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Der Mensch ist,
was er isst

Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie halten diese BroschUre in der
Hand, da Sie an einer chronisch-
entzUndlichen Darmerkrankung
wie z.B. Morbus Crohn oder Colitis
ulcerosa leiden und gerne mehr
Uber eine vertragliche Erndhrung
erfahren mochten.

Vielleicht hat Ihre Arztin oder Ihr
Arzt lhnen Schonkost empfohlen.
Aber was ist das eigentlich? Darf
ich ab jetzt nur Haferschleim essen
und Tee trinken? Keine Angst, diese
Sorge kébnnen wir lhnen schon zu
Beginn dieser Broschire nehmen.

Lunsere Nahrungsmittel sollen
unsere Heilmittel sein®, sagte schon
der griechische Arzt Hippokrates
von Kos (ca. 460 bis 370 v. Chr.).
Mit den richtigen Lebensmitteln

Ausgewogen essen
mit Dr. med. Kathrin Hausleiter

- Arztin fUr Erndhrungsmedizin,

Ludwig-Maximilians-Universitat Minchen
- Padagogisch-psychologische Fortbildung flr
Ernahrungsmediziner:iinnen sowie Zusatzquali-
fikation ,, Gesundheitsférderung und Pravention®
- Grindung einer Praxis fUr Ernahrungsmedizin
in MUnchen sowie Autorin dieser BroschUre

und der passenden Zubereitung
kann man den Verlauf vieler Er-
krankungen, auch den Verlauf
chronisch-entzindlicher Darmer-
krankungen, positiv beeinflussen.

In dieser Broschire erfahren Sie,
mit welchen Lebensmitteln und
Zubereitungsarten Sie lhren Darm
schonen kénnen, welche Lebens-
mittel wichtige Mineralien und
Vitamine enthalten und wie z.B.
Krauter Ihren Krankheitsverlauf
positiv beeinflussen kbnnen.

Geben Sie sich aufgrund lhrer
Erkrankung nicht geschlagen.

Auch mit einer chronisch-entzind-
lichen Darmerkrankung kann man
genussvoll essen und sich trotzdem
gesund ernahren. Unsere Broschre
hilft Ihnen dabei mit Tipps und
Anregungen.
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Chronisch-entzundliche
Darmerkrankungen -
Morbus Crohn und
Colitis ulcerosa

Wenn der Darm dauerhaft
entziindet ist

Morbus Crohn und Colitis ulcerosa
sind zwei chronisch-entzindliche
Darmerkrankungen, die unterschied-
liche Abschnitte und Schichten des
Darmes betreffen.

Der Morbus Crohn kann in allen
Teilen des Verdauungstraktes auf-
treten, zeigt sich aber am haufigsten

im Ubergang von Diinn- zu Dickdarm.

Beim Morbus Crohn entziinden

sich nicht nur die inneren oberflach-
lichen Schichten der Darmschleim-
haut wie bei der Colitis ulcerosa,
sondern auch tiefere Schichten.

Die Krankheit verlauft in Schiben,
sodass es auch immer wieder
beschwerdefreie Intervalle gibt.

Die Colitis ulcerosa ist im Gegen-
satz zum Morbus Crohn auf den
Dickdarm beschrankt und betrifft
nur die oberste Schicht der Darm-

schleimhaut. Im Verlauf dieser
Erkrankung kann es durch die
Abl6sung dieser Schleimhaut-
schicht zu blutigen Durchféllen
kommen. Auch diese Erkrankung
verlauft schubweise.

Auf den Bauch horen

Bei den immer wieder auftreten-
den Entzindungen kommt es zu
Durchfallen, Bldhungen und Bauch-
schmerzen. Langfristig kann sowohl
der FlUssigkeitsverlust der Durch-
falle als auch die verhinderte Nahr-
stoffaufnahme durch die entzind-
lich verdickte Darmwand zu einem
Mangel an Vitaminen, Mineralien
und anderen Nahrstoffen flhren.

Das muss aber nicht sein. Unsere
Broschure hilft Ihnen, sich ausge-
wogen und gesund zu ernahren
und dabei deutlich seltener unter
Beschwerden zu leiden.



Tipps zur besseren
Vertraglichkeit

Bei chronisch-entzindlichen Darm-
erkrankungen stellt die Erndhrung
oft eine Herausforderung dar. Viele
stellen sich die Frage, was sie jetzt
noch ohne Beschwerden essen
kdénnen.

Tatsachlich ist das individuell

sehr unterschiedlich. Es gibt keine
explizit empfohlene Diat, die bei
einer chronisch-entzindlichen
Darmerkrankung passend ist.

