Ernahrungsempfehlung

Diese Ubersicht zeigt lhnen die wesentlichen Zusammen-
hange zwischen dem Gallensdureverlustsyndrom und der
Erndhrungsweise auf. Die praktischen Tipps sollen Ihnen die
Erndhrungsumstellung erleichtern.

Was sind Gallensauren?

Gallensdauren werden von der Leber produziert und tiber den
Gallengang in den Diinndarm abgegeben, wo sie fiir die Re-
sorption und Verdauung der Nahrungsfette zustandig sind.
Nach getaner Arbeit werden sie von dort zurlick in die Leber
transportiert und dort recycelt. In der Regel geht dabei nur
ein kleiner Teil der Gallensduren verloren, der durch Neusyn-
these kompensiert werden kann.

Wie entsteht ein Gallensaureverlustsyndrom?

Liegt eine Funktionsstérung des Diinndarms vor, kénnen die
Gallensduren nicht riickresorbiert werden, gelangen in den
Dickdarm und werden letztendlich liber den Stuhl ausge-
schieden. Die Funktionsstérung des Diinndarms kann meh-
rere Ursachen haben: Sie kann durch eine Darmresektion wie
auch durch chronisch-entziindliche Darmerkrankungen wie
Morbus Crohn ausgeldst werden.

Kann die Leber den Verlust der Gallensauren durch Neusyn-
these ausgleichen, spricht man von einem kompensierten
Gallensdureverlustsyndrom. Hier funktioniert die Fettver-
dauung in der Regel noch; auf sehr fettige Speisen sollte
dennoch verzichtet und die Erndhrung an die individuellen
Beschwerden angepasst werden.

Kann die Leber die verlorengegangenen Gallensduren nicht
ersetzen, spricht man von einem dekompensierten Gallen-
saureverlustsyndrom. Eine reibungslose Fettverdauung ist
nicht mehr méglich. Infolgedessen ergeben sich einige Be-
sonderheiten, die bei der Erndhrung zu beachten sind.

Fettarme Erndahrung und MCT-Fette

Um das Auftreten von Fettstiihlen, so gennannten Stea-
torrhden, zu vermeiden, sollte auf eine geringe Fettzufuhr
(<409g/d) geachtet werden. Zusatzlich kdnnen mittelkettige
Fettsduren (kurz MCT-Fette, siehe Infokasten) in die Erndh-
rung integriert werden.

Der Austausch der Fette durch MCT-Fette sollte sukzessiv er-
folgen, d.h. die Aufnahmemenge wird langsam gesteigert, da
anfanglich Magen-Darm-Beschwerden auftreten kénnen. Es
empfiehlt sich, mit einer Menge von 20 g/d zu beginnen und
diese taglich um etwa 5-10g zu steigern, bis die individuell
tolerierbare Aufnahmemenge erreicht ist, die bei 100-150g/d
liegen kann.

MCT-Préparate sind vor allem in fliissiger Form, also als Ole,
erhaltlich. Sie kdnnen pur verzehrt, in Getranke, Smoothies
oder Joghurt eingeriihrt oder tber Salate und andere Spei-
sen gegeben werden. Da MCT-Fette jedoch nur bis 100-120°C
erhitzbar sind, eignen sie sich nur bedingt zum Kochen und
Backen. Fiir diese Zwecke gibt es jedoch spezielle MCT-Mar-
garinen (z.B. von der Firma Kanso), welche bis 180°C erhitzt
werden kdnnen.

MCT-Fette sind Fette mit mittlerer Kettenldnge und
werden im Gegensatz zu den Nahrungsfetten mit
langkettigen Fettsauren schneller resorbiert und
direkt zur Leber transportiert.

Natiirliches Vorkommen:

Kokosdl (60 %) und Palmkerndl (55 %)
Ein geringer Anteil:

Milchfett / Butter
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Reduktion der Oxalsaure

Zu den haufigsten Komplikationen, die bei einem Gallens&u-
reverlustsyndrom auftreten konnen, zahlt die Entstehung
von Gallen- und Oxalatsteinen. Um dieses Risiko zu minimie-
ren, sollten oxalsdurehaltige Lebensmittel gemieden werden
(siehe Tabelle). Durch Schélen und Kochen (Wasser abgie-
Ben!) kann man den Oxalsauregehalt ebenfalls verringern.

