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Woran erkennst du CED-freundliche Rezepte?

Sehr gute Frage! Auch wenn es keine ,,CED-Diat“ gibt, kannst du Rezepte
als CED-freundlich erkennen, wenn sie bestimmte Kriterien erflllen.

Die besten Lebensmittel nach einem Schub:

- Milde, gegarte oder plrierte Gemuse (Karotten, Zucchini, Kirbis,
Pastinaken)

- Fein gemahlenes oder gut vertragliches Getreide (Reis, Couscous,
Wei3brot, Haferflocken)

- Mageres ,,Eiweil3“ (Hadhnchen, Fisch, Eier, Tofu)
- Milde Friichte (Bananen, geschalter Apfel, Birne)
- Fettarme Milchprodukte (Joghurt, Quark)

Alles naturlich nur dann, wenn du diese Lebensmittel vertragst
und auch magst.

Lebensmittel, die du nach einem Schub meiden solltest:

- Sehr scharfe Gewtrze (wie Chili, viel Pfeffer)

- Frittierte oder sehr fettige Speisen (z. B. Berliner, Mayonnaise)
- Zwiebeln, Knoblauch (vor allem roh)

- Kohl, Hulsenfriichte (stark blahend)

+ Alkohol und gro3e Mengen an Koffein

- Zuckeralkohole (z. B. Sorbit, Xylit, Mannit)

- Sehr zuckerreiche oder stark verarbeitete Produkte
(z. B. Ketchup, Tiefkihlpizza)
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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

die chronisch-entziindlichen Darmerkrankungen (CED) Morbus
Crohn und Colitis ulcerosa halten fiir dich als Betroffene und Be-
troffener sicherlich eine Vielzahl von Herausforderungen bereit —
auch in puncto Erndhrung. Umgekehrt kann die richtige Erndh-
rung einen positiven Einfluss darauf haben, wie du dich fithlst -
sowohl korperlich als auch mental.

Mit diesem Ratgeber mochte ich dich auf deinem Weg zu einer
ausgewogenen, darmgesunden Ernihrung unterstiitzen. Ich
mochte dir wissenschaftlich fundierte und praxisnahe Informatio-
nen an die Hand geben, die dir helfen, deine Erndhrung individuell
auf deine Bediirfnisse abzustimmen. Dabei geht es nicht um strikte
Regeln oder Verbote, sondern um Orientierung und Inspiration, die
dir durch deine Entscheidungen beim Essen mehr Lebensqualitit
geben.

Du wirst feststellen, dass es nicht die eine, ,,grofie, perfekte Lo-
sung® gibt. Jede CED ist so individuell wie der Mensch, der mit ihr
lebt. Daher lege ich besonderen Wert darauf, die unterschiedlichen
Phasen deiner Erkrankung — ob Schub oder Remission — zu beriick-
sichtigen und dir flexible Ansitze zu bieten, die du im Alltag mog-
lichst einfach umsetzen kannst.

Neben theoretischem Wissen findest du praktische Tipps, le-
ckere Rezepte und Hinweise, wie du deine Erndhrung an deine ganz
personliche Situation anpassen kannst. Durch dieses Buch hoffe
ich aufzuzeigen, wie du einen Nihrstoffmangel vermeiden, deine
Verdauung entlasten und gleichzeitig den Genuss am Essen bewah-
ren kannst.



Dieser Ratgeber ist mehr als eine Liste von Lebensmitteln!
Er soll dir helfen, deinen Korper besser zu verstehen, mit ihm
zu arbeiten und die Kontrolle tiber dein Wohlbefinden zu-
riickzugewinnen. Jeder Mensch mit CED ist einzigartig, und
so verhilt es sich auch mit dem Weg zur Linderung.

Ob du dich gerade mitten in einem Schub befindest oder
eine beschwerdefreie Phase genief3t: Ich mdchte dich ermuti-
gen, achtsam mit dir umzugehen, ohne dabei den Genuss am
Essen zu verlieren. Du bist nicht allein auf diesem Weg. Mein
Wunsch ist es, dass du mit mehr Sicherheit, Wohlbefinden
und Freude essen kannst — trotz der Herausforderungen, die
eine CED mit sich bringt.

Vielen Dank, dass du mir dein Vertrauen schenkst. Ich
wiinsche dir viel Spaf beim Ausprobieren der Rezepte.

Mit den besten Wiinschen fiir deine Gesundheit und dein
Wohlbefinden

e O

VORWORT






GRUNDLAGEN:
WAS DU UBER
CED WISSEN
SOLLTEST

Auch wenn chronisch-entziindliche Darmerkrankungen
derzeit nicht heilbar sind, kénnen die Symptome durch
gezielte Behandlungen deutlich gelindert werden. Mit der
richtigen Therapie und Lebensweise kannst du deine
Erkrankung gut kontrollieren und ein hohes Maf3 an
Lebensqualitadt bewahren. In diesem Kapitel starten wir
zunachst damit, wie dein Verdauungssystem und dein
Mikrobiom funktionieren, damit du ein besseres Ver-
standnis fur deinen Kérper und deine Darmbeschwerden
gewinnst.



8

GRUNDLAGEN: WAS DU UBER CED WISSEN SOLLTEST

Der Weg der Nahrung durch den
Korper

Chronisch-entziindliche Darmerkrankungen (CED) sind lang an-
haltende Entziindungen des Darms bzw. des Magen-Darm-Trakts.
Zu den haufigsten Formen zdhlen Morbus Crohn und Colitis ulce-
rosa. In Deutschland nimmt die Zahl der Betroffenen stetig zu —
Minner und Frauen sind dabei etwa gleich hiufig betroffen.

