mit Frichten, Weizen
oder Kornern

Suppen, SoBen

Creme- und SahnesoBen

mit Gemiuse

Tabelle 1 - Effekte der Erndahrung auf das Verdauungssystem
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Durchfall

Durchfall ist ein dunnflussiger Stuhlgang mit mehr als 3 Entleerungen pro Tag, der zu unfrei-
willigem Kotverlust fuhren kann.

Griinde

» stark gewdurzte Speisen

» Getranke die Koffein enthalten, wie Kaffee, Tee, Kakao oder Cola-Getranke
» Antibiotika-Einnahme

» ubermaBiger Gebrauch von Abfuhrmitteln und Stuhlweichmachern

» schwere Verstopfung

» Darminfektion

» Stress

Losungen

Prufen Sie zunachst, ob Sie moglicherweise eine schwere Darmtatigkeit/Verstopfung haben
konnten: Langere Zeit vor dem Durchfall keinen Stuhlgang, harter Stuhl, wenig Stuhl, oder
moglicherweise Darmkrampfe. Eine der haufigsten Grunde fur einen Durchfall, der dann als
paradoxer bezeichnet wird, ist eine Darmtragheit/Verstopfung, bei der lediglich flussiger und
sehr weicher Stuhl die tragen Stellen passieren kann.

Wenn eine Verstopfung ausgeschlossen ist ernahren Sie sich mit den Nahrungsmitteln, welche
Stuhl eindickend wirken (siehe Tabelle 1).

Nehmen Sie zunachst keine Abfluhrmittel mehr ein und verwenden Sie vorubergehend keine
Stuhlweichmacher. Beginnen Sie damit erst wieder, wenn der Durchfall vorbei ist. Verandern
Sie dann die Dosis so, bis der Stuhl die gewunschte Konsistenz hat.

Uberpriifen Sie Ihr Abfiihrprogramm.

Benachrichtigen Sie lhr Querschnittgelahmten Zentrum, wenn der Durchfall langer als
24 Stunden anhalt!!"!
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Verstopfung
Verstopfung bedeutet sehr harten, unregelmaBigen und seltenen Stuhlgang.

Griinde

kein regelmaBiges Abfuhrprogramm

unvollstandige Entleerung des Enddarmes

zu wenige Ballaststoffe in der Nahrung

ubermaBiger Genuss von Getranken die Koffein enthalten, wie Kaffee, Schwarzer und
Gruner Tee, Kakao oder Cola-Getranke

zu wenige korperliche Bewegung

Nebenwirkung bestimmter Medikamente, wie z.B. Anticholinergika,

Schmerz-, Narkose- oder Beruhigungsmittel

VVVYVY
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Losungen

1. Essen Sie Nahrungsmittel mit einem hohen Ballaststoffanteil (s. Kapitel uber Ernahrung).

Verzichten Sie auf SuBigkeiten, Alkohol, Coffein und WeiBmehlprodukte. Seien Sie beim

Verzehr von stuhleindickenden Nahrungsmitteln (s. Tabelle 2, S. 7) vorsichtig.

Steigern Sie lhre korperliche Aktivitat und lhre krankengymnastischen Ubungen.

Sorgen Sie fur eine regelmaBige Darmentleerung.

4. Trinken Sie ausreichend Flussigkeit - soweit es lhr Katheterregime zur Blasenentleerung
zulasst.

5. Professionelle Kolonmassage durch Physiotherapeuten kann bei Problemen die
Darmperistaltik unterstutzen.

w ™

Darmblutungen

Bei einer Blutung aus dem Enddarm sehen sie hellrotes Blut auf Threm Stuhlgang, dem Toilet-
tenpapier oder am Handschubh.

Griinde

Hamorrhoiden

zu harter Stuhl

Hauteinrisse am After

zu heftige digitale Stimulation des Enddarms
(Verletzungen eventuell durch lange Fingernagel)

VVVYVY

Losungen
1. Machen Sie den Stuhl weicher.
2. Fuhren Sie die digitale Stimulation vorsichtig durch.
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w

Lassen Sie ein Hamorrhoidalleiden behandeln.

