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Erndhrungsempfehlungen bei Stimmproblemen

Folgenden Speisen sollen am besten gemieden bzw. reduziert werden:

fette Fleischwaren (Bratwirstel, Schweinsbriistel, fetter Braten), Schweineschmalz,
Verhackert, Grammeln, Speck, Mayonnaise

hocherhitzte Fette (starkes Rosten, Braten und Herausbacken der Speisen in Fett oder
Ol meiden!)

scharfe Gewiirze, Zwiebel, Knoblauch, sehr saure Speisen, Essiggemise

sdurereiche und unreife Obstsorten, saure Safte, Schokolade, SiifSigkeiten
Zurickhaltung mit Bohnenkaffee!

Cola- und andere kohlensdurehaltige Getrinke, stark gezuckerte Limonaden.

Alkohol (v.a. Weillwein, Sekt, Likore)

Keine zu heifsen oder sehr kalten Getranke und Gerichte

Folgende MalBnahmen werden zusatzlich empfohlen:

Kasepappel-(Malven-)Tee wirkt reizmildernd bei Schleimhautentziindungen im
Mund- und Rachenraum sowie im Magen-Darm-Bereich.

Haufige (ca. 6) kleine Gber den Tag verteilte Mahlzeiten — nur kleine Abendmabhlzeit
(keine Rohkost, nur gekochtes), spatestens 2-3 Stunden vor dem Schlafengehen.
Reduktion von Weizenprodukten (v.a. WeiBbrot, Semmeln, etc.)!

Proteinreiche Hulsenfriichte (z.B. Bohnen, Linsen, Erbsen) sollten am wochentlichen
Speiseplan nicht fehlen!

Kauen Sie lhre Speisen bestens (jeden Bissen 15-20x)

Legen Sie sich nach dem Essen nicht hin, sondern machen Sie einen Spaziergang.
Regelmalige Zufuhr von Magnesium als Nahrungserganzung!

Bei einer stark ausgepragten Symptomatik sollen zusatzlich die Richtlinien der Leichten
Vollkost beachtet werden.
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Geographische Besonderheiten unserer Mikronahrstoffversorgung

Zusatzlich zu den obengenannten Erndhrungsempfehlungen gibt es aufgrund der
geographischen Lage Osterreichs 3 Mikronahrstoffe, die besonders zu beachten sind, da sie
meist auch durch eine gesunde und ausgewogene Ernahrung nicht zu decken sind:

Jod: Jod ist ein Bestandteil unseres Schilddriisenhormons und damit fir die Regulation
unseres Stoffwechsels essenziell. Da unsere Boden extrem jodarm sind und auch die
Speisesalz-Jodierung zur Deckung unseres Bedarfs nicht ausreicht, ist die erganzende Zufuhr
von Jod in Form von bestimmten Lebensmitteln oder als Nahrungserganzung
empfehlenswert.

Jod wird im Korper nicht gespeichert, daher sollte es am besten taglich oder zu mindestens
jeden zweiten Tag zugefiihrt werden.

Taglich 100 ug Jod entspricht ca. einem % | Sicheldorfer Mineralwasser oder 1 gehauften
Teeloffel Norialgen (Achtung: andere Meeresalgen kdnnen einen deutlich davon
abweichenden Jodgehalt haben — bis zu 100fach héher)

Selen: Selen hat vor allem fir die Neutralisation freier Radikale Bedeutung.

Da Osterreichs Béden auch selenarm sind, ist eine Zufuhr von ca. 50 pg Selen fiir einen
Erwachsenen liber Lebensmittel oder Nahrungserganzung sinnvoll.

Dies entspricht 2 Paraniissen, mehr sollte langfristig nicht konsumiert werden.

Vitamin D: Der Bedarf an Vitamin D wird liberwiegend durch die Sonneneinstrahlung gedeckt,
was bei uns deshalb (abgesehen von den Sommermonaten) schwierig ist.

Empfehlenswert sind von Oktober bis April 2000 IE taglich (zum Essen) flir einen Erwachsenen
und in den Ubrigen Monaten je nach Aufenthalt im Freien um die 800 IE.

Abgesehen von diesen 3 Mikrondhrstoffen ist eine bewusste zusatzliche Zufuhr an Omega 3
haltigen, kaltgepresste Olen sinnvoll:
1 Essloffel Leindl oder Hanfol taglich (zum Essen! Nicht erhitzen!)



