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Karin Dubi BSc in Ernahrung und Diatetik
Ernahrungsberaterin

 Leitend am Spital Mannedorf

e Selbstandig in Wetzikon und Zirich NHK/HealthHub




Umfrage

Wer sind Sie?

e Weiblich
e Mannlich

e 20-50 Jahre
e 50-80 Jahre

* |leostoma

* |leostoma mit Kurzdarm
* Colostoma

* Andere
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Inhalt

 Darm

°* Immunsystem

* Darm-Hirn-Achse
e Basisernahrung

* Beschwerden
- Blahungen
- Stuhlregulation

~=& Abschluss und Fragen
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Magen-Darm-Trakt
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Innenwelt Darm

Videos

e https://www.youtube.com/watch?v=0n1HDio
OZKw

e https://www.hirslanden.ch/de/corporate/kam
pagnen/faszination-darm.html




Funktion Dunndarm

@
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Funktion Dickdar

* Aufnahme von Wasser in den
Korper (mit Na, K, Cl)

* Stuhl eindicken

* Reservoir fur den Stuhl

e Bakterien: Vergarung und
Produktion von kurzen
Fettsauren, Vitamin K

e Ausscheidung von
Unverdaulichem, Gifte

A
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Darmflora

1.5-2kg Bakterien
ca. so viel wie Zellen

Mehr als 1000
Bakterienarten:
individueller
,Fingerabdruck”

Heilende und
schadliche Bakterien

Beruhigt und hemmt
das Immunsystem




Immunsystem Darm

immunis (lat): unberihrt, frei, rein

Umwelteinflusse...
...tragen schadliche Stoffe
an uns:

der Darm kontrolliert 50t
Nahrung in einem Leben

Immunsystem

Abwehr von schadlichen
Stoffen wie Bakterien, Viren
und Pilze

Zerstoren von fehlerhaften
Zellen

Mechanisch, biochemisch,
immunologisch, psychisch



Zusammenfassung Verdauung

* https://www.youtube.com/watch?v=knjf-
DpDNWQ



Darm-Hirn-Achse

Ungleichgewicht

Unwohlsein, Bauchschmerzen, Blahunge
Luftabgang

Vollegefiihl

Durchfall und Verstopfung
Lust auf ,,Ungesundes”
Mudigkeit
Konzentrationsschwache

Die Darm-Hirn-Connection. Gregor Hasler. 2019. Schattauer-Verlag

Gleichgewicht

ohlbefinden im Bauch
Hunger und Sattigung
Regelmassig Stuhlgang
Appetit

Vital und leistungsfahig
Konzentration




Sympatikus Parasympatikus
Stressnerv  Beruhigungsnerv

Sympathikus Parasympathikus
Aktiviert durch & \ ZC>g Aktiviert durch
Stress w‘;;':',',“:?m I;“‘;'""". » Entspannung

Stresshormone .': Informiert das Hirn
Bronchienh Bronchien . Wie es dem Darm geht
erweitern sic verenge N sic

Herzschlag
schnell
enblase
en SIC!

Gallenblase

fiillt sich
Verdauu
prozess ruht
karin dubi
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Harnverhalt: Harnblase
Harnblase fiillt sich leert sich



Umfrage

Was flr Beschwerden kennen Sie?
Psychische Verstimmung
Wassriger Stuhl

Erhohtes Stoma-Output
Verstopfung

Magen-Darm-Beschwerden wie Blahungen,
Magenschmerzen, Vollegefihl etc.

Anderes
A
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Nhk/

Essen fur den Darm: LOGI antientzundlich

Imnirit flr misgrstive
Malartafa s

Zuzammenfassung

1.5 -2 L Trinken (wam}

Basiz. Gemise mit Krauter
hochw ertigen Pflanzen-Fette/Ole,
Qifriichte

Antientzundlich wirkende
Gewdrze und Kriuter

Frichte 2 PortioneniTag
Hochwertiges typgerechies
Eiweizs zu jeder Mahlzeit

Einschranken

Kohlenhydrate allgemein v.a.
reiner Zucker: Slssgetranke etc.
Gluten, stattdessen glutenfreie
Getreide & Pseudogetreide® und
Wurzelgemuse

Kilch als Getrank

Hotes Fleisch je nach

Konstitution



Getranke

2 Liter taglich

 Hahnenwasser und stilles Wasser, evtl. leicht gestsst
e Krautertee, evtl. leicht gesusst

e Evtl. Bouillon

Flissigkeitsausgleich

e |sotonische Getranke: \ \, ‘ |
|sostar Hydrate+Perform Jilcﬁtrans\ Oralpadpn@

Himbeersirup oder Zuck
Kochsalz

A
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Prabiotika

Pektin Schleimstoffe
* Rueblisuppe gekocht und ¢ Flohsamenschalen
pUriert (Gemﬂse) ° Leinsamen