Sie mUssen flr sich selbst heraus-

Stock-Bild. Mit Model gestellt.

finden, welche Lebensmittel Sie gut
vertragen und auf welche |hr Darm
mit Beschwerden reagiert. Alle
Lebensmittel sind erlaubt, solange
sie Innen bekommen! Welche Nah-
rungsmittel bei chronisch-entzind-
lichen Darmerkrankungen oftmals
gut vertragen werden und welche
Sie in der Regel besser vermeiden
sollten, erfahren Sie auf Seite 13.

Anregungen fiir mehr
Wohlgefiihl nach dem Essen

« Trinken Sie Uber den ganzen Tag
verteilt ausreichend, am besten
1,5 bis 2 Liter pro Tag. Wahlen
Sie leicht bekdbmmliche Getranke
wie z.B. Wasser, verdinnte und
flr Sie vertragliche Obst- und
Gemlusesafte oder Krautertees,

die auch geklhlt gut schmecken.

Falls Sie derzeit unter Durch-
fallen leiden, erhéhen Sie Ihre
Trinkmenge bitte auf bis zu

3 Liter pro Tag.

v Nehmen Sie sich Zeit fur lhre
Mahlzeit und essen Sie nicht,
wahrend Sie gleichzeitig fernse-
hen oder am Computer sitzen.

v Vollkornprodukte enthalten
mehr Ballaststoffe und Mine-
ralien als raffiniertes Mehl, was

lhrem Darm guttut. Bitte ver-
wenden Sie nur leicht verdau-
liche Produkte aus gemahlenem
Mehl - vermeiden Sie unbedingt
Koérner.

Essen Sie 3 kleinere Hauptmahl-
zeiten und 2 bis 3 Zwischenmahl-
zeiten pro Tag.

Vermeiden Sie schwer Verdau-
liches wie rohes Gemuse, Salate
und Hulsenfrichte.

Verwenden Sie Fett sparsam
und essen Sie weniger fettrei-
che Nahrungsmittel. Fett ist fUr
einen entzindeten Darm sehr
schwer zu verarbeiten.

Denken Sie daran: Das Auge isst
mit. Decken Sie den Tisch liebe-
voll mit Servietten und Kerzen
und richten Sie |hr Essen auf
dem Teller ansprechend an.

v Kauen Sie jeden Bissen ungefahr

20-mal. Dadurch wird ein wichti-
ges Enzym im Speichel aktiviert,
sodass die Verdauung schon im
Mund beginnen kann.

v Versuchen Sie jedes einzelne

Lebensmittel zu schmecken.
Das kann sehr spannend sein.
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Mahlzeiten
im Blick

Lernen Sie lhren Koérper
kennen

Ganz gleich, an welcher chronischen
Darmerkrankung Sie leiden: Es ist
ratsam, ein Tagebuch zu fUhren.
Dadurch kénnen Sie besser einschat-
zen, welche Nahrungsmittel Ihnen
gut oder weniger gut bekommen.

Schreiben Sie auf, was Sie in
welcher Menge gegessen oder
getrunken haben - egal, ob es
Auswirkungen auf lhre Verdauung
hatte. Denn manchmal wird etwas
in kleinen Mengen gut vertragen,
das in gréBeren Mengen genossen
aber Beschwerden verursacht.

Durch diese Selbstbeobachtung
lernen Sie lhren Kérper bald so gut
kennen, dass Sie genau wissen, was

Ihnen bekommt und wo Probleme
zu erwarten sind. Besprechen Sie
diese Ergebnisse mit Ihrer Arztin,
Ihrem Arzt oder bei der nachsten
Erndhrungsberatung.

Sie sollten das Tagebuch lang-
fristig im Blick behalten und,
speziell wenn Sie etwas Neues
ausprobieren, die Details dazu
notieren.

Wenn Sie auf Lebensmittel, die
lhnen nicht bekommen, konsequent
verzichten, werden lhre Beschwer-
den nachlassen und Sie kdnnen lhre
Mahlzeiten sorgenfrei geniefRen.

So werden Sie zur Erndhrungs-

expertin bzw. zum Ernahrungs-
experten in eigener Sache.

1



Vertragliche
Lebensmittel

Am besten ausprobieren

Pauschale Empfehlungen flUr eine Ernahrung bei chronisch-entzindlichen
Darmerkrankungen sind leider nicht mdglich. IThre Erndhrung sollte an das
Stadium der Erkrankung, die Vertraglichkeit der einzelnen Lebensmittel
und die individuellen Vorlieben angepasst werden. Bitte sehen Sie diese
Tabelle daher nur als Empfehlung an. Falls Sie lhre Lieblingszutat nicht
finden, sie aber bisher gut vertragen haben, dann kdnnen Sie diese auch
weiterhin essen. Entscheidend ist und bleibt: Sie durfen essen, was Sie
vertragen.
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Unsere Empfehlungen zur Orientierung:

