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Bei Beschwerden rund um die Verdauung
ware es doch naheliegend, dass es an der
Ernéhrung liegen muss. Daher das Wich-
tigste gleich zu Beginn: DIE Ernéhrung bei
chronisch entztindlichen Darmerkrankun-
gen gibt es nicht. Aber, und das ist das
Gute daran, Erndhrung hat bis zu einem
gewissen Grad einen Einfluss. Eine ge-
sunde Ernahrung versorgt jede und jeden
-egal ob gesund oder krank - mit Energie,
wichtigen Nahrstoffen und kann damit
unsere Gesundheit, unser Wohlbefinden
und unser Energielevel verbessern. Ja
und ein paar Lebensmittelgruppen ste-
hen, bei erhéhtem Konsum, tatsachlich im
Verdacht die Remissionsphase bei chro-

VORWORT

nisch entzundlichen Darmerkrankungen
zu verkUrzen. Daher macht es Sinn, sich
mit einer gesunden und ausgewogenen
Ermnahrung zu beschaftigen, in seinem
Korper hineinzuhoren und je nach Krank-
heitsphase ihm bestmdglich Uber die Er-
nahrung zu unterstutzen. Diese Broschu-
re bietet lhnen eine gute Ubersicht (iber
die Basis einer gesunden Erndhrung mit
Tipps bei entztindlichen Darmerkrankun-
gen. Denken Sie daran, bei Fragen und
Beschwerden sich an Fachkrafte wie
Ihren Arzt/Arztin bzw. zum Thema Ernéh-
rung an Diatologen:innen zu wenden.

Ihie Nicole Stremme;




,Die" CED-Diat gibt es nicht. Fir Menschen
mit Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa ist es
wichtig, die eigene Ernahrung individuell auf
die Krankheitsaktivitat und eventuelle Kom-
plikationen abzustimmen, sowie darauf, was
individuell bekdmmlich ist. Der behandelnde
Arzt oder eine qualifizierte Erndhrungsbera-
tung sind die richtigen Ansprechpartner flr
alle Fragen rund um die Erndhrung. Grund-
satzlich muss zwischen der Ernahrung in
schubfreien und in Phasen mit Krankheits-

aktivitat unterschieden werden. In der be-
schwerdefreien Zeit sollte sich die Lebens-
mittelauswahl an einer ausgewogenen und
abwechslungsreichen Ernahrung orientie-
ren. Sie tragt zur Gesundheit bei, steigert das
allgemeine Wohlbefinden und versorgt den
Korper mit allen wichtigen Nahrstoffen. Indi-
viduelle Unvertraglichkeiten sollten dabei be-
ricksichtigt werden. Die Energiezufuhr sollte
so ausgewahlt sein, dass es nicht zu einer
Gewichtsabnahme kommt.

NMW"WW

Generell gibt es Lebensmittel, die auch von
Gesunden eher besser oder eher weniger
gut vertragen werden. Trotzdem lasst sich
dies nicht verallgemeinern und kann von Fall
zu Fall unterschiedlich sein. Fur Menschen
mit CED gilt es daher herauszufinden, welche
Lebensmittel individuell bekdmmlich sind.
Das geht am besten mit einem Erndhrungs-
tagebuch. Darin wird Uber einen langeren
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 Unver-
traglichkeiten tber die Zeit andern kénnen.
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GESUNDE ERNAHRUNG:

AUSGEWOGEN UND ABWECHSLUNGSREICH

Die Ernahrungspyramide bildet in sieben Stufen Ubersichtlich ab, wie sich eine ausgewogene Er-
nahrung zusammensetzt. Grundsatzlich kann jedes Lebensmittel Bestandteil der Ernahrung sein,
die Ernahrungspyramide gibt jedoch Orientierung, welche Mengenverhaltnisse fur die einzelnen

Lebensmittelgruppen empfehlenswert sind.

1. STUFE:

Alkoholfreie bzw. energiearme Getranke
bilden die Grundlage der Ernahrung. Was-
ser ist der wichtigste Bestandteil auf dem
taglichen Speiseplan. 1,6 Liter sollten wir
pro Tag zu uns nehmen.

2. STUFE:

Gemuse, Hulsenfrichte und Obst bilden
die nachste Stufe. Taglich drei Portionen
Gemuse bzw. Hulsenfrichte und zwei Por-
tionen Obst sind empfehlenswert.

3. STUFE:

Getreide, Brot, Nudeln, Reis oder Erdapfel
sollten mit taglich vier Portionen auf dem
Speiseplan stehen.

4. STUFE:
Bei den drei Portionen Milch und Milchpro-
dukten taglich sind ungesiBte Varianten zu

bevorzugen. Bei den Fetten und Olen sollte
den pflanzlichen Olen der Vorzug gegeben
werden - ein bis zwei Essloffel taglich. Statt
pflanzlichen Olen kénnen auch Niisse und
Samen eingesetzt werden.

5. STUFE:

Mit einem maBvollen Verzehr von maximal
drei Portionen mageren Fleisches oder ma-
gerer Wurst sowie maximal drei Eiern pro
Woche und ein bis zwei Portionen Fisch
liegt man in dieser Gruppe richtig.

6. UND 1. STUFE:

Die Spitze der Pyramide weist auf einen
sparsamen Verzehr von Streich-, Back-
und Bratfetten hin. Fett-, zucker- und
salzreiche Lebensmittel wie SuBigkeiten,
Snacks und energiereiche Getranke sind
nicht verboten, sollten aber nur selten zu-
gefluhrt werden.