Oxalsaurearm (< 10g/100Q)

Fleisch- und Wurstwaren
Milch/-erzeugnisse

Eier

Fisch und Meeresfriichte
pflanzliche Ole und Fette

Salat, Pilze)

Wasser
Obst (Kirschen, Aprikosen, Birnen)

Deckung fettl6slicher Vitamine

Durch auftretende Fettstiihle werden auch fettlosliche Vita-
mine (A, D, E, K) mit ausgeschieden und sollten, um eine
Unterversorgung zu vermeiden, regelmaBig beim Arzt kon-
trolliert und ggf. substituiert werden. Eine Substitution von
Vitamin B12 kann ebenso erforderlich sein. Konsultieren Sie
hierfiir am besten Ihren Arzt oder Therapeuten.

B Gemise (griine Bohnen, Tomaten,

B Krauter (Lowenzahn)
B Obst (Himbeeren, Apfel, Erdbeeren)

B Getreide/-erzeugnisse
(Weizenkleie, Amaranth)

B Gemdse (Spinat, (StB-)Kartoffeln,
Rhabarber, rote Riiben, Yamswurzel,
Portulak, Mangold, Kohl)

B Krauter (GansefuB, frische Pfeffer-
minze, Petersilie, Sauerampfer)

B Obst (Sternfrucht, unreife Stachel-
beeren)

B Nisse (Erdnisse, Mandeln, Cashew-
kerne, Haselniisse, Walniisse) und
Samen

B Sonstiges (Schokolade, Kakao,
Sojabohnen, Tofu)

B Getrénke (schwarzer und griiner Tee,
Kaffee)

Kurkuma

Bei Kurkuma (Gelbwurz) handelt es sich um eine traditionel-
le Heilpflanze gegen Verdauungsbeschwerden. Der aktive
Wirkstoff der Pflanze - das Curcumin - kann insbesondere
bei Stérungen des Gallensaurehaushaltes durch eine Verbes-
serung der Syntheseleistung sowie der Entleerung der Gal-
lenblase bestehende Symptome lindern.

Curcumin besitzt auBerdem eine antientziindliche und anti-
biotische Wirkung, die sich besonders bei entziindungsbe-
dingten Funktionsstérungen des Dinndarms positiv auswir-
ken kdnnen.

Die Einnahme kann durch Zubereitung von Tees erfolgen.
Auch die Verwendung als Gewiirz ist moglich und typisch fur
Gerichte der ferndstlichen Kiiche.
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Sollte der Geschmack von Kurkuma nicht zusagen, kann Cur-

cumin auch als Préaparat eingenommen werden. Die Aufnah- Goldene Milch
me kann durch Piperin, ein Wirkstoff in schwarzem Pfeffer,
verbessert werden. Ein beliebtes Rezept ist z.B. die goldene Zutaten:

Milch (Rezept siehe rechts).

B 300 ml Pflanzen- oder Kuhmilch
B ein Stiick Kurkuma (ca. 2 bis 3 cm grof)
oder 1 EL Kurkumapulver
ein Stuick Ingwer :
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer :
Zimt

1 EL Kokos- oder MCT-OI

Zubereitung:
Alle Zutaten in einen Mixer geben und durchmixen. -
Bei Bedarf die Milch anschlieend durch ein Sieb
gieBen und erwarmen.

Heilerde und Flohsamenschalen

Gelangen die Gallensduren in vermehrter Menge in den
Dickdarm, konnen sie dort eine osmotische Wirkung entfal-
ten und so zu Durchféllen fihren. Um diese Beschwerden zu
mildern, kénnen Flohsamenschalen oder Heilerde nach den
Mabhlzeiten eingenommen werden; meist ist ein Teeloffel aus-
reichend. Allerdings sollte die Einnahme von Medikamenten
nicht zeitgleich, sondern mit 2-3 Stunden Verzogerung, erfol-
gen.
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