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VORWORT

Welchen Einfluss hat die Erndhrung auf chronisch-
entzindliche Darmerkrankungen (CED)? Muss ich
Diat halten? Worauf sollte ich beim Essen achten?
Fur Menschen mit Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa
stellen sich viele Fragen zur Erndhrung. CED betreffen
den Verdauungstrakt, und auch die typischen Symp-
tome zeigen sich dort. Das Thema Essen und Trinken
erhalt dadurch einen besonderen Stellenwert. Neben
Bauchschmerzen oder Durchfall kbénnen auch Appetit-
losigkeit oder die Angst davor, etwas nicht zu vertra-
gen, die Nahrungsaufnahme erschweren. Andererseits
ist es gerade fur Menschen mit einer chronischen
Erkrankung wichtig, den Kérper mit allen wichtigen
Nahrstoffen, Vitaminen und Mineralstoffen und so
mit Energie zu versorgen, um die Leistungsfahigkeit
aufrecht zu erhalten. Ist die Erkrankung aktiv, gehen
dartber hinaus - z. B. bei Durchfallen — viele Stoffe,
die der Kérper braucht und auch Flussigkeit in erhéh-
tem MaB verloren. Diese Verluste mussen rechtzeitig
ausgeglichen werden.

Es gibt keine allgemeingtiltigen Regeln flr die Ernah-
rung bei Morbus Crohn und Colitis ulcerosa. Wie der
Speiseplan im Einzelnen gestaltet werden sollte, hangt
von der jeweiligen Krankheitsaktivitat und individuellen
Vertraglichkeiten ab. Eine auf die persénlichen Be-
durfnisse ausgerichtete, ausgewogene und gesunde
Ernahrung kann die medikamentdse Therapie von CED
zwar nicht ersetzen, sie kann jedoch unterstitzend
positiv auf den Erkrankungsverlauf und das allgemeine
Wohlbefinden einwirken und so auch einen Beitrag
zur Lebensqualitat leisten. Es lohnt sich also, sich mit
der Ernéhrung auszukennen und zu wissen, welche
Lebensmittel selbst vertragen oder nicht vertragen
werden. Auf den folgenden Seiten erfahren Sie, was
zu einer ausgewogenen und gesunden Ern&hrung
gehdrt und was Sie dabei berlcksichtigen sollten,
wenn Sie an einer CED erkrankt sind.

Ihr JUrgen Stein



ERNAHRUNG BEI CED: INDIVIDUELL UND AUSGEWOGEN

ERNAHRUNG IN DER SCHUBFREIEN ZEIT

,Die* CED-Diat gibt es nicht. Fir Menschen mit Morbus
Crohn oder Colitis ulcerosa ist es wichtig, die eigene
Erndhrung individuell auf die Krankheitsaktivitat und even-
tuelle Komplikationen abzustimmen sowie darauf, was
individuell bekdmmlich ist. Der behandelnde Arzt oder
eine qualifizierte Erndhrungsberatung sind die richtigen
Ansprechpartner fur alle Fragen rund um die Ernéhrung.
Grundsétzlich muss zwischen der Erndhrung in schub-
freien und in Phasen mit Krankheitsaktivitat unterschie-
den werden. In der beschwerdefreien Zeit sollte sich

die Lebensmittelauswahl an einer ausgewogenen und
abwechslungsreichen Erndhrung orientieren. Sie tragt zur
Gesundheit bei, steigert das allgemeine Wohlbefinden
und versorgt den Kdrper mit allen wichtigen Nahrstoffen.
Individuelle Unvertraglichkeiten sollten dabei beriicksich-
tigt werden. Die Energiezufuhr sollte so ausgewahlt sein,
dass es nicht zu einer Gewichtsabnahme kommt.



MIT DEM ERNAHRUNGSTAGEBUCH ZUR VERTRAGLICHEN KOST

Generell gibt es Lebensmittel, die eher besser oder eher
weniger gut vertragen werden. Trotzdem lasst sich dies nicht
verallgemeinern und kann von Fall zu Fall unterschiedlich sein.
Flr Menschen mit CED gilt es daher herauszufinden, welche
Lebensmittel individuell bekdmmlich sind. Das geht am besten
mit einem Ern&hrungstagebuch. Darin wird Uber einen lange-
ren Zeitraum notiert, zu welcher Uhrzeit welche Lebensmittel
bzw. welche Getranke zu sich genommen wurden und ob sie
Beschwerden verursacht haben. Dies sollte in regelmaBigen
Abstanden wiederholt werden, da sich Unvertraglichkeiten
Uber die Zeit &ndern kdnnen.

Laden Sie sich hier eine
Vorlage fur ein Ernahrungs-
tagebuch herunter
(www.abbott-care.de).




GESUNDE ERNAHRUNG:
AUSGEWOGEN UND ABWECHSLUNGSREICH

In der Erndhrungspyramide ist Ubersichtlich abgebildet, wie sich eine ausgewogene Ermnahrung
zusammensetzt. Jeder Kasten eines Lebensmittels symbolisiert eine Portion. Griin bedeutet,
diese Lebensmittel kdnnen reichlich verzehrt werden, Gelb steht fur ,maBvoll essen®. Bei Rot
heiBt es: Aufgepasst! Diese Speisen am besten nur in kleinen Mengen ganz bewusst genief3en.

e Getranke bilden die Grundlage der Ernahrung. Wasser ist der wichtigste Bestandteil auf dem
taglichen Speiseplan.

e Die zweite und dritte Ebene gehort den pflanzlichen Lebensmitteln Gemise und Obst, gefolgt von
Getreideprodukten und Kartoffeln. Zusammen mit den Getranken bilden sie den griinen Bereich.

e Auf der vierten Ebene finden sich die tierischen Lebensmittel. Milch und Milchprodukte sowie
Fisch, Fleisch, Wurst und Eier gehdren dazu. Sie sind gelb gekennzeichnet, sollten also maBvoll
verzehrt werden.

e Die fUnfte und sechste Ebene bilden die rote Spitze der Pyramide. Sparsam verwendet werden
sollten demnach Fette und Ole, StBigkeiten, Snacks und Alkohol.