Bitte vermeiden

Stilles Wasser, Krautertee,
Pfirsich-, Bananen-, Aprikosen-
und Karottensaft

Alkohol, Kaffee, Frlichtetee,
Getranke mit Kohlensaure,
saurehaltige Safte

Geraucherter Fisch, fette
Fischsorten (z.B. Lachs, Aal,
Makrele), gerauchertes oder
paniertes Fleisch, fettes Fleisch
(Schwein, Gans, Ente)

Karotten, Zucchini, junger Kohl-

rabi, Spinat, Klrbis, StuBkartoffeln,

grine Bohnen (Stangenbohnen), Y
junge frische Erbsen

Magere Fischsorten (z.B.
Zander, Dorsch, Kabeljau),
mageres Fleisch von Huhn,
Pute, Rind, Kalb

Rohes Gemuse und Salate,
Kohlsorten, HUlsenfrlchte,
Paprika, Zwiebel, Pilze

Fein gemahlenes Getreide, feine
Haferflocken, Reis, Grie3, Nudeln

Grobes Korn

PlUree, Salzkartoffeln,
Pellkartoffeln

Bratkartoffeln, Pommes
frites, Kartoffelpuffer

Reife Obstsorten, Kompott,
Banane, Apfel, Birne, Beeren

Unreifes Obst, Steinobst
(z.B. Kirschen, Pflaumen),
Trockenobst

Milch, Joghurt, Quark, milde und )
wenig gereifte Kasesorten (z.B. .
junger Gouda, junger Camembert,
Frischkase, Mozzarella)

<)
(EX

Schimmelkase, fettreiche Milch-
produkte (z.B. saure Sahne,
Créme fraiche), lange gereifte
Kasesorten

13



Trinken

Da unser Kérper zu 70% aus
Wasser besteht, ist es wichtig,
ausreichend zu trinken. Gesunde
Erwachsene brauchen taglich
mindestens 1,5 bis 2 Liter Wasser.
Bei Durchfallen, die bei chronisch-
entztndlichen Darmerkrankungen
auftreten kdnnen und bei denen
der Korper zusatzlich FlUssigkeit
verliert, sollten Sie lhre Trinkmenge
auf ca. 3 Liter taglich erhdhen.

Gut vertragliche Getranke sind stil-
les Wasser, Krautertees und stark

14

verdUnnter Birnen-, Pfirsich- oder
Bananensaft. Am besten mischen Sie
einen Teil Saft mit 3 Teilen Wasser.

Was Sie vermeiden sollten, sind
kohlensaurehaltige Getranke, wie
Sodawasser und Softdrinks, da die
Kohlensaure bei einem empfindli-
chen Magen sehr leicht zu Sodbren-
nen fUhren kann. Auch saurehaltige
Safte wie z.B. Orangen-, Grapefruit-
oder Sauerkrautsaft kbnnen die
Magenschleimhaut angreifen und
zu Unwohlsein fUhren.
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Rezept fiir Krautertee

Lassen Sie sich aus folgenden
gut vertraglichen Krautern in der
Apotheke einen Tee nach lhrem
Geschmack mischen: Kamille,
Pfefferminze, Melisse, Anis,
Kimmel, Fenchel.

Weniger ist oft mehr

Kaffee und schwarzer Tee gelten
ebenfalls als Reizausldser und kén-
nen die Darmperistaltik verstarken

sowie zu mehr Beschwerden fuhren.

SiBe Versuchung

Verwenden Sie Zucker und Zucker-
ersatz wie ein Gewlrz - sparsam
und dosiert. Der reine Haushalts-
zucker, der in Fertiggerichten, SuUB-
waren und Limonaden steckt, gibt

unserem Korper nur Kohlenhydrate.

Das versorgt Sie zwar kurzfristig
mit Energie, liefert aber keine
Vitamine und Mineralstoffe.

Geben Sie 1 bis 2 Teeloffel der
Mischung in ein Teesieb, UbergieBen
Sie es mit 250 ml heiBem Wasser
und lassen Sie den Tee 8 bis 10
Minuten ziehen. Bei Bedarf stfRen
Sie den Tee mit etwas Honig oder
Dattelsirup. Im Sommer kd&nnen

Sie diesen Tee auch gekUhlt mit ein
paar Scheiben Limette als Eistee
genief3en.

Vermeiden Sie bitte auch SuRstoffe,
da diese auch ohne Darmerkran-
kung schon in kleineren Mengen zu
Blahungen und Durchfallen fuhren
kdnnen. Es ist daher sehr wahr-
scheinlich, dass sie lhre Beschwer-
den verstarken wirden.

Eine gute Alternative zum SUBen
sind Zuckerersatzstoffe wie z.B.
Honig, Ahornsirup, Agavendicksaft
und Dattelsirup. Sie beinhalten
Vitamine und Mineralstoffe, die der
Korper fur verschiedene Stoffwech-
selvorgange verwenden kann.

15



Fette darm-
vertraglich
aufnehmen

Warum der Koérper Fett
braucht

Fette gehdren mit Eiwei3 und Koh-
lenhydraten zu den drei Haupt-
nahrstoffen: Sie liefern Energie,
speichern Energie, halten warm und
sind Schutzpolster. AuBerdem sind
sie ein wichtiger Zellbestandteil.

Die gesunden Omega-3-Fettsauren
sind bei chronisch-entzindlichen
Darmerkrankungen besonders nltz-
lich. Sie wirken antientzindlich und
kdnnen somit die beschwerdefreie
Zeit verlangern. Bitte besprechen
Sie mit lhrer Arztin oder lhrem Arzt,
ob und in welcher Form Sie Omega-
3-Fettsauren erganzend zur nor-
malen Erndahrung zu sich nehmen
sollten. Auf jeden Fall ist es ratsam,
zweimal pro Woche fetten Fisch
(z.B. Lachs oder Makrele) zu essen,
da dieser reich an Omega-3-Fett-
sauren ist.

Erschwerte Fettaufnahme

Bei chronisch-entzindlichen Darm-
erkrankungen kommt es haufig vor,
dass Fette nicht oder nur unzu-
reichend aufgenommen werden
kédbnnen. Wahrend im gesunden

Darm die Gallensduren das Fett zu
kleinsten, resorbierbaren Trdépfchen
emulgieren, ist die Aufnahme bei
chronisch-entzindlichen Darm-
erkrankungen erschwert: aufgrund
operativ entfernter Darmabschnitte
oder entzindlich verdickter Darm-
wande. Die Gallen- und Fettsduren
kdnnen dann nicht resorbiert wer-
den, gelangen in den Dickdarm und
werden abschlieBend als sogenann-
ter Fettstuhl ausgeschieden.

Fette als Chance

Tritt vermehrt Fettstuhl auf, soll-
ten Sie mit lhrer Arztin, Ihrem Arzt
oder mit lhrer Erndhrungsberatung
besprechen, ob ein Teil der Nah-
rungsfette durch leichter verdauli-
che mittelkettige Fette (MCT-Fette)
ersetzt werden sollte.

Mittelkettige Fette sind besser im
Darm I&slich und brauchen zur Auf-
nahme keine Gallensauren. Sie sind
im Handel als Margarine, Ole (z.B.
Kokosél) und in speziellen Lebens-
mitteln erhaltlich. Wichtig ist eine
langsame Umstellung auf mittel-
kettige Fettsauren, da es sonst zu
Ubelkeit und Durchféllen kommen
kann.

17
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Mangelerscheinungen vorbeugen

Eine Mangelerndhrung, die zu einer Unterversorgung mit Vitaminen und
Mineralstoffen fUhrt, ist bei chronisch-entzindlichen Darmerkrankungen
ein haufig auftretendes Problem. Daflr gibt es mehrere Griinde:

v Patientinnen und Patienten mit Magen- und Darmbeschwerden
wie z.B. Ubelkeit und Erbrechen essen weniger.

« Der entziindete Darm kann durch die verdickte Schleimhaut
schlechter Nahrstoffe und Vitamine aufnehmen.

+ Bei Durchféallen werden Vitamine und Nahrstoffe unresorbiert
ausgeschieden.

v Im ,akuten Schub” befindet sich der Koérper in einer Stresssituation,
in der er mehr Energie und Nahrstoffe verbraucht.

Die Vorbeugung eines Nahrstoffmangels ist deshalb ein wichtiger Faktor
in der Behandlung chronisch-entzindlicher Darmerkrankungen. Auf der
nachsten Seite finden Sie viele Hinweise zu wichtigen Nahrstoffen und
ihrem natirlichen Vorkommen.

19



Vitamin A ist wichtig fir unsere
Sehkraft, die Wundheilung und

die Immunabwehr an Haut und
Schleimhaut. Vitamin A ist ein fett-
[&sliches Vitamin, das nur mit Fett
vom Kérper aufgenommen und ver-
arbeitet werden kann.

Ein Vitamin-A-Mangel tritt bei einer
gestdrten Fettverdauung auf. Diese
kommt bei chronisch-entzindlichen
Darmerkrankungen haufig vor.
Vitamin A finden Sie in Butter, Kase,
Thunfisch und gelb-rotem Obst und
GemdUse (z.B. Karotte, Aprikose).

-

Vitamin D wird auch das
,Sonnenvitamin“ genannt. Es spielt
eine bedeutende Rolle in unserem
Knochenstoffwechsel. Ein Mangel
kann zu Knochenschwund (Osteo-
porose) fihren. Da Vitamin D ein
fettldsliches Vitamin ist, kann es bei
Stérungen der Fettverdauung zu
einem Mangel kommen. Vitamin D
ist zwar in Leber und Hering enthal-
ten, kann aber auch bei gesunden
Menschen nicht in ausreichen-

der Menge Uber die Erndhrung
aufgenommen werden. Deshalb

20

bildet unser Kdérper das Vitamin bei
Sonneneinstrahlung einfach selbst.
Also: jeden Tag einmal raus an die
frische Luft!