DIE OSTERREICHISCHE ERNAHRUNGSPYRAMIDE

Quelle: Bundesministerium fir Gesundheit
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BEWUSST UND
GENUSSVOLL ESSEN

(KRANKHEITS-)KEIMARME KOST: ZUBEREITUNG UND
VERARBEITUNG VON LEBENSMITTELN

Bei der Ernahrung kommt es nicht nur dar-
Da Medikamente wie Azathioprin, Methotrexat und Biologika allein, aber vor allem in Kombina-
tion das Immunsystem schwachen, sollten Menschen mit CED unter einer solchen immunsup-
pressiven Therapie auf eine sogenannte ,(krankheits-)keimarme Kost" achten, um Infektionen zu
vermeiden. Ein paar einfache Hygieneregeln bei der Zubereitung und Verarbeitung von Lebens-
mitteln helfen, Bakterien und Keimen aus dem Weg zu gehen:

auf an, was gegessen wird, auch das ,Wie"
spielt eine Rolle:

¢ Eine ruhige Atmosphare und genug Zeit
beim Essen konnen den Appetit und die

Verdauung fordern.

Grundliches Kauen hilft bei der Verdau-
ung und dabei, dass Nahrstoffe besser
aufgenommen werden konnen.

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

Mehrere kleine Mahlzeiten werden im All-
gemeinen besser vertragen als wenige
groBe.

Auch die Art der Zubereitung hat einen
Einfluss auf die Bekommlichkeit von Spei-
sen. Garen, Grillen oder Dampfen ist fett-
reichen Zubereitungsarten wie Frittieren
oder Braten daher vorzuziehen. In scho-
nend gegarten Lebensmitteln bleiben
zudem mehr wichtige Inhaltsstoffe, z. B.
Vitamine, erhalten.
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ZUBEREITUNGSARTEN:

Kochen, Dinsten, Dampfen, leichtes
Anbraten im Ofen oder in der Mikro-
welle, Garen, Grillen

ZUBEREITUNGSARTEN:
Frittieren, Panieren, stark Anbraten,
fettreiches Braten (mit Speck und
Zwiebeln), Rosten

Lebensmittelreste sind ein idealer Nahr-
boden fur Krankheitserreger. Lagern Sie
Lebensmittel deshalb grundsatzlich dun-
kel und kuhl.

Die Arbeitsflachen in der Kiche sollten
grindlich gereinigt werden, damit sich
dort keine Keime ansiedeln kdnnen.

Leicht verderbliche Lebensmittel wie
Milch, Fleisch, Wurst, Fisch und (offene)
Safte sollten zugig verbraucht werden.

In rohem Fleisch konnen Erreger wie z. B.
Toxoplasmen, Listerien oder Hepatitis-E-
Viren (Wild) enthalten sein. Waschen Sie
deshalb Fleisch (und Fisch!) vor dem Zu-
bereiten immer grindlich und garen Sie
es gut durch (Kerntemperatur >70°C).
Waschen Sie sich selbst danach die Han-
de, um eine Keimubertragung auf andere
Lebensmittel (z. B. Salate) zu vermeiden.

Vorsicht bei Gefligel!l Wenn maoglich nur
im eigenen Haus zubereiten und essen.
Ist das Fleisch nicht ganz durch, kann es
Salmonellen enthalten.

Trinken Sie keine Frischmilch vom Bau-
ernhof, auch Rohmilchprodukte, z.B.
Rohmilchkase, sind aufgrund der Bakte-
rienbelastung tabu.

Essen Sie nur hart gekochte Eier. Vor-
sicht ist bei ,versteckten" Eiern, z.B. in
Mayonnaise und Tiramisu, angebracht:
Vor allem im Sommer kdnnen sie zu Le-
bensmittelvergiftungen fuhren.

Vernichten Sie Lebensmittel, auch wenn
sie nur leicht angeschimmelt sind. Das
Abschneiden der verdorbenen Stelle
reicht nicht aus, um den Schimmel zu be-
seitigen. Also wegwerfen!
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WAHREND EINES SCHUBS

Ist die chronisch-entziindliche Darmerkran-
kung in einer aktiven Phase, kann der Darm
mit der abwechslungsreichen und ausgewo-
genen Erndhrung, wie sie in der schubfreien
Zeit empfohlen wird, Uberfordert sein. Oft wer-
den dann nur wenige Lebensmittel vertragen.
Der weitgehende Verzicht auf Ballaststoffe
kann helfen, die entziindete Darmschleim-
haut in dieser Zeit zu schonen. Leicht verdau-
liche und ggf. plrierte Speisen konnen die
Nahrungsaufnahme erleichtern. Besonders
wichtig wahrend eines Krankheitsschubs ist
es, den Korper mit ausreichend FlUssigkeit,
Kalorien und Nahrstoffen zu versorgen. Die
genaue Vorgehensweise hinsichtlich der Er-
nédhrung wahrend eines Schubs oder bei
Komplikationen sollte umfassend mit dem be-
handelnden Arzt erdrtert werden.

IFEbmpbpis

Nach Abklingen eines Entziindungsschubs ist

der langsame Kostaufbau bis zum Ubergang
zur vollwertigen Ernahrung notwendig. Ab-
lauf und Lange dieser Umstellung sind unter-
schiedlich und orientieren sich auch an der
Erndhrungsform wahrend der akuten Krank-
heitsphase.

In einer Entzindungsphase hat der Korper
einen erhohten Nahrstoff- und Flissigkeitsbe-
darf. Die Entziindung des Darms kann jedoch
die Nahrstoffaufnahme mindern; Durchfalle
fihren zu Flussigkeitsverlust. Auch Medika-
mente kdnnen einen Einfluss auf die Aufnah-
me von Nahrstoffen haben. Gleichzeitig kon-
nen Schmerzen, Ubelkeit oder Appetitlosigkeit
das genussvolle Essen wesentlich erschweren.
So kann es auch zu einer Unterversorgung mit
einzelnen Vitaminen, Mineralstoffen oder Spu-
renelementen kommen. Einem Gewichtsver-
lust oder einer Mangelernahrung muss daher
rechtzeitig entgegengewirkt werden.

