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Zubereitung:
" Fir das Ofengemiise den
Backofen auf 180 °C Umluft
vorheizen.

a Maohre und Zucchini putzen und
waschen. Mohre ggf. schélen
und in dinne Stifte schneiden,
Zucchini in diinne Scheiben
schneiden. Gemuse auf einem
Backblech mit Olivendl, Orega-
no, Salz und Pfeffer vermengen
und im heiBen Ofen (Mitte) ca.
20 Minuten backen.

Inzwischen den Tofu in ca. 1 cm
dicke Scheiben oder Wiirfel
schneiden. Falls verwendet, den
Ingwer schalen und fein reiben.
Tofu, Sojasauce, Zitronensaft und
Ingwer in einer Schale mischen
und 5 Minuten ziehen lassen.

u Olivendl in einer Pfanne erhitzen,
den Tofu darin 3-4 Minuten pro
Seite goldbraun anbraten. Kurz
vor dem Servieren mit Sesam
bestreuen.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Fiir das Ofengemiise:

100g Mdhre (beliebig austausch-
bar mit z. B. SuBkartoffel)

100g Zucchini
(beliebig austauschbar
mit z. B. Kirbis)

% TL Olivendl

% TL getrockneter Oregano
(ersatzweise Rosmarin)

Salz und Pfeffer

Fur den Tofu:

100 g fester Bio-Tofu
(natur oder gerduchert)

1Stk. Ingwer
(Y2 cm lang; nach Belieben)

1TL  Sojasauce (ohne Zucker;

optional)
% TL Zitronensaft
% TL  Olivenol
1TL Sesam
Fiir den Dip:

80g ungesuBter Sojajoghurt
% TL geschrotete Leinsamen
2 Schnittlauchhalme
% TL  Zitronensaft

Salz und Pfeffer

a Fur den Dip Sojajoghurt in
eine kleine Schussel geben.
Schnittlauchhalme waschen
und in feine Rdllchen schnei-
den. Sojajoghurt, Zitronensaft,
Leinsamen, Schnittlauch, Salz
und Pfeffer vermengen und
5 Minuten ziehen lassen.

B Den knusprigen Tofu auf dem
Ofengemise und mit dem
Joghurt-Dip dazu servieren.
Alles nach Belieben mit frischen
Krautern garnieren.

Antientziindliche
Ernahrung.

Die Grundlagen:

Ein gesunder Darm braucht Bausteine zur Regeneration und zur
Unterstitzung der Inmunabwehr. Gerade bei chronisch-entziindlichen
Darmerkrankungen ist es wichtig, auf eine gute Nahrstoffversorgung

zu achten.

Die Prinzipien der antientziindlichen Ernahrung:

n Natiirlich & frisch: m&glichst wenig industriell verarbeitete Produkte
a Bunt & pflanzenbasiert: viele Farben = viele sekundéare Pflanzenstoffe
Gesunde Fette: ungesattigte Fettsduren statt Transfette

n Weniger Zucker & rotes Fleisch: reduziert stille Entziindungen

a Langsam essen & genieBen: fordert Verdauung und Achtsamkeit

Man kann Entziindungen nicht immer verhindern -
aber man kann ihnen entgegenwirken.
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Antientziindliche Erndhrung

Selbst-Check

Erndhrungskompass.

Markiere, wie nah du an diesen Prinzipien bereits dran bist:

Prinzip Trifft zu Trifft teilweise zu | Trifft noch nicht zu

Ich koche Uberwiegend frisch

Ich esse regelmé&Big
Gemdiise und Obst

Ich verwende meist gesunde
Ole (z. B. Oliven- oder Leinol)

Ich vermeide Zucker
und Fertigprodukte

Ich nehme mir Zeit zum Essen

Was mochtest du im néchsten Schritt verbessern?

Beginne da, wo du bist.
Nutze das, was du hast.
Iss das, was dir guttut

was derzeit moglich ist, und
nicht auf das, was gerade nicht geht.

@VLZ(?VLW/(?V € dich auf das,
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Lebensmittel-Checkliste.