Die standige Auseinandersetzung mit Entziindungen, Schmer-
zen und Verdauungsproblemen kann herausfordernd sein und er-
fordert viel Geduld und Verstandnis fiir den eigenen Korper. Doch
wahrend Medikamente und Therapien eine wichtige Rolle spielen,
wird eines oft unterschitzt: die Kraft der Ernihrung. Was wir es-
sen, beeinflusst nicht nur, wie viel Energie wir haben, sondern
auch das empfindliche Gleichgewicht unseres Darms. Die richtige
Erndhrung kann dir dabei helfen, Symptome zu lindern, Entziin-
dungen zu verringern und das Mikrobiom - die Billionen von Mik-
roorganismen, die in unserem Darm leben - zu stirken. Gleichzei-
tig gibt es Nahrungsmittel, die deine Beschwerden verstirken und
dein Wohlbefinden beeintrachtigen konnen.

Sehen wir uns also an, was eigentlich passiert, wenn wir essen.
Taglich gelangt eine Vielzahl unterschiedlichster Lebensmittel in
unseren Korper. Um das Gegessene nutzen zu kénnen, muss der
Magen-Darm-Trakt die darin enthaltenen Nihrstoffe aufschlieffen
und verwerten — er verdaut. Zu den Verdauungsorganen gehoren
Mund, Speiseréhre, Magen und Darm.



DER WEG DER NAHRUNG DURCH DEN KORPER

In Mund und Speiserdhre beginnt die Verdauung

Der Verdauungsprozess beginnt in der Mundhohle. Die Zdhne zer-
kleinern die Nahrung, sie wird mit Speichel vermischt und so
schluckfiahig. Durch das Schlucken gelangt der Speisebrei in die
Speiserohre. Das Schlucken ist einer der kompliziertesten Reflexe,
die im menschlichen Koérper ablaufen: Mehr als zwanzig Muskeln
sind daran beteiligt, bis der Speisebrei in den Magen gelangt.

Der Nahrungsbrei wird im Magen gemischt

Durch die dehnbaren Magenwinde vermengt sich der Speisebrei
mit dem Magensaft. Dabei werden die Speisen weiterhin zerklei-
nert. Taglich produziert dein Magen ca. zwei Liter Magensaft. Er
setzt sich aus Wasser, Salzsdure, Schleim und Enzymen zusammen.
Die aggressive Magensdure totet Bakterien ab und hilft dabei, Pro-
teine aufzuspalten. Eine Schutzbarriere sorgt dafiir, dass die Ma-
gensaure die empfindlichen Zellen der Magenwand nicht angreift.

Im Dlinndarm erfolgt die Nahrstoffaufnahme
Durch den Magenpfortner, den Schliefmuskel am Magenausgang,
entleert sich der Mageninhalt portionsweise in den Zwolffinger-
darm (Duodenum), den ersten kurzen Abschnitt des Diinndarms.
Dort geben Leber, Galle sowie Bauchspeicheldriise zusammen mit
der Diinndarmschleimhaut selbst weitere Verdauungssekrete mit
speziellen Enzymen zum Speisebrei. Durch Letztere werden die
Nahrungsbestandteile weiterhin zerlegt. Unser Essen kann nur
dann die Diinndarmschleimhaut passieren, wenn die Nihrstoffe in
kleine Einheiten, die dann transportfihig sind, zerlegt werden.

Enzyme tun dies und sind spezialisiert auf die verschiedenen
Nahrstoffe. Eine Reihe von Enzymen zerlegt Kohlenhydrate wie
Stiarke und Zucker in Einfachzucker, die im oberen Teil des Diinn-
darms resorbiert, also aufgenommen werden.

Auch das Eiweifd in der Nahrung wird durch eine Vielzahl von
Enzymen aufgespalten: Der Hauptresorptionsort ist der mittlere
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Abschnitt des Diinndarms, das Jejunum. In der Biirstensaummem-
bran der Darmzellen wird es unter anderem in freie Aminosiuren
zerlegt, die ebenfalls resorbiert werden.

Wenn Fette in den Diinndarm gelangen, wird das Hormon Cho-
lecystokinin (CCK) ausgeschiittet. Es stimuliert die Gallenblase,
Gallensiure freizusetzen. Durch Gallensiuren lsen sich grofde
Fetttropfchen auf, wodurch die Fettverdauung erst moglich ist.
Spezielle Enzyme aus der Bauchspeicheldriise spalten das Nah-
rungsfett in freie Fettsduren. Mithilfe von wasserloslichen Trans-
portstrukturen, den Mizellen, konnen die Fette die wassrige Umge-
bung des Darms durchqueren. Bei ihrer Resorption gelangt das
Nahrungsfett nicht direkt ins Blut, sondern wird iiber das Lymph-
system transportiert.

Die Aufnahme der Vitamine, Spurenelemente und Mineralstoffe
in das Kérperinnere (Resorption) erfolgt ebenfalls an unterschied-
lichen Orten im Diinndarm. Im oberen Teil des Diinndarms werden
vor allem Kalzium und die fettlgslichen Vitamine A, D, E, K sowie
die wasserldslichen Vitamine B1, B2, Niacin, Biotin und Folsiure
aufgenommen. Im mittleren Teil des Diinndarms werden eher
Vitamin C, Zink, Chrom, Mangan und Molybdin resorbiert, im un-
tersten Teil vor allem Vitamin B12, aber auch Folsiure, Vitamin C, D
und Kalzium sowie Magnesium.