BESONDERE ERNAHRUNGSFORMEN

Reicht die Umstellung auf besonders leicht
bekdémmliche Speisen nicht aus, um Mangel-
zustanden vorzubeugen, stehen unterschiedli-
che weitere Ernahrungsformen zur Verfligung.
Trinknahrung ist eine Maoglichkeit. Sie kann
die Nahrstoffaufnahme Uber den Dinndarm
erleichtern, da die enthaltenen Nahrstoffe be-
reits so aufgespalten sind, dass der Darm sie
gut aufnehmen kann. Reicht diese Option nicht
aus, kann die Nahrungszufuhr tber eine Dinn-
darm- oder Magensonde (enterale Ernahrung)
erfolgen. In seltenen Fallen, wenn die Erkran-

kung besonders aktiv ist oder schwere Kompli-
kationen (z.B. ausgepragtes Fistelleiden oder
Verengungen des Darms) vorliegen, kann eine
Infusionstherapie (parenterale Ernahrung) not-
wendig werden. Die Nahrstoffaufnahme erfolgt
dabei unter Umgehung des Magen-Darm-Trak-
tes Uber eine Infusionslosung. Darlber hinaus
kann ein Mangel an Vitaminen, Mineralstoffen
und Spurenelementen durch Nahrungsergan-
zungen ausgeglichen werden. All diese Ernah-
rungsformen erfordern eine arztliche Beratung
und eventuelle Verschreibung.




Neben einem Schub kdnnen auch Komplika-
tionen Einfluss auf die Erndhrung nehmen.
Bei Engstellen im Darm (Stenosen) kdnnen
Ballaststoffe zu Beschwerden flhren. Je nach
Auspragung der Stenose sollte auf Ballast-

stoffe und faserreiche Lebensmittel ver-
zichtet werden. Dies kann Schmerzen oder
gar einen Darmverschluss vermeiden. Zu
den faserreichen Lebensmitteln zahlen z.B.
Spargel, Fenchel, Blattspinat, Ananas, NuUs-
se, Trauben und Zitrusfrichte. Vollkorner-
zeugnisse sollten durch WeiBmehlprodukte
ersetzt werden. Bei entzliindlichen Stenosen
kdénnen blahende Speisen Probleme bereiten
und sollten daher gemieden werden.

Eine schwere langfristige Komplikation ist
das Kurzdarm-Syndrom. Es kann entstehen,
wenn krankheitsbedingt groBere Teile des
Dinndarms entfernt werden mussen. Die
Folge konnen Durchfélle und ein Mangel an
Nahrstoffen (die sonst Uber den entfernten
Darmabschnitt aufgenommen werden) und
Flussigkeit sein. Drohende Mangelzustande
mussen dann ausgeglichen werden.

Wird ein kinstlicher Darmausgang (Stoma)
angelegt, muss die Ernahrung individuell an-
gepasst werden. Nach Anlage des Stomas
ist ein langsamer Kostaufbau notwendig.
Besonders wichtig ist es, Flussigkeits- und
Elektrolytverluste auszugleichen. Bei Kurz-
darm-Syndrom und lleostoma sollte eine
spezielle Beratung durch Diatologlnnen an-
gestrebt werden, da hier spezielle Diaten er-
forderlich sind.

GETRANKE:

milder Tee und Kaffee, Getreidekaf-
fee, sadurearmer (eventuell verdinn-
ter) Obstsaft, z.B. Apfel, Pfirsich,
Banane, Birne, Traube (auBer bei
Fruktoseunvertraglichkeit),  stilles
Mineralwasser, Gemusesaft

GETRANKE:

saurehaltige Safte (z.B. Orangen-,
Johannisbeer- und Grapefruitsaft),
Sauerkrautsaft, kohlensaurereiches
Wasser, starker Kaffee, eisgekihlte
Getranke, Alkohol
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Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr ist die

Basis einer gesunden Ernahrung. Ein ge-
sunder Erwachsener bendtigt 1,5 bis 2 Liter
pro Tag. Durch eine chronisch-entziindliche
Darmerkrankung kann der Flissigkeitsbedarf
wesentlich gesteigert sein, z.B. bei andau-
ernden Durchfallen. Auch nach Anlage eines
kinstlichen Darmausgangs ist der Fllssig-
keitsbedarf erhoht. Die Menge des Trinkens
muss daher individuell entsprechend des Er-
krankungsverlaufs angepasst werden. Kommt
es zu einer Gewichtsabnahme wahrend eines
Schubes, kann auch der Flussigkeitsverlust
daflr ursachlich sein. Mineralwasser - bei
CED am besten ohne Kohlensaure — eignet
sich besonders gut als Getrank und versorgt

16

den Korper je nach Sorte gleichzeitig mit
wichtigen Mineralstoffen. Saurehaltige Ge-
tranke wie Séafte hingegen konnen den Darm
reizen. Starker Kaffee oder Tee wiederum regt
die Darmbewegung an und kann sich daher
unginstig auf Durchfalle auswirken.

unreifes Obst, Obst mit harter Scha-
le, rohes Steinobst (z.B. Pflaumen,
Kirschen), kernreiche Beerenfriichte
(z.B. Johannisbeeren, Stachelbee-
ren), Zitrusfriichte, Weintrauben, Tro-
ckenobst, Avocados

