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Erndhrung nach einer
Stoma- oder Darmkrebs-
operation

.Essen bedeutet Lebensqualitat”, schreibt
der Bundesverband Deutsche ILCO, der in
Zusammenarbeit mit der Diplom-Oecotro-
phologin Ruth Rieckmann eine neue Er-
ndhrungsbroschiire herausgegeben hat.
Ziel ist, Betroffene genau darin zu unter-
stutzen: diese kostbare Lebensqualitat
auch nach einer Stoma- oder Darmkrebs-
operation erhalten zu kénnen.

In dem ersten Teil der Broschire erhalten
die Leserinnen und Leser motivierendes Ba-
siswissen zu Fragen, die die Betroffenen und
ihre Angehorigen beschaftigen. Beispielswei-
se, welche Veranderung es beim Essen und
Trinken nach einer Darmoperation oder der
Anlage eines Stomas geben wird oder was
Betroffene selbst tun kénnen, um die Hei-
lung zu unterstutzen.

Spezielle Hinweise zur Ernahrung folgen
dann im zweiten Abschnitt, der ganz kon-
kret auf die Erndhrung nach Colo-, lleo- oder

Urostoma sowie nach Resektion im Dick-
oder DUnndarm, bei Pouch und Neoblase
eingeht. Wie die Kost wieder stufenweise
aufzubauen ist, welche Erndhrungsweise
bei Chemotherapie und Strahlentherapie
zu empfehlen und wie Nahrungserganzung
und kunstliche Ernahrung oder individuelle
Erndhrungsberatung unterstitzen koénnen,
wird ebenfalls erklart.

In einem abschlieBenden Kapitel sind hilf-
reiche Checklisten, Tabellen und Werkzeu-
ge fur haufige Probleme im Alltag, gut ver-

standlich und ubersichtlich, zusammenge-
stellt.

Weiterfiihrende Informationen zu Stomaver-
sorgung, Kontaktadressen fir die Selbsthil-
fe und Beratung durch Erndhrungsfachkraf-
te helfen besondere Herausforderungen zu
|6sen.

Die Broschire bietet eine theoretisch fun-
dierte, mit Praxiswissen und kleinen Erfah-
rungsberichten angereicherte sowie didak-
tisch gelungene Darstellung fUr von einer
Stoma- oder Darmkrebsoperation betrof-
fene Menschen. Die sehr empfehlenswerte
Broschure richtet sich dabei nicht nur an Be-
troffene und deren Angehdrige, sondern eig-
net sich gerade auch fir den Einsatz in der
Erndhrungsberatung, in Arztpraxen und Kli-
niken. [
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Psychologie der Nach-
haltigkeit

Vom Nachhaltigkeitsmarketing zur
sozial-6kologischen Transformation

.Wie kdnnen wir lernen, weniger zu wol-
len, ohne uns dabei - durch die damit ver-
bundenen realen oder antizipierten Ver-
lusterfahrungen - schlecht zu fiihlen?”
Das ist die Frage, die der Autor Marcel
Hunecke, Professor fiir Allgemeine Psy-
chologie und Experte fur Umweltpsycho-
logie und transdisziplindre Nachhaltig-
keitsforschung, zu beantworten versucht.

Méglich sei das nur, wenn wir vom Marke-
ting- in den Transformationsmodus kom-
men. Was er darunter versteht, vermittelt
Hunecke in einem ausfihrlichen wissen-
schaftlichen Exkurs. Insgesamt fokussiert
Hunecke auf sechs psychische Ressourcen:

» Genussfahigkeit
* Selbstakzeptanz
¢ Selbstwirksamkeit
¢ Achtsamkeit

¢ Sinnkonstruktion
¢ Solidaritat

Die Gesamtzahl psychologischer Einflussfak-
toren sei uniberschaubar; flr diese sechs
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Ressourcen erhebt der Autor aber den An-
spruch, dass sie ,den funktionalsten Auflo-
sungsgrad zur Beschreibung der personen-
bezogenen Einflussfaktoren eines nachhalti-
gen Lebensstils aufweisen.”

Der Ansatz der psychischen Ressourcen sei
dabei aus drei Perspektiven zu reflektieren:

e der des Wiinschenswerten,
¢ der des Wahrscheinlichen,
e der des Moglichen.

Der Blick auf das Wahrscheinliche mache we-
nig Hoffnung. ,Die Hoffnung auf eine nach-
haltige Entwicklung nahrt sich jedoch aus
dem Modglichen.” Diese Ressourcen konn-

ten nach Meinung des Autors durch Reflexi-
ons- und Selbsterfahrungsprozesse in unter-
schiedlichen gesellschaftlichen Settings eine
sozial-6kologische Transformation unterstit-
zen.

Den Leser erwartet ein wissenschaftliches
Fachbuch mit rund 30 Seiten umfassendem
Literaturverzeichnis. Eine entsprechende Af-
finitat zur Thematik und ein Vertrautsein mit
wissenschaftlicher Terminologie vorausge-
setzt, ist das Werk in jeder Hinsicht lesens-
wert. Ob allerdings die sieben Grafiken und
zwei Tabellen fur sich alleine genommen als
»Graphical Abstract” des Buches dienen kon-
nen wie behauptet, sei dahingestellt. Positiv
auf jeden Fall die ,55 Startpunkte und kleine
Schritte flr ein gutes Leben innerhalb ¢kolo-
gischer Grenzen” im Anhang, die realitatsna-
he und individuell umsetzbare Wege aufzei-
gen. [ ]

Ridiger Lobitz, Meckenheim
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Endlich Ruhe im Magen

Rezepte gegen Sodbrennen, Gastritis
und Reizmagen

Sodbrennen, Véllegefuihl, Magenschleim-
hautentziindung, voriibergehende oder
chronische Magenprobleme verderben
die Freude am Essen. Stress im Alltag, Me-
dikamente mit unerwiinschten Neben-
wirkungen und Gefahr von Nahrstoff-
mangel und Untergewicht sind Herausfor-
derungen bei der Losungssuche.