Die Eigenbewegungen des Diinndarms (Peristaltik) transportie-
ren den verbliebenen Speisebrei durch den Diinndarm zum Dick-
darm. Diese rhythmischen Muskelkontraktionen entstehen durch
das koordinierte Zusammenziehen und Entspannen der ringférmi-
gen und lingsverlaufenden Muskelschichten in der Darmwand.



ERNAHRUNG
BEI CED: WAS
SIE DIR BRINGT

In diesem Kapitel erfahrst du, wie die Erndhrung zu
deiner starken Verblndeten werden kann, damit du mehr
Lebensqualitdt und weniger Beschwerden hast. Im Schub
machst du meist schlechte Erfahrungen mit dem Essen,
daher ist es flr deine Gesundheit wichtig, dass du dich in
der beschwerdefreien Phase traust, das entzindungs-
arme Essen zu geniel3en.
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Warum Ernahrung bei CED
so wichtig ist

Essen ist ein Genuss und sollte Freude bereiten. Wenn du an einer
chronisch-entziindlichen Darmerkrankung leidest, ist das leider
oft anders, denn das, was dir schmeckt, gefillt vielleicht nicht im-
mer deinem Darm. Deshalb lohnt es sich, Genuss und sinnvolle Er-
nihrung zusammenzubringen, denn das richtige Essen kann nicht
nur dazu beitragen, Symptome und Beschwerden zu lindern, son-
dern auch deinen Alltag erleichtern und deine Lebensqualitit spiir-
bar verbessern.

Durch eine angepasste Erndhrung lassen sich krankheitsbe-
dingte Defizite ausgleichen, wodurch dein Koérper besser mit wich-
tigen Nahrstoffen versorgt wird. Zudem kann eine gezielte Erndh-
rung die Therapie positiv unterstiitzen und deine allgemeine
Gesundheit fordern. Besonders vorteilhaft ist eine antiinflamm-
atorische, also antientziindliche Erndhrung, die Entziindungen
entgegenwirkt und gleichzeitig sicherstellt, dass du ausreichend
Energie und Nihrstoffe erhiltst. Damit tragst du nicht nur zu dei-
nem korperlichen Wohlbefinden bei, sondern stirkst auch deine
psychische Gesundheit — und das alles, ohne auf den Genuss beim
Essen verzichten zu miissen. Es hat also Vorteile, dich mit deiner
Erndhrung auseinanderzusetzen.

Erndhrung als indirekter Ausloser

CED sind keine klassischen , Ernihrungskrankheiten” wie Diabetes
Typ 2 oder Adipositas. Anders als bei Zoliakie gibt es keine Lebens-
mittelgruppe, die direkt CED auslést. Dennoch zeigt eine Vielzahl



WARUM ERNAHRUNG BEI CED SO WICHTIG IST

von wissenschaftlichen Untersuchungen, dass unser gingiges Er-
nihrungsmuster wie etwa sehr fettreiche, zuckerhaltige und stark
verarbeitete Lebensmittel im Verdacht stehen, Entziindungspro-
zesse zu fordern.

Konkret bedeutet das, dass deine Erndhrung allein zwar keinen
Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa verursacht, aber sie kann Ent-
ziindungen verstiarken und dadurch Schiibe auslésen oder verlan-
gern. Wie du inzwischen weift, spielt das Mikrobiom eine zentrale
Rolle bei der Entstehung und dem Verlauf von chronisch-entziind-
lichen Darmerkrankungen. In den letzten Jahren hat sich die For-
schung intensiv mit diesem Thema beschiftigt und faszinierende
Erkenntnisse gewonnen. Zahlreiche Studien weisen darauf hin,
dass eine ungiinstige Erndhrung das Risiko fiir chronisch-ent-
ziindliche Darmerkrankungen erhohen kann.

Deine bewusste Auswahl der Lebensmittel hilt dich gesund!
Das bedeutet: Es gibt gute Griinde, sich mit deiner Erndhrung zu
beschiftigen, denn bei CED steht die Lebensqualitit — also Schub
oder Remission - eng mit deiner Lebensmittelauswahl in Verbin-
dung. Mit hoher Wahrscheinlichkeit kannst du durch das richtige
Essen die Symptome und Beschwerden deiner Darmerkrankung
lindern, dir den Alltag erleichtern und deine Lebensqualitit erho-
hen sowie dein psychisches Wohlbefinden verbessern. Krankheits-
bedingte Defizite lassen sich durch die richtige Erndhrung ausglei-
chen, dabei wird deine medikamentose Therapie unterstiitzt und
dein Gesundheitszustand verbessert sich.

Die Erndhrung bei CED sollte individuell an deinen Erkran-
kungsverlauf, mogliche Unvertriglichkeiten und die jeweilige
Phase angepasst werden. Ein bewusster Fokus auf eine entziin-
dungshemmende Ernihrungsweise kann jedoch auch ganz allge-
mein dazu beitragen, Schiibe zu vermeiden, Symptome zu lindern
und deine Lebensqualitit zu steigern.