GEMUSE:

rohes Gemduse, sauer eingelegtes
Gemuse, Salate aus ronem Gemidse
oder mit fettreichen SoBen, Kraut,
Rotkraut, Kohlsprossen, Kohl, Sauer-
kraut, Paprika, Zwiebeln, Porree,
Gurken als Salat, Rettich, Radies-
chen, Pilze, Oliven, Rhabarber

HULSENFRUCHTE:

getrocknete  Hulsenfriichte (z.B.
Bohnen, Erbsen, Linsen) sowie vie-
le frische Hulsenfriichte (z.B. dicke
Bohnen), Kichererbsen

'_17
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GESUNDE FRISCHE: REICHLICH VITAMINE

UND MINERALSTOFFE

Obst, wie auch Gemlse, ist ein wesentlicher
Lieferant von Vitaminen, Mineral-, Ballast-
sowie sekundaren Pflanzenstoffen. Diese
werden fur viele wichtige Kérperfunktionen
gebraucht. Unser Korper kann Vitamine und
Mineralstoffe nicht selbst produzieren und die
meisten auch nicht langfristig speichern. Da-
her ist es wichtig, dass wir diese Stoffe taglich
zu uns nehmen. Funf Portionen Obst und Ge-
muse bzw. Hulsenfrichte pro Tag sind fur eine
gesunde Erndhrung empfehlenswert. Eine
Portion entspricht etwa einer Handvoll oder
auch einem Glas Saft.

In unserem Korper entstehen jeden Tag soge-
nannte freie Radikale, z.B. durch verschiede-
ne Stoffwechselvorgange. In einem gewissen
MafB werden sie vom Organismus auch be-

notigt, u.a. bei der Abwehr von Bakterien und
Viren. Durch Entziindungsprozesse im Korper
jedoch, wie sie sich auch bei CED zeigen,
kénnen zu viele freie Radikale entstehen und
Schaden anrichten. Sie kdnnen Zellmembra-
nen angreifen und einen Stoffwechselprozess
in Gang setzen, bei dem entziindungsfor-
dernde Fettsduren entstehen. Antioxidantien
fangen freie Radikale ab und machen sie un-
schadlich. Dadurch werden sowohl Schaden
durch die freien Radikale als auch die Bildung
der entzindungsfordernden Fettsauren ver-
mindert. Antioxidantien sind essenziell, d. h.,
der Korper bendtigt 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 zahlen dazu.

Bestimmte rohe Obst- und Gemusesorten
konnen eine abflihrende Wirkung haben. Die-
se wird durch Schalen oder auch durch Garen
gemindert. Einige Sorten wie Apfel, Birnen
oder Mangos kénnen durch ihren hohen Fruk-
tosegehalt bei Fruktoseunvertraglichkeit auch
Beschwerden durch Blahungen verursachen.
Zu den Sorten, die in vielen Fallen blahend wir-
ken, gehoren Hulsenfrichte, Kohl, Zwiebeln,
rohes Steinobst, Trockenfriichte sowie weite-
re Lebensmittel wie frisches Brot und Geback.

S

BALLASTSTOFFE:

UNVERDAULICH, ABER NUTZLICH

Ballaststoffe sind unverdauliche Kohlenhydrate.
Sie sind ausschlieBlich in pflanzlichen, nicht in
tierischen Nahrungsmitteln enthalten. Ballast-
stoffe haben viele nutzliche Eigenschaften: Sie
erhohen die Speichelsekretion wahrend des
Verdauungsvorgangs, fuhren zu einer besse-

ren Sattigung und regen die Darmtéatigkeit an.
Allgemein bekannt ist, dass Getreide und Ge-
treideprodukte, insbesondere Vollkorn, einen
hohen Ballaststoffanteil haben. Gemuse und
Obst sind jedoch ebenso wichtige Ballaststoff-
lieferanten in unserer Nahrung.

Fur Menschen mit CED ist ein hoher Ballast-
stoffanteil in der Erndhrung empfehlenswert.
Ballaststoffe binden Wasser und kénnen so
den Stuhl eindicken. Kommt es allerdings zu
Verengungen des Darms, kann es notig wer-
den, auf Ballaststoffe zu verzichten. Auch wah-
rend eines Schubs kann der Verzicht auf Bal-
laststoffe empfehlenswert sein.




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

Vollkornprodukte sind besonders reich an Bal-

laststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen. Die-
se wichtigen Nahrstoffe befinden sich vor allem
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in den Randschichten und im Keimling von Ge-
treidekornern, dem Bereich, der bei WeiBmehl
entfernt wird. Fir Menschen mit CED sind Voll-
kornprodukte mit fein gemahlenem Getreide
oft besser vertraglich als mit grob geschroteten
oder ganzen Kérnern. Dariber hinaus gehoren
Vollkornprodukte und auch Kartoffeln neben
Hulsenfrichten zu den pflanzlichen EiweiBlie-
feranten in unserer Nahrung.

GETREIDEPRODUKTE:

grob geschrotete Vollkornprodukte,
ganze Korner, Weizen, fertige MUsli-
mischungen

BACKWAREN:

grobes Vollkornbrot, Pumpernickel,
frische oder fette Backwaren (z. B.
Sahne- oder Cremetorten), Blatter-
teig, Fettgebackenes

KARTOFFELN:

zubereitet als Pommes frites, Brat-
kartoffeln, Kartoffelpuffer, Kroketten,
Rosti, Kartoffelsalat mit Mayonnaise

Brot, Nudeln, Reis, Getreideflocken und auch
Kartoffeln haben einen hohen Anteil an Koh-
lenhydraten und sind daher wichtige, leicht
verdauliche Energielieferanten. Alle Kohlen-
hydrate sind im weiteren Sinne eigentlich Zu-
cker. Sie unterscheiden sich jedoch in ihrer
Zusammensetzung. Fir die ausgewogene
und gesunde Ernadhrung sollten sogenannte
langkettige Kohlenhydrate aus Starke bevor-

zugt werden, wie sie in Kartoffeln, Getreide

und Getreideprodukten, aber auch Gemuse
enthalten sind. Sie mussen vor der Verwer-
tung vom Korper erst aufgespalten werden
und stehen daher nicht sofort als Energielie-
ferant zur Verfliigung. Der Blutzuckerspiegel
wird durch sie nur langsam erhoht.