* Apfel fein gerieben oder « Qptifibre®
puriert (Frichte)

Inulin & Oligofruktose
Betaglukane

Hafer-/ Gerst * Zwiebeln

* Hafer-/ Gersten- L

schleimsuppe und Cthoree
Porridge * Artischocke

* Champignhons * Pastinake

~
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Krauter und Gewlrze

Jede Mahlzeit damit verfeinern

Krauter - moglichst frisch Gewdlirze

Anis, Ingwer, Kardamom, Kurkuma,
Kreuzkimmel, Nelken, Oregano,
Schwarzkiimmel, Thymian, Zimt,
Fenchel, Kamille, Pfefferminze




Pflanzenole und Fette

Kalte Kuche
e Raps- und Olivenol
* Lein-, Hanf- und Baumnussol

Warme Kiche
e Olivenol

@
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Eiwelss
Funktionen
e Aufbau von Muskelmasse
e Baustein von Zellwanden, Hormonen und Enzymen
* Bestandteil von Antikdrper und vielen anderen Bestandteilen des Immunsystems

e im Blut beteiligt am Transport von Eisen

* Baustein von Haut, Haar, Nagel, Sehnen und Geweben

karin dubi “
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Kohlenhydrate

Starke
Kartoffeln, Mehlprodukte,
Getreide & Pseudogetreide

Haushaltszucke
Sussigkeiten, Stussgetranke, als
Zusatz in Lebensmitteln

Fruchtzucker
Obst und Fruchtsaft

SRR y‘-'-l 5

Milchzucker
Milch, Joghurt, Quark

23



Morgen
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Essen

Dem individuellen Tagesablauf angepasst

Mittag

Abend

24



Blahungen —+ =

Darmfreundlich Essen und Trinken

* Regelmassige Mahlzeiten mit Essenspausen

* Vorwiegend gekocht

e Zucker einschranken, Stissstoffe meiden

 Max. 2 Portionen Friichte taglich, keine Fruchtsafte
* Laktoseunvertraglichkeit prifen

* Hulsenfriichte einweichen, mit Gewlrzen kochen und Vertraglichkeit testen
* Gewlrze und Krauter verwenden

*  Warme und stille Getranke

Verdauung fordern

* Bitterstoffe: Schafgarbentee oder -Tinktur, Taraxacum comp (Urtinktur Ceres), Amara-
Tropfen, Iberogast

Darmfreundlicher Lifestyle

* Pausen

* Tagliche Bewegung

* Entspannung und Atmung

A
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Stuhlregulation

Darmfreundlicher Lifestyle
Darmfreundlich Essen und Trinken

Wassriger Stuhl

* Rohkost weglassen und Ballaststoffe reduzieren: Gemiise gekocht und
Gemusepureesuppen, evtl. frische Kompotte puriert (Pektine), Weissmehlprodukte

e Lo6sliche Ballaststoffe
- Flohsamenschalen
- Leinsamen eingelegt
- Hafer-/Gerstenschleimsuppe und Porridge

* Vertraglichkeit prufen von Kaffee, Scharfem, Fettigem, Laktose, Fruchtzucker,
Sussstoffe / Light-Produkte

* Schwarz-, Griin-, Matetee leicht geslisst, Schwarze Schokolade
* |sotonische Getranke, genligend Salz

Verstopfung

* Ballaststoffe und Rohkost integrieren: Gemuse, Salat, Friichte, VoIIkornprodm

* Flohsamenschalen oder Leinsamen eingelegt

 Genugend Trinken karin dubi
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Kochbuch-Empfehlung

Laura Kochg®

Essen, Geniessen, Gesund bleiben | ESSEN

Ernahrung als Medizin .4 GENIEéSEN

70 genial einfache Rezepte S GESUND |
Bl.FIBEN

Laura Koch { o

atve rlag Z%r h-e Rezepte 1y
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Fur ein gutes

Bauchgefuhl
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Herzlichen Dank fir IThre Aufmerksamkeit

www.karindubi.ch - info@karindubi.ch




Nachstes Webinar 07.10.20 18.30 Uhr
* Thema: : Gesunde Haut mit Stoma

 Referentin: Frau Jolanda Baumann
Stoma-, Kontinenz-, und Wundtherapeutin

Prasidentin SVS-ASS

 Anmelden unter:
www.coloplast.ch/webinar
www.coloplast.at/webinar