25
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Was du besser vermeiden solltest

Seit dem Ende des Zweiten Weltkriegs hat sich die Erndhrung in
Deutschland und Europa erheblich gewandelt, beeinflusst durch
gesellschaftliche, wirtschaftliche und technologische Entwicklun-
gen.

In den 1950er-Jahren dominierten Kartoffeln und Brot den
Speiseplan. Mit steigendem Wohlstand und wachsender Pro-
duktvielfalt nahm ihr Konsum kontinuierlich ab. Auch der jihrli-
che Pro-Kopf-Verbrauch von Obst und Gemiise stieg einerseits an:
von etwa 100 kg im Jahr 1950 auf 127 kg Obst und Gemiise in den
Jahren 2023/2024. Diese Erh6hung um 27 % sollte jedoch anderer-
seits nicht dariiber hinwegtiuschen, dass heute etwa 20 Prozent
der Bevolkerung weder ein Stiick Obst noch Gemiise taglich essen.

Mit dem wachsenden Wohlstand stieg auch der Fleischkonsum,
insbesondere von Schweinefleisch, in den 1970er- und 1980er-Jah-
ren deutlich an. Auch wenn es immer mehr Menschen gibt, die sich
vegetarisch oder vegan ernihren, essen die Deutschen immer noch
sehr viel Fleisch: mehr als 52 kg pro Person und Jahr.

Dartiber hinaus haben sich auch unsere Lebenswelten veran-
dert. Frither gab es kaum verarbeitete Lebensmittel und Fertigge-
richte. Stark verarbeitete Lebensmittel, auch als hochverarbeitete
oder ultraverarbeitete Lebensmittel bezeichnet, sind industriell
hergestellte Produkte, die zahlreiche Verarbeitungsschritte hinter
sich haben und sehr viele Zusatzstoffe wie Konservierungsmittel,
kiinstliche Aromen, Zucker, Salz und ungesunde Fette enthalten —
und gleichzeitig wenig essenzielle Nahrstoffe wie Ballaststoffe, Vi-
tamine und Mineralstoffe bieten. In Deutschland stammt etwa die
Halfte der taglichen Energieaufnahme von Erwachsenen aus sol-
chen stark verarbeiteten Lebensmitteln.

Hochverarbeitete Lebensmittel konnen Entziindungsprozesse
im Korper ausl6sen, vor allem wenn du sie dauerhaft und iiberma-
ig konsumierst. Es liegen mittlerweile zahlreiche wissenschaftli-
che Hinweise vor, dass ein regelmifiiger Verzehr dieser Produkte
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mit chronisch niedriggradigen Entziindungen (,low-grade inflam-

mation“) in Verbindung steht:

« Ein hoher Gehalt an Zucker und raffinierten Kohlenhydraten
fithrt zu einem raschen Anstieg des Blutzuckerspiegels, was ent-
zindungsférdernde Zytokine stimulieren kann.

- Ungiinstige Fette, vor allem Transfette und ein Ubermaf an
Omega-6-Fettsiuren (z. B. aus Fertiggerichten mit Sonnen-
blumendl-Anteil), kénnen entziindliche Prozesse férdern.

- Einige Zusatzstoffe wie Emulgatoren, Konservierungsstoffe oder
kiinstliche Farbstoffe stehen im Verdacht, die Darmbarriere zu
schiddigen und die Darmflora zu verdndern, was Entziindungen
begiinstigen kann.

- Hochverarbeitete Produkte haben oft eine geringe Nihrstoff-
dichte, da sie wenig Ballaststoffe, sekundire Pflanzenstoffe oder
Antioxidantien enthalten, die normalerweise entziindungshem-
mend wirken.

« Eine Erndhrung, die stark auf hochverarbeiteten Lebensmitteln
basiert, kann die Zusammensetzung deines Darmmikrobioms
negativ beeinflussen und das Entziindungsrisiko erhohen.

10 Lebensmittelgruppen, die du weglassen solltest

LEBENSMITTEL-
GRUPPE

BEISPIELE MERKMALE

1. SURigkeiten und * Schokoriegel, Gummibarchen,
Snacks Bonbons

Chips, Flips, Salzstangen
Kekse, Kuchen, Muffins

* héchster Grad der Verarbeitung
mit kiinstlichen Aromen,
Farbstoffen und Konservie-
rungsmitteln, oft sehr zucker-,
salz- oder fettreich

2. Fertiggerichte
und Tiefkuhl-

oft viele Zusatzstoffe,
Geschmacksverstarker und

Tiefkihlpizza, Fertiglasagne
Instant-Suppen, Nudelgerichte

produkte

aus der Packung
Mikrowellen-Burger, Fertig-
Bowls

ungesunde Fette, lange
Haltbarkeit durch Konservie-
rungsmittel

>p
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LEBENSMITTEL-
GRUPPE

3. Verarbeitetes
Fleisch und
Wurstwaren

4. Getranke

5. Frihstlcks-
produkte und
Cerealien

6. Backwaren aus
industrieller
Produktion

7. FertigsoBen und
Dips

8. Milch-und
Fleischersatz-
produkte und
pflanzliche
Alternativen

9. Instant-Produkte
und Tltensuppen

10. Verarbeitete
Milchprodukte

ERNAHRUNG BEI CED: WAS SIE DIR BRINGT

BEISPIELE

Wirstchen, Salami, Leberwurst
paniertes Tiefkihlhdhnchen,
Chicken Nuggets

Dosenfleisch, Fleischersatz-
produkte

fertige Softdrinks (Cola und
Limonaden)

fertige Eistees, Energydrinks
aromatisierte Milchdrinks

gesuBte Cornflakes, Schoko-
Cerealien

fertige Musliriegel
Instant-Haferbrei mit Aromen

Toastbrot, Burgerbrétchen
fertige Croissants, Donuts
Tiefkihl- oder verpacktes Brot