4. Wenn die Darmblutung bei der nachsten oder ubernachsten Entleerung anhalt, sollten Sie
Ihr Querschnittgelahmten Zentrum verstandigen. Organische Ursachen wie z. b. Tumore,
Geschwdre oder andere entzindliche Darmerkrankungen muissen ausgeschlossen werden.

Autonome Dysreflexie

Die autonome Dysreflexie stellt einen Notfall dar und ist eine Komplikation, die bei fast jedem
Patienten mit einer Querschnittlahmung oberhalb des 6. Brustwirbels auftreten kann. Bedingt
durch eine reflektorische GefiaBverengung im geldhmten Bereich (z. B. infolge einer Uber-
dehnung von Hohlorganen wie Blase oder Darm) kommt es zu einer extremen Blutdrucker-
hohung. Durch Gegenregulationsversuche des vegetativen Nervensystems tritt im nicht-
gelahmten Bereich des Korpers eine Erweiterung der BlutgefaBe auf, was zu einem langsamen
Puls (Bradykardie) und Kopfschmerz fuhrt.

Autonome Dysreflexie, Symptome und deren Ursache

Pochende, schwere Kopfschmerzen, Extrem hoher Blutdruck
Flimmern vor den Augen,
Sehverschlechterung
Langsame Herzfrequenz (Bradykardie) Antwort des Gehirns auf den hohen
Blutdruck (vegetative Gegenregulation)
Gansehaut, Frosteln, Schwitzen, Hautrotung, Uberreaktion des Korpers auf die
verstopfte Nase andauernde Erweiterung der BlutgefaBe im
nichtgelahmten Bereich

Tabelle 2 « Symptome und Ursachen der Autonomen Dysreflexie

Das Gefahrlichste an der autonomen Dysreflexie sind der extrem hohe Blutdruck
(Hypertonie) und die Bradykardie. Sie ist potentiell lebensgefahrlich und kann zum
Schlaganfall fiihren, d. h. die Ursache muss sofort beseitigt und die Hypertonie
kontrolliert therapiert werden!!!
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Griinde
(hier nur auf den Darm bezogen, es gibt noch einige andere)

>
>
>
>

alles was Schmerzen verursachen kann

Hamorrhoiden oder Hauteinrisse

ein uberfullter und oder extrem geblahter Verdauungstrakt und /oder Blase
eine zu grobe digitale Stimulation

Losungen
(auch nur auf den Darm bezogen)

1.

w

Eine regelmaBige Entleerung des Enddarms, wobei es sein kann, dass Sie deren Haufigkeit
steigern mussen.

Halten Sie den Stuhl geschmeidig.

Uberpriifen Sie Ihre Position bei der Darmentleerung.

Wenden Sie eine betaubende Creme an, die im Analbereich 5 - 10 min vor dem Einfihren
des Zapfchens und der digitalen Stimulation aufgetragen wird.

Keine Stuhlentleerung trotz mehrerer Versuche

Griinde

>
>
>

Verstopfung
Darmtragheit
keine oder nur geringe Nahrungsaufnahme

Losungen

1.
2.

Versuchen Sie den Grund herauszufinden.
Benachrichtigen Sie Ihr Querschnittgelahmten Zentrum.

Starke Gasbildung

Griinde

VVVYVYYVYY

Verzehr von gasbildenden Nahrungsmitteln (s. Tabelle 3)
kohlensaurehaltige Getranke

Verstopfung

Luftschlucken beim Essen oder Trinken und

durch Kaugummi kauen

unubliche Darmbakterien
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Losungen

1. Essen Sie langsam und mit geschlossenem Mund. Kauen Sie lhre Nahrung gut durch,
vermeiden Sie das Essen herunter zu schlingen oder groBe Stlicke zu verschlucken, die
Verdauung beginnt bereits im Mund!

