Klinik Arlesheim

...weil Gesundheit mehr bedeutet.

Erndhrung als Therapie und Prdvention
in der Inneren Medizin




Geschatzte Patientin
Geschatzter Patient

Mabhlzeiten, die von unserem Kiichenteam im Haus frisch zubereitet werden, sind ein
wichtiger Bestandteil unseres Therapiekonzeptes. Wir verwenden Gberwiegend saiso-
nale Lebensmittel in Bio- und Demeter-Qualitét, die aus der Region stammen.

Viele Zeiterkrankungen hdngen mit unserer Ernéhrung zusammen. Die bewusste
Auswahl unserer Lebensmittel, Fasten und Didten kénnen Symptome lindern, die Ein-
nahme von Medikamenten reduzieren und unsere Lebensqualitét verbessern. Zudem
haben bestimmte Ernghrungsformen einen positiven Einfluss auf die Lebenserwartung.

Im Folgenden stellen wir lhnen unser Ernéhrungskonzept mit verschiedenen Kostfor-
men vor, von denen wissenschaftlich erwiesen ist, dass sie bei bestimmten Krankheits-
bildern helfen kénnen.

Im Rahmen der érztlichen Aufnahme beraten wir Sie und stellen die entsprechende
Verordnung aus. So kénnen Erndhrung und Behandlung optimal miteinander verbun-
den werden. Die individuellen Details lhrer Erahrung wéhrend des Spitalaufenthaltes
besprechen Sie mit unseren Ernéhrungsberaterinnen.

Wir ermutigen Sie dazu, den stationdren Aufenthalt auch dazu zu nutzen, eine der von
uns angebotenen gesundheitsférdernden Ernéhrungsformen auszuprobieren.
Wir unterstitzen Sie dabei gerne.
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Mit der Zusammenstellung der Nahrungsmittel orientieren wir uns an den Empfeh-
lungen der WHO. Neben einer durchschnittlichen Kalorienmenge von 2500 kcal/d
stellen wir eine Gberwiegend pflanzliche Ernéhrung zur Verfigung. Der Erndhrungsleit-
faden der kanadischen Regierung (Canada’s food guide) stellt die allgemeinen Ernéh-
rungsempfehlungen anschaulich dar. Die Abbildung zeigt die gesindeste Zusammen-
setzung der Lebensmittel geméss aktuellem Wissensstand.
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Fasten bei chronischen Erkrankungen

Fasten wird wissenschaftlich als geplante Kalorienrestriktion bezeichnet. Fasten wirkt
bei vielen Erkrankungen positiv und kann beispielsweise bei Diabetes oder Bluthoch-
druck zu einer Reduktion der erforderlichen Medikamente fihren. Fasten hat zudem
einen nachweislich lebensverldngernden Effekt.

In der Klinik Arlesheim ké&nnen wir Intervallfasten und Heilfasten anbieten und begleiten.

Intervallfasten

Varianten:

* 16/8 bzw. 14/10 (16 /14 Stunden fasten pro 24 Stunden)

* 1:1 (jeden zweiten Tag fasten)

* 5:2 (an funf aufeinanderfolgenden Tagen der Woche normal essen, an den zwei
folgenden Tagen fasten)

Beim Intervallfasten wird entweder zwischen Ess- und Fastentagen gewechselt (1:1

und 5:2) oder wéhrend einer bestimmten Anzahl Stunden pro Tag gegessen bzw.
gefastet (16/8 oder 14/10).

Beim 16/8- und 14/10-Fasten wird 16 Stunden lang (Ménner) bzw. 14 Stunden
lang (Frauen) keine Nahrung aufgenommen. Dadurch stellt sich der Metabolismus
(Stoffwechsel) des Kérpers im Fastenintervall um und aktiviert viele gesundheitsfér-
dernde Stoffwechselwege. Je nach Vorlieben und Konstitution kann man wahlweise
das Frihstick oder das Abendessen weglassen.

Bei den Fastenformen 1:1 oder 5:2 wird jeden zweiten Tag bzw. an zwei aufeinan-
derfolgenden Tagen der Woche gefastet. Erfahrungsgeméss eignet sich 5:2 nur fir
Fastenkuren, die Uber einen léngeren Zeitraum (z.B. drei Monate) geplant werden.

empfohlen bei:

* Adipositas

e erhdhten Fettwerten
* Fettleber

¢ Diabetes

e erhohtem Blutdruck
* Schlafstérungen



Heilfasten
Varianten:
Buchinger-Fasten, Saftfasten

Beim Heilfasten wird die Kalorienzufuhr auf 200 bis 600 kcal /d reduziert. Diese
werden durch Brithe oder Obst- und Gemisesdfte aufgenommen. Heilfasten glie-
dert sich in drei Phasen. In der Vorbereitung (2 Tage) erfolgen die Reduktion der
Nahrungszufuhr und eine Darmreinigung. In der Hauptphase wird die reduzierte
Nahrungsaufnahme in der Regel gut vertragen. Oft intensivieren sich das innere
Erleben und Wahrnehmen. Im Fastenbrechen wird die Kalorienzufuhr langsam wie-
der gesteigert. Die gesamte Fastenperiode dauert in der Regel sieben bis neun Tage.

empfohlen bei:

* Rheuma

* Autoimmunerkrankungen
* Asthma

Voraussetzung:
normaler bis erhéhter Body-Mass-Index (BMI)

Diaten

Bei Digten wird auf verschiedene Lebensmittel verzichtet oder auf bestimmte Nah-
rungsmittel fokussiert.

Varianten: empfohlen bei:

glutenfreie Digt Zsliakie und Glutensensitivitat

loktosefreie Digt Laktoseintoleranz

zuckerfreie Didit Rheuma im akuten Schub

lowFODMAP Reizdarmsyndrom

vegetarische Kost chronisch entzindlichen Erkrankungen

vegane Kost Schmerzpatienten und Arthrose

Hafertage Diabetes mellitus Typ Il und Insulinresis-
tenz

Fasting Mimicking Diet Morbus Crohn, Colitis ulcerosa

Mikrobiota-Ernéhrung Reizdarmsyndrom, Dysbiose (Besiede-
lung des Darms mit nitzlichen Bakterien
ist krankhaft gestért), neurodegenera-
tiven Erkrankungen sowie zur Stérkung
des Immunsystems




Wenn es ein bisschen mehr sein muss —
Mabhlzeiten ergénzen

Bei einigen chronischen Erkrankungen, nach akuten schweren Erkrankungen und ins-
besondere im Alter oder bei Krebserkrankungen treten héufig Untergewicht und Man-
gelzusténde auf. In solchen Féllen sollten die normalen Mahlzeiten ergénzt werden.

Dazu stehen verschiedene liebevoll zubereitete Produkte zur Verfigung, beispielsweise
Suppen und Porridge zum Frihstick, Lebensmittel mit Bitterstoffen und verdauungsfér-
dernden Kréutern und Gewirzen.

Starke Hiuhnerbrihe (6 Stunden lang gekocht) empfehlen wir bei Erschépfung und
Fatigue.

Proteinreiche Drinks, hochkalorische Energiedrinks auf Mandelmusbasis sowie eiweiss-
reiche Speisen und kalt gepresste Ole wirken Unterernéhrung entgegen.
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