Ketchup, Mayonnaise, BBQ-
Sauce

fertige Salatdressings
Pesto aus dem Glas

vegane Kése- und Fleischalter-
nativen

pflanzliche Drinks (Mandel-,
Hafer-, Sojamilch mit Zucker-
zusatz)

Fertige vegane Burgerpatties,
veganer Fleischersatz

Instant-Nudeln, Fertig-Kartoffel-
puree

Instant-Kaffeegetranke
(Cappuccino-Pulver)
Trockensuppen aus der Tlte

Fruchtjoghurt mit Zucker
Dessertcremes (Pudding,
GrieBbrei)

* Fertig-Milchshakes

MERKMALE

hoher Salz- und Fettgehalt,
haufig Nitrate und Phosphate
als Konservierungsmittel

zuckerhaltig, kiinstliche
SlRstoffe, SGuerungsmittel,
Farbstoffe

oft hoher Zuckeranteil,
klnstliche Vitamine und
Aromen

meist WeiBmehl, Zusatzstoffe
zur Haltbarkeit und Textur-
verbesserung

hoher Zucker-, Salz- und
Fettgehalt, Konservierungs-
mittel und Emulgatoren

starke Verarbeitung, haufig mit
Aromen, Zucker und Verdi-
ckungsmitteln

hoher Salzgehalt, Geschmacks-
verstarker und Fullstoffe

haufig gesuBt, oft mit kiinst-
lichen Aromen und Verdickungs-
mitteln
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Scanne deinen Speisenplan nach diesen Lebensmitteln durch. Fin-
dest du solche Produkte, dann versuche, sie schrittweise zu elimi-
nieren. Reduziere nach und nach stark verarbeitete Produkte auf
ein Minimum und ersetze sie durch frische, wenig verarbeitete Le-
bensmittel wie Obst, Gemiise und Vollkornprodukte. Damit das ge-
lingt, lass dir Zeit. Du musst nicht alle Tipps sofort beherzigen.
Wichtig ist, dass du deine Erndhrung auf lange Sicht und dauerhaft
umstellst. Im Rezeptteil ab S. 49 findest du viele leckere Anregun-
gen fiir eine gestindere Erndhrung, die deinem Darm guttut.

SuRstoffe - lieber nicht

Aktuelle Studien deuten darauf hin, dass ein Teil der kiinst-
lichen SiRstoffe, wie sie auch in Light-Getranken enthalten
sind, die Darmgesundheit beeintréchtigen kann. Insbesondere
SlBstoffe wie Aspartam, Saccharin und Sucralose stehen im
Verdacht, die Zusammensetzung des Darmmikrobioms negativ
zu beeinflussen. Die Forschung in diesem Bereich ist noch jung
und es sind weitere Studien erforderlich, um die genauen Aus-
wirkungen von Sii3stoffen auf die Darmflora vollstéandig zu ver-
stehen. Doch wenn dein Darm bereits geschwécht und sehr
empfindlich ist, empfehle ich dir, StiBstoffe aus deinem Speise-
plan zu streichen - es wird ihm guttun.

Wenn dem Korper Nahrstoffe fehlen

Dein Korper bendtigt eine gute Versorgung mit Nihrstoffen, Vita-
minen und Mineralstoffen, um Energie und Kraft zu haben. Das
heifdt: Deine Erndhrung sollte ausgewogen sein, aber auch an deine
personliche Vertriglichkeit angepasst werden. Bei Morbus Crohn
hiufiger, bei Colitis ulcerosa seltener, liegt ein Mangel an verschie-
denen Nahrstoffen vor. Haufig fehlt Vitamin B12, aber auch andere
Nihrstoffe liegen oftmals nicht in der nétigen Menge vor. Beson-
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ders betroffen sind Menschen, bei denen der Diinndarm geschadigt
ist oder Teile davon operativ entfernt wurden. Aber auch Durch-
falle, entztindliche Prozesse und eine eingeschriankte Ernihrung
wahrend eines Schubs tragen zu einem erhohten Risiko fiir Nahr-

stoffdefizite bei.

Haufige Nahrstoffdefizite bei CED

FEHLENDER SYMPTOME DES MANGELS
NAHRSTOFF

Vitamin B12 Mudigkeit, Konzentrationsprobleme,
Kribbeln in Hdnden und FiBen,
Nervenschaden, Andmie

Eisen Schwaéche, Blésse, Kurzatmigkeit,
Kopfschmerzen, Anamie

Vitamin D schwache Knochen (Osteoporose),
Muskelschwache, Infektanfalligkeit

Kalzium Muskelkrampfe, Knochenschwéche,
erhdhte Frakturgefahr

Folsaure Blutarmut, Midigkeit, Wachstums-
stérungen, Reizbarkeit

Zink verzégerte Wundheilung, Haaraus-
fall, geschwéchtes Immunsystem,
Hautprobleme

Magnesium Muskelkrampfe, Zittern, Herzrhyth-
musstérungen, Erschépfung

EiweilR Verlust von Muskelmasse,
(Protein) geschwéchte Immunabwehr,
verzégerte Wundheilung

ENTHALTEN IN

nur in tierischen Produkten: Fleisch,
Fisch, Eier, Milch, Milchprodukte,
Meeresfrichte

gut resorbierbar aus Fleisch und
Fisch, in Kombination mit Vitamin C
resorbierbar aus griinem Gemise,
Amaranth, Haferflocken, Hilsen-
frichten

ausreichend Sonnenlicht, Leber,
Lachs, Hering, Eigelb

Kése, Milch, Milchprodukte, griines
Gemdse, kalziumreiche Mineral-
wasser

Uberall, vor allem in griinem
GemUse, Vollkornprodukten, Nissen,
Ei

Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte,
Vollkorngetreide, Niisse, Hilsen-
frichte

Nlsse und Samen, Vollkornprodukte

Fleisch, Fisch, Kase, Eier, Hllsen-
frichte
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All diese Nahrstoffe kannst du iiber eine ausgewogene Erndhrung
in ausreichender Form zu dir nehmen. Doch liegt ein Nahrstoff-
mangel vor und ist er vom Arzt diagnostiziert, lass dir ein Nah-
rungserginzungsmittel verordnen. Im Mangelzustand solltest du
unbedingt die entsprechenden Nihrstoffe substituieren, denn so
wird dein Nihrstoffmangel viel schneller behoben.

Die richtige Erndhrung in den verschiedenen
Krankheitsphasen

Die Erndhrung bei Morbus Crohn und Colitis ulcerosa richtet sich
nach dem aktuellen Krankheitsverlauf und wird medizinisch hau-
fig in Phasen unterteilt. In der Akutphase (0) geht es deinem Ma-
gen-Darm-Trakt so schlecht, dass du spezielle Trink- und Sonden-
nahrung verordnet bekommst und diese hauptsichlich trinkst. In
dieser Phase fingst du dann mit diinnen Reis- und Kartoffel-Stipp-
chen an. Ernidhrung orientiert sich an deinen Krankheitsphasen:

0. Akutphase:

« Ziel: Entziindungsreduktion und Schonung des Darms

» Ernidhrung: leichte, ballaststoffarme Kost, z. B. Suppen, Reis,
Kartoffeln, evtl. Trink- oder Sondennahrung

1. Abklingende Akutphase:

« Ziel: Aufbau und Stabilisierung

« Erndhrung: leichte Vollkost, vertriagliche Speisen, z. B. gediinste-
tes Gemdiise, fettarme Milchprodukte, mageres Fleisch

2. Remissionsphase:

« Ziel: Nahrstoffversorgung und Vorbeugung von Mangel-
zustdnden

« Erndhrung: entziindungsarm, ausgewogen und ballaststoffreich
zur Optimierung des Mikrobioms, z. B. Vollkornprodukte,
Gemdiise, Obst, Omega-3-Fettsduren
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111 REZEPTE
FUR MEHR
DARMWOHL

Genug der Theorie - jetzt geht es in die Praxis. In diesem
Rezeptteil findest du 111 sorgfaltig zusammengestellte
leckere Gerichte zum Ausprobieren und zur Inspiration
fir eigene Kreationen mit den Zutaten, die du gut ver-
tragst. Viel Spal3 und gutes Gelingen!
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Abklingende Akutphase
Remissionsphase
Zubereitungszeit: 5 Minuten

Zutaten

300 ml Milch (3,5 % Fett)
1TL Kakaopulver

1TL Honig

1Prise Zimt

1 Prise Kardamom

N&hrwerte pro Portion:
230 kcal

11g Eiweil3

11 g Fett

18 g Kohlenhydrate

Schoko-Latte

FUGr1Person

Zubereitung

1 Die Milch erwidrmen. Ein Drittel der Milch in ein
Glas geben und aufschiumen.

2 In die restliche Milch Kakaopulver, Honig, Zimt
und Kardamom einriihren und zur aufgeschium-
ten Milch geben. Nach Belieben mit etwas Zimt
garnieren.

Tipp

Vielleicht méchtest du mit selbst-
gemachtem Vanillezucker siiBen.
Dazu Vanilleschote langs halbieren,
das Mark auskratzen und mit

200 g Zucker vermengen. In ein
Schraubglas geben, und nach einer
Woche ist der Zucker fertig.
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Remissionsphase
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Quellzeit: liber Nacht

Zutaten

100 g zarte Haferflocken

2 reife Bananen

1Zitrone

100 g Blaubeeren (TK)

3-4 EL Kokosjoghurt

2 TL Honig

1Prise Zimt oder Kardamom nach
Belieben

N&hrwerte pro Person:
340 kcal

9 g Eiweil

4 g Fett

65 g Kohlenhydrate

Tipp

Overnight Oats

Flr 2 Portionen

Zubereitung

1 Die Haferflocken mit 300 ml heifRem Wasser
aufgieflen und 20 Minuten ziehen lassen.

2 Die Bananen schilen und mit einer Gabel zer-
driicken. Die Zitrone auspressen und 4 EL Zitro-
nensaft dariibertrdufeln. Zusammen mit den
gefrorenen Blaubeeren unter die Haferflocken
heben und {iber Nacht im Kithlschrank quellen
lassen.