Kalzium befindet sich vor allem

in unseren Knochen. Es ist aber
ebenso flr andere Funktionen

wie z.B. die Skelettmuskel- und
Herzmuskelfunktion essenziell.
Mangelzustande duBern sich durch
Osteoporose und Muskelkrampfe.
Bei chronisch-entzindlichen Darm-
erkrankungen kommt es durch
unterschiedliche Ursachen zu
einem Mangel: einerseits durch die
Stérung der Fettverdauung oder
bei Durchfallen, andererseits durch
die langere Einnahme von Kortison,
das die Kalziumaufnahme hemmt.
Es ist durchaus sinnvoll, bei einer
langeren Kortisontherapie zusatz-
lich zur Erndhrung Kalzium zu sub-
stituieren. Bitte besprechen Sie dies
mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt.
Kalzium findet sich in Milch und
Milchprodukten, aber auch in
einigen Gemusesorten wie z.B.
Brokkoli, Fenchel und Lauch. Bei
einem Kalziummangel sollten Sie
auf kalziumreiches Mineralwasser
umsteigen.

Eisen ist ein wichtiger Bestandteil
des roten Blutfarbstoffs und flr den
Transport des Sauerstoffs im Blut
verantwortlich. Einen Eisenman-
gel erkennt man durch Mudigkeit,
erhdéhte Infektanfalligkeit und Blut-
armut. Bei chronisch-entztndlichen
Darmerkrankungen entsteht der
Mangel oft durch eine verschlech-
terte Aufnahme im DUnndarm, aber
auch durch mégliche Blutungen im
Darm. Eisenhaltig sind vor allem
Vollkorn, Fleisch, Haferflocken, Eier
und Gefllgel. Vitamin C (Orangen-
oder Zitronensaft) verbessert
zusatzlich die Eisenversorgung.

Vitamin B12 spielt bei der Bildung
roter Blutkdrperchen und der Zell-
teilung eine wichtige Rolle. Ein Vita-
min-B12-Mangel auBert sich oftmals
durch Blutarmut (Anamie).

Gerade bei chronisch-entzindlichen
Darmerkrankungen entsteht durch
die Entzindung des DUnndarmen-
des oft ein Mangel an B12.

Folgende Lebensmittel enthalten
viel Vitamin B12: Fleisch, Fisch, Eier,
Quark, Joghurt. In pflanzlichen
Lebensmitteln ist Vitamin B12 nur in
Spuren vorhanden. Bei einer vege-
tarischen oder veganen Ernadhrung
sollte man deswegen nach Rlck-
sprache mit der Arztin oder dem
Arzt Vitamin B12 substituieren.

Zink ist ein wichtiges Spuren-
element, das im Korper an vielen
Stoffwechselvorgadngen beteiligt
ist. Da es eine bedeutende Rolle fur
unser Immunsystem spielt, kann ein
Mangel zu einer erhdhten Infektan-
falligkeit fGhren.

Bei einer chronisch-entzindlichen
Darmerkrankung wird Zink durch
die Verdickung der Darmschleim-
haut nicht gut aufgenommen.

Auch eine Kortisonbehandlung
kann einen Zinkmangel verursa-
chen. Deshalb ist eine ausreichende
Zufuhr von Zink besonders wichtig,
da es den Krankheitsverlauf glnstig
beeinflussen kann, das Immun-
system starkt und Entziindungen
abschwacht. Zink ist in groBReren
Mengen in Fleisch, GeflUgel, Eiern,
Kase, Haferflocken, NUssen und
Kakao enthalten.

21



Zubereitung

Voller Geschmack voraus

Bei chronisch-entzindlichen Darmerkrankungen ist es nicht nur wichtig,
was man isst, sondern auch wie man es zubereitet. Ein entzindeter Darm
vertragt beispielsweise nicht viel Fett, da er es nur schlecht verdauen kann.
Sehr fettige, frittierte oder ausgebackene Speisen (z.B. Schmalzgeback)

sollten Sie deswegen vermeiden.

Beim Grillen oder sehr scharfen Anbraten entstehen oftmals Stoffe, die
Magen und Darm reizen und fir Sie nicht geeignet sind.

Die gute Nachricht ist: Es gibt einige andere Mdglichkeiten, Ihr Essen
schonend, vertraglich und geschmackvoll zuzubereiten:

) .....

Beim Kochen werden die Zutaten
in Wasser, das durchaus gewurzt
oder mit Brihe versetzt sein kann,
auf 100 °C erhitzt und gegart.
Allerdings gehen Vitamine und
Mineralstoffe durch Kochen
oftmals verloren.

T\
d p Dampfgaren

Beim Dampfgaren gart das
GemuUse im Wasserdampf Uber
einer kochenden FlUssigkeit.
Hierbei bleiben Vitamine und
Nahrstoffe in den Lebensmitteln
erhalten. Dies ist eine sehr gesun-
de und vertragliche Zubereitung.

