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Nach einer Magenoperation verandert sich alles — auch die Beziehung zum Essen.
Plotzlich passen nur noch Miniportionen, das Sattigungsgeflihl ist nicht mehr eindeutig, und die Angst vor Beschwerden wie Dumping oder
Schmerzen sitzt oft mit am Tisch.
In diesem kleinen Guide findest du 5 kraftvolle Impulse, die dir helfen kénnen, deine neue Art des Essens besser zu verstehen und deinen Darm
liebevoll zu begleiten.

@ 1. Achte auf dein Bauchgefiihl — nicht auf die Grammzahl - 2. Grindlich kauen ist das neue Verdauen

Nach einer Magenoperation sind deine Verdauungssafte reduziert.
Umso wichtiger ist es, dass du dein Essen so gut kaust, dass daraus

eine einzige Nudel isst: im Mund bereits ein weicher Brei entsteht.

Das entlastet deinen Magen-Darm-Trakt enorm und beugt Schmerzen,
Blahungen und Dumping-Symptomen vor.
Sattigungszeichen gibt —auch wenn noch etwas auf dem Teller liegt.  Tipp: Lege das Besteck nach jedem Bissen kurz ab — so verlangsamt sich

das Tempo ganz automatisch.

Es ist vollig egal, ob du nur eine halbe Kartoffel, finf Léffel Suppe oder

Entscheidend ist, dass du aufhérst, wenn dein Korper dir ein

Du darfst neu lernen, deinem Kérper zu vertrauen. Dein Magen spricht

mit dir — liebevoll, leise und sehr individuell. % 4, Bitterstoffe — die unterschatzten Helfer
Bitterstoffe fordern die Bildung von Verdauungssaften — genau das, was
/» 3. Ballaststoffe: Nahrung fur deine guten Darmbakterien nach einer OP oft fehlt!

Ballaststoffe nahren deine Darmflora und sorgen fiir einen gesunden ~ Sie regen Leber, Galle und Bauchspeicheldriise an und unterstitzen so
die Nahrstoffaufnahme.

Nutze Bittertropfen vor dem Essen oder trinke Bittertees mit

Gerade nach einer OP ist dein Mikrobiom geschwécht — Ballaststoffe Krautern wie Ldwenzahn, Artischocke oder Wermut.

Schon ein paar Tropfen vor der Mahlzeit kdnnen einen riesigen
Unterschied machen.

Stuhlgang.

helfen beim Wiederaufbau.
Starte sanft mit gekochtem GemdUse, plrierten Suppen oder

Flohsamenschalen — und erhéhe die Menge langsam.

o . . ) Du darfst wieder lernen, deinem Bauch zu vertrauen.
Wichtig: Viel trinken (aber nicht zu den Mahlzeiten — siehe Punkt 5 %).

Du bist nicht falsch, wenn du weniger isst — du bist
4 5.Essen & Trinken: Bitte getrennt genieBen
achtsam.
Trinken wahrend des Essens ,,verdiinnt* deine Verdauungssafte und

) ] o Du bist nicht empfindlich — du bist feinfthlig.
kann zu Blahungen, Dumping oder schnellem Hungergefihl flhren.

Trinke am besten 15 Minuten vor oder 30—-60 Minuten nach einer Und du darfst deinen Korper liebevoll begleiten,

Mahlzeit jeden Tag ein Stiick mehr. &
So entlastest du dein Verdauungssystem und gibst deinem Kérper die

Chance, optimal zu arbeiten.
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