3 Am nichsten Morgen das Kokosjoghurt unter-
heben. Mit Honig und eventuell den Gewiirzen
abschmecken.

Gerne esse ich Overnight Oats mit
gefrorenen Himbeeren oder einer
Messerspitze Kurkuma. Morgens
rihre ich zuséatzlich einen Teel6ffel
Leindl unter.
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Abklingende Akutphase
Remissionsphase
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten

300 g Brokkoli

1 Kartoffel, mehlig kochend

/2 Bund Basilikum

1EL Rapsdl

400 ml Gemtuisebrihe

Salz

Pfeffer

1 Msp. frisch geriebene Muskatnuss
3 EL Créme légére

Eine Portion enthalt:
200 kcal

12 g Eiweil3

6 g Fett

13 g Kohlenhydrate

Brokkolicremesuppe

Fur 2 Portionen

Zubereitung

1 Brokkoli waschen, putzen und in Réschen
schneiden, den Strunk wiirfeln. Die Kartoffel schi-
len und wiirfeln. Basilikum waschen und die Blit-
ter grob abzupfen, zwei schone Blatter zuriickbe-
halten.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen, Brokkoli und
Kartoffel dazugeben und mit der Briihe abléschen.
Zum Kochen bringen und in 20 Minuten gar
kochen.

3 Das Basilikum zur Suppe geben und alles piirie-
ren. Die Halfte der Créme légere unter die Suppe
rithren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschme-
cken.

4 Auf zwei Teller verteilen und mit den zuriick-
behaltenen Basilikumblittern und der Créme
légére garnieren.
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Abklingende Akutphase
Remissionsphase
Zubereitungszeit: 40 Minuten
Backzeit: 60 Minuten

Zutaten

5 EL Olivenél

Salz und Pfeffer

1TL Paprikapulver edelsif
4 Hdhnchenkeulen

500 g Kartoffeln

250 g Champignons

12 Cocktailtomaten

3 Zweige frischer Rosmarin
3 Zweige frischer Thymian
N&hrwerte pro Portion:

710 kcal

43 g Eiweil3

51¢ Fett
21¢ Kohlenhydrate

Tipp

Hahnchen
aus dem Ofen

Flr 4 Portionen

Zubereitung

1 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. 2 EL Oli-
venol mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver verriith-
ren. Die Hihnchenkeulen kalt abspiilen, trocken
tupfen und mit der Marinade bestreichen. In eine
grofRe Auflaufform geben und im Ofen 60 Minuten
knusprig braten.

2 Die Kartoffeln schilen und in Spalten schneiden.
Mit 1 EL Ol vermengen, salzen und nach 25 Minu-
ten Garzeit mit in die Auflaufform dazugeben.

3 Die Pilze putzen und halbieren, die Tomaten
waschen. Die Krauter waschen, trocken tupfen und
fein hacken. Alles mit dem restlichen Ol vermen-
gen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und nach

30 Minuten Garzeit mit in die Auflaufform geben.

Das Rezept kannst du auch im

Airfryer zubereiten.
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Remissionsphase
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zutaten

40 g Speisestarke

500 ml Milch (3,5 % Fett)

4 EL brauner Zucker

/2 Pck. Vanillezucker

1Eigelb

100 g Zartbitterschokolade

250 g frische Erd- oder Himbeeren
2 Zitrone

Nahrwerte pro Portion:
450 kcal

8 g Eiweil

15 g Fett

66 g Kohlenhydrate

Schokopudding
mit Beerensirup

Flr 4 Portionen

Zubereitung

1 Die Stiarke mit 6 EL Milch, 1 EL Zucker und
Vanillezucker verriithren. Das Ei trennen und das
Eigelb in einer weiteren Schiissel verquirlen. Die
Schokolade grob zerkleinern, mit der restlichen
Milch in einem Topf einmal aufkochen lassen. Die
Starkemischung unterrithren und 2-3 Minuten
kochen lassen, bis die Masse dick wird. Anschlie-
3end den Topf vom Herd nehmen und das Eigelb
unterrithren.

2 Den Pudding in kalt ausgespiilte Dessertschal-
chen oder Puddingférmchen giefen und 30 Minu-
ten kalt werden lassen.

3 Fiir den Sirup die Beeren waschen, putzen und
plrieren, einige fiir die Deko beiseitelegen. Mit

3 EL Zucker und 200 ml Wasser in einen Topf
geben, aufkochen und bei mittlerer Hitze kécheln
lassen, bis sich der Zucker komplett aufgelost hat.
Die halbe Zitrone auspressen, 1 TL Zitronensaft
unterrithren. Ein Sieb mit einem Kiichentuch aus-
legen und den Sirup durchfiltern.

4 Die abgekiihlten Puddings stiirzen und mit dem
Sirup tibergieffen und mit den restlichen Erdbee-
ren garnieren.
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Rezeptregister

FRUHSTUCKSIDEEN
Heidelbeer-Naturjoghurt-Shake 50
Erdbeerbuttermilch 51
Banana-Power-Drink 51
Schoko-Latte 52

Goldene Milch ,Kurkuma-Latte* 54
Ananas-Erdbeer-Drink 56
Orangen-Kiwi-Smoothie 57
Gute-Laune-Drink 58

Pikanter Power-Drink 59
Winter-Smoothie 60

Porridge 61

Overnight Oats 62
Power-Winterporridge 64
Bananen-Sanddorn-Quark 64
Miisli Bircher Art 66