2. Einige Lebensmittel (s. Tabelle 3) konnen besonders gasbildend sein. Testen Sie dieses,

indem Sie einzelne Nahrungsbestandteile vorubergehend meiden, um herauszufinden,

welche Nahrung besonders gasbildend wirkt.

Prufen Sie, ob Ihr Darmentleerungsprogramm ausreichend ist.

4. Ein Bauchgurt kann ebenso wie Anis, Fenchel oder Kimmel (z.B. als Tee) zur Linderung
beitragen.

w

Nahrungsmittel, die im Darm Gase hervorrufen kénnen

Gemiise Bohnen, Rosenkohl, Kohlrabi, Blumenkohl, Zwiebeln, Paprika,
Radieschen, Sauerkraut, Schalotten und Riben. Brokkoli, Kohl, Mais,
Gurke, Porree, Erbsen, Piment, Sojabohnen

Friichte Apfel (rohe Apfel), Zuckermelone, Wassermelone, Avocado und
Honigmelone

Tabelle 3 « Nahrungsmittel , die im Darm Gase bilden konnen
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Erndhrung

WAS SOLLTEN SIE ESSEN, UM GESUND ZU BLEIBEN?

Es vergeht kaum ein Tag, an dem sich Ihnen diese Frage nicht stellt. Zeitungen, Magazine,
Bucher, Radio und Fernsehen geben uns eine Unzahl von Ratschlagen, was wir essen und was
wir nicht essen sollten. Unglucklicherweise sind viele dieser Ratschlage eher verwirrend. Zum
Teil entsteht diese Verwirrung, weil wir keine ausreichenden Kenntnisse uber die Erndahrung
haben und wir nicht wissen, wie die ideale Ernahrung eines jeden einzelnen sein sollte. Die
Menschen sind unterschiedlich und ihre Nahrungsbedurfnisse unterscheiden sich in groBem
MaBe, abhangig von Alter und Geschlecht, von der KorpergroBe, von der physischen Aktivitat
und von anderen Bedingungen, z. B. auch von einer Querschnittlahmung.

Wir mochten Ihnen einige Tipps fur ,,gesunde® Personen geben, die nach unserer Meinung
aber auch fur Menschen mit einer Querschnittlahmung wertvoll sind.

ESSEN SIE VIELE UNTERSCHIEDLICHE NAHRUNGSMITTEL?

Sie benotigen ungefahr 40 verschiedene Nahrstoffe um korperlich fit zu bleiben. Das schlie3t
Vitamine, Mineralien, EiweiB, Kohlenhydrate, Fette und Wasser ein. Kein einziges Nahrungs-
mittel alleine stellt allerdings alle diese Nahrstoffe bereit. Deshalb sollten Sie verschiedene
Nahrungsmittel zu sich nehmen um sicher zu gehen, dass Sie sich ausreichend ernahren.
Wenn Sie sich an die bekannte Ernahrungspyramide [2] halten, konnen Sie sicher sein, das Sie
sich ausgewogen ernahren.

DIE NAHRUNGSMITTELGRUPPEN /ERNAHRUNGSPYRAMIDE

Bei einer richtig zusammengestellten Kost werden etwa 55 - 60 % des Kalorienbedarfs aus
Kohlenhydraten, 25 - 30 % aus Fetten (moglichst pflanzliche) und 10 - 15% aus Proteinen
(EiweiBen) gedeckt.

Laut der bereits oben erwahnten Ernahrungspyramide sollten Sie so oft wie moglich, ca. 1,5
bis 2 Liter am Tag (moglichst Mineralwasser und ungesiBten Fruchtetee) trinken.

Einen groBen Teil der Pyramide nehmen Obst und Gemuse (in den Ampelfarben rot, gelb, grin)
ein, moglichst 5 Portionen pro Tag werden empfohlen.