(alild

Die aid-Erndhrungspyramide

© aid infodienst, Idee: S. Mannhardt




BEWUSST UND GENUSSVOLL ESSEN

Bei der Erndhrung kommt es nicht nur darauf an, was gegessen wird, auch das ,Wie" spielt eine Rolle:

¢ Eine ruhige Atmosphéare und genug Zeit beim Essen e Mehrere kleine Mahlzeiten werden im Allgemeinen

kénnen den Appetit und die Verdauung fordern. besser vertragen als wenige groBe.

e Grundliches Kauen hilft bei der Verdauung und e Auch die Art der Zubereitung hat einen Einfluss auf
dabei, dass Nahrstoffe besser aufgenommen die Bekdmmlichkeit von Speisen. Garen, Grillen
werden kdnnen. oder Dampfen ist fettreichen Zubereitungsarten wie

Frittieren oder Braten daher vorzuziehen. In scho-
nend gegarten Lebensmitteln bleiben zudem mehr
wichtige Inhaltsstoffe, z. B. Vitamine, erhalten.

e Zu heiBes oder zu kaltes Essen kann den
Verdauungstrakt unnotig belasten.

@ Eher gut vertraglich @ Eher nicht gut vertraglich

Zubereitungsarten: Kochen, Dunsten, Dampfen, Zubereitungsarten: Frittieren, Panieren, stark
leichtes Anbraten im Ofen oder in der Mikrowelle, Anbraten, fettreiches Braten (mit Speck und
Garen, Grillen Zwiebeln), Résten
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KEIMARME KOST: ZUBEREITUNG UND VERARBEITUNG VON LEBENSMITTELN

Da Medikamente wie Azathioprin, Methotrexat und B

Menschen mit erroriseh-entzanehchen-barmerkrankurgen auf eine sogenannte ,keimarme Kost® achten, um Infektionen zu vermeiden.

Ein paar einfache Hygiene-Regeln bei der Zubereitung und Verarbeitung von Lebensmitteln helfen, Bakterien und Keimen aus dem Weg

zu gehen:

* | ebensmittelreste sind ein idealer Nahrboden fur Krankheitser-
reger. Lagern Sie Lebensmittel deshalb grundsatzlich dunkel
und kuhl.

¢ Die Arbeitsflachen in der Kiiche sollten Sie heil3 abwaschen,
damit sich dort keine Keime ansiedeln kénnen.

e | eicht verderbliche Lebensmittel wie Milch, Fleisch, Wurst, Fisch
und (offene) Safte sollten zlgig verbraucht werden.

¢ In rohem Fleisch konnen Erreger wie z. B. Toxoplasmen oder
Hepatitis-E-Viren (Wild) enthalten sein. Waschen Sie deshalb
Fleisch (und Fisch!) vor dem Zubereiten immer grindlich und
garen Sie es gut durch (Kerntemperatur > 70 °C).

e Vorsicht bei Geflugel! Wenn mdglich nur im eigenen Haus
zubereiten und essen. Ist das Fleisch nicht ganz durch, kann es
Salmonellen enthalten.

e Trinken Sie keine Frischmilch vom Bauernhof, auch Rohmilch-
produkte, z. B. Rohmilchkéase, sind tabu.

e Essen Sie nur hart gekochte Eier. Vorsicht ist bei ,versteckten®
Eiern, z. B. in Mayonnaise und Tiramisu, angebracht: Vor allem
im Sommer kdnnen sie zu Lebensmittelvergiftungen fUhren.

e Vernichten Sie Lebensmittel, auch wenn sie nur leicht ange-
schimmelt sind. Das Abschneiden der verdorbenen Stelle reicht
nicht aus, um den Schimmel zu beseitigen. Also wegwerfen!

ka alleine, aber vor allem in Kombination das Immunsystem schwachen, sollten
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BESONDERHEITEN DER ERNAHRUNG: SCHUB UND KOMPLIKATIONEN

Ist die chronisch-entztindliche Darmerkrankung in einer aktiven Phase, kann der Darm mit der
abwechslungsreichen und ausgewogenen Erndhrung, wie sie in der schubfreien Zeit empfohlen
wird, Uberfordert sein. Oft werden dann nur wenige Lebensmittel vertragen. Der weitgehende
Verzicht auf Ballaststoffe kann helfen, die entzindete Darmschleimhaut in dieser Zeit zu schonen.
Leicht verdauliche und ggf. plrierte Speisen kénnen die Nahrungsaufnahme erleichtern. Beson-
ders wichtig wahrend eines Krankheitsschubs ist es, den Korper mit ausreichend FlUssigkeit,

Kalorien und Néahrstoffen zu versorgen. Die genaue Vorgehensweise hinsichtlich der Ernah-

rung wahrend eines Schubs oder bei Komplikationen sollte umfassend mit

dem behandelnden Arzt erértert werden.

Nach Abklingen eines Entziindungsschubs ist der
langsame Kostaufbau bis zum Ubergang zur voll-
wertigen Erndhrung notwendig. Ablauf und Lange
dieser Umstellung sind unterschiedlich und orien-
tieren sich auch an der Ernahrungsform wahrend
der akuten Krankheitsphase.



MANGELERNAHRUNG
KEINE CHANCE GEBEN

In einer Entzindungsphase hat der Korper einen erhdhten Nahrstoff-
und Flissigkeitsbedarf. Die Entziindung des Darms mindert jedoch
die Nahrstoffaufnahme; Durchfélle fuhren zu FlUssigkeitsverlust. Auch
Medikamente kdnnen einen Einfluss auf die Aufnahme von Nahrstof-
fen haben. Gleichzeitig kénnen Schmerzen, Ubelkeit oder Appetit-
losigkeit das Essen wesentlich erschweren. So kann es auch zu einer
Unterversorgung mit einzelnen Vitaminen, Mineralstoffen oder
Spurenelementen kommen. Einem Gewichtsverlust oder einer
Mangelernahrung muss daher rechtzeitig entgegengewirkt werden.