Mit diesem Ratgeber - von drei erfahrenen
Ernahrungstherapeutinnen verfasst - kon-
nen Betroffene aufatmen: Neben 70 ma-
genfreundlichen Rezepten fUr den Alltag
und fur Akutphasen erldutern die Autorin-
nen die Funktionsweise des Magens, mogli-
che Ursachen der Funktionsstérungen, Stra-
tegien, um Medikamente einzusparen oder
in Absprache mit der arztlichen Praxis durch
Hausmittel wie Heilerde zu ersetzen.

Der Ratgeber bietet fundiertes Wissen zu
Magenbeschwerden, Diagnostik und ange-
passter Ernahrung, dazu Rezepte, Tagespla-
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ne, Lebensmittellisten und ndtzliche Tipps.
Erlduterungen zu Stress als Ursache und
einfache Ubungen zu Achtsamkeit und Ent-
spannungsmethoden ermdglichen es, auch
an den Wurzeln der Beschwerden zu arbei-
ten. Die differenzierte Darstellung von Symp-
tomen und mdglichen Einflissen der Ernah-
rung runden viele Details ab:

e Stress, Verdauung und I6sende Atem-
Ubungen

e Stiller Reflux

¢ Protonenpumpeninhibitoren - Fluch,
Segen und Alternativen
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* Magenprobleme und Intervallfasten, Low
carb, vegetarische oder vegane Ernahrung

* Rezepte fur Hausmittel wie Kraftbriihe
oder Leinsamenaufguss

Hochwertige Foodfotos, Tabellen und Uber-
sichten motivieren zur Umsetzung im Alltag.
Die Verbindung von neurobiologischen, me-
dizinischen und ernahrungswissenschaftli-
chen Erkenntnissen bietet Mehrwert: Eine
fundierte Grundlage, um sich auch bei Be-
schwerden lecker, bedarfsdeckend und so
unbeschwert wie moglich zu ernahren. Auch
Ernahrungsfachkrafte konnen von diesem in
der Praxis bewahrten Erfahrungsschatz in
der Beratung profitieren oder das Buch als
Rezeptpool an Menschen weiterempfehlen,
die gerne kochen oder sich bekochen lassen
kénnen. [ ]

Ruth Rieckmann, Bonn
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Haltbarmachen im
Glasumdrehen

Next level: Vorratskammer!

Haltbarmachen liegt im Trend. Und das
nicht nur, weil es hilft, Lebensmittelver-
schwendung zu vermeiden, sondern auch,
weil es Spal3 macht, kreativ ist und lecker.
Wie es funktioniert, zeigt Sue lIvan in ih-
rem Buch.

Die Autorin, die sich einst selbst gefragt hat-
te, was sie mit der Uppigen Ernte aus ihrem
Garten anstellen sollte, hat einen inspirie-
renden Ratgeber zur Welt des Konservierens
geschrieben. Wichtig ist ihr, dass alles leicht
umsetzbar ist, denn: ,Beim Gartnern geht
viel Zeit fur Anbau, Pflege und Ernte drauf -
daher sollte das anschlieBende Haltbarma-
chen méglichst wenig Arbeit machen.”

Und dann muss es auch schmecken und hy-
gienisch einwandfrei sein, damit das Ein-
gelegte oder Eingemachte nicht doch noch
in der Tonne landet. Gerade beim Thema
schadliche Mikroorganismen tauchen haufig
Fragen und Unsicherheiten auf. lvan erklart
die Hintergrinde auf leicht verstandliche Art
und erldutert, welche Methoden vor dem
Verderb schitzen. Ein guter Tipp: die Kom-
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bination verschiedener Methoden. Das kann
zusatzliche Hurden gegen die Vermehrung
von Mikroben aufbauen. Beispiele daftir gibt
die Autorin im Rezeptteil des Buches, zum
Beispiel ,Gegrillte Paprika stiRsauer in OI",

Icons an jedem Rezept verraten, welche Me-
thoden jeweils zum Einsatz kommen. Im Glas
lagern zum Beispiel ,Kernlose Brombeer-
marmelade mit Rosmarin“, ,Beschwipste Kir-
schen” oder ,Quick Pickles mit Mangoldstie-
len”. Gedorrt gibt es beispielsweise ,Pikantes
Pilzpulver” oder ,Fruchtleder aus Himbee-
ren”. Insgesamt machen die 90 Rezepte Lust
zum Nachmachen, aber auch zum Probieren.
Da ist bestimmt fur jeden Geschmack und
jede Methode etwas dabei.

Ausfuhrlich beschrieben und mit Angabe
von Zubereitungszeit und Haltbarkeit dirfte
beim Herstellen der Kostlichkeiten eigentlich
nichts schiefgehen. Dass trotz solider haus-
wirtschaftlicher Informationen die Sprache
angenehm locker und die Gestaltung nach-
haltig-modern ist, macht das Buch zu einem
gelungenen Basiswerk fur alle, die die Tradi-
tion des Haltbarmachens im Hier und Jetzt
wiederentdecken mochten. °

Melanie Kirk-Mechtel, Bonn

Haltbarmachen im Glasumdrehen

Vom entspannten Einlegen bis zur prickelnden
Fermentation: in 90 Rezepten durch die Vorrats-
kammer

Sue Ivan

Lowenzahn Verlag Innsbruck 2022
248 Seiten

ISBN 978-3-7066-2963-8

Preis: 29,90 Euro

<
¥ BZfE



