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Essen ist

Lebensqualitat —
auch mit CED!
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Erndhrung und Darmgesundheit stehen in engem Zusammenhang. !

ennoch:
Es gibt keine allgemeingultige CED-Diat!

Wie wir uns ernahren, kann die Entstehung und den Verlauf von CED
entscheidend beeinflussen

aher:
,Essen, was man vertragt”

Ernahrungsplan sollte individuell, abwechslungsreich und ausgewogen sein

Seiderer-Nack Julia. Der grofRe Patientenratgeber Morbus Crohn Colitis ulcerosa. Zuckschwerdt Verlag. 2013



Grundlagen CED “”R@@E_

Mangelernahrung:
Ein grofRes Risiko bei Morbus Crohn und Colitis ulcerosa*

Mogliche Griinde 1:

* Schub und aktive Entzindung im
Darm

* Einseitige und ungentigende
Nahrungszufuhr (z. B. durch Angst
vor Schmerzen)

* Unvertraglichkeiten

*  Bestimmte Medikamente
(z. B. Kortison)

1 Seiderer-NackJulia. Der groRRe Patientenratgeber Morbus Crohn Colitis ulcerosa. Zuckschwerdt Verlag. 2013
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I Grundlagen CED

3 Abb. adaptiert nach Biller-Nagel G, Gut erndhren bei chronisch-entziindlichen Darmerkrankungen, Thieme. 2017
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Gewichtsverlust
Muskelabbau

Abwehrschwache

Nahrstoffmangel
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Was versteht man
unter einer

ausgewogenen Kost
bei CED?
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I Empfehlungen in den Phasen der Erkrankung ~ NURSECARE

Abklingender o
Akuter Schub Schub Remission

2 Biller-Nagel G, Schéfer C. Gesund essen bei Morbus Crohn & ColitisUIcerosa. TRIAS. 2012

3 Biller-Nagel G. Gut ernédhren bei chronisch-entziindlichen Darmerkrankungen: Fragen und Antworten fiir Patienten in allen Krankheitsphasen.
Thieme. 2016
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I Empfehlungen in den Phasen der Erkrankung ~ NUREESARE

Akuter Schub Abklingender Schub
Basis-Schonkost Leichte Vollkost

Korperreserven aufstocken,
Beschwerden lindern

e Erhohter Eiweillbedarf und Mikro-
nahrstoffbedarf, bei einigen auch
erhohter Energiebedarf 2

* Verdauungsleistung des Darms
noch reduziert, daher schonender
Kostaufbau 2

e Meiden von blahenden
Lebensmitteln

* Berlicksichtigung von individuellen
Besonderheiten (z.B.
Lebensmittelunvertraglichkeit)

3 Biller-Nagel G. Gut ernéghren bei chronisch-entziindlichen Darmerkrankungen: Fragen und Antworten fir Patienten in allen Krankheitsphasen.
Thieme. 2016
ﬁ I|3iller-NageI G, Schéafer C. Gesund essen bei Morbus Crohn & ColitisUIcerosa. TRIAS. 2012
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scation
—

Lebensmittel-Beispiele

Akuter Schub Akuter Schub
Stufe I: Flussig Stufe Il: Breiig

3 Biller-Nagel G. Gut ernéghren bei chronisch-entziindlichen Darmerkrankungen: Fragen und Antworten fir Patienten in allen Krankheitsphasen.

Thieme. 2016
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I Empfehlungen in den Phasen der Erkrankung  NYRSES,

Abklingender Schub/ Aufbauphase

Fettarm, eiweil3reich,
kohlenhydratmodifiziert

Stufenweise Wiedereinfuhrung
ballaststoffhaltiger Lebensmittel

» vermahlene Vollkornprodukte
» Nusse und Kerne als Mus/Mehl

Meiden fermentierbarer Zuckerarten:
Fruchtzucker, Laktose, Sorbit

Verzicht auf Trockenobst, Stillwaren,
Kern- und Steinobst, kein Kaugummi,
keine Rohkost

Meiden lange gereifter, konservierter
Lebensmittel

Meiden scharfer Gewirze,
kohlensaurehaltiger, saurereicher
Getranke (Orangensaft, Kaffee, Zitrone)

Nikotin- und Alkoholverzicht 2

2 Biller-Nagel G, Schéfer C. Gesund essen bei Morbus Crohn & ColitisUIcerosa. TRIAS. 2012
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Beispiele fiir Lebensmittelgruppen NURSEC