Von Getreide und Kartoffeln sollten moglichst 3 Portionen taglich verzehrt werden.
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Bei Fisch, Fleisch und Wurst wird eine fettarme
Variante favorisiert und es werden 1 - 2 Portionen
Seefisch, maximal 2 - 3 mal Fleisch, 2 - 3 mal
Wurst und 3 Eier pro Woche vorgeschlagen.

Milch und Milchprodukte sind eine wichtige Cal-
ziumquelle. Es wird zum Verzehr von 2 - 3 fett-
armen Portionen pro Tag geraten.

Ole und Fette sind sehr sparsam zu verwenden,
dabei ist auf eine gute Qualitat zu achten.
SuBigkeiten haben einen sehr geringen Anteil an
der Ernéghrungspyramide, man sollte Sie wirklich nur
Abb. 2 « Erndhrungspyramide, [2] sehr sparsam, aber dann mit Genuss verzehren.

ERNAHRUNGSHINWEISE

essen Sie moglichst viele unterschiedliche Nahrungsmittel

halten Sie ihr Idealgewicht

vermeiden Sie zu viel Fett, besonders gesattigte Fettsaure und Cholesterin
achten Sie auf ausreichende Ballaststoffe

vermeiden Sie zu viele SuBigkeiten

vermeiden Sie zu viel Salz

trinken Sie nur maBvoll Alkohol und Coffein

VVVVVYVYY

Wenn Sie eine Vielzahl unterschiedlicher Nahrungsmittel zu sich nehmen ist es nicht
notwendig, dass Sie zusatzlich Vitaminpraparate oder Mineralstoffe nehmen. Ist es lhnen
allerdings nicht moglich, sich ausgewogen zu ernahren, kann die zusatzlich Einnahme eines
Multivitamin- oder eines Mineralstoffpraparates notig sein. Besprechen Sie das mit Ihrem Arzt.

STREBEN SIE EIN NORMALGEWICHT NACH DEM BMI AN
— UBER- UND UNTERGEWICHT KANN IHRE LEBENSERWARTUNG VERKURZEN!

Wenn Sie zu schwer sind erhohen sich |hre Chancen, dass Sie chronische Erkrankungen
bekommen. Ubergewicht erhoht das Risiko fiir Diabetes, hohen Blutdruck und eine Zunahme
der Blutfettwerte, als Ursache einer Arteriosklerose bzw. einer Verkalkung der BlutgefaBe.
Bluthochdruck und Arteriosklerose wiederum fuhren zu Herzerkrankungen und/oder Schlag-
anfillen. AuBerdem kann Ubergewicht das Risiko fiir Druckstellen steigern. Es schrénkt lhre
Beweglichkeit ein und macht Transfers schwierig bis unmaoglich.
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Wenn Sie andererseits untergewichtig sind, kann Ihre Fahigkeit zur Infektionsabwehr deutlich
herabgesetzt sein und Sie konnen schneller ermuden. Auch bei Untergewicht besteht ein
erhohtes Risiko fur Druckstellen.

Abnehmen

Mussen Sie abnehmen? Wenn ja, sollten Sie entweder weniger Kalorien zu sich nehmen als Sie
verbrennen oder Ihre korperliche Aktivitat erhohen bzw. beides tun. Im Folgenden Sind einige
Moglichkeiten angeflihrt, die Ihnen helfen, Ihr Gewicht zu reduzieren:

Verkleinern Sie lhre Essensportionen.

Holen Sie sich keinen Nachschlag.

Essen Sie langsam - verwenden Sie mindestens 20 Minuten pro Mahlzeit.

GenieBen Sie jeden Bissen.

Machen Sie das Essen zu einer einzelnen Aktivitat, d. h. entweder essen Sie oder Sie tun

irgendetwas anderes.

6. Versuchen Sie nicht das Fruhstuck oder das Mittagessen wegzulassen. Sie sollten aber nur
wenig zum Abendbrot essen. Auf alle Falle essen Sie weiterhin regelmaBig.

7. Vermeiden Sie, die Nahrungsaufnahme als Mittel gegen Langeweile, Wut, Enttauschung
oder Angst zu benutzen.

8. Wahlen Sie ihre Nahrungsmittel bewusst aus, mit dem Blick auf ihren Nahrwert bzw. Fett-,
Zucker- und Kaloriengehalt.

9. Vermeiden Sie Kalorienbomben, die einen geringen Nahrwert haben, wie z. B. suBe
Snacks, die Sie zwischendurch essen.

10.Essen Sie weniger Fett.

11.Essen Sie weniger Zucker und SuBigkeiten.

12.Seien Sie korperlich aktiv.

13.Beobachten Sie, ob es bestimmte Gelegenheiten gibt, bei denen Sie dazu neigen, sich zu
uberessen und versuchen Sie diese Gelegenheiten zu vermeiden.

14.Seien Sie nachsichtig gegenuber sich selbst, wenn Sie einmal gegen lhre Vorsatze ver-

stoBen, niemand ist perfekt.

oORr0d =

Nehmen Sie langsam und allmahlich ab, d. h. kontinuierlich und in kleinen Schritten, um es
Ihrem Korper zu erlauben, sich daran anzupassen. Mit 1 oder 2 Pfund Gewichtsverlust pro
Woche sind Sie auf der sicheren Seite. Wenn Sie ihr Gewicht allmahlich reduzieren, ist es
weniger wahrscheinlich, dass Sie wieder an Gewicht zunehmen, wenn Sie ihr gestecktes Ziel
erreicht haben.

Ein langfristiger Erfolg hangt von der Entwicklung neuer und besserer Essgewohnheiten und
Ihrer korperlichen Betatigung ab. Wenn Sie abnehmen wollen, kann lhnen auch der
Ernahrungsberater am Querschnittgelahmten Zentrum helfen, eine individuelle Diat fur Sie
zusammenzustellen.
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Zunehmen

Wenn Sie an Gewicht zunehmen mussen, tun Sie auch dies nur schrittweise. Eine kontinuier-
liche Gewichtszunahme von 1 - 2 Pfund pro Woche erlaubt es |hren Korper auch Muskel-
masse zuzulegen und nicht nur ausschlieBlich Fett. Unten sind einige Maoglichkeiten
aufgefuhrt, die lhnen helfen zuzunehmen:

1. Essen Sie mindestens 3 ausgewogene Mahlzeiten pro Tag. Wenn Sie keinen ausreichenden
Appetit haben, essen Sie 6 kleine Mahlzeiten pro Tag.

2. Essen Sie Nahrungsmittel mit einem hoheren Fettanteil, z. B. Vollmilch, Milchshakes, Eier
und Dinge, in denen Eigelb enthalten ist, rohes Gemuse mit Dressing, starkehaltiges
Gemiuse mit Mayonnaise und Cremesuppen.

3. Schmieren Sie sich extra Butter, Margarine, Erdnussbutter, Marmelade oder Gelee auf Brot
und Kracker.

4. Benutzen Sie angedickte SoBen und CremesoBen.

Essen Sie zwischen den Mahlzeiten Snacks mit hohem Kalorienanteil, wie z. B. getrocknete

Frichte, Nusse, Eiscreme und Milchshakes. Wenn Sie tagsuber arbeiten, nehmen Sie sich

diese Snacks mit.

6. GenieBen Sie |hre Mahlzeit, indem Sie diese schon vorher planen, essen Sie mit einem
Freund. Vermeiden Sie Streitereien wahrend des Essens.

7. Bereiten Sie die Nahrung so zu, dass sie gut und appetitlich aussieht.

8. Essen Sie Nahrungsmittel, welche schnell sattigen (z. B. Nahrungsmittel mit einem hohem
Ballaststoffanteil wie Salate, Gemuse oder Fruchte), erst am Ende der Mahlzeit. Trinken Sie
vor der Mahlzeit nicht zuviel.

o

Wie Sie bereits erfahren haben sind sowohl Fett (besonders gesattigte Fettsauren) als auch
Cholesterin dafur bekannt, dass Sie das Risiko einer Herzerkrankung bzw. Arteriosklerose
erhohen.

Gesattigte Fettsauren sind in Fetten enthalten, die bei Raumtemperaturen erstarren, wie z. B.
Butter. Man findet sie in Tierprodukten und Kokosnussen, in Palmol und anderen Pflanzendlen.

Cholesterin ist eine wachsartige Substanz, die bereits als notwendiger Bestandteil der
Zellmembran in jeder Zelle ihres Korpers vorhanden ist. Es findet sich in Nahrungsmitteln
tierischen Ursprungs. Eine Zufuhr von Cholesterin ist kaum notig, da die Leber es selber
herstellt.
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Wie Sie zu viel Fett, geséattigte Fettsdauren und Cholesterin
vermeiden kénnen:

1. Wahlen Sie als EiweiBquelle mageres Fleisch, Fisch, Geflugel, getrocknete Bohnen und
Erbsen.

2. Sparen Sie an Eiern und auch an Innereien, wie z. B. Leber.

3. Schranken Sie lhren Verbrauch an Butter, Sahne, fester Margarine Kokosnussol und
Pflanzenfetten ein.

4. Schneiden Sie zu viel Fett an Ihrem Fleisch ab.

Es ist besser, Ihre Nahrungsmittel zu dunsten, zu backen oder zu kochen als sie zu braten.

6. Lesen Sie das kleingedruckte auf den Packungen um den Fettanteil in den Nahrungs-
mitteln zu bestimmen.

o

Wenn Sie untergewichtig sind, brauchen Sie Fett nicht zu meiden.

ESSEN SIE NAHRUNGSMITTEL MIT KOMPLEXEN KOHLENHYDRATEN
UND BALLASTSTOFFEN!

Fur einen durchschnittlichen Deutschen sind Kohlehydrate und Fette die erste Energiequelle.
Wenn Sie den Fettanteil in Ihrer Nahrung verringern sollten Sie den Anteil an Kohlehydraten
erhohen, damit Ihr Korper ausreichend mit Energie versorgt wird. Wenn Sie versuchen, |hr
Gewicht auf Idealgewicht zu bringen haben dabei Kohlehydrate einen Vorteil. Sie enthalten
weniger als die Halfte von Kalorien pro Gramm als Fette. Dabei sind komplexe Kohlehydrate
gunstiger als einfache Kohlehydrate.

Einfache Kohlehydrate, z. B. Zucker, Sirup oder Honig stellen zwar Kalorien zur Verfligung,
haben aber ansonsten wenige Nahrstoffe.

Komplexe Kohlehydrate, wie z. B. Bohnen, Erbsen, Nusse, Korner, Fruchte, Gemuse, Vollkorn-
brot oder Musli enthalten Ballaststoffe und viele notwendige Nahrstoffe, die auBer den
Kalorien in diesen Produkten enthalten sind.

Die durchschnittliche deutsche Ernahrung enthalt relativ wenige Ballaststoffe. Ballaststoffe
sind Faserstoffe, die vom menschlichen Magen nicht verdaut werden konnen, da sie von den
Verdauungsenzymen nicht zerlegt werden konnen. Ballaststoffe helfen lhnen lhren Darm zu
kontrollieren und sorgen fur eine RegelmaBigkeit Ihrer Verdauungsvorgange. Um sicher zu
stellen, dass Sie genugend Ballaststoffe und komplexe Kohlehydrate in lhrer Ernahrung zu sich
nehmen, sollten Sie viele Frichte und Gemuse essen, Vollkornbrot und Getreideprodukte.

