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Therapie bei Divertikulose

Bei Divertikulose entstehen Ausstiilpungen der Darmwand, Divertikel genannt. Die
Divertikel missen in der Regel nicht behandelt werden, rund 70 Prozent aller Divertikulose-
Betroffenen bleiben ihr Leben lang beschwerdefrei. Doch bei manchen Betroffenen kommt
es zu Darmentziindungen (Divertikulitis), die in Schiiben immer wieder auftreten. Symptom
kdnnen heftige Bauchschmerzen sein. Oft bringt eine Erndhrungsumstellung Linderung.

Das Wichtigste im Uberblick:

v Bei akuten Entziindungen (Divertikulitis) gelten besondere Empfehlungen, s. Seite 3.

v' Oberste Regel: Immer achtsam essen, Zeit nehmen und gut kauen!
Trainieren Sie lhre Kaumuskeln.

v Wer Probleme mit dem Kauen hat, sollte Backwaren aus feinvermahlenem
Vollkornmehl wahlen - etwa Grahambrot oder Vollkorntoast.

v' Weizenmehl ist fiir einige Menschen schlechter vertraglich - bevorzugen Sie z. B.
Dinkel- oder Roggenvollkornmehl. Brote auf Sauerteigbasis sowie Brote, die
mindestens einen Tag alt sind, sind ebenfalls besser vertraglich.

v Niisse und Samen sind sehr gesund - also (aufer bei akuter Darmentziindung) bitte
nicht weglassen, sondern sehr gut kauen oder ggf. mahlen.

v' Ballaststoffreiches Gemiise und Vollkornprodukte wie Vollkornbrot, Vollkornflocken,
Naturreis etc. helfen Ihnen, den Ballaststoffbedarf zu decken. (Nicht zu viel davon in
der Aufbauphase nach einem Entziindungsschub!)

v' Setzen Sie auf entziindungshemmende Omega-3-Fettsduren: etwa schonend
gepresstes Leindl und 2-mal wéchentlich fetten Seefisch wie Hering, Lachs oder
Makrele.

v' Mindestens 1,5 bis 2 Liter taglich trinken! Vor allem Tee (griin oder Krauter) und stilles
Wasser (Magnesiumgehalt > 100 mg/I). Denn Ballaststoffe binden reichlich Wasser und
quellen im Darm - es drohen Verstopfungen.

v Probiotika wie Lactobacillus casei zur Unterstiitzung der Darmflora scheinen sich
glinstig auszuwirken. Milchsauer vergorene Lebensmittel wie Joghurt, Kefir,
Buttermilch, Sauermilch und Sauerkraut haben positiven Einfluss auf die Darmflora.

v Téaglich 30 Minuten spazieren gehen, die Bewegung stimuliert den Darm.

Bitte beachten Sie: Grundsatzlich sollte eine Erndhrungsumstellung immer mit dem
Hausarzt oder einem Erndhrungsmediziner/-berater besprochen werden. Diese
Informationen ersetzen keine individuelle erndhrungsmedizinische Beratung.
Erndhrungsmedizinische Behandlung/Beratung wird von den gesetzlichen
Krankenkassen in der Regel anteilig iibernommen.
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Dauererndhrung mit ballaststoffreicher Vollkost

Kategorie

Empfehlenswert

Weniger empfehlenswert

Brot, Getreide
und Beilagen wie
Nudeln,
Kartoffeln, Reis

feines Vollkornbrot ohne Weizen,
Sauerteigbrot; Mislis und
Getreideprodukte aus Hafer, Buchweizen,
Hirse, Quinoa; Kartoffeln, Polenta, Reis,
Reisnudeln, Dinkelnudeln,
Buchweizennudeln (Soba)

Hefebrot, ganz frisches Brot,
Backwaren und Getreideprodukte
mit Weizen; Misli auf Weizenbasis;
Hartweizennudeln, Couscous,
Bulgur; Frittiertes wie Pommes,
Kroketten

Obst
(grobe Kerne - aus
Apfeln, Birnen,

Alle zuckerarmen Obstsorten, besonders
Beeren - frisch oder TK

gezuckerte Obstkonserven und
Obstmus

Melonen -

entfernen)

Gemiise Alle Salatsorten, fast alle Gemiise, ob
(gut kauen, ggf. frisch oder TK, blahungshemmende
plrieren) Krauter wie Kiimmel, Dill, Petersilie;

in Maf3en nach individueller
Vertraglichkeit: blahende Gemise wie
Hilsenfriichte (Bohnen, Erbsen, Linsen),
Kohlsorten (Griinkohl, Rosenkohl, Rotkohl,
Weilkohl), Knoblauch, Paprika (ggf.
schélen), Topinambur, Zwiebeln

Niisse und Samen
(gut kauen oder
mahlen)