Nutze die Tabelle als Erinnerungsstiitze beim Einkauf - damit du
nicht aus Routine zu Lebensmitteln greifst, die dir nicht guttun.
Aber vor allem: Teste selbst, was dir bekommt - denn jeder Darm
ist anders. Dein Erndhrungstagebuch hilft dir dabei.

Empfohlene antientziindliche Lebensmittel:

Gemise & Obst

Getreide & Starke

EiweiBquellen

Fette & Ole

Milchprodukte

Getranke

Gewiirze & Extras

Gekochtes Gemlse,
Beeren, Bananen,
Zucchini, Karbis,
Karotten, Avocado

Haferflocken,
Reis, Hirse, Dinkel,
Kartoffeln

Fisch (Lachs,
Makrele), mageres
Fleisch, Eier, Tofu

Leindl, Rapsal,
Olivendl, Walnusse,
Chiasamen

Naturjoghurt, Kefir,
laktosefreie Milch-

produkte

Wasser, Krautertee,
verdiinnte Frucht-
safte

Kurkuma, Ingwer,
Zimt, Krauter

Wichtig! Diese Liste ist eine Orientierung, kein Gesetz!

Tomaten (geschélt),
Gurke (geschalt),
milde Paprika
(gekocht)

Vollkornprodukte
(je nach
Vertraglichkeit)

Hdlsenfriichte
(kleine Mengen,
gut gekocht)

Kase (mild,
in kleinen Mengen)

Kaffee (in Maf3en)

Zwiebeln, Kohl,
rohe Paprika,
sehr saure Friichte

Frittierte Beilagen,
stark verarbeitete
Weizenprodukte

Wourstwaren,
stark verarbeitete
Fleischprodukte

Margarine,
Transfette,
frittierte Speisen

Vollfette, stark
gezuckerte oder aro-
matisierte Produkte

Alkohol, Energy-
Drinks, Softdrinks

Scharfe Gewdirze,
Fertigsaucen,
Zuckerzusatze

Individuelle Checkliste -
was tut

Lebensmittelgruppe Vertrage ich gut m

Milchprodukte

Antientziindliche Erndhrung

gut?

Rohes Gemuse

Hilsenfrichte

Vollkornprodukte

Zuckerhaltige Produkte

Fettige Speisen

Kaffee/Alkohol

0O/0|0g|0|o

00|0g0|0|0
0O/0|0g|0|o

@f;s:/ww( essen et
nicht verzichten — sonderm

verstehen, was mir @mmf;.

Tipp: Check deine Kiiche:
Welche ungiinstigen Lebens-
mittel hast du im Haus?
Bei welchen drei kannst du
dich sofort dazu entschlieBBen,
sie zu entsorgen (oder zu
verschenken)?

Wichtig!

Jeder Kérper ist anders -
was dir bekommt, musst du
fur dich selbst herausfinden.
Die dafiir nétige Achtsamkeit
erfordert etwas Ubung.
Frage dich schon vor dem
Essen, wie es dir gerade geht.
Iss konzentriert. Und spiire
nach dem Essen in dich hin-
ein, wie es dir nun geht.
Hat dir das gutgetan, was
du gerade gegessen hast?
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Antientziindliche Erndhrung
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Probiotika, Vitamine & Co.:

Was dein Korper jetzt braucht.

Bei chronisch-entziindlichen Erkrankungen hat dein Kérper einen erhéhten
Bedarf an bestimmten Nahrstoffen - gleichzeitig kann die Aufnahme durch
Entzindungen gestort sein. Hier erfahrst du, was wirklich wichtig ist.

Die wichtigsten Nahrstoffe im Uberblick:

Omega-3-Fettsduren Hemmen Entziindungen direkt

Reguliert das Immunsystem;

Vitamin D haufig zu niedrig, gerade bei CED

Zink Schleimhautregeneration

Eisen Bei Blutungen und
Entziindungen oft zu niedrig
Bei veganer Erndhrung oder

Vitamin B12 Entziindungen im unteren
Dinndarm oft zu niedrig (auch
bei Resorptionsstorung kritisch)

_— Baustoff fiir Zellen und

Eiweil3
Immunsystem

Antioxidantien Schiitzen vor Zellstress

Blitzwissen: Omega-3 - Praxis-Tipp:

der Entziindungshemmer

Omega-3-Fettsauren :
(EPA und DHA) reduzieren  : a
entzlindungsférdernde :
Botenstoffe.