Lebensmittelgruppe Portionsgrolie ,,Handvoll“ pro Tag

Getranke
z. B. (stilles) Mineralwasser, (Krauter-)Tee

Gemiuse & Obst
z. B. Zucchini, Mohren, junger Kohlrabi, Banane, Melone

Kartoffeln, Reis, Nudeln und andere Getreideprodukte
z. B. fein gemahlenes Brot, Kartoffeln, gegarte Vollkornprodukte

Milchprodukte
z. B. Naturjoghurt, Quark, Milch, Buttermilch, Kase

Fleisch, Fisch und Eierspeisen
z. B. Fisch, mageres Filet, Geflligel, Corned Beef, Riihrei

Fette & Ole

z. B. Butter, Pflanzenol

Suldes & Snacks
z. B. Musliriegel, Eiscreme, Chips, Pudding, Schokoriegel

2 modifiziert nach Biller-Nagel G, Schéafer C. Gesund essen bei Morbus Crohn & Colitis Ulcerosa. TRIAS. 2012
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Lebensmittel-Beispiele

Remission

z.B. Fenchel, Mohren, Spinat,
Brokkoli, Spargelspitzen

Z.B. Apfel, Beerenobst, Pfirsiche
Bananen, Aprikosen, Papaya

z.B. Buttermilch, Dickmilch,
Magerquark, Mozzarella
Naturjoghurt, saure Sahne

z.B. Weichgekochtes Ei, Omelett

z.B. Zartes Fleisch, fetter
Seefisch



I Grundsatzliches NUR@@E_

In Entzindungsphasen: Erhohter Nahrstoffbedarf

Notwendige Nahrstoffe Funktion im Korper

Eiweild Immunsystem, Zell-und Muskelaufbau
Kalium, Magnesium Nerven- und Muskelfunktion

Eisen, Vitamin B12, Folsaure Blutbildung

Kalzium, Vitamin D3 Knochenaufbau, Immunsystem

Zink, Vitamin C Wundheilung, Immunsystem

Selen Zellschutz, Schilddrise

Laborwerte tUberprufen und ggf. Supplementation

162| adaptiert nach Biller-Nagel G, Schafer C. Gesund essen bei Morbus Crohn & Colitis Ulcerosa. TRIAS. 2012
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Empfehlungen in den Phasen der Erkrankung ~ NURsecire

Eiweill — Baumaterial des Korpers

* z.B. Fur das Zellwachstum und Zell-
und Gewebserneuerung?

* Immunzellen bestehen aus Eiweild
— Bedarf in Entziindungszeiten
erhoht?

»é‘-‘\Q ' oo Ewen
..,.“ iy * Geringe Eiweilzufuhr
| — Korper nutzt alternative Quellen,

i Y . z. B. Muskeleiweil} 2

-5 ey
..r»' ﬁ ’

Gute Eiweildlieferanten sind z. B.: Fisch, Fleisch, Milchprodukte, Sojaprodukte,
vertragliche Hulsenfriichte (rote Linsen) 2

2 Biller-Nagel G, Schiafer C. Gesund essen bei Morbus Crohn & Colitis Ulcerosa. TRIAS. 2012
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I Empfehlungen in den Phasen der Erkrankung ~ NURsecise

Kalzium — wichtiger Mineralstoff flir Knochen

e z.B. fur Knochenstoffwechsel und
Erregbarkeit von Muskel- und
Nervenzellen?

* Grunde fur Kalziummangel: Langere
Therapie mit Kortison, Kalziummangel
in den Knochen,
Fettverdauungsstorung?

* Geringe Kalziumzufuhr?
— Osteoporose

Kalziumlieferanten sind z.B.: Milch und Milchprodukte, Brokkoli, Fenchel,
Kohlrabi, kalziumreiches Mineralwasser 2

2 Biller-Nagel G, Schiafer C. Gesund essen bei Morbus Crohn & Colitis Ulcerosa. TRIAS. 2012
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I Empfehlungen zum Essverhalten NURSEC

Langsam und in entspannter Atmosphare essen
» Luftverschlucken ist einer der haufigsten Griinde fiir schnell einsetzendes
Vollegefiihl und vorzeitiges Abbrechen der Nahrungsaufnahme

Grindlich kauen, denn: eine gute Einspeichelung der Nahrung liefert bereits
einige Verdauungsenzyme und erleichtert den gesamten Verdauungsakt

Bemuhen um Routine bei der Mahlzeitengestaltung

» dem Verdauungstrakt Ruhezeiten gonnen, in dem idealerweise Essenspausen
von 3-4 Stunden eingehalten werden