Im Folgenden sind Nahrungsmittel aufgelistet, die viele
Querschnittgelahmten-Zentrum/Klinik fiir Paraplegiologie und Neuro-Urologie
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Ballaststoffe enthalten:

Brot und Getreide

Vollkorngetreide, geschroteter Weizen, Cornflakes, Weintrauben mit Nussen, Vollkornflakes
mit Rosinen, Weizenvollkornbrot oder Roggenvollkornbrot, Vollkornreis, ungeschalter Reis,
Kartoffeln mit Schale, Hafer und Hirse

Friichte

Orangen, Apfel, Birnen, alle Arten von Beeren, Weintrauben, Pfirsiche und Pflaumen;
getrocknete Frichte, wie z. B. Rosinen, getrocknete Pflaumen, getrocknete Pfirsiche, Apriko-
sen, Datteln und Feigen

Gemiise

Kohl, Sellerie, Chicoréé, Gurken, Salat, Tomaten und Mohren;

alle Arten von Bohnen, Brokkoli, Rosenkohl und frisches Gemise, wie z. B. rote Beete, Grin-
kohl und Kurbis.

Niisse und Saatkorner
Sojabohnen, Kidneybohnen, Erbsen, Walnusse, Erdnusse, Sonnenblumen- und Kirbiskerne

Das groBte Problem, wenn Sie zu viele SuBigkeiten essen, ist Karies. Ein anderes Problem, das
durch das Essen von SuBigkeiten entsteht ist die hohe Kalorienzufuhr und der geringe Nahr-
stoffwert, was den Bedurfnissen lhres Korpers nicht entspricht. Wenn Sie Gewicht verlieren
mussen reduzieren Sie als erstes die Menge an SuBigkeiten, die Sie essen.

Wenn Sie kein Gewicht verlieren wollen, konnen Sie SuBigkeiten essen, aber erst nach den
Mahlzeiten, sozusagen als Nachtisch.

Wie Sie zu viel Zucker vermeiden konnen:

1. Benutzen Sie weniger von allen Zuckerarten, d. h. weniger weien Zucker, braunen Zucker,
Rohrzucker, Honig und Sirup.

2. Essen Sie weniger Nahrungsmittel, die diese Zuckersorten enthalten, wie z. B. Bonbon,
Brausegetranke, Torten und Platzchen.

3. Bei Appetit auf SuBes wahlen Sie lieber frisches Obst oder notfalls Blchsenobst, das
keinen Zucker enthalt.
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4. Schauen Sie auf die Etiketten der Nahrungsmittel um deren Zuckergehalt festzustellen.
Wenn die Namen Glukose, Maltose, Dextrose, Laktose, Fruktose oder Sirup auftauchen,
dann enthalt dieses Nahrungsmittel eine groBe Menge an Zucker.

5. Versuchen Sie sich zu erinnern, wie oft Sie Zucker zu sich nehmen und wie oft es wirklich
notig ist, Zucker zu lhrer Nahrung oder Getranken hinzuzufligen.

6. Verwenden Sie Zucker sehr kritisch.

Speisesalz enthalt Natrium und Chlorid. Beides sind notwendige Mineralstoffe.

Fur Menschen mit Bluthochdruck oder einer Herzkrankheit ist ein hoher Natriumanteil ein
Problem. Ein hoher Natriumanteil kann den Blutdruck weiter erhthen oder Odem hervorrufen.
Salz ist in vielen Getranken und Nahrungsmitteln enthalten, z. B. in SoBen, gerdaucherten
Nahrungsmitteln, gepokeltem Fisch oder sauren Gurken, salzigen Snacks und Wurst.
Backpulver, Glutamat, manche Getranke und sogar Medikamente enthalten Natrium. Deshalb
ist es nicht verwunderlich, dass Erwachsene in Deutschland mehr Salz zu sich nehmen als
notwendig.