Fetter Fisch, Leindl,
WalnUsse, Chiasamen

Sonnenlicht, fetter Fisch;
oft Supplementierung nétig

Haferflocken, Kiirbiskerne,
Linsen, Nlsse

Fleisch, Hirse, Linsen -
mit Vitamin C kombinieren

Fleisch, Fisch, Eier -
bei Bedarf supplementieren

Fisch, Eier, Tofu,
Hulsenfriichte, Joghurt

Beeren, Zitrusfriichte,
grines Gemlse, Krauter

n 1-2 x pro Woche fettreichen Fisch

Taglich 1 EL Leindl (im Kihlschrank
aufbewahren und nicht erhitzen!)

Bei veganer Ernéhrung: zusétzlich -1 EL Algendl

Antientziindliche Erndhrung

Prabiotika:

Futter fur die
guten Bakterien.

Probiotika:

gute Bakterien
far deinen Darm.

Prabiotika sind Ballaststoffe, die
deine guten Darmbakterien
ernahren.

Probiotika sind lebende Mikro-
organismen, die dein Darmmikro-
biom stérken und Entziindungen
reduzieren kbnnen.

Du findest sie in Du findest sie in

Naturjoghurt Flohsamenschalen (sehr gut vertréglich)

(ohne Zucker, mit lebenden Kulturen)
Haferflocken

Kefir
Bananen (reif)

Sauerkraut (roh, unpasteurisiert)
Chicorée, Spargel

Miso (fermentierte Sojapaste) (gekocht, individuell testen)

Nahrungserganzungsmittel:
ja oder nein?

Die Antwort: Es kommt darauf an. Lass deine Werte regelméafig
checken (Vitamin D, B12, Eisen, Zink). Supplementiere gezielt bei
nachgewiesenem Mangel - nicht ,auf Verdacht” und nur nach
arztlicher Absprache. Denn besonders bei Medikamenten-
einnahme kénnen Wechselwirkungen auftreten.

Merke: Nahrungsergédnzungsmittel sind kein Ersatz fir ausgewogene
Erndhrung, aber manchmal eine wichtige Erganzung.



Antientziindliche Erndhrung

Einkauf ung Vorratshaltung:

Ei : '
inkaufen leicht gemacht! De r Sta rt: d ein
Plane deinen

' S 5 VthI/IﬁV
L e auf mit h I
ISte auf Basis deines Wochenplan:'ner W 0 WOC en p an.
Greife zy frischen, Unverarbeijteten Produkt
en

L Damit du direkt starten kannst, haben wir zwei Wochenpléne vorbereitet:
agere Vorrite sichtbar -

wird eher genutzt was im Blick bleibt, @ @

Wochenplan fiir Wochenplan fiir
Remission/Alltag die Schubphase

mit ,klassischer” bei Morbus Crohn und
'6 St_ antientztindlicher Ernéhrung Colitis ulcerosa

. . . - fur alle Krankheitsbilder
Basisvorrat fiir entziindungshemmende Erndhrung.

Check deine Kiiche, ergénze deine Einkaufsliste:

Wichtige Vorrate Habe ich Kaufe ich

O
O

Gemdse, Obst, Beeren (frisch oder tiefgekihlt)

Haferflocken, Vollkornreis, Hirse, Dinkel

Falls sich darauf Gerichte und Zutaten finden, die du
nicht magst oder nicht vertragst: Auf unserer Website
findest du weitere Rezepte. Dort stehen auch Vorlagen
fir deinen eigenen Wochenplan bereit.

Hulsenfrichte

&];
I
=

Fisch (tiefgekihlt)

Mageres Fleisch

Flexibel fur deine Bediirfnisse:

NuUsse, Samen

Alle Rezepte gibt  Du findest jeweils ~ Wir haben auch
es in Varianten: Alternativen fur an laktosefreie
vegetarisch, Remissions- und und glutenarme
vegan, mit Fisch Schubphase. Rezepte gedacht.
oder Fleisch.