» einem individuell angepassten Mahlzeitenplan folgen, der Berufsalltag,
Freizeit- und Sportaktivitaten sowie das individuelle Hunger-Sattigungs-
Empfinden berticksichtigt, um die Energieverteilung dem exakten Bedarf des
Patienten anzupassen

Bewusst essen = Vermeiden von Storfaktoren wie TV, paralleles Arbeiten am
Laptop, Snacking unterwegs

Speisen kreativ anrichten, Tisch decken, angenehmes Licht
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Allgemeine Empfehlungen NURSECARE

Immer an den Flissigkeitsbedarf denken

* Ein Erwachsener sollte taglich mindestens 1,5 | Flissigkeit
aufnehmen?3

e Besser vor und nach als wahrend des Essens trinken?
* Bei Durchfall viel trinken, um Flissigkeitsverlust auszugleichen?

* Geeignete Getranke:?

» Leitungswasser, stilles oder mit wenig Kohlensdure versetztes
Mineralwasser, stark verdiinnte Obstsafte, Kamillen-,
Fenchel-, Rooibos-, Pfefferminz- und Hagebuttentee 3

S b, * Ungeeignete Getrinke:2

» Alkohol, eisgekiihlte Getranke, pure Safte, kohlensdurehaltige
o
-7 Getranke
2 Biller-Nagel G, Schéafer C. Gesund essen bei Morbus Crohn & Colitis Ulcerosa. TRIAS. 2012
3 Biller-Nagel G. Gut erndhren bei chronisch-entziindlichen Darmerkrankungen: Fragen und Antworten flr Patienten in allen Krankheitsphasen. Thieme. 2016
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I Allgemeine Empfehlungen NURSECARE

Was tun bei akutem Durchfall??

* Ausgleich des Flussigkeits- und
Mineralstoffvolumens (z. B. gesalzene Brihe,
Bananen oder Aprikosensaft im Verhaltnis 1:3
mit stillem Wasser, kommerzielle Produkte aus
der Apotheke)

» Stopfend wirkende Teesorten mit Gerbstoffen
(z. B. schwacher schwarzer Tee,
Brombeerblatter-, Himbeerblatter- oder
Heidelbeertee)

* Flussigkeitsbindende Hausmittel (z. B.
Karottensuppe, Reisschleim, geriebener Apfel)

* Colagetranke und Salzstangen bei CED nicht
geeignet

2 Biller-Nagel G, Schéafer C. Gesund essen bei Morbus Crohn & Colitis Ulcerosa. TRIAS. 2012
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I Allgemeine Empfehlungen NURSECARE

1‘\. F

Was tun zur Vorbeugung von Bldhbauch??

* Vermeidung von kohlesaurehaltigen Getranken

* Reduzierung von blahenden Speisen (Kohl,
Zwiebeln, Vollkornbrot, Rohkost)

* Vermeidung von SuRigkeiten mit
Zuckerersatzstoffen

* Einschréankung von zuckerreichen Lebensmitteln?*
* Tagliche Bewegung

* Locker sitzende Kleidung

* Espresso besser vertraglich als Filterkaffee

* Tiefkihlware weist vergleichbare Nahrstoffgehalte wie Frischware auf, ist leicht
portionierbar und bereits geputzt und zerkleinert PLUS es ist haufig besser
vertraglich aufgrund von Blanchierverfahren vor dem Schockgefrieren

2 Biller-Nagel G, Schéfer C. Gesund essen bei Morbus Crohn & Colitis Ulcerosa. TRIAS. 2012
23|



I Allgemeine Empfehlungen NURSECARE
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Lang anhaltender Durchfall oder Blahbauch bei CED:
Evtl. Lebensmittelunvertraglichkeit?

Beispiele>:

* Laktoseintoleranz (Milchzucker)

* Fructosemalabsorption (Fruchtzucker)
* Sorbitintoleranz (Zuckeraustauschstoff)
* Glutenintoleranz

* Histaminintoleranz

- Vermeidung von entsprechenden
Lebensmitteln

1 Biller-Nagel G, Schéfer C. Gesund essen bei Morbus Crohn & Colitis Ulcerosa. TRIAS. 2012
5 http://www.bfr.bund.de/cm/343/allergische_und_nichtallergische_lebensmittelunvertraeglichkeiten.pdf
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Zubereitungsempfehlungen NURSECARE

Auf die Zubereitung kommt es an?