Uberlegen Sie, ob Sie ihren Salzverbrauch nicht senken miissen. Benutzen Sie weniger
Tafelsalz. Nehmen Sie Nahrungsmittel, in denen groBe Mengen von Salz enthalten sind, nur in
geringen Mengen zu sich. Denken Sie daran, dass ca. die Halfte Ihrer erforderlichen Salzzufuhr
in Lebensmitteln versteckt sein kann, entweder in naturlichen Nahrungsmitteln oder, was
haufiger geschieht, als Teil eines konservierten oder mit Aromen versehenen Lebensmittels.

Wie Sie zu viel Salz vermeiden konnen:

1. GenieBen Sie andere Geschmacksrichtungen fur Gewurze.

2. Fugen Sie Ihrem Essen nur wenig zusatzliches Salz hinzu.

3. Vermeiden Sie das zusatzliche Salzen von fertig zubereiteten Mahlzeiten.

4. Schranken Sie das Essen von salzigen Nahrungsmitteln, wie Kartoffel-Chips Salzgeback,
salzige Nusse, Popcorn, SojasoBen, SteaksoBe, Knoblauchsalz und Gepokeltes, ein.

5. Schauen Sie auf die Etiketten Ihrer Nahrungsmittel um festzustellen, welche
Nahrungsmittel Salz als Zusatzstoff enthalten.

Benutzen Sie anstelle von Salz Krauter und Gewiirze

Wirzen Sie wenig, denn wenig ist in diesem Falle mehr. Unterstutzen Sie den Geschmack
Ihres Essens, aber Ubertunchen Sie ihn nicht. Einige haufige Gewurze und Ihrer Verwendungs-
moglichkeiten sind in Tabelle 4 aufgelistet.
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Alternative Wiirzméglichkeiten anstelle von Salz

Basilikum

Eier, Fisch, Lamm, Gehacktes, Leber, Tomaten,
Eintopf, Salate, Suppen, SoBen, und Fischcocktails

Lorbeerblatter

Fleisch, Fisch, Eintopfe, Gefligel, Suppen und
SoBen

Kimmel

Fleisch, Eintopf, Suppen, Salate, Brot, Kohl,
Spargel, Kartoffeln und Nudeln

Schnittlauch

Salate, Eier, SoBen, Suppen, Fleischgerichte und
Gemiuse

Essig Salate, Gemuse und SoBen
Curry Fleisch, Geflugel, Fisch, Tomatensuppe
Dill frische SoBen, Suppen, Fleischgerichte, Gemuse

Knoblauch (nicht Knoblauchsalz)

Fleisch, Suppen, Salate, Gemuse, Tomaten

Zitronensaft

Fleisch, Fisch, Geflugel, Salate, Gemuse

Majoran Suppen, SoBen, Salate, Lamm, Schwein, Hammel,
Fisch und Gemiuse

Senf Gehacktes, Salate, SoBen

Zwiebeln Fleisch, Gemise und Salate

Paprika Fleisch, Fisch, Eintopfe, SoBen, Suppen und
Gemiuse

Petersilie Fleisch, Fisch, Suppen, Salate, SoBen, Gemiuse

Rosmarin Huhnchen, Hammel, Gehacktes, Rindfleisch,
Schweinefleisch, SoBen, Fullungen, Kartoffeln,
Erbsen

Salbei Fleisch, Eintopfe, Biskuits, Tomaten und griine
Bohnen

Bohnenkraut Salate, Eiergerichte, Schweinefleisch, Hackfleisch,
Suppen, grune Bohnen, Tomaten und Erbsen

Thymian Eier, Fleisch, SoBen, Suppen, Erbsen, Zwiebeln,

Tomaten und Salate

Tabelle 4 - Alternative Wiirzmaoglichkeiten

QUELLEN

[1] Prof. Beckmann, Gynakologisches Universitats-Krebszentrum Franken (GKF)
Frauenklinik Universitatsklinikum Erlangen

[2] Ernahrungspyramide von Nestlé
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