Falls Sie keinen Dampfgarer be-
sitzen, lassen sich auch mehrere
GemuUsesorten kombiniert garen.
So kénnen Sie z.B. unten im Topf
Kartoffeln in Wasser oder GemUse-
brihe kochen und im Sieb dartber
ein anderes Gemiuse dampfgaren.

§5
= — Diinsten

GedUnstet wird in einer geringen
Menge Wasser oder Brihe im Topf
oder in der Pfanne. Dabei bleiben
Vitamine und Mineralstoffe erhalten
bzw. befinden sich in der geringen
Menge Flussigkeit, die beim DUlns-
ten verwendet wird oder entsteht.
Deswegen sollte man die Flissigkeit
danach nicht wegschutten, sondern
z.B. als Sauce weiterverwenden.
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Y Zubereitung
o~A:°N' im Bratschlauch

Zur Zubereitung im Bratschlauch

fullt man zuerst das Gemuse hinein.

Je nach Wunsch kénnen Sie Fleisch
oder Fisch auf das Gemuse legen.
Dann wird der Bratschlauch fest
verschlossen und das Essen im
Ofen gegart. GemuUse und Fleisch

bzw. Fisch schmoren somit im
eigenen Saft, wahrend Vitamine
und Nahrstoffe erhalten bleiben.
Wenn Sie zum Essen dann jeder
Person am Tisch ein eigenes Pack-
chen servieren, ist das auch noch
ein echter Hingucker. Falls Sie
keinen Bratschlauch zu Hause
haben, kbnnen Sie auch Alufolie
verwenden.
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Hilfe und Austausch

Mit lhrer Erkrankung sind Sie nicht allein. Es gibt eine Vielzahl an Vereinigun-

gen, die Ihnen neben |hrer behandelnden Arztin oder Ihrem behandelnden
Arzt bei Fragen weiterhelfen und Sie beraten kdnnen.

DCCV e.V. Deutsche Morbus Crohn/

Colitis ulcerosa Vereinigung

Der Selbsthilfeverband hilft Menschen mit einer chronisch-entzindlichen
Darmerkrankung, schwierige Lebenssituationen zu bewaltigen.
www.dccv.de

Gastro-Liga e. V.

Die Gastro-Liga setzt sich flr die Behandlung und Pravention von
u.a. Erkrankungen des Ernadhrungstraktes ein.
www.gastro-liga.de

Kompetenznetz Darmerkrankungen

Der Verbund von Arztinnen, Arzten, Fachleuten aus der Wissenschaft,
Fachkliniken, universitaren Instituten und der Wirtschaft beschaftigt
sich ausschlieBlich mit Morbus Crohn und Colitis ulcerosa.
www.kompetenznetz-darmerkrankungen.de
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Therapiebegleitung AMGEN
von Anfang an Care

Amgen bietet mit AmgenCare ein sehr umfangreiches und kostenfreies
Therapiebegleitprogramm an, denn chronische Erkrankungen sind eine
Herausforderung flr Kérper und Seele. Es ist beruhigend zu wissen, dass
viele gute Arzneimittel zur VerfiUgung stehen und Betroffene gleichzeitig
ihre Fragen, Sorgen und Noéte teilen kdnnen. Dieser ganzheitliche Ansatz
liegt Amgen am Herzen.

ErnaniSiEes Servicehotline
beratung

lhre persénliche Informationen
Gesundheits- zu
beratung Erkrankungen

AmgenCare-

Website

Informationen
Stress- ormat Raucher-

wras zum "
bewaltigung Sozialrecht entwohnung

Diese Materialien und mehr
finden Sie unter:
www.amgencare.de/
servicematerial

Reisen mit Sport und Bewegung|  Besser essen Sozialrecht
h Was Sie als

Injektionstherapien Aktiv sein mit chronisch- | mit chronisch-entzandichen Is Patientin mit einer
hr fur chronisd Erirankungd D a chronisch-entzindiichen

entzandliche Krankheiten Erkrankung wissen sollten.

26

Das Besondere an AmgenCare ist, dass Ihnen damit |hre persdnliche
Gesundheitsberatung zur Verflgung steht, die sich ganz flexibel auf Ihre
BedUrfnisse einstellt. AmgenCare begleitet Sie individuell bei all Ihren
Fragen rund um die Krankheitsbewaltigung und die Anwendung eines
Arzneimittels von Amgen.

Probieren Sie AmgenCare . Scannen Sie dazu den QR-Code
sehr gerne unverbindlich aus oder rufen Sie unter

und entscheiden Sie dann, der Telefonnummer 0800 118 8118
ob AmgenCare |lhnen eine von 8:00 bis 20:00 Uhr an.
hilfreiche Unterstltzung Weitere Informationen unter

sein kann. www.amgencare.de.

