Gastritis Ernahrung Liste — Ubersicht

Lebensmittelgruppe

Geeignet bei Gastritis

Besonderheiten / Hinweise

Empfohlene Zubereitung

WeiBbrot, Toastbrot Ja Krustenfrei, weich — Kruste kann mechanisch reizen Frisch, nicht gerostet

Vollkornbrot Eingeschrankt Grobe Koérner kénnen Schleimhaut reizen Nur fein gemahlen, weich gebacken
Haferflocken Ja Schleimbildend, beruhigend auf Magen In Wasser oder Hafermilch gekocht
Reis (weiB) Ja Neutral, leicht verdaulich Sehr weich kochen, ohne Fett
Kartoffeln Ja Basisch wirkend, reizarm Gekocht, gedampft, puriert

Nudeln (ohne Ei) Ja Besser als Vollkorn, gut vertraglich Weich gekocht, nicht al dente
Bananen Ja Reif verzehrt sehr gut vertréaglich, pektinreich Reif und weich essen

Apfel (geschélt) Ja Gekocht oder gerieben bekdmmlicher als roh GedUnstet, gerieben

Zitrusfrichte Nein Hoher S&auregehalt — stark reizend Meiden

Avocado Eingeschrankt Hoher Fettgehalt, in kleinen Mengen gut vertraglich Pariert, ungewdrzt

Spinat, Zucchini Ja Magenfreundlich, wasserreich GedUnstet, mild gewdrzt

Tomaten Nein Enthalten viel S&ure, oft schwer verdaulich Vermeiden

Karotten Ja Mild, ideal bei Reizung Gekocht oder pdriert

Zwiebeln, Knoblauch Nein Blahend und stark reizend, férdern Magenséaure Meiden

Milchprodukte (fettarm) Ja ,[\\l/litr?g”;r?hurt’ Hottenkdse —gut  vertrdglich in  kleinen Kahl, naturbelassen, nicht aromatisiert
Sahne, fetter Kase Nein Hoher Fettgehalt, schwer verdaulich Meiden

Mageres Rindfleisch Ja Gut gegart, fettfrei zubereitet, proteinreich und s&urearm | Gekocht, gedampft, nicht gebraten
Wurst, Schinken Nein Stark verarbeitet, gewdlrzt und oft fettig Meiden

Magerer Fisch (z. B. Kabeljau) | Ja Mild, entziindungshemmend durch Omega-3 Gedlnstet oder pochiert
Gebratene Speisen Nein Roststoffe reizen die Schleimhaut Meiden

Kaffee Nein Fordert Magensédure, besonders auf nlchternen Magen Strikt meiden

Krautertee (Kamille, Fenchel) Ja Entzindungshemmend, krampflésend Warm trinken, ungestBt

Schwarzer/griiner Tee

Eingeschrankt

Enthalt Gerbstoffe, leicht reizend

Nur schwach aufgegossen und in MaBen

Alkohol

Nein

Greift Schleimhaut an, verzdgert Heilung

Strikt meiden

SuRigkeiten

Eingeschrankt

Zucker kann Reizung foérdern, v. a. auf nUchternen

Magen

Nur selten und in kleinen Mengen

Essig, Zitronensaft

Nein

Senkt pH-Wert zu stark, reizt die Magenwand

Vermeiden

Ruhrei (mild zubereitet)

Ja (bedingt)

Gut  vertraglich bei fettarmer und gewdlrzfreier

Zubereitung

In wenig Ol, ohne Pfeffer oder Muskat

Leinsamen, Flohsamenschalen

Ja

Bilden schitzenden Schleimfilm, helfen bei Regeneration

Immer mit viel Wasser konsumieren