Anders ist dies bei Trauben-, Frucht-, Haus-
halts-, Malz- oder Milchzucker, den soge-
nannten kurzkettigen Kohlenhydraten. Sie
gehdren zu den schnell verfliigbaren Koh-
lenhydraten, die den Blutzuckerspiegel sehr
rasch in die Hohe schnellen lassen.

Menschen mit CED haben keinen erhdhten
Bedarf an Kohlenhydraten. Soll jedoch eine
Gewichtszunahme erreicht werden, kann der
Anteil dieses Nahrstoffes in der Nahrung ge-
steigert werden.

' 21



Sem s
T

L an
it a5 A0 b TR AR e

KALZIUM FUR GESUNDE
KNOCHEN

Milch und Milchprodukte enthalten viel Kalzium,
den mengenmaBig wichtigsten Mineralstoff in
unserem Korper. Kalzium ist, neben Vitamin D,
am Knochenaufbau beteiligt. Bei einer ausgewo-
genen, gesunden Erndhrung sind zwei bis drei
Portionen Milch und Milchprodukte taglich, z. B.
Joghurt, Topfen oder Kase, ideal. Wahrend einer
Behandlung mit Kortikoiden sollte besonders auf
eine ausreichende Kalziumzufuhr geachtet wer-
den, da die Therapie Osteoporose, also einen ver-
mehrten Knochenabbau, fordern kann.

MILCHPRODUKTE:

Milch, fermentierte Milchprodukte
(z. B. Joghurt, Buttermilch, Kefir, Sau-
ermilch), Topfen, Schlagobers in klei-
nen Mengen, milde und kurz gereifte
Kasesorten (z. B. junger Gouda, But-
terkase, Brie, Frischkase)

MILCHPRODUKTE:

Schlagobers in groBen Mengen,
Creme fraiche, sehr wirzige und lan-
ge gereifte Kasesorten, Schimmelka-
se (z. B. Gorgonzola, Roquefort)

5t an s
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LAKTOSEINTOLERANZ:

WENN MILCHZUCKER BESCHWERDEN MACHT

Die individuelle Anlage, Dinndarmoperatio-
nen und auch eine Dinndarmentzidndung bei
CED konnen zu einer Milchzuckerunvertrag-
lichkeit (Laktoseintoleranz) fihren. Das Enzym
Laktase wird in der Dinndarmschleimhaut
gebildet und hat die Aufgabe, Milchzucker zu
spalten, sodass er vom Korper aufgenommen
werden kann. Ist der obere Darm entziindet,
wird weniger Laktase produziert, und der
Milchzucker kann nicht gespalten werden.
Eine Laktoseintoleranz macht sich durch
Durchfall, Blahungen und Bauchschmerzen
nach dem Verzehr von Milchprodukten be-
merkbar. Der Arzt kann sie durch einen Test
feststellen. Fermentierte Milchprodukte wie
Joghurt, Sauermilch oder Kase enthalten we-
nig bis keine Laktose. Zudem kann bei einer
Unvertraglichkeit auf laktosefreie Milch aus-
gewichen werden. Auch Tofu und andere
Sojaprodukte sind eine gute Alternative. Ist
ein Krankheitsschub vorbei, wird auch Milch-
zucker haufig wieder vertragen.




Fleisch und Fleischprodukte liefern das flir den

Korper gut verwertbare Eisen sowie Vitamin
B1, B6 und B12. Zwei- bis dreimal Fleisch in der
Woche deckt den Bedarf an diesen Nahrstof-
fen. Fleisch und Eier, wie auch Fisch, Milch und
Milchprodukte, Tofu, Hdlsenfriichte, Nusse
und Samen, Vollkornprodukte und Kartoffeln,
enthalten zudem viel Protein (EiweiB). Neben
dem Aufbau von Kdérpermasse gehort auch
die Unterstlitzung des Immunsystems zu den
Aufgaben dieses wichtigen Energielieferanten.
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EiweiBe wie das Albumin sind auch fur den
Medikamententransport, d. h. flr die Bindung
von Wirkstoffen im Blut, wichtig und daftir, dass
Flussigkeit in den BlutgefaBen (Venen) gehal-
ten wird. Ein EiweiBmangel kann zu Odemen
fUhren.

Ist die Darmschleimhaut entziindet, kdnnen
groBere Mengen Protein insbesondere Uber
den Dickdarm verloren gehen. Fir Menschen
mit CED ist es daher wichtig, genug Proteine

mit der Nahrung aufzunehmen. Fleisch sollte
in MaBen gegessen werden, da sich der Ver-
zehr 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 erhoht. Auch auf den Verzehr von
rohem Fleisch sollte verzichtet werden, da sich
hierdurch das Risiko zur Entwicklung einer In-
fektionskrankheit erhoht. Studien deuten dar-
auf hin, dass speziell rotes und verarbeitetes
Fleisch die Remissionsphase verklrzen kann.