Alle Niisse, Mandeln, Kerne (wie
Sonnenblumenkerne, Kirbiskerne) und
Samen (wie etwa Sesam,
Flohsamenschalen und fein geschrotete
Leinsamen)

gesalzene Niisse

Fette und Ole

Olivendl, Rapso6l, Lein6l*) und andere
pflanzliche Ole, Butter, Ghee, Schmalz

Mayonnaise

Getranke
(Mindestens 1,5
bis 2 Liter/Tag,

Stilles Wasser, ungesiifter Tee (vor allem
Kamille, Fenchel, Kimmel, Léwenzahn,
Schafgarbe, Birkenblatter, Anis), Kaffee,

Softdrinks, Fruchtnektare,
Milchmixgetranke (s. u.), Alkohol

gern mehr!) Gemisesafte, verdlinnte Fruchtsafte
Fisch und Alle Fischarten und Meeresfriichte - Fischgerichte oder Fischsalate mit
Meeresfriichte besonders reich an guten Omega-3- Mayonnaise, panierter oder
Fettsauren sind Fettfische wie Lachs, frittierter Fisch
Makrele, Hering
Fleisch und Gefliigelfleisch und magere Gefliigelwurst, | Fettes Fleisch oder
Wurstwaren z. B. Putenbrustaufschnitt; Koch- und Wurst/Aufschnitt wie Leberwurst,
(Max. 2-3 Lachsschinken, Kassler Mettwurst, Salami, Weiflwurst,

Portionen/Woche)

Schinkenspeck, Mortadella,
Fleischwurst, Bockwurst, Bratwurst,
Blutwurst Fleischkase, Leberkase,
Nackenfleisch, Bauchspeck;
paniertes Fleisch oder Fleischsalat

Eier,
Milchprodukte,
Kase

Eier

Milch und Milchprodukte, z. B.
Naturjoghurt, Quark, Buttermilch, Kefir,
Kase

Stark verarbeitete oder gesiifite
Produkte wie Fruchtjoghurt,
Milchreis mit Friichten,
Trinkschokolade

*) Herstellung unter Ausschluss von Sauerstoff, Hitze und Licht (Oxyguard/omega-safe).
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Erndahrung wahrend einer Divertikulitis (akut)

Achtung: Wenn der Darm akut entziindet ist, darf keine ballaststoffreiche Kost verzehrt werden.
Auch direkt nach einem operativen Eingriff sollte der Darm geschont werden. Immer wichtig:
Kauen!

Phase 1: Fasten

Bei schwerwiegenden Entziindungen keine Nahrung aufnehmen. Trinken Sie viel Wasser,
Krautertee oder fettfreie Briihe.

In den meisten Féllen wird eine Divertikulitis stationdr behandelt, die Erndhrung erfolgt parenteral
bzw. per Infusion.

Phase 2: ballaststoff- und fettarme Kost

In den ersten Kostaufbau-Tagen sind empfehlenswert:

v reichlich ungesipter Krautertee (insb. Kamille)

Gemisesaft

fettarme klare Briihe mit Einlage: Nudeln, Reis, Zucchini-, M6hren-, Kartoffelwiirfel
Zwieback, Fein- und Weif3brot

gediinstetes und passiertes Gemiise (Zucchini, Mohren, Kiirbis, Spinat)
gedlnstetes mageres Fleisch

passiertes Obst

fettarmer Joghurt
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Phase 3: Leichte und fettarme Vollkost
Bis zum Abklingen aller Entziindungen werden Schritt fiir Schritt Nahrungsmittel aus der obigen
Empfehlungsliste der taglichen Kost hinzugefiigt. Noch zu vermeiden sind in dieser Phase:

v" normal grof3e Portionen - verteilen Sie lieher 6-8 kleine Mahlzeiten iiber den Tag

v" sehr Heifes und sehr Kaltes (Eiscreme oder Getranke)

v’ stark gewliirzte Speisen (etwa sauer Eingelegtes, Eingesalzenes, Ketchup, Chili, Senf)

v’ frisches und grobkorniges Brot

v in Fett Gebackenes und Frittiertes (Bratkartoffeln, Schnitzel, Pommes frites, Chips)

v fettige Speisen wie Puddingcremes, Schokolade, Sahne(-torte)

v fettreiches Fleisch, Wurst, Salami, Innereien

v fettiger Raucherfisch oder Fettfisch in grofen Mengen (> 100 g): Aal, Makrele, Hering,
Lachs

v hart gekochte Eier

v' Milchprodukte mit hohem Fettanteil wie Sahne, Schmand, Sahnejoghurt und

Kasesorten mit mehr als 45 % Fett

v' blahendes Gemiise wie Hiilsenfriichte, Kraut- und Kohlgemdiise, Lauch, Zwiebeln und
Schnittlauch

v' Steinobst, Weintrauben, unreifes Obst, Trockenfriichte, Niisse

v' kohlensdurehaltige Getranke, Kaffee, Schwarztee, Alkohol

Phase 4

Sind die Entziindungen abgeklungen, wird alimahlich auf eine ballaststoffreiche, betont pflanzliche
Kost umgestellt (siehe Tabelle fiir Divertikulose).

Empfehlungen erarbeitet in Kooperation mit Matthias Ried|, Arztlicher Direktor des Medicums Hamburg.
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