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Hallo, zunachst mdchte ich mich bei Ihnen fir den Kauf dieses Buches
bedanken. Ich werde Ihnen in diesem Buch die Vorzige und den Nutzen,
den Sie mit diesem  Schonkost-Ratgeber-Kochbuch  haben
zugutekommen lassen.

Eine Schonkost wird haufig empfohlen, um Verdauungsprobleme zu
behandeln oder um den Magen oder den Magen-Darm-Trakt nach einer
Operation oder Krankheit zu unterstutzen.

Eine Schonkost ist leichter aufzuschlisseln und zu verdauen und
entlastet daher den Magen-Darm-Trakt. Sie ist auch weniger saurehaltig
und verursacht weniger Stuhlgang.

Die Schonkost besteht aus leicht verdaulichen Lebensmitteln, die weich
in der Konsistenz, ballaststoffarm, gekocht, schonend fir den Magen-
Darm-Trakt und in der Regel nicht scharf sind.

Die aufgefiihrten Rezepte werden Ihnen sicherlich gute Anhaltspunkte
geben!

Nun winsche ich lhnen viel Spal3 beim Lesen und natirlich beim
Nachkochen!



Der Darm
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Der Darm ist das grof3te Organ im menschlichen Kérper. Er kann bis zu
neun Meter lang sein und besteht aus zwei Teilen: dem Dunn- und
Dickdarm, die sich weiter in kleinere Abschnitte unterteilen.

Der Dunndarm schlieBt an den Magen an und kimmert sich um die
Aufnahme von Nahrstoffen aus der Nahrung. Die Endverdauung findet
im Dickdarm statt. Die Nahrung wird in Stuhl umgewandelt und Wasser
und Salze werden aus dem Organismus absorbiert.

Millionen von Darmzotten - blattférmige Ausstulpungen innerhalb des
Darms - vergroflern zusatzlich die Darmoberflaiche, so dass die
Gesamtflache bis zu 500 Quadratmeter betragen kann.

Unglaublich, nicht wahr?

Hier befinden sich auch rund 100 Millionen Nervenzellen, die sonst nur
im Gehirn zu finden sind. Neuerdings hat sich fur den Begriff Darm-
Gehirn durchgesetzt, denn jetzt wissen wir: Darm und Gehirn arbeiten
eng zusammen. Die Darmgesundheit beeinflusst nicht nur unser
kdrperliches, sondern auch unser seelisches Befinden. Einerseits geht es
so weit, dass ein gestortes Darmmilieu Depressionen auslésen kann.

Andererseits wirkt sich ein gesunder Darm positiv auf den psychischen
Zustand aus. Der Aspekt der Psyche ruckt also zunehmend in den Fokus
der Forschung in "Darmfragen" und sollte auch von lhnen nicht aulzer
Acht gelassen werden. Da der Darm so eng mit der AuBenwelt verbunden
ist, ist es kaum verwunderlich, dass sich dort der Hauptsitz des
Immunsystems befindet.



Warum Schonkost?
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Die Schonkost kann helfen, verschiedene Magen-Darm-Probleme wie
Sodbrennen, Durchfall, Geschwire und Erbrechen zu behandeln. Auch
nach einer Magenbypass-Operation oder einem chirurgischen Eingriff
kann eine Schonkost helfen, sich zu erholen, da Lebensmittel, die das
Magen-Darm-Gewebe reizen kdnnen, weggelassen werden.

Der Verzehr weicher und nicht scharf gewdlrzter Speisen hilft,
Entzindungen und Schmerzen zu lindern und weiteres Erbrechen zu
verhindern. Bis Sie sich von der Gastroenteritis erholt haben, empfehlen
Arzte auRerdem, auf Milchprodukte zu verzichten.

Bei einem Magengeschwur kann eine Schonkost die Genesung
unterstitzen. Von anderen Quellen wird aullerdem empfohlen,
Lebensmittel zu meiden, die die Magensaure erhohen. Dazu gehdren
scharf gewdurzte Speisen, Alkohol und koffeinhaltige Getranke. Fasten-
und Ulkusdiaten sind sinnvoll, wenn sie nur fur kurze Zeit angewendet
werden.

Die eingetragene Ernahrungsberaterin Dr. Jennifer K. Nelson rat, dass
nach einer chirurgischen Entfernung der Gallenblase der Verzicht auf
Lebensmittel, die bei der Schonkost nicht erlaubt sind, die Genesung
beschleunigen kann. Sie empfiehlt, mageres Fleisch und Fisch sowie
Gemuse und Obst zu essen. Fettige und fettige Speisen sollten Sie
vermeiden. Unmittelbar nach der Operation ist es auch am besten,
ballaststoffhaltige Lebensmittel zu meiden, aber die Aufnahme von
Ballaststoffen im Laufe der Genesung allmahlich zu erhéhen. Die im
Rahmen einer Schonkost empfohlenen Lebensmittel kénnen dazu
beitragen, dass Sie sich schneller von einer Magenverstimmung und
Durchfall erholen.



Lebensmittel, die Sie in einer
Schonkostdiat verzehren kbnnen
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Es gibt viele leckere und nahrhafte Lebensmittel, die Sie in ihre Ernahrung
einbauen kénnen. Viele dieser Lebensmittel lassen sich schmackhaft und
appetitlich zubereiten und belasten gleichzeitig Ihr Verdauungssystem
nicht zusatzlich. Die Lebensmittel in einer Schonkost sind alle Arten von
Lebensmitteln, die leicht verdaulich sind und die |hren Darm nicht
zusatzlich reizen.

Fleisch / Fisch / Geflugel

Wenn Sie aus medizinischen Grinden eine Schonkost einhalten mussen
oder eine Magenverstimmung hatten, ist es wichtig, dass alle
EiweilRquellen so gekocht werden, dass sie zart bleiben und leicht
verdaulich sind. Lebensmittel wie Hahnchen, Rind und Pute kénnen bei
einer Schonkost verzehrt werden, wenn sie zart sind und gekocht,
gedunstet, gebacken oder gebraten werden. Das Gleiche gilt fur Fisch und
Schalentiere.

Hier ist eine Liste von EiweilRquellen, die Sie bei der Schonkost verwenden
kénnen:

e Rindfleisch

e Schinken (solange er nicht gepdkelt oder gerauchert ist)
e Lamm

e Hahnchen

e Kalbfleisch

e Eier (gekocht, als Ruhrei, pochiert)

e Schalentiere



Gemuse

Gemuse gehort zu jeder gesunden Ernahrung.und sollte in die
Schonkost integriert werden. Die im Gemuse enthaltenen Vitamine und
Mineralstoffe kbnnen dem Korper helfen, sich schneller von
Krankheiten und Operationen zu erholen. Um sicherzustellen, dass das
Gemuse leicht verdaulich ist, sollte es gekocht oder gedlnstet werden.
Das Dampfen ist vorzuziehen, weil dabei ein groRerer Teil des
Nahrstoffgehalts des Gemuses erhalten bleibt.

Beim Dampfgaren wird das Gemuse bei einer niedrigeren Temperatur
gegart als beim Kochen oder Backen, so dass die Auswirkungen auf die
Vitamine und Mineralstoffe geringer sind. Aulerdem wird das
Kochwasser gespart und die meisten Mineralstoffe bleiben erhalten. Sie
kénnen fast alle Gemusesorten dampfen - Zucchini, Kdrbis, Karotten
und so weiter.

Auch Gemuse in Dosen oder tiefgefrorenes Gemuse ist bei einer
Schonkost erlaubt. Die Gemuse auf der Liste der erlaubten Lebensmittel
bei der Schonkost sind solche, die die Aktivitat im Darm nicht erhdhen,
was Blahungen oder Vollegefuhl verursacht. Im Folgenden finden Sie
eine Liste von Gemusesorten, die Sie fur die Zubereitung von
Schonkostgerichten und als Teil der Schonkost verwenden kénnen:

o Karotten

e Rote Bete

e Sellerie

e Aubergine

e Pilze

e Spinat

e Tomaten

e Spargel

e Kartoffeln

e Gekochte Tomaten oder Tomaten in Dosen

Sie kdnnen auch Gemuse imRahmen einer Schonkostdiat verzehren,
indem Sie leckere Gemusesafte herstellen. Denken Sie daran, dass
Tomaten und Tomatensaft bei manchen Menschen zu Magenreizungen
fGhren konnen.



Obst

Es gibt eine Reihe kostlicher Fruchte, die Sie genie3en kénnen und die
keineswegs fade oder geschmacklos sind. Wie bei Gemuse ist es wichtig,
dass die Frichte bei der Schonkost-Diat vor dem Verzehr gekocht,
eingemacht oder entsaftet werden. Es ist auch wichtig, die Kerne und
die Schale von den Frichten zu entfernen, um eine Reizung des
empfindlichen Magen-Darm-Gewebes zu vermeiden.

Einige der besten Frichte sind:

o Gedunstete Apfel
e Pfirsiche oder Birnen aus der Dose
e reife Bananen

e Zitrusfrichte (obwohl diese den Verdauungstrakt von Menschen mit
Sodbrennen reizen konnen)

e Melone

Getreide

Obwohl viele Diaten den Verzehr von Vollkornprodukten wie
Vollkornbrot und Vollkornnudeln wegen ihres Ballaststoffgehalts
fordern, werden Vollkornprodukte bei der Schonkost nicht empfohlen,
da sie das Verdauungssystem zusatzlich belasten. Allerdings stehen
Backwaren aus raffiniertem Mehl auf der Liste der erlaubten
Lebensmittel bei der Schonkost. Die folgenden Getreideprodukte
kénnen Sie im Rahmen der Schonkostdiat geniel3en:

e Weil3brot, Bagels und andere Backwaren aus raffiniertem WeilRmehl.
e "Weilze" Nudeln

o Haferflocken

e Couscous

e Kartoffeln

e Reis