NICHT 6UT FiiR MICH

FLEISCH:

gerauchertes, gepokeltes, paniertes,
scharf gewdrztes oder scharf ange-
bratenes Fleisch, sehr fettes Fleisch
vom Rind, Hammel oder Schwein,
von Gans oder Ente, Innereien - ins-
besondere in groBen Mengen

FLEISCHPRODUKTE:

geraucherte oder fette Wurst- und
Aufschnittsorten (z.B. Leberwurst,
Salami, Cervelatwurst)

El:

zubereitet als hart gekochtes Ei,
Spiegelei, fettreiche siBe oder pi-
kante Eierspeisen, Mayonnaise
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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-Fett-
sauren. Studien weisen darauf hin, dass die
Einnahme von Omega-3-Fettsduren als Arz-
neimittel einen positiven Effekt auf die rtickfall-
freie Zeit bei CED haben kann. Dieser scheint

bei Morbus Crohn ausgepragter zu sein als
bei Colitis ulcerosa. Eine generelle Empfeh-
lung, Omega- 3-Fettsduren einzunehmen, gibt
es jedoch nicht. Empfehlenswert fiir Men-
schen mit CED ist es jedoch, zwei- bis dreimal
wochentlich Fisch zu essen. Frischer, regio-
naler Fisch wie zum Beispiel die Lachsforelle
auf dem Speiseplan ist am besten, doch auch

Konserven oder Tiefkihlprodukte kénnen eine
Alternative sein.

Auf den Verzehr von Sushi sollten Menschen
mit CED unter einer immunsuppressiven The-
rapie hingegen verzichten, da roher Fisch das
Risiko flr die Entwicklung einer Infektions-
krankheit erhoht.

fetter Fisch (z.B. Aal, Lachs, Karpfen

oder Makrele), eingelegter Fisch in
Marinade oder O, frittierter, panier-
ter oder geraucherter Fisch, fertige
Fischsalate




Fette sind wichtige Energielieferanten in un-
serer Nahrung und werden vom Koérper z.B.
fur die Zufuhr fettloslicher Vitamine bendtigt.
Enthalten sind Fette sowohl in tierischen wie
auch in pflanzlichen Lebensmitteln. Fettreiche
Nahrungsmittel und fettreiche Zubereitungs-
arten sind fur Menschen mit CED oft weniger
gut vertraglich. Daher sind bei der Zuberei-
tung von Speisen eher fettarme Methoden
wie Grillen oder Dunsten empfehlenswert.
DarUber hinaus sollten pflanzliche Fette be-
vorzugt werden, da viele einen hohen Anteil
an einfach ungesattigten Fettsauren (z.B. Oli-
venodl oder Sonnenblumendl bzw. mehrfach
ungesattigten Fettsauren (z.B. Rapsol, Maisol
und Sojadl) und kein Cholesterin enthalten.
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Einfach und mehrfach ungesattigte Fettsau-
ren stehen dem Organismus fur verschiedene
wichtige Aufgaben zur Verfugung. Gesattigte
Fettsauren hingegen wirken sich negativ auf
Herz und GefaB3e aus. Einige Fettsauren kon-
nen vom Korper nicht selbst hergestellt und
mussen daher Uber die Nahrung aufgenom-

men werden. Sie bezeichnet man als essenzi-
ell. Bestimmte mehrfach ungesattigte Fettsau-
ren, z.B. Omega-3-Fettsauren, gehodren dazu.

FETTE UND OLE:
Butter, Speiseole, natives (nicht raffi-
niertes) Olivendl, Rapsol

FETTE UND OLE:
gréBere Mengen Ol, frittierte und

fettreiche Speisen, Mayonnaise,
fette Wurstsorten, Speck, Schmalz,
stark erhitzte oder gebraunte Fette,
Erdnussbutter, gehartete Fette (Mar-
garine)
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Vitamin D ist ein fettlosliches Vitamin, das fir
den Knochenstoffwechsel (Schutz vor Osteo-
porose) und neuen Forschungen nach auch
gegen Entziindungen und Krebsentwicklung
wichtig ist. Es ist naturlich in fettem Fisch
und Milchprodukten vorhanden. Darlber
hinaus wird Vitamin D auch unter Sonnen-
einstrahlung in der Haut gebildet. Bei CED
kann es aus unterschiedlichen Grinden zu
einer Unterversorgung mit Vitamin D kom-
men. So fihren bestimmte Medikamente,
z.B. Azathioprin, zu einer erhdhten Lichtemp-
findlichkeit und eine intensive Sonnenein-
wirkung sollte vermieden werden. Daruber
hinaus kann CED dazu flihren, dass Vitamin
D uber die Nahrung schlechter vom Korper
aufgenommen wird. Auch bei einer Kortison-
therapie besteht ein erhdhter Vitamin-D-Be-
darf. Inr behandelnder Arzt kann Sie beraten,
wann eine zusatzliche Vitamin-D-Einnahme
bei CED empfehlenswert ist.




Es wird immer wieder diskutiert, ob bestimm-

te Lebensmittel, insbesondere Zucker, zu den
auslosenden Faktoren von CED gehoren.
Dies, wie auch eine krankheitsverstarkende
Wirkung, konnte jedoch fir Morbus Crohn
oder Colitis ulcerosa nicht belegt werden. Zu-
cker - also raffinierte Kohlenhydrate — ist bei
CED nicht verboten, sollte jedoch im Rahmen
einer gesunden Ernahrung nur in MaBen ge-
nossen werden.