BESONDERE ERNAHRUNGSFORMEN

Reicht die Umstellung auf besonders leicht bekdmmliche Speisen
nicht aus, um Mangelzustanden vorzubeugen, stehen unterschied-
liche weitere Erndahrungsformen zur Verfugung. Trinknahrung ist eine
Mdglichkeit. Sie kann die Nahrstoffaufnahme tber den Dinndarm
erleichtern, da die enthaltenen N&hrstoffe bereits so aufgespalten
sind, dass der Darm sie gut aufnehmen kann. Reicht diese Option
nicht aus, kann die Nahrungszufuhr Uber eine Dinndarm- oder
Magensonde (enterale Ernahrung) erfolgen. In seltenen Fallen, wenn
die Erkrankung besonders aktiv ist oder schwere Komplikationen
(z. B. ausgepragtes Fistelleiden oder Verengungen des Darms) vor-
liegen, kann eine Infusionstherapie (parenterale Erndhrung) notwen-
dig werden. Die Nahrstoffaufnahme erfolgt dabei unter Umgehung
des Magendarmtraktes Uber eine Infusionsldsung. Darlber hinaus
kann ein Mangel an Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelemen-
ten durch Nahrungserganzungen ausgeglichen werden. All diese
Erndhrungsformen sollten nur mit arztlicher Beratung erfolgen.

13



ERNAHRUNG BEI KOMPLIKATIONEN

Neben einem Schub kdnnen auch Komplikationen Wird ein kunstlicher Darmausgang (Stoma) angelegt,
Einfluss auf die Ernahrung nehmen. Dazu gehdrt z.B.  muss die Erndhrung individuell angepasst werden.
das Kurzdarm-Syndrom. Es kann entstehen, wenn Nach Anlage des Stomas ist ein langsamer Kostauf-
krankheitsbedingt groBere Teile des Darms entfernt bau notwendig. Besonders wichtig ist es, Flissigkeits-
werden mussen. Die Folge kdnnen Durchfalle oder und Elektrolytverluste auszugleichen.

ein Mangel der Nahrstoffe, die eigentlich Uber den
entfernten Darmabschnitt aufgenommen werden,
sein. Drohende Mangelzustdnde muissen dann aus-
geglichen werden.

Bei Engstellen im Darm (Stenosen) kénnen Ballast-
stoffe zu Beschwerden fihren. Je nach Auspragung
der Stenose sollte auf Ballaststoffe und faserreiche
Lebensmittel verzichtet werden. Dies kann Schmer-
zen oder gar einen Darmverschluss vermeiden. Zu
den faserreichen Lebensmitteln zahlen z. B. Spargel,
Fenchel, Blattspinat, Ananas, Nusse, Trauben und Zi-
trusfrichte. Vollkornerzeugnisse sollten durch WeiB3-
mehlprodukte ersetzt werden. Bei entztndlichen
Stenosen kdnnen blahende Speisen Probleme
bereiten und sollten daher gemieden werden.




GETRANKE

@ Eher gut vertraglich @ Eher nicht gut vertraglich

Getrdnke: milder Tee und Kaffee, Getreidekaffee, Getranke: sdurehaltige Séfte (z. B. Orangen-,
saurearmer (eventuell verdiinnter) Obstsaft (z. B. Johannisbeer-, und Grapefruitsaft), Sauerkrautsaft,
Apfel, Pfirsich, Banane, Birne, Traube), stilles kohlensé&urereiches Wasser, starker Kaffee, eisge-

Mineralwasser, GemuUsesaft kUhlte Getrénke, hochprozentiger Alkohol




TRINKEN: BASIS DER GESUNDEN ERNAHRUNG

Eine ausreichende FlUssigkeitszufuhr ist die Basis einer gesunden Erndhrung. Ein
gesunder Erwachsener bendtigt 1,5 bis 2 Liter pro Tag. Durch eine chronisch-
entzidndliche Darmerkrankung kann der Flussigkeitsbedarf wesentlich gesteigert
sein, z. B. bei andauernden Durchféallen. Auch nach Anlage eines kinstlichen
Darmausgangs ist der Flussigkeitsbedarf erhoht. Die Menge des Trinkens muss
daher individuell entsprechend des Erkrankungsverlaufs angepasst werden. Kommt
es zu einer Gewichtsabnahme wéahrend eines Schubs, kann der FlUssigkeitsverlust
dafir urséchlich sein.

Mineralwasser — bei CED am besten ohne Kohlen-
saure — eignet sich besonders gut als Getrank
[ und versorgt den Kdrper je nach Sorte gleich-
zeitig mit wichtigen Mineralstoffen. Saurehaltige
Getranke wie Séfte hingegen kdnnen den Darm
reizen. Starker Kaffee oder Tee wiederum regen
die Darmbewegung an und kénnen sich daher
ungunstig auf Durchféalle auswirken.
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Alkohol:
Ein Gldschen in Ehren?

Ein generelles Alkoholverbot fur
Menschen mit Morbus Crohn
oder Colitis ulcerosa gibt es
nicht. Unabhéngig von der CED
ist jedoch nur ein gelegentlicher,
geringer Alkoholkonsum
empfehlenswert. Wahrend eines
Schubs sollte ganzlich auf
alkoholische Getranke verzich-
tet werden. In hochprozentiger
Form kann Alkohol zudem die Darmschleimhaut
reizen. Erkundigen Sie sich auch bei Inrem Arzt,
ob es zu Wechselwirkungen zwischen lhren
Medikamenten und Alkohol kommen kann. Ob
Alkohol in MaBen vertragen wird und welche
Sorte ist unterschiedlich und muss individuell
ausprobiert werden




0BST, GEMUSE UND HULSENFRUCHTE

@ Eher gut vertraglich

Obst: als Kompott, Bananen, reife Apfel, weiche
Birnen, Erdbeeren, Himbeeren, Heidelbeeren,
Pfirsiche, Nektarinen, Aprikosen, Melonen, Mango,
Kiwi

Gemiise: gegartes GemUse, Auberginen, Mohren,
Blumenkohl, Romanesco, Spargel, Brokkoli,
Zucchini, Spinat, Mangold, Fenchel, Chicorée,
Bambussprossen, Sellerie, Chinakohl, Kohlrabi,
geschalte Gurken, Rote Beete, Kirbis, Schwarz-
wurzeln, geschéalte Tomaten, Kopfsalat, Endivie,
Feldsalat

Hiilsenfriichte: feine griine Erbsen, feine griine
Bohnen, Sojaprodukte

@ Eher nicht gut vertraglich

Obst: unreifes Obst, Obst mit harter Scha-
le, rohes Steinobst (z. B. Pflaumen, Kir-
schen), kernreiche Beerenfriichte (z. B. Jo-
hannisbeeren, Stachelbeeren), Zitrusfriichte,
Weintrauben, Trockenobst, Avocados

Gemiise: rohes Gemdise, sauer eingelegtes
GemUse, Salate aus ronem Gemtse oder mit
fettreichen SoBen, WeiBkohl, Griinkohl, Rot-
kohl, Rosenkohl, Wirsing, Sauerkraut, Papri-
ka, Zwiebeln, Porree, Gurken als Salat, Ret-
tich, Radieschen, Pilze, Oliven, Rhabarber

Hiilsenfriichte: getrocknete Hulsenfrlichte (z. B.
Bohnen, Erbsen, Linsen) sowie viele frische Hilsen-
frchte (z. B. dicke Bohnen), Kichererbsen

.



GESUNDE FRISCHE: REICHLICH VITAMINE UND MINERALSTOFFE

Obst, wie auch Gemluise, ist ein wesentlicher Lieferant von Vitaminen,
Mineral-, Ballast- sowie sekundéren Pflanzenstoffen. Sie werden fur
viele wichtige Korperfunktionen gebraucht. Unser Kérper kann Vita-
mine und Mineralstoffe nicht selbst produzieren und die meisten auch
nicht langfristig speichern. Daher ist es wichtig, dass wir diese Stoffe
taglich zu uns nehmen. Funf Portionen Obst und GemUse pro Tag
sind fur eine gesunde Erndhrung empfehlenswert. Eine Portion
entspricht etwa einer Hand voll oder auch einem Glas Saft.

In unserem Korper entstehen jeden Tag sogenannte freie Radikale,
z.B. durch verschiedene Stoffwechselvorgange. In einem gewissen
MaB werden sie vom Organismus auch bendtigt, u. a. bei der Abwehr
von Bakterien und Viren. Durch Entzindungsprozesse im Korper
jedoch, wie sie sich auch bei CED zeigen, kénnen zu viele freie
Radikale entstehen und Schaden anrichten. Sie kdnnen Zellmem-
branen angreifen und einen Stoffwechselprozess in Gang setzen,
bei dem entziindungsférdernde Fettsauren entstehen. Antioxidantien
fangen freie Radikale ab und machen sie unschadlich. Dadurch
werden sowohl Schéden durch die freien Radikale als auch die
Bildung der entziindungsférdernden Fettsauren vermindert.
Antioxidantien sind essenziell, d. h., der Kérper benétigt sie, kann

sie aber nicht selbst bilden. Vitamin C, Vitamin E, Provitamin A, die
Spurenelemente Selen und Zink sowie die sekundaren Pflanzenstoffe
Carotinoide und Flavonoide z&hlen dazu.

Bestimmte rohe Obst- und GemUsesorten kénnen eine abflihrende
Wirkung haben. Diese wird durch Schalen oder auch durch Garen
gemindert. Einige Sorten kénnen dartber hinaus auch Beschwerden
durch Blahungen verursachen. Welche das sind, ist unterschiedlich.
Zu den Sorten, die in vielen Fallen blahend wirken, gehdren Hlsen-
frichte, Kohl, Zwiebeln, rohes Steinobst, Trockenfriichte sowie
weitere Lebensmittel wie frisches Brot und Gebéack.




BALLASTSTOFFE: UNVERDAULICH, ABER NUTZLICH

Ballaststoffe sind unverdauliche Kohlenhydrate. Sie sind ausschlie3-

lich in pflanzlichen, nicht in tierischen Nahrungsmitteln enthalten. Frisch oder tiefgekiihlt?

Ballaststoffe haben viele nitzliche Eigenschaften: Sie erhdhen die

Speichelsekretion wahrend des Verdauungsvorgangs, fiihren zu Am besten ist frisches Obst und Gemuse mit

einer besseren Séattigung und regen die Darmtatigkeit an. Allgemein kurzen Lieferwegen und -zeiten, das nach dem

bekannt ist, dass Getreide und Getreideprodukte, insbesondere Voll- Kauf bald verbraucht wird. Tiefklhlware kann

korn, einen hohen Ballaststoffanteil haben. Gemuse und Obst sind jedoch auch eine gute Alternative sein. Sie wird

jedoch ebenso wichtige Ballaststofflieferanten in unserer Nahrung. in der Regel bereits kurz nach der Ernte schock-
gefrostet und licht- sowie luftdicht verpackt.

Fur Menschen mit CED ist ein hoher Ballaststoffanteil in der Ernéah- Dadurch bleiben viele Vitamine erhalten.

rung empfehlenswert. Ballaststoffe binden Wasser und kénnen so
den Stuhl eindicken. Kommt es allerdings
zu Verengungen des Darms, kann es nétig
werden, auf Ballaststoffe zu verzichten.
Auch wéahrend eines Schubs kann der
Verzicht auf Ballaststoffe empfehlenswert
sein.
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GETREIDE UND KARTOFFELN

@ Eher gut vertraglich @ Eher nicht gut vertraglich
Getreideprodukte: fein gemahlenes Getreide Getreideprodukte: grob geschrotete Vollkorn-
(z. B. Mehl und GrieB), Getreideflocken, Buchweizen,  produkte, ganze Kdrner, Weizen, fertige MUsli-
Grlnkern, Dinkel, Hafer, Hirse, Quinoa, Amaranth, mischungen

Reis, Nudeln Backwaren: grobes Vollkornbrot, Pumpernickel,
Backwaren: altbackenes Brot, feingemahlenes frische oder fette Backwaren (z. B. Sahne- oder
Vollkornbrot, Zwieback, Toastbrot, Knackebrot, Cremetorten), Blatterteig, Fettgebackenes

fettarmes Gebéck, Produkte aus Rihr-, Hefe-,

.. Kartoffeln: itet als P frites, Brat-
N s artoffeln: zubereitet als Pommes frites, Bra

kartoffeln, Kartoffelpuffer, Kroketten, Rdsti,
Kartoffeln: zubereitet als Salzkartoffeln, Plree, Kartoffelsalat mit Mayonnaise
Pellkartoffeln, Folienkartoffeln, Herzoginkartoffeln,
Kartoffelauflauf oder Kl6Be
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VOLLE KRAFT AUS KORN UND KNOLLE

Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln sind ein wichtiger
Bestandteil einer gesunden und ausgewogenen Erndhrung. Sie
enthalten fast kein Fett, aber viele Vitamine, Mineral-, sekundére
Pflanzenstoffe sowie Ballaststoffe.