Gut fur den Darm:

*  Kochen
* Backen
* Pdlrieren
* Ddunsten

*  Dampfgaren

 Leicht anbraten

* Grillen mit geeigneten Grilltechniken
(siehe Folgeslide)

2 Biller-Nagel G, Schéafer C. Gesund essen bei Morbus Crohn & Colitis Ulcerosa. TRIAS. 2012
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I Zubereitungsempfehlungen NURSES

Auf die Zubereitung kommt es an

Empfehlungen zum Grillen

,Direktes Grillen” nur fur Filet, Steaks, Bratwurste, Gefligelbrust oder Fischfilets,
da hohere Temperaturen durch geringere Entfernung zur Glut erreicht werden®

yIndirektes Grillen” fir groRe Fleischstlicken wie Hahnchen, Braten, ganze Fische
oder wasserreiche Lebensmittel wie Gemuse und Obst, da Grillgut nicht direkt
Uber der Glut liegt, sondern das Glutbett seitlich angeordnet ist ©

Beim Grillen nicht nur an Fleisch denken: Ananas, Apfel, Nektarinen, Aprikosen,
Kartoffeln, Zucchini, Aubergine, Paprika oder Champignons eignen sich ebenso gut
als Grillgut und bieten gleichzeitig geschmackliche Vielfalt’

Am besten Edelstahlschalen verwenden, da mehrmals verwendbar und
Vermeidung schadlicher Aluminiumionen’

6 Bundeszentrum fir Erndhrung https://www.bzfe.de/inhalt/grillen-1578.html
7 Erndhrungsumschau https://www.ernaehrungs-umschau.de/online-plus/17-06-2015-mit-gutem-gewissen-grillen/
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https://www.bzfe.de/inhalt/grillen-1578.html
https://www.ernaehrungs-umschau.de/online-plus/17-06-2015-mit-gutem-gewissen-grillen/

Zubereitungsempfehlungen

Auf die Zubereitung kommt es an

2 Biller-Nagel G, Schéfer C. Gesund essen bei Morbus Crohn & Colitis Ulcerosa. TRIAS. 2012
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Fettiges Essen ist eine echte Herausforderung fur die
Verdauung (z. B. Galle und Bauchspeicheldrise) und
kann bei CED Patienten zu Unvertraglichkeiten fihren.

Daher sollte bei einer empfindlichen Verdauung auf
eine gute Fettqualitat bei der Auswahl der
Lebensmittel geachtet werden und auf fettige

@ Zubereitungsformen verzichtet werden.
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So natdurlich bzw. urspringlich wie moglich
einkaufen heil3t: so wenig verarbeitete
Lebensmittel wie moglich

Einkauf auf dem Wochenmarkt bietet Frische und
Saisonalitat und steigert den Genuss

Achtung bei der Auswahl der Ballaststoffquellen:
Flohsamenschalen immer mit dem Zusatz
»gemahlen” kaufen und Leinsamen besser als
,geschrotete Leinsamen” wahlen, da sie ein
gunstigeres Quellverhalten im Darm aufweisen

Gesunde Snacks fiir ,,StuRe”: Reis- oder Maiswaffeln
mit Schokolberzug, Zartbitterschokolade,
Nussriegel mit Rohkakao, Dinkelstangen, aus Mais
oder Hulsenfriichten gepuffte Chips (ohne Fett)



Zusammenfassung
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Zusammenfassung NURSECARE

N

e Uber die Erndhrung erhilt
der Korper lebenswichtige
Nahrstoffe

* Speiseplan: individuell,
abwechslungsreich und
ausgewogen

* Je nach Krankheitsphase
eine angepasste Ernahrung

*  Bewusst genielden

Mehr Informationen:
www.ced-trotzdem-ich.de/alltag-mit-ced/ernahrung
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I Weiterfuhrende Informationen NURSECARE

Gut ernahren bei chronisch-

entziindlichen Darmerkrankungen

Fragen und Antworten fiir
Betroffene in allen Krankheitsphasen

Gudrun Biller-Nagel
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Das Buch "Gut ernahren bei chronisch-
entziindlichen Darmerkrankungen" von
Gudrun Biller-Nagel enthalt viele nitzliche
Tipps und beantwortet Fragen von
Betroffenen in allen Krankheitsphasen.

Das Buch kann kostenlos online gelesen
werden unter www.ced-trotzdem-ich.de/
alltag-mit-ced/erndhrung



http://www.ced-trotzdem-ich.de/

Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!

Better Health, Brighter Future
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