Zucker verbirgt sich Ubrigens nicht nur in
Speisen, auch viele Getranke wie Limonaden,
Softdrinks oder Safte haben einen hohen Zu-
ckergehalt. Zudem hat Zucker viele Namen
und ist daher auf den Inhaltsangaben von Le-
bensmitteln nicht immer auf den ersten Blick
zu erkennen. So verbirgt sich hinter Glucose
Traubenzucker, Fruktose ist die Bezeichnung
fir Fruchtzucker, Sirup ist eine dickfllissige

Zuckerldsung und Saccharose steht flir Haus-
haltszucker. Zuckeraustauschstoffe (z.B. Sor-
bit, Xylit oder Isomalt) sollten eher gemieden
werden. Da der Dinndarm diese Stoffe nicht
vollstandig aufnehmen kann, verbleiben sie
im Darm und kénnen dort Wasser binden.
Deshalb kénnen sie den Stuhl verflissigen
und zu Blahungen flhren.

ZUCKER:

in kleineren Mengen, fettarme SuB-
waren (z.B. Fruchtzuckerl, Lakritz,
Pfefferminz, Weingummi), Gelee,
Honig (auBer bei Fruktoseintole-
ranz), Marmelade, Schokolade,
Zuckerrlbensirup, fettarmes Ge-
back

in groBeren Mengen, fettreiche SiB-

waren (z.B. Marzipan, Mousse au
Chocolat, Nougat, Sahnebonbons,
Truffel) Zuckeraustauschstoffe (z. B.
Sorbit)

Wie beim Zucker lautet auch fiir Salz der Merk-

satz ,weniger ist mehr". Empfohlen werden flnf
Gramm Salz taglich. Zusatzlich sind viele salzi-
ge Lebensmittel fir Menschen mit CED eher
weniger gut vertraglich, z.B. gepokelte Fleisch-
produkte.

Salz kann bei der Zubereitung von Speisen
leicht eingespart werden. Stattdessen lasst sich
mit frischen Krautern oder milden Gewdurzen
Geschmack und Vielfalt ins Essen bringen. Je
frischer die Krauter sind, desto mehr Aroma ha-
ben sie. Am besten werden sie erst kurz vor der
Zubereitung gepflickt, gehackt und dann frisch
Uiber das Essen gestreut oder kurz mitgekocht.
Wer keinen Garten fur ein Krauterbeet hat, kann
auch auf der Fensterbank das wirzige Grin im

Topf ziehen. Frische Krauter bringen Ubrigens
nicht nur Geschmack ins Essen, sie sind auch
gesund. Sie enthalten viele Vitamine, Mineral-
stoffe und sekundare Pflanzenstoffe.

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

GEWURZE:

milde Gewdlirze (z.B. Muskat, Kim-
mel, Lorbeerblatter, Vanille, Ingwer,
Zimt, Paprika), frische, tiefgefrorene
und getrocknete Krauter (z.B. Dill,
Petersilie), milder Essig (z.B. Balsa-
mico), milder oder sliBer Senf, spar-
sam verwendetes Salz

GEWURZE:

scharfe Gewtlrze (z.B. Cayennepfef-
fer, scharfer Curry, Chili), Zwiebeln,
Knoblauch, scharfer Senf, stark sau-
rehaltiger Essig, Kren, groBere Men-
gen Salz




€S GIBT KEINE CED-DIAT!

Mit einer ausgewogenen und gesunden Er-

nahrung und BerUcksichtigung der individu-
ellen Unvertra-glichkeiten tragen Sie jedoch
wesentlich zu |hrem allgemeinen Wohlbe-
finden bei.

ERLAUBT IST, WAS BEKOMMT!

Finden Sie heraus, was lhnen guttut und
optimieren Sie danach Ihre Erndhrung. Eine
abwechslungsreiche und ausgewogene
Kost ist daflir die Grundlage. Mit einem Er-
nahrungstagebuch 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 fri-
schen Lebensmittel in Threm Essen stecken.

Sie gehen damit auch verstecktem Fett und
Zucker, wie sie sich in vielen fertigen Le-
bensmitteln verbergen, aus dem Weg.

ABWECHSLUNGSREICHE KOST)

Sie konnen aus einer unglaublichen Vielfalt
von unterschiedlichen Lebensmitteln wah-
len. Schopfen Sie dieses Angebot voll aus.
So wird |hr Essen niemals langweilig und
Sie versorgen |hren Kérper mit allen wichti-
gen Nahrstoffen.

SCHONENDE ZUBEREITUNG!

Nicht nur auf die Auswahl von Lebensmit-
teln kommt es an - schenken Sie auch der
Zubereitung das notige Augenmerk. Wert-
volle Inhaltsstoffe wie Vitamine kdnnen bei
langer starker Hitzeeinwirkung leicht verlo-
ren gehen. Also besser dlnsten als braten
oder frittieren.

VERBIETEN IST VERBOTEN!

Bei allen Anregungen und Empfehlungen
fur die Ernahrung sollten Sie eines nicht ver-
gessen: Genuss und Freude am Essen und
Trinken stehen an erster Stelle. Gesunde
Erndhrung muss schmecken, und manch-
mal gehdren dazu auch Lebensmittel, die
nicht in groBem Umfang konsumiert werden
sollten. GenieBen Sie diese maBvoll und be-
wusst.

DER NATUR DEN VORTRITT LASSEN!
Versorgen Sie sich und lhren Korper lieber
mit frischem Obst und Gemuse als mit Vit-
aminpraparaten oder anderen Nahrungser-
ganzungsmitteln. Denn: Obst und Gemuse
sattigen nicht nur, die Natur bietet auch Vi-
tamine, Spurenelemente oder Mineralstoffe
oft in einer Form an, die bestmdglich vom
Korper aufgenommen werden kann.

AUS DER REGION UND SAISONAL!
Apfel aus Neuseeland, Birnen aus China
oder feine griine Bohnen aus Kenia? Wenn
Obst und Gemduse bereits eine Weltreise
hinter sich haben, konnen Licht und Warme
oft schon einen Teil der Vitamine zerstoren.
Greifen Sie daher — wenn maglich — zu re-
gionalen Produkten. Obst oder Gemdlse
auBerhalb der fir sie typischen Saison zu
kaufen, macht sich haufig auch im weniger
aromatischen Geschmack bemerkbar. Eine
ungunstige CO2-Bilanz kommt noch hinzu.

IN RUHE GENIESSEN!

Nicht nur was, auch wie wir essen spielt eine
Rolle. Nehmen Sie sich Zeit fur Ihre Mahl-
zeiten, genieBen Sie Ihr Essen bewusst und
schaffen Sie eine angenehme Atmosphéare.

TRINKEN IST DIE BASIS DER ERNAH-
RUNG!

Ob die Krankheit aktiv ist oder nicht, denken
Sie in jedem Fall daran, lhren Korper mit
ausreichend Flissigkeit zu versorgen.




OSTERREICHISCHE MORBUS CROHN-COLITIS ULCEROSA VEREINIGUNG (OMCCV)
Die OMCCYV ist die nationale Interessenvertretung fir Menschen mit chronisch-entziindlichen
Darmerkrankungen. Sie setzt sich fir mehr Aufmerksamkeit, Aufklarung und Verstandnis in der
Offentlichkeit ein und bietet Informationen, Unterstiitzung und Erfahrungsaustausch mit anderen
Betroffenen. Die OMCCYV verfiigt (iber Spezialgruppen fur Kinder und Jugendliche, filr Menschen
mit Pouch und fir Stomatrager sowie Zweigstellen in allen neun Bundeslandern.
www.oemccv.at

OSTERREICHISCHE 1ILCO - STOMA-DACHVERBAND

Die Osterreichische Vereinigung filr lleostomie, Colostomie und Urostomie ist die Selbsthilfeorga-
nisation flr Stomatrager. Sie bietet Informationen und Hilfestellungen sowie Kontakt zu anderen
Betroffenen, da sie Uber Landes- bzw. Regionalstellen sowie eine ,Junge-ILCO" verfligt.
www.ilco.at

OSTERREICHISCHE GESELLSCHAFT FUR GASTROENTEROLOGIE UND

HEPATOLOGIE (0GGH)

Die OGGH, ein Verband von Fachérzten, beschaftigt sich in einer ihrer Arbeitsgruppen mit den
chronisch-entzindlichen Darmerkrankungen.

www.oeggh.at

Wenn diese Broschre Ihr Interesse an weiteren Informationen rund um das Thema chronisch-
entziindliche Darmerkrankungen geweckt hat, besuchen Sie uns auch im Internet. Hier fi nden
Sie viele Informationen zu den Krankheitsbildern sowie zu weiteren Themen wie Ernéhrung, Reise
und Sport & Bewegung.

www.crohn-colitis-info.at
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ABBVIE CARE - DAS PATIENTEN
SUPPORT-PROGRAMM VON ABBVIE

m WIE AKTIVIERE ICH ABBVIE CARE? ERKLARVIDEO:

* Wenn Ihnen Ihr Arzt oder Ihre Arztin zur Therapie ein Medikament vom AbbVie verschrieben hat, dann

Wiy unfestiitgen Sie wihjend
\hies Thejapie auch. bei F
gw lhiey Eanihiung!

Sukran, Anja & Yvonne — Ihre AbbVie Care Coaches

Das geht ganz einfach! Das Anmeldeformular QR-Code scannen oder

erhalten Sie: einsteigen auf

¢ von lhrem behandelnden Arzt oder www.abbvie-care.at
Ihrer behandelnden Arztin

¢ per Anruf (kostenfrei unter 0800 - 3000-31)

¢ per E-Mail an kontakt@abbvie-care.at

¢ oder Sie melden sich direkt online unter
www.abbvie-care.at an
(Bitte halten Sie Ihr Medikament bereit, es wird die
Chargennummer bendtigt.)

WAS PASSIERT NACH DER AKTIVIERUNG?

* Vorstellung der AbbVie Care Services: Ihr personlicher AbbVie Care Coach meldet
sich unter der Nummer 0800 - 3000-31 bei Ihnen.

¢ Zusendung Starter-Set: fUr einen sicheren und guten Therapiestart - Sie entscheiden,
welche Services Sie nutzen wollen: Coaching, Website, Podcasts, Broschiren uvm.

stehtlhnen unser AbbVie Care Programm begleitend zur Verfligung. Es bietet ausfihrliche Informationen,
Unterlagen und Coaching-Services rund um lhre Therapie an.




obbvie

caresv

IHR SERVICEPROGRAMM - ABGESTIMMT
AUF IHRE ERKRANKUNG UND THERAPIE

Das AbbVie Care-Serviceprogramm begleitet
Sieindividuellim Alitag mit der Erkrankung und
der Therapie. Eine Hotline bietet Ihnen Auskunft fir
Ihre Fragen, Sie werden an lhre ndchste Injektion oder
Tabletteneinnahme erinnert, kdnnen einen persén-
lichen Coach in Anspruch nehmen und vieles mehr.

Registrieren
; Sie sich jetzt
src gleich bei

‘tw AbbVie Care!

Starterset WAL Patienten-Hotline
fUr den optimalen @ erreichbar unter
Therapiebeginn @ 0800 3000 31
Online-Patientenportal Experten Podcast
mit wertvollem Infomaterial

Coaching mit Experten
zu Themen wie Ernéhrung,
Mindset & Sport

¢
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