Vollkornprodukte sind besonders reich an Ballaststoffen, Vitaminen
und Mineralstoffen. Diese wichtigen Nahrstoffe befinden sich vor
allem in den Randschichten und im Keimling von Getreidekdrnern,
der Bereich, der bei WeiBmehl entfernt wird. Fir Menschen mit CED
sind Vollkornprodukte mit fein gemahlenem Getreide oft besser
vertraglich, als mit grob geschroteten oder ganzen Kérnern. Dartber
hinaus gehoren Vollkornprodukte und auch Kartoffeln neben Hulsen-
frichten zu den pflanzlichen EiweiBlieferanten in unserer Nahrung.

Doch aufgepasst: Dunkler Teig oder Korner bedeutet nicht immer
Vollkorn. Viele dunkle Brotsorten sind z. B. mit Malz eingefarbt.
WeiBmehlprodukte haben oft Kérner auf der Kruste. Auch klangvolle
Namen wie Fitnessbrétchen oder Mehrkornbrot bezeichnen nicht
unbedingt Vollkornprodukte. Anders ist das bei ,Vollkornbrot“:

Das darf nur so genannt werden, wenn der Mehlanteil mindestens
zu 90 % aus Vollkornmehl oder -schrot besteht.

KOHLENHYDRATE:
WICHTIGER NAHRSTOFF

Brot, Nudeln, Reis, Getreideflocken und auch Kartoffeln haben einen
hohen Anteil an Kohlenhydraten und sind daher wichtige Energielie-
feranten. Alle Kohlenhydrate sind eigentlich Zucker. Sie unterscheiden
sich jedoch in ihrer Zusammensetzung. Fur die ausgewogene und
gesunde Ernahrung sollten sogenannte langkettige Kohlenhydrate
aus Starke bevorzugt werden, wie sie in Kartoffeln, Getreide und
Getreideprodukten, aber auch Gemuse enthalten sind. Sie missen
vor der Verwertung vom Korper erst aufgespalten werden und stehen
daher nicht sofort als Energielieferant zur Verfligung. Der Blutzucker-
spiegel wird durch sie nur langsam erhoéht.

Anders ist dies bei Trauben-, Frucht-, Haushalts-, Malz- oder Milch-
zucker, den sogenannten kurzkettigen Kohlenhydraten. Sie gehéren
zu den schnell verflgbaren Kohlenhydraten, die den Blutzucker-
spiegel sehr rasch in die H6he schnellen lassen.

Menschen mit CED haben keinen erhdhten Bedarf an Kohlenhydra-

ten. Soll jedoch eine Gewichtszunahme erreicht werden, kann der
Anteil dieses Nahrstoffes in der Nahrung erhéht werden.
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MILCH UND MILCHPRODUKTE

22

@ Eher gut vertraglich

Milchprodukte: Milch, fermentierte Milchprodukte
(z. B. Joghurt, Dickmilch, Buttermilch, Kefir, Sauer-
milch), Quark, Sahne in kleinen Mengen, milde und
kurz gereifte Kasesorten (z. B. junger Gouda, Butter-
kéase, Brie, Frischkase)

*

@ Eher nicht gut vertraglich

Milchprodukte: Sahne in groBen Mengen,
Creme fraiche, Creme double, sehr wiirzige und
lange gereifte Késesorten, Schimmelkase

(z. B. Gorgonzola, Roquefort)

L
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KALZIUM FUR GESUNDE KNOCHEN

Milch und Milchprodukte enthalten viel Kalzium, den mengenmaBig
wichtigsten Mineralstoff in unserem Kdrper. Kalzium ist am Knochen-
aufbau beteiligt und spielt auch bei der Blutgerinnung eine Rolle.
Bei einer ausgewogenen gesunden Ernéhrung sind zwei bis drei
Portionen Milch und Milchprodukte téaglich, z. B. Joghurt, Quark
oder Kése, ideal. Wahrend einer Behandlung mit Kortikoiden sollte
besonders auf eine ausreichende Kalziumzufuhr geachtet werden,
da die Therapie Osteoporose, also einen vermehrten Knochenabbau,
fordern kann.

Rohmilchprodukte

Um Bakterieninfektionen (insbeson- -;' »
dere durch Listerien) zu ver s 4
sollten Menschen mit CED jau

den Genuss von Rohmilch und
Rohmilchprodukten verzichten.

LACTOSEINTOLERANZ: WENN
MILCHZUCKER BESCHWERDEN MACHT

Die Entzindung des Darms bei CED kann zu einer Milchzuckerun-
vertraglichkeit (Lactoseintoleranz) fihren. Das Enzym Lactase wird
in der Dinndarmschleimhaut gebildet und hat die Aufgabe, Milch-
zucker zu spalten, sodass er vom Korper aufgenommen werden
kann. Ist der Darm entziindet, wird weniger Lactase produziert, und
der Milchzucker kann nicht gespalten werden. Eine Lactoseintoleranz
macht sich durch Durchfall, Blahungen und Bauchschmerzen bemerk-
bar. Der Arzt kann sie durch einen Test feststellen. Fermentierte
Milchprodukte wie Joghurt, Dickmilch oder Kase enthalten keine
Lactose. Zudem kann bei einer Unvertraglichkeit auf lactosefreie
Milch ausgewichen werden. Auch Tofu und andere Sojaprodukte
sind eine gute Alternative. Ist ein Krankheitsschub vorbei, wird auch
Milchzucker haufig wieder vertragen.
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FLEISCH, WURST UND EIER

@ Eher gut vertraglich @ Eher nicht gut vertraglich

Fleisch: in MaBen mageres und zartes Fleisch Fleisch: gerduchertes, gepodkeltes, paniertes,
von Huhn, Pute, Rind, aber auch von Wild, Lamm, scharf gewurztes oder scharf angebratenes
Kaninchen, Ziege, fettarm zubereitet (gekocht, Fleisch, sehr fettes Fleisch vom Rind, Hammel
gegrillt, geschmort) oder Schwein, von Gans oder Ente, Innereien —

