Erndhrungsempfehlungen
beim Reizdarmsyndrom

-
© Erhohung der Flussigkeitszufuhr (auf > 21 / Tag).

Geeignet sind kohlensdurefreie/-arme Mineral-

wadsser sowie leicht mit Zucker gesti3te Tees.

@ Ernihrung, die fermentierte Milchprodukte mit
nachgewiesenen probiotischen Eigenschaften
enthalt.

€© Verzehr von gasbildenden Lebensmitteln meiden.
Dazu gehéren: Hulsenfriichte, Trockenobst,
Kohlgemdse, Vollkornprodukte und rohes Gemdise.

@ Verzehr von fettreichen Speisen meiden.

© Aufnahme von koffeinhaltigen Getranken und
Colas meiden.

@ Aufnahme von alkoholischen Getranken meiden.
@ Zu viel essen meiden.
(3) Langsam essen und grindlich kauen.

© Ssorbit oder Fructose vermeiden.
Sorbit ist vor allem in zuckerfreien Kaugummis,
Light- und Didtprodukten zu finden,
Fructose in Frichten, Honig, Bonbons,
Kaugummis und StBigkeiten.

@ Stress vermeiden.
.




