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Liste blahender Nahrungsmittel

Tab. X.3.7 Nahrungsmittel, die bei Kolostomapatienten Gasbildung und -geruch férdern oder hemmen (mo-

difiziert nach Delbriick).

Blahend

Geruchserzeugend

Giinstige Effekte

Frisches Obst, v.a. Birnen
Rhabarber

Hilsenfrichte

Kohlarten

Kohlrabi

Blumenkohl

Zwiebeln

Knoblauch

Paprika

Bier und andere kohlensaure-
haltigen Getranke

Eier und Eierprodukte, z.B.
e Eiernudeln

e Eierlikor

Mayonnaise

Spargel

Pilze

Koffeinhaltige Getranke
Schwarzwurzeln
Federweilter

Gewlirze, z.B.
e Curry

e Paprika
Schnittlauch
Zwiebeln
Knoblauch
Pilze

Spargel
Hartkase
Vollaromatisierter Kase
Tierische Fette

Eier und Eierprodukte, z.B.

+ Eiernudeln

o Eierlikor
Gerauchertes Fleisch
Fleischprodukte
Fisch
Fischerzeignisse
Krabben

Hummer

Blahungshemmend:
Joghurt

Fencheltee

Anistee

Kummel

Kummelol
Preiselbeeren
Preiselbeersaft
Heidelbeeren
Heidelbeersaft

Geruchshemmend:
Joghurt

Spinat

Griuner Salat
Petersilie
Preiselbeeren
Preiselbeersaft
Heidelbeeren
Heidelbeersaft

Tabelle X. 3.7 aus Schauder P.: Krebsassoziierte Untererndhrung. In: Schauder P,
Ollenschlager G (Hrsg.): Erndhrungsmedizin - Pravention und Therapie.
3. Aufl. 2006, Urban & Fischer, Seite 578.




Tab. XVI1.4.4  Einfluss von Lebensmitteln auf die Entwicklung von Geruchsstoffen (Nitle, 2001).

Geruchshemmende Wirkung Geruchsférdernde Wirkung
* Petersilie e Kohlgemuse, Bohnen, Spargel, Pilze, Zwiebeln,
* Gruner Salat Knoblauch, Schnittlauch
* Spinat = Eier, Eiprodukte
* Preiselbeeren, Preiselbeersaft » Fleisch, Fleischerzeugnisse, v.a. Gerauchertes
» Heidelbeeren, Heidelbeersaflt » Tierische Fette
+ Joghurt # Fisch, Fischerzeugnisse, v.a. Gerauchertes und
Gebratenes, Krabben, Hummer
* Kase

» Scharfe Gewiirze

Tab. XVII.4.3  Einfluss von Lebensmitteln auf die Bildung von Darmgasen (Niftle, 2001).

Blahungshemmende Wirkung Blahende Wirkung

* Kummel, Kimmelol, Kimmeltee e Kohlensaurehaltige Getranke, Sekt, Bier, Federwei-
* Schwarzkummel Rer

* Fencheltee ¢ Koffeinhaltige Getranke

* Anistee ® Frisches Obst, Birnen

* Heidelbeeren, Heidelbeersaft e Hulsenfruchte, Kohlgemuse, Paprikaschoten, Zwie-
* Preiselbeeren, Preiselbeersalt beln, Knoblauch, Spargel, Schwarzwurzeln, Pilze

* Joghurt e Frisches Brot, Pumpernickel

Eier, Eiprodukte, Eiernudeln, Mayonnaise

Literatur: Tabellen XVII 4.2 u.4.3 aus Stein J.: Chronisch-entziindliche Darmerkrankungen. In:
Schauder P, Ollenschlidger G (Hrsg.): Emihrungsmedizin - Privention und Therapie.
3. Aufl, 2006, Urban & Fischer, Seite 1042,

Fiir Patienten mit Blahungen bei Laktoseintoleranz, Fruktosemalabsorption oder Sorbit-
Intoleranz siche unsere entsprechenden Patienten-Infos und ggf. unser Patienten-Info zur
FODMAP-armen Ernéhrung bei Kohlenhydrat-Unvertraglichkeiten und Reizdarm-Syndrom.