Miisli in Mango-Buttermilch 66
Obstsalat mit Zitronenjoghurt 68
Rithrei 69

Blaubeer-Pancakes 70
Eierpfannkuchen 72

DIPS UND AUFSTRICHE
Schnittlauch-Quark 74
Lachscreme 76

Roggenbrot mit Thunfischcreme 77
Scharfer Cashewnuss-Dip 78
Brokkoli-Erdnuss-Aufstrich 79
Guacamole 80

KLEINE GERICHTE FUR
ZWISCHENDURCH
Melonen-Kaltschale 82
Fleischbrithe 84

Beerenkaltschale mit Vanillejoghurt 86

Eierstich fiir klare Brithe 87
Krauterflidchen fiir klare Brithe 88
Karotten-Kiirbis-Suppe 89
Tomaten-Karotten-Suppe 90
Brokkolicremesuppe 92
Birlauch-Pastinaken-Suppe 94
Lauwarmer Brokkoli-Blumenkohl-

Salat 95
Wirsing-Orangen-Salat 96
Feldsalat mit Roter Bete 97
Rote-Bete-Karotten-Salat 98
Blattsalat ,,italienische Art“ 100
Bunter Kiirbissalat 101

Endivien-Apfel-Salat mit Emmentaler 102

Kartoffelsalat mit Feldsalat 103
Kichererbsensalat 104
HihnchenspiefRe mit Kokosdip 105
Brokkoli-Parmesan-Soufflé 106
Gefiillte Tomaten 108
Spaghetti-Muffins 110
Kartoffel-Karotten-Puffer 112
Indischer Blumenkohl 113

HAUPTGERICHTE FUR JEDEN TAG
Kiirbisrisotto 114

Gemiisegratin a la Provence 116
Wirsingauflauf mit Riuchertofu 118

Kartoffelbratlinge im Sesammantel 119
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Haferflockenbratlinge 120 BROT UND BROTCHEN SELBST
Spinat-Penne 121 GEMACHT
Zucchini-Rigatoni 122 Indisches Naan-Brot 156
Schweinefilet mit Curry-Aprikosen 123 Haferflocken-Milch-Brotchen 157
Geschnetzeltes mit feinem Gemiise 124 Tomaten-Fenchel-Brot 158
Champignon-Schweineschnitzel- Knickebrot 159
Spiefe 125 . .
Bandnudeln mit Rinderfilet und SUSSES UND DESSERTS VERTRAGLICH
Mangold 126 GENIESSEN

Fruchtiger Kurkuma-Lachs mit Reis 127 Erdbeer-Rhabarber-Griitze 160
Gebratener Lachs mit Dill-Naturjoghurt- ~ Schokopudding mit Beerensirup 162

SoRe 128 Quarkspeise mit Friichten der Saison 164
Lachs mit Spargelduett 130 Vanille-Flammeri 165
Einfache Paella 131 Milchreis mit Himbeermus 166
Kabeljau a la Gallega 132 Zwetschgencrumble 167
Curry-Fisch-Pfanne 133 Reisauflauf mit Rhabarberkompott 168
Fischfrikadellen mit Kerbel 134 GrieRR-Quark-Auflauf mit Erdbeersofie 169
Fischspiefe Pomodoro 135 Panna cotta mit Pfirsich 170
Gemiisebowl mit Putenstreifen 136 Kaiserschmarren 171
Zitronenhihnchen auf Fenchelgemiise 137 Bananen-Schoko-Muffins 172
Hihnchen aus dem Ofen 138 Dattelmuffins 174
Thailindischer Ananasreis 140 Mandelkiichlein 175
Udon-Nudeln mit Chiligemiise 141 Dinkelwaffeln 176
Glasnudeln mit buntem Gemiise 142 Apfel-Mandel-Waffeln 177
Spinat-Frittata mit Feta 144 Kleiner Karottenkuchen 178
Wurzelgemiise aus dem Ofen 146 Bananen-Dinkel-Kuchen 179
Karotten-Brokkoli-Auflauf mit Hirse 148  Orientalischer Cheese-cake ohne
Crépes mit Spinat-Feta-Fiillung 150 Boden 180
Gebackener Couscous mit Spinat und Beeren-Kartoffel-Kuchen 182

Karotten 151 Buttermilch-Mandel-Kuchen 183
Birlauch-Gnocchi 152 Power-Hanfriegel mit Schokolade 184
Quiche mit Spargel und Lachs 154 Schneegipfelchen 185

Husarenkrapfen 186
Wiirzige Orangeatkipferl 187
Haferflockentaler 188
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Die Diplom-Okotrophologin und Di&tassis-
tentin Anne lburg leitet seit vielen Jahren
eine eigene Praxis flir Erndhrungstherapie in
Kaiserslautern. Einer ihrer Schwerpunkte ist
die Beratung von Menschen mit Adipositas
sowie mit speziellen Erndhrungsfragen bei
chronischen Erkrankungen. Besonders am
Herzen liegt ihr die Begleitung von Betroffe-
nen mit chronisch-entziindlichen Darm-
erkrankungen (CED), die durch eine gezielte
Erndhrung Beschwerden lindern und ihre
Lebensqualitat verbessern kénnen.

Anne lburg ist Autorin zahlreicher Bestseller
rund um Kochen und Erndhrung. lhr Ziel ist
es, wissenschaftlich fundiertes Wissen klar
und verstandlich aufzubereiten und mit
alltagstauglichen Rezepten zu verbinden.
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fir mehr Darmgesundheit
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