Praktische Tipps

Suppen eignen sich ebenfalls sehr gut zur Ver-
besserung der Flussigkeitszufuhr, vor allem
Suppen aus Haferflocken, Reis, Griels, Wei-
zenflocken oder Starkemehlen. Diese konnen
sowohl pikant (Gemusebrihe, Salz) oder sif}
(milder Obstsaft, Kompottsaft, Zucker, Prise
Salz) abgeschmeckt werden.

e Karottensuppe nach Moro: 500 g geschdlte,
geschnittene Karotten, in 1 | Wasser kochen
und mit dem Kochwasser ptrieren. Die Sup-
pe auf 1l auffillen und mit1TL Salz abschme-
cken.

e Reis- oder Haferschleimsuppe: 25 g Reis
oder gleiche Menge Haferflocken in 250 ml
Wasser kochen, durch ein Sieb streichen und
mit 1 TL Salz wirzen

e weitere Hilfsmittel bei Durchfall: Zwieback,
Reiswaffeln, Kndckebrot, Salzstangen, gerie-
bener Apfel (braun werden lassen)

e Kakao: 2 TL echtes Kakaopulver mit etwas
kaltem Wasser anrthren und in 1/4 | kochen-
des Wasser einrthren, zuckern, eine Prise
Salz zugeben

e Bananenbrei: 300 g fein plrierte Banane
(evtl. Zugabe von etwas Zitronensaft)

Diese Broschire dient als Orientierungshilfe
und erhebt keinen Anspruch auf Vollstandig-
keit. Wenn Sie weitere Informationen benati-
gen, steht Ihnen das Team der Didtologen ger-
ne zur Verfligung.
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Infos & Tipps
Flassigkelts- &
Elektrolytzufuhr
bei Durchfall



Wie reagiert Ihr Korper?

Die Ursachen einer Durchfallerkrankung kénnen
ganz unterschiedlich sein und sind durch Ihren
Arzt abzuklaren. Bei starkem Durchfall kann es
zu einem Flussigkeitsmangel kommen. Am wich-
tigsten ist dann der Ausgleich des Verlustes von
FlUssigkeit und Mineralsalzen (Elektrolyte). Zum
Trinken eignen sich vor allem elektrolythaltige Lo-
sungen, die dem Korper verloren gegangene Mi-
neralsalze zurlickgeben.

Begriffserklarung

Als  Durchfall  (medizinisch  Diarrhd oder
Diarrhoe) wird eine hdufige Abgabe von zu flis-
sigem Stuhl bezeichnet. Eine ,normale” Frequenz
des Stuhlgangs liegt bei dreimal am Tag bis drei-
mal die Woche.

weniger vertraglich

ungeeignete Getrdanke: Bei diesen Getrdanken ist
das Verhdltnis von Mineralstoffen und Flissigkeit
nicht passend:

* reines Wasser und Mineralwasser
 ungezuckerter Tee

« unverdinnte Limonade

« konzentrierter Fruchtsaft, -nektar
 konzentrierter Sirup

« alkoholische Getranke

Vorsicht bei: Orangen- oder Zitronensaft,

Malven-, Hagebutten-, Frichtetee

abfiihrende Speisen/Gerichte:

- fettreiche Speisen (Paniertes, Frittiertes)
« scharf gewdirzte Speisen

« scharf angebratenes Fleisch

« Trockenfrichte

« SURBmMost, naturtriibe Fruchtsafte
 Kaffee

Zuckeraustauschstoffe (z.B. Fruktose, Sorbit), bla-
hende und schwer verdauliche Gemusesorten oder
Gewdirze sind bei Durchfall ebenfalls schlechter
vertraglich, dazu zahlen u.a. Kraut, Kohl, Hilsen-
frichte, Zwiebel, Knoblauch, Lauch, ...

gut vertraglich

elektrolythdltige Getrdanke

Heidelbeertee: (fir eine Tasse)

1 EL getrocknete, zerstoRene Heidelbeeren
mit 1/4 Liter kochendem Wasser (bergiel3en,
ziehen lassen und nach 10 min durch ein
feines Sieb oder einen  Kaffeefilter
abseihen, 1/2 EL Traubenzucker und 1 Messer-
spitze Salz einrthren. Trinken Sie taglich bis
zu 2 Tassen.

Krauter-, Kamillen-, Pfefferminz-, Melissen-
tee, lang gezogener schwarzer Tee:

In 1 Liter Tee 2 EL Traubenzucker und

1 TL Salz auflosen.

milde Fruchtsafte (im Handel auch Babysaft,
Stillsaft erhaltlich) oder Sirup mit Wasser ver-
dinnt und 1 Prise Salz versetzt konnen eben-
falls eingesetzt werden.

einfache Elektrolytlésung:

Saft von 5 Orangen mit abgekochtem
Wasser oder Tee auf 1 Liter aufflllen,
Zusatz von 1 TL Salz und 10 TL Zucker (In Apo-
theken sind auch fertige Elektrolytldsungen
erhaltlich.)