. insbesondere in groBen Mengen
Fleischprodukte: magere Wurstsorten, Braten- ! reingr 9

und Gefligelaufschnitt, gekochter Schinken, Fleischprodukte: gerducherte oder fette Wurst-
luftgetrockneter Schinken, Lachsschinken und Aufschnittsorten (z. B. Leberwurst, Salami,

. ) . o C lat t
Ei: zubereitet als weichgekochtes Ei, Ruhrei, SRS

Omelette, Eierstich Ei: zubereitet als hartgekochtes Ei, Spiegelei,
™ fettreiche stiBe oder pikante Eierspeisen,
Mayonnaise
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PROTEINE FUR MEHR ENERGIE

Fleisch und Fleischprodukte liefern das fur den Koérper gut verwert-
bare Eisen sowie Vitamin B1, B6 und B12. Zwei- bis dreimal Fleisch
in der Woche deckt den Bedarf an diesen Néhrstoffen. Fleisch und
Eier, wie auch Fisch, Milch und Milchprodukte, Vollkornprodukte und
Kartoffeln, enthalten zudem viel Protein (Eiwei3). Neben dem Aufbau
von Korpermasse gehort auch die Unterstitzung des Immunsystems
zu den Aufgaben dieses wichtigen Energielieferanten. Ist die Darm-
schleimhaut entziindet, werden gréBere Mengen Protein ausgeschie-
den. Fir Menschen mit CED ist es daher wichtig, genug Proteine
mit der Nahrung aufzunehmen.

Fleisch sollte in MaBen gegessen werden, da sich der Verzehr von
groBen Mengen moglicherweise negativ auf den Krankheitsverlauf
auswirkt. Ferner scheint es Hinweise zu geben, dass der Konsum,
insbesondere von groBen Mengen rotem Fleisch, das Risiko zur
Entwicklung von Darmkrebs erhdht. Auch auf den Verzehr von rohem
Fleisch sollte verzichtet werden, da sich hierdurch das Risiko zur
Entwicklung einer Infektionskrankheit erhoht.




FISCH

@ Eher gut vertraglich

@ Eher nicht gut vertraglich

Fisch: fast alle Fischsorten (z. B. Forelle, Hecht,

Zander, Rotbarsch, Kabeljau, Scholle, Seelachs,

Heilbutt) fettarm zubereitet (z. B. gekocht, gegrillt,
gedUnstet oder geschmort)

Fisch: fetter Fisch (z. B. Aal, Lachs, Karpfen oder
Makrele), eingelegter Fisch in Marinade oder O,
frittierter, panierter oder gerducherter Fisch, fertige
Fischsalate

26

Kaltwasserfische

Fische aus kalten Meeren werden als Kaltwasser-
fische oder auch als fetter Seefisch bezeichnet.
Sie enthalten einen hohen Anteil an Omega-
3-Fettsauren in ihren Zellmembranen. Die Ome-
ga-3-Fettsduren machen die Zellen flexibler und
ermdglichen den Fischen so das Uberleben
in kalten Gewéassern. Zu den Sorten mit
einem besonders hohen Anteil an Omega-
3-Fettsauren zéhlen z. B. Hering, Lachs,
Makrele oder Sardine.




OMEGA-3-FETTSAUREN:
NATURLICHER ENTZUNDUNGSHEMMER

Fisch ist reich an Jod und Selen, diese Stoffe sind z. B. wichtig fur
die Schilddrisenfunktion. Vor allem Kaltwasserfische haben dartber
hinaus einen hohen Anteil an Omega-3-Fettsauren. Studien weisen
darauf hin, dass die Einnahme von Omega-3-
Fettsauren als Arzneimittel einen positiven Effekt
auf die Symptomatik von CED haben kann.
Dieser scheint bei Colitis ulcerosa ausgepragter
zu sein als bei Morbus Crohn. Eine generelle
Empfehlung, Omega- 3-Fetts&uren einzunehmen,
gibt es jedoch nicht. Empfehlenswert fir Men-
schen mit CED ist es jedoch, zwei bis dreimal
wochentlich Fisch zu essen. Frischer Fisch

auf dem Speiseplan ist am besten, doch auch
Konserven oder TiefkUhlprodukte kdnnen eine
Alternative sein.

Auf der%]ehr von Sushi sollten Menschen
mit CED hingegen verzichten, da roher Fisch
das Risiko fUr die Entwicklung einer
Infektionskrankheit erhéht.
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FETTE UND OLE

@ Eher gut vertraglich @ Eher nicht gut vertraglich
Fette und Ole: Butter, Speisedle, natives (nicht Fette und Ole: groBere Mengen O, frittierte und
raffiniertes) Olivendl, Rapsol fettreiche Speisen, Mayonnaise, fette Wurstsorten,

Speck, Schmalz, Talg, stark erhitzte oder gebréunte
Fette, Erdnussbutter

Fettfehlverdauung

Bei Menschen mit CED kann es zu einer Fett-
verdauungsstérung kommen. Die Folge sind
sogenannte Fettstihle, bei denen vermehrt Fett
ausgeschieden wird. Ist dies der Fall, sollten die
herkémmlichen Fette in der Nahrung reduziert
und durch leicht resorbierbare MCT-Fette (mittel-
kettige Triglyzeride) ersetzt werden. Produkte mit
MCT-Fetten sind in Reformh&usern und in der
Apotheke erhaltlich.




FETTE: SPARSAM VERWENDEN, BEWUSST AUSWAHLEN

Fette sind wichtige Energielieferanten in unserer Nahrung und werden
vom Korper z. B. fur die Verwertung fettloslicher Vitamine benétigt.
Enthalten sind Fette sowohl in tierischen wie auch in pflanzlichen
Lebensmitteln. Fettreiche Lebensmittel wie auch fettreiche Zuberei-
tungsarten sind fur Menschen mit CED oft weniger gut vertraglich.
Daher sind bei der Zubereitung von Speisen eher fettarme Methoden
wie Grillen oder DUnsten empfehlenswert. DarUber hinaus sollten
pflanzliche Fette bevorzugt werden, da viele einen hohen Anteil an
einfach ungesattigten Fettsduren (z. B. in Olivendl oder Rapsoél) bzw.
mehrfach ungesattigten Fettsauren (z. B. in Sonnenblumendl, Maisél
und Sojadl) und kein Cholesterin enthalten. Einfach und mehrfach
ungesattigte Fettsauren stehen dem Organismus fUr verschiedene
wichtige Aufgaben zur Verfligung. Gesattigte Fettsduren hingegen
wirken sich negativ auf Herz und GefaBe aus. Einige Fetts&uren
kénnen vom Korper nicht selbst hergestellt und missen daher Uber
die Nahrung aufgenommen werden. Sie bezeichnet man als essen-
ziell. Bestimmte mehrfach ungesattigte Fettsauren, z. B. Omega-
3-Fettsauren, gehdren dazu.
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ZUCKER

@ Eher gut vertraglich

Zucker: in kleineren Mengen, fettarme StBwaren
(z. B. Fruchtbonbons, Lakritz, Pfefferminz, Wein-
gummi), Gelee, Honig, Marmelade, Schokolade,
Zuckerriibensirup, fettarmes Geback

@ Eher nicht gut vertraglich

Zucker: in gréBeren Mengen, fettreiche StBwaren
(z. B. Marzipan, Mousse au Chocolat, Nougat,
Sahnebonbons, Triiffel)

Zuckeraustauschstoffe (z. B. Sorbit)

SUSSE VERSUCHUNG

Es wird immer wieder diskutiert, ob bestimmte Lebensmittel, insbe-
sondere Zucker, zu den auslésenden Faktoren von CED gehoren.
Dies, wie auch eine krankheitsverstarkende Wirkung, konnte jedoch
bislang fur Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa nicht belegt werden.
Zucker — also raffinierte Kohlenhydrate — ist bei CED nicht verboten,
sollte jedoch im Rahmen einer gesunden Erndhrung nur in MaBen
genossen werden.

Zucker verbirgt sich Ubrigens nicht nur in Speisen, auch viele Getranke
wie Limonaden, Softdrinks oder Safte haben einen hohen Zucker-
gehalt. Zudem hat Zucker viele Namen und ist daher auf den Inhalts-
angaben von Lebensmitteln nicht immer auf den ersten Blick zu
erkennen. So verbirgt sich hinter Glucose Traubenzucker, Fructose
ist die Bezeichnung fur Fruchtzucker, Sirup ist eine dickflussige
Zuckerldsung und Saccharose steht fur Haushaltszucker.

Zuckeraustauschstoffe (z. B. Sorbit, Xylit oder Isomalt) sollten eher
gemieden werden. Da der Dinndarm diese Stoffe nicht vollstandig
aufnehmen kann, verbleiben sie im Darm und kdnnen dort Wasser
binden. Deshalb kénnen sie den Stuhl verflissigen oder zu Blahun-
gen fuhren.




SALZ, KRAUTER UND GEWURZE

RAFFINIERTE WURZE DURCH FRISCHE KRAUTER

Wie beim Zucker lautet auch flr Salz der Merksatz ,weniger ist mehr*.
Empfohlen werden finf Gramm Salz taglich. Zusétzlich sind viele
salzige Lebensmittel fir Menschen mit CED eher weniger gut ver-
traglich, z. B. gepdkelte Fleischprodukte.

Salz kann bei der Zubereitung von Speisen leicht eingespart werden.
Stattdessen l&sst sich mit frischen Krautern oder milden GewUrzen
Geschmack und Vielfalt ins Essen bringen. Je frischer die Krauter
sind, desto mehr Aroma haben sie. Am besten werden sie erst kurz
vor der Zubereitung gepflickt, gehackt und dann frisch Uber das
Essen gestreut oder kurz mitgekocht. Wer keinen Garten fUr ein
Kréuterbeet hat, kann auch auf der Fensterbank das wrzige Grin
im Topf ziehen. Frische Krauter bringen Ubrigens nicht nur Ge-
schmack ins Essen, sie sind auch gesund. Sie enthalten viele
Vitamine, Mineralstoffe und sekundére Pflanzenstoffe.

Bei Stomatragern hingegen kann es zu Natriumverlusten kommen,
die ausgeglichen werden mussen. Dies kann Uber eine ausreichende
Salzaufnahme erfolgen, da Salz Natrium enthalt.

@ Eher nicht gut vertraglich

@ Eher gut vertraglich

Gewlirze: milde Gewtirze (z. B. Muskat, Kimmel,
Lorbeerblatter, Vanille, Ingwer, Zimt, Paprika), frische,
tiefgefrorene und getrocknete Krauter (z. B. Dill,
Petersilie), milder Essig (z. B. Balsamico), milder
oder slBer Senf, sparsam verwendetes Salz

Gewilirze: scharfe Gewdrze (z. B. Cayennepfeffer,
scharfer Curry, Chili), Zwiebeln, Knoblauch, scharfer
Senf, stark sdurehaltiger Essig, Meerrettich,
gréBere Mengen Salz
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10 TIPPS: ESSEN UND TRINKEN MIT GENUSS
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Es gibt keine CED-Diat! Mit einer ausgewogenen und gesunden Erndhrung und Berlicksichtigung der individuellen
Unvertréglichkeiten tragen Sie jedoch wesentlich zum allgemeinen Wohlbefinden bei.

Erlaubt ist, was bekommt! Finden Sie heraus, was lhnen gut tut und optimieren Sie danach Ihre Ernahrung.
Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Kost ist daflir die Grundlage. Mit einem Ernahrungstagebuch finden
Sie heraus, ob es Lebensmittel gibt, die Sie individuell nicht vertragen.

Selbst ist der Koch! Nur wenn Sie Speisen selbst zubereiten, wissen Sie genau, welche guten und frischen
Lebensmittel in Inrem Essen stecken. Sie gehen damit auch verstecktem Fett und Zucker, wie sie sich in vielen
fertigen Lebensmitteln verbergen, aus dem Weg.

Abwechslungsreiche Kost! Sie kbnnen aus einer unglaublichen Vielfalt von unterschiedlichen Lebensmitteln
wahlen. Schépfen Sie dieses Angebot voll aus. So wird lhr Essen niemals langweilig, und Sie versorgen Ihren
Koérper mit allen wichtigen Nahrstoffen.

Schonende Zubereitung! Nicht nur auf die Auswahl von Lebensmitteln kommt es an — schenken Sie auch der
Zubereitung das notige Augenmerk. Wertvolle Inhaltsstoffe wie Vitamine kdnnen bei langer starker Hitzeeinwirkung
leicht verloren gehen. Also besser Dunsten als Braten oder Frittieren.

Verbieten ist verboten! Bei allen Anregungen und Empfehlungen fir die Erndhrung sollten Sie eines nicht vergessen:
Genuss und Freude am Essen und Trinken stehen an erster Stelle. Gesunde Erndhrung muss schmecken, und
manchmal gehdren dazu auch Lebensmittel, die nicht in groBem Umfang konsumiert werden sollten. GenieBen Sie
diese maBvoll und bewusst.


glaseex
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Der Natur den Vortritt lassen! Versorgen Sie sich und lhren Kérper
lieber mit frischem Obst und GemUse als mit Vitaminpréparaten oder
anderen Nahrungserganzungsmitteln. Denn: Obst und GemUse
séttigen nicht nur, die Natur bietet auch Vitamine, Spurenelemente
oder Mineralstoffe oft in einer Form an, die bestmoglich vom Kérper
aufgenommen werden kann.

Aus der Region und saisonal! Apfel aus Neuseeland, Birnen aus
China oder feine griine Bohnen aus Kenia? Wenn Obst und Gemuse
bereits eine Weltreise hinter sich haben, kbnnen Licht und Warme oft
schon einen Teil der Vitamine zerstdren. Greifen Sie daher — wenn
moglich — zu regionalen Produkten. Obst oder Gemuse auBerhalb der
flr sie typischen Saison zu kaufen, macht sich haufig auch im weniger
aromatischen Geschmack bemerkbar. Eine unguiinstige CO»-Bilanz
kommt noch hinzu.

In Ruhe genieBen! Nicht nur was, auch wie wir essen, spielt eine
Rolle. Nehmen Sie sich Zeit flr Ihre Mahlzeiten, geniefen Sie Ihr Essen
bewusst und schaffen Sie eine angenehme Atmosphare.

Trinken ist die Basis der Erndhrung! Ob die CED aktiv ist oder
nicht, denken Sie in jedem Fall daran, Ihren Kérper mit ausreichend
Flussigkeit zu versorgen.
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Kochen mit Bauchgefiihl

Auch Patienten mit Morbus Crohn und Colitis ulcerosa missen beim
Kochen und Essen nicht auf Genuss verzichten. Diese Aussage
belegt das Kochbuch Kochen mit Bauchgefihl auf besondere
Weise. Das Buch basiert auf der Idee, Rezepte mit besonderem Blick
auf Menschen mit CED zusammenzustellen, welche aber auch fur
Gesunde attraktiv und verlockend sind. Mit seiner ansprechenden
Gestaltung, der sorgfaltigen Auswahl der Zutaten und schonenden
Zubereitung der Speisen regt Kochen mit Bauchgefiihl dazu an, die
Freude am Kochen und Essen neu zu entdecken.

Holger Stromberg

Kochen mit Bauchgefiihl

GenieBen und sich wohlfihlen auch bei
Morbus Crohn und Colitis ulcerosa
Verlag Edition Fischer Piepenbrock
ISBN-978-03-930614-09-7

Preis: 14,90 €
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WEITERE INFORMATIONEN

Basierend auf Rezepten, die von Menschen mit CED ausgewahlt
wurden, entwickelte Profikoch Holger Stromberg unter Mitwirkung
einer Erndhrungsberaterin schmackhafte und erndhrungswissen-
schaftlich fundierte Rezepte, die sich fur Menschen mit CED eignen.
In dem Kochbuch inspirieren zusatzliche Tipps und Informationen
zu Zutaten und Zubereitungsarten dazu, der eigenen Kreativitat
freien Lauf zu lassen. So bietet Kochen mit Bauchgefihl leckere
Rezeptideen flr jede Gelegenheit, jeden Geschmack, den groBen
oder kleinen Hunger, Fleischliebhaber oder Vegetarier, vom Finger-
food bis zum Dessert. Von jedem verkauften Exemplar von Kochen
mit Bauchgefuhl erhalt die Stiftung Darmerkrankungen einen Euro.




Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) e. V.

Die DGE vermittelt in ihrem Onlineportal umfangreiches Wissen und
praktisch umsetzbare Tipps rund um die gesunde und ausgewogene
Erndhrung.

www.dge.de

Was wir essen. Alles liber Lebensmittel

Von der Erzeugung Uber die Verarbeitung, den Einkauf und die
Lagerung bis zur Zubereitung hat der aid-Informationsdienst in
seinem Verbraucherportal eine Vielzahl wissenswerter Fakten
zusammengestellt.

www.was-wir-essen.de

DCCVe.V.

Die Deutsche Morbus Crohn/Colitis ulcerosa Vereinigung DCCV

e. V. ist die groBte nationale Patientenorganisationen fir Menschen
mit CED und bietet vielseitige Unterstitzung in allen Fragen zu
chronisch-entzindlichen Darmerkrankungen.

www.dcev.de

Stiftung Darmerkrankungen

Die gemeinnutzige Organisation férdert Menschen mit CED (z.
durch Ausbildungsstipendien). Weitere Schwer| i
Forschungsforderung sowie

B.

Abbott Care

Wenn diese Broschdre Ihr Interesse an weiteren Informationen rund
um das Thema chronisch-entzundliche Darmerkrankungen geweckt
hat, besuchen Sie uns auch im Internet. Hier finden Sie viele Infor-
mationen zu den Krankheitsbildern sowie zu weiteren Themen wie
Reisen, Sport und Bewegung oder Stressbewaltigung. Dartber
hinaus kénnen Sie unsere Broschuren Uber das kostenfreie Abbott
Care-Servicetelefon 0 80 00 - 48 64 72 bestellen.
www.abbott-care.de

Das Gesundheitsunternehmen Abbott konzentriert sich auf die
Erforschung, Entwicklung und Herstellung von Arzneimitteln und
medizinischen Produkten. Daneben ist es Abbott ein wichtiges
Anliegen, Patienten auch Uber das therapeutische Angebot hinaus
beim Leben mit der Erkrankung zu unterstitzen. Der Abbott
Care-Patientenservice ist fester Bestandteil dieses Engagements.




Abbott GmbH & Co. KG
Max-Planck-Ring 2a
65205 Wiesbaden
www.abbott-care.de

7045822_1205

Abbott
Immunology






