
Disclaimer: Bitte beachten Sie, dass die Tipps keine persönliche Beratung mit einer staatlich anerkannten Ernährungsfachkraft ersetzen. Viele unserer Empfehlungen 
basieren auf Erfahrungswerten aus dem Klinikalltag, da die einzelnen Empfehlungen noch kaum in wissenschaftlichen Studien überprüft wurden. Da jeder Mensch 
individuell ist, sollten Sie testen, was Ihnen bekommt und welche Tipps für Sie in Ihrer Situation hilfreich sind. 
Außerdem sollten Sie Ihr medizinisches Team immer über Ihre Maßnahmen auf dem Laufenden halten. 

                                  

Einkaufsliste bei Blähungen 

 

Folgende Lebensmittel, Kräuter und Tees sind durch ihre blähungshemmende Wirkung eine gute 
Ergänzung für Ihren Speiseplan. Achten Sie prinzipiell auf eine leicht verdauliche 
Lebensmittelauswahl und meiden Sie blähende Lebensmittel. 

 

• Fenchel 
• Heidelbeeren, Heidelbeersaft 
• Preiselbeeren, Preiselbeersaft 
• Joghurt, Kefir, Buttermilch 

 

Kräuter und Gewürze: 

• Kümmel, Schwarzkümmel, Anis 
• Basilikum, Petersilie, Dill, Thymian 

 

Blähungshemmende Tees: 

• Anis-Kümmel-Fenchel Tee 
• Kamillentee 
• Melissentee 
• Brennnesseltee 

 

 

 