Amgen hat fir AmgenCare die Sanvartis GmbH, einen der gréf3ten
Gesundheitsdienstleister in Deutschland, gewinnen kdnnen. Amgen selbst
erhalt somit keine personenbezogenen Daten von lhnen.
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Ihre Notizen
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Amgen GmbH

RiesstraBe 24, 80992 Mlnchen

Tel.: (089) 14 90 96-0
Fax: (089) 14 90 96-2000

© 2024 Amgen Inc.
Alle Rechte vorbehalten.

MedInfo-Hotline

0800 264 36 44
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Medizinisch-wissenschaftliche Produktanfragen
Mo-Fr von 8:00 bis 18:00 Uhr oder
online auf medinfo.amgen.de

Krauter machen jede Sp
Darmerkrankungen gibt
Probieren Sie es aus und
abgebildeten Krautern.
gut helfen kan
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Krauter machen jede Speise aromatischer. Gerade bei chronisch-entzindlichen
Darmerkrankungen gibt es viele Sorten, die positiv auf Magen und Darm wirken.
Probieren Sie es aus und wurzen Sie nicht nur mit Salz, sondern auch mit den
abgebildeten Krautern. Bei welchen Symptomen welche Pflanze besonders

gut helfen kann, erfahren Sie in den jeweiligen Kurzbeschreibungen.

Die/griine
Krauter

Kraft der

[ |
Sodbrennen
Kamille
Koliken
Blahungen

Ubelkeit

Anis

Blahungen

DEU-501-0423-80004/84704
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Schonkost muss nicht langweilig sein

Auch wenn Sie lhren Magen-Darm-Trakt nun schonen
wollen, heif3t das nicht, dass Sie sich einténig und lang-
weilig erndhren muissen. Lassen Sie sich Uberraschen,
welche geschmackvollen und gesunden Rezepte wir far
Sie zusammengestellt haben!

Versuchen Sie pro Tag 5 bis 6 Mahlzeiten zu sich zu
nehmen - 3 Hauptmahlzeiten und 2 bis 3 kleinere
Zwischenmahlzeiten. Alle Rezepte sind flr eine Person
berechnet. Wenn Sie zu zweit oder mit lhrer Familie
essen modchten, missen Sie die Mengen nur mit der
Anzahl der Personen multiplizieren.

Bitte nehmen Sie sich Zeit zum Essen und kauen Sie sehr

grindlich. Der Prozess der Verdauung startet, wie Sie
vielleicht wissen, bereits im Mund.
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Frihstlick
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Bananenporridge

Zutaten:

1 grof3e Banane

200 ml Wasser oder Bananensaft
1TL Honig oder Reissirup

40 g Schmelzflocken (glutenfrei)
Limettensaft

Zimt oder gemahlene Vanille

Zubereitung:

Schneiden Sie die Banane in 4 Teile. PUrieren Sie 3 Teile
mit Wasser oder Saft und schneiden Sie den 4. Teil in
Scheiben. Vermischen Sie das Plree mit den Schmelzflo-
cken, dem Honig oder dem Sirup und ein paar Tropfen
Limettensaft und richten Sie es mit den Bananenschei-
ben an. Stauben Sie zur Dekoration noch etwas Zimt
oder gemahlene Vanille daruber.

Dies ist ein sehr gesundes Frihstick, das Sie auch in den
akuten Phasen |hrer Erkrankung vertragen sollten.



Basilikumriihrei auf Toast

Zutaten:

1-2 Eier (je nach GroBe)

2 EL kleingeschnittene Basilikumblatter
30 g Joghurt 3,5%

1 Scheibe Toastbrot

20 g Butter

Salz

Zubereitung:

Vermischen Sie Eier, Joghurt und Basilikum grindlich.
Zerlassen Sie in einer Pfanne 10 g Butter und gieBBen
Sie die Eimasse hinein. Lassen Sie das Ei nun bei milder
Hitze stocken und schieben Sie es immer wieder mit
dem Pfannenwender zusammen. Wirzen Sie das RUhrei
nach lhrem Geschmack.

Toasten Sie das Toastbrot, bestreichen Sie es mit der
restlichen Butter und legen Sie das RUhrei darauf.
Garnieren Sie |hr Frihstlick mit einem Basilikumblatt.
Guten Appetit!
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Mittagessen/
Abendessen

Kartoffelsuppe mit Gemiise und Croutons

Zutaten:

250 g mehlige Kartoffeln
1EL Ol

1 Karotte

Y2 Zucchini

300 ml Gemusebrihe
50 ml Sahne
Kurkuma/Muskat

Salz

1 Scheibe Toastbrot

20 g Butter

Kresse zum Dekorieren

Zubereitung:

Schélen und wirfeln Sie die Kartoffeln und die Karotte.
Schneiden Sie die Zucchini und das Toastbrot in kleine
Waiirfel. Erhitzen Sie das Ol in einem Topf und résten
Sie die Kartoffeln und Karotte darin an. GieBen Sie die
Brihe dazu und lassen Sie die Suppe bei mittlerer Hitze
ca. 20 Minuten kécheln.

In der Zwischenzeit zerlassen Sie die Butter in einer
Pfanne und résten Zucchini- und Brotwdrfel darin an,
bis sie braun sind. Wilrzen Sie diese Mischung nach
Geschmack. Geben Sie die Sahne zur Suppe und plrie-
ren Sie diese. Schmecken Sie sie nach Geschmack mit
Salz, Kurkuma und Muskat ab. Geben Sie die Suppe und
die Zucchini-Brot-Mischung in einen tiefen Teller und
dekorieren Sie sie mit etwas Kresse.



Fischpackchen

Zutaten:

1 kleine Zucchini

1 Karotte

Ya Fenchelknolle

150 g Fischfilet (Kabeljau, Scholle, Zander)
1EL Olivendl

Saft einer halben Zitrone

Rosmarin, Basilikum, Oregano

10

Zubereitung:

Heizen Sie den Ofen auf 200 °C vor. Fischfilet waschen
und trockentupfen. Bereiten Sie ein Stlck Bratschlauch
vor. Raspeln Sie Karotte, Zucchini und Fenchel. Legen
Sie nun das Fischfilet in den Bratschlauch, betraufeln
Sie es mit Zitronensaft, und wirzen Sie es mit Rosmarin,
Basilikum, Oregano und salzen Sie es nach Geschmack.
Verteilen Sie das Gemuse auf dem Fisch und betraufeln
Sie das Ganze mit Olivendl. VerschlieBen Sie den Brat-
schlauch an beiden Enden und legen Sie ihn far 15 Minu-
ten bei 200 °C in den Ofen.

Empfehlung:
Als Beilage servieren Sie Salz- oder Pellkartoffeln.
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Huhn mit Reis und Gemiise

Zutaten:

150 g HUhnerbrust

1 kleine Zucchini

50 g grine Bohnen

1EL Ol

2 EL Mandelmus

40 ml Sahne

1 EL Sojasauce (auch glutenfrei erhaltlich)

Zubereitung:

HUhnerbrust waschen, trocknen und in mundgerechte
Stlicke schneiden. Ebenso die Zucchini waschen und

in kleine Stlcke schneiden. Bohnen putzen und bei
Bedarf halbieren. Mandelmus, Sahne und Sojasauce in
einer kleinen Schiissel verrahren. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen. Die HUhnerbrust rundherum anbraten. Aus der
Pfanne nehmen und nun das Gemuse darin anbraten, bis
es gar ist. Die HUhnerbrust wieder zurlck in die Pfanne
geben. Dann die Mandelsauce hinzufligen, kurz auf-
kochen, nach Geschmack wlrzen und servieren.

Empfehlung:
Als Beilage servieren Sie Reis.
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Zwischen-
mahlzeiten

Stock-Bild. Mit Madel gestellt.

Gebratene Banane mit Honig

Zutaten:

1 Banane

10 g Butter

1 EL Honig oder Ahornsirup

Zubereitung:
Die Banane in der Butter anbraten und mit Honig oder
Ahornsirup UbergieBen.



Toast mit Mandelmus

Zutaten:

1 Scheibe Toastbrot

1 TL Mandelmus
Heidelbeeren oder Banane

Zubereitung:

Die Scheibe Toastbrot mit Mandelmus bestreichen und
mit Heidelbeeren oder Bananenscheiben belegen.

6

Milchreis

Zutaten:

50 g Reis

180 ml laktosefreie Milch oder Kokosdrink
Obst nach eigener Wahl

Zubereitung:

Aus dem Reis und der Milch oder dem Kokosdrink einen
Milchreis kochen. Mit Obstsorten, die Sie vertragen,
verfeinern. Diesen Snack kann man sehr gut vorbereiten.



Reiswaffeln mit Basilikumfrischkase

Zutaten:

80 g Frischkase
2 Reiswaffeln
1TL Sauerrahm
Basilikum

Zubereitung:

Den Frischkase mit Basilikum und einem Schuss Sauer-
rahm pUrieren und auf den Reiswaffeln verteilen.
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Bananenshake

Zutaten:

1 Banane

200 ml Mandel- oder Kokosdrink
1 Vanilleschote

Zubereitung:

Banane schalen und mit dem Mandel- oder Kokosdrink
pUrieren. Das Mark einer Vanilleschote herauskratzen
und hinzugeben.
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Meine eigenen
Rezepte
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Zutaten:

Zubereitung:

21



Zutaten:

Zutaten:

Zubereitung:

Zubereitung:
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Alle Rezepte in diesem Booklet sind von Dr. med. Kathrin Hausleiter,
Arztin fr Ernahrungsmedizin entwickelt worden.