Krauter, Gewlrze

Leindl und andere pflanzliche Ole

Laktosefreie Milchprodukte

= Jetzt Rezepte einsehen unter:
‘ “ @ @ ' www.ratiopharm.de/

antientzuendliche-rezepte

O/0|0/0000o|0|0
O0|0/000|0]0|0

Krautertees, stilles Mineralwasser

0




Antientziindliche Erndhrung
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Dt musst nichts - du darfst eonfach
du sein, mit allem, was gamdﬁ st

Wenn die Energie fehlt:
TiefkiihlgemUsesuppe (ohne Zusétze)
Haferbrei mit heiBem Wasser und Banane

An schlechten Tagen ist
selbst Kochen zu viel.
Leg dir Notfall-Optionen
zurecht. Reiswaffeln mit Avocado

Joghurt mit TK-Beeren

Budgetfreundliche Lebensmittel:

Haferflocken Ballaststoffreich, vielseitig
Kartoffeln Sattigend, gut vertraglich
Mé&hren Glinstig, ganzjahrig, schonend
Eier Gutes EiweiB, preiswert

Tiefkiihlbeeren Antioxidantien, lange haltbar

Linsen, Kichererbsen (getrocknet) EiweiB, Ballaststoffe, preiswert

Leinél (kleine Flasche) Omega-3, reicht lange

Antientziindliche Erndhrung

Al Lto@stopps

fur Beruf, Reisen & Restaurant.

Im Berufsalltag

1. Bereite einfache Mahlzeiten am Vorabend zu
2. Packe Niisse, Bananen oder Haferriegel als vertragliche Snacks ein

3. Trinke regelmaBig, auch wenn du keinen Durst verspuirst

Unterwegs oder im Restaurant

1. Wéhle gegarte Speisen statt Rohkost
2. Bitte um leichte Zubereitung (z. B. ohne Sahnesaucen)

3. Achte auf moderate Portionen und ausreichend Ruhe beim
Essen

@ Im Urlaub

1. Informiere dich Giber landestypische Speisen
2. Nimm ggf. bewédhrte Snacks (Reiswaffeln, Haferflocken) mit

3. Hore auf dein Bauchgefiihl - auch im Ausland gilt:
Du weif3t am besten, was dir bekommt
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Antientziindliche Erndhrung

Wenn Essen zur sozialen Herausforderung
wird - und wie du damit umgehen kannst.
Viele Betroffene kennen das: die Angst, dass nichts Vertragliches auf

dem Tisch steht. Das Gefiihl, sich rechtfertigen zu miissen. Den Wunsch,

einfach ,normal” zu sein. Diese Situationen fordern auch dein Umfeld -
Tipps fiir Angehérige stehen ab Seite 53.

Im Restaurant

1. Ruf vorher an und frag nach Anpassungen

2. Wahle Restaurants mit einfachen, frischen Gerichten
(z. B. mediterran, asiatisch gedampft)

3. Sagklar: ,Ich habe eine Unvertraglichkeit - kénnt ihr X weglassen?”
4. Hab immer einen Notfall-Snack dabei

Bei Einladungen

1. Sprich vorher mit dem Gastgeber - die meisten sind dankbar fiir den Hinweis
2. Biete an, etwas mitzubringen, das du vertragst

3. Erklare kurz, aber ohne Drama:
,Mein Darm ist gerade empfindlich, ich esse deshalb XYZ nicht”

v
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Bei Feiern

Mut ist nicht,

keinefhflﬂst zu haben.
Mut ist, trotzdem weiterzumachen -

1.

2. Such dir aus, was geht - und genieB3 das bewusst

Iss vorher eine kleine Mahlzeit, die dir guttut

3. Du musst dich nicht rechtfertigen!

auch an achlechten /{;@61&.

Tiob: Merke dir!
Ipp: :

Wenn jemand fragt: ,Kannst Menschen, die dich
du das nicht mal probieren?”, schatzen, werden deine
antