-
— 2
— r (&

in weit verbreiteter Irr-

tum besagt, dass sich

simtliche Nahrung, die
man isst, sofort im Magen ver-
mengt. Doch bis die Lebens-
mittel dort tiberhaupt erst an-
kommen, miissen sie verdaut
werden — und das macht der
Kérper tatsichlich in der
Reihenfolge der Nahrungs-
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aufnahme, und zwar Schicht

fiir Schicht.

Wer des Ofteren von Bauch-
schmerzen und Miudigkeit
nach dem Essen geplagt wird,
achtet vermutlich nicht auf die
korrekte Reihenfolge, in der er
die Lebensmittel verspeist.
Auch  Langzeitfolgen sind
moglich — diese reichen von
Schlafstérungen iiber
Mundgeruch bis hin zu

J chronischen Entziin-

S dungen und Hautaus-

schligen. Diese Symp-

tome lassen sich durch

Obst eignet sich wunderbar als
Vor-, aber nie als Nachspeise.

So vermeiden Sie Verdauun gsprobleme

® Ga
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geschicktes Kombinieren und
Timing vermeiden. Wihrend
leichte Friichte wie Melonen

aufgrund  ihres hohen Was-

% Fruchtsaft
% Gemischter sal t: 20
% Gekochtes Gerr_\use.
R Getreide: 90 Minuten
® Nilsse: .
Kase (Vollm ch):
: Entrahmte Mllgh.
% Eidotter: 30 Mm_uten
nzes Ei: 45 Minuten
& Fisch: 30 M'm_uten
& Hihnchen: bi
% Rindfleisch:
bis zu 4 Stunden
® Schweineﬂeisch:
bis zu 5 Stunden

— ) =

.15 bis 20 Minuten
i at: 20 bis 30 Mmu_ten
40 bis 50 Minuten

is zu 3 Stunden
.l ZL{llch): bis zu 5 Stunden

90 Minuten

szu 2 Stunden

seranteils beispielsweise schon
nach rund 30 Minuten im

Magen landen,  benétigt
Fleisch fiir den Weg knapp
vier Stunden. Isst man nun
ein Steak und zum Nachtisch
ein Stiick Melone, verdaut der
Korper zuerst das Fleisch und
erst Stunden spiter die Melo-
ne. Dabei reagiert Obst im
Magen genau wie aufler-
halb: Es beginnt zu giren.
Das wiederum kann zu
Bauchschmerzen  fiihren.
Dazu kommt in diesem Bei-
spiel, dass der Kérper zu-
erst das schwer ver-
dauliche Fleisch
zersetzt und dafiir
Unmengen an
Energiereserven
benétigt — die
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Schweinefleisch wird am
langsten verdaut.

Folge ist ein erhohter Grad an
Erschopfung.

Merken sollte man sich also,
dass man zuerst die leicht
verdaulichen und anschlie-
flend die schwer verdauli-
chen, proteinreichen Le-
bensmittel isst. Fiir jede Art
von Nahrungsbaustein produ-
ziert der Korper spezielle En-
zyme zur Zersetzung. Leicht
machen kann man ihm den
Prozess, indem man mit
Friichten zur Vorspeise be-
ginnt. Danach folgen der Sa-

lat, dann die Beilagen und am

Ende das Fleisch. Hilt man
sich an diese Reihenfolge, hat
der Verdauungstrakt es gleich
viel leichter — und man fiihlt
sich direkt energiegeladen!

Wer bislang dachte, dass er an
Nahrungsmittelunvertriglich-
keiten leidet, konnte nun eines
besseren belehrt werden: Viel-
leicht wurden die Niisse ein-
fach nur falsch gegessen? Isst
man die Knabbereien, die
trotz ihrer geringen Grofle
duflerst fett und protein-
reich sind, etwa in Kombi-
nation mit Obst, kann das
zu Magenschmerzen fiih-
ren. Ahnliches gilt fur das
Glas Orangensaft nach einer
deftigen Mahlzeit. Normaler-
weise wire der Saft binnen von
Minuten verdaut, aber sobald
Fleisch seinen Weg blockiert,
wird er unnétig lange aufge-
halten. Mit diesem Hinter-
grundwissen kann man sich
einen beschwerdefreien Spei-
seplan erstellen — viel Erfolg!
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Winter-Ernahrung

Eine gesunde Ernahrung
ist im Winter besonders
wichtig. Durch sie wird das
Immunsystem gestarkt und
einer Erkaltung vorgebeugt.
Einige Obstsorten sind hier-
fUr besonders geeignet.

® Orangen riechen nicht
nur weihnachtlich, sondern
schmecken auch noch. Au-
Rerdem sind sie voll mit Mi-
neralstoffen, welche der
Koérper bendtigt. Sie enthal-
ten zudem viele Vitamine
aus der B-Gruppe, die fur
einen intakten Stoffwechsel
wichtig sind.

® Kiwis sind handlich und
schnell verzehrbereit. Sie

sind damit ein idealer Obst-
Snack fur zwischendurch -
und haben doppelt so viel
Vitamin C wie Orangen.

¥ Das wohl bekannteste
Obst fiir den Winter ist die
Mandarine. Laut neusten
Studien soll die Frucht so-
gar vor Herz-Kreislauf-Sté-
rungen schutzen - ideal far
die stressige Zeit ,zwischen
den Jahren“.

¥ Das gesiindeste Obst fiir
den Winter ist die Grape-
fruit. Sie steckt nicht nur
voller Vitamine, sondern ist
auch kalorienarm. AuBer-
dem wirkt sie positiv auf die
Verdauung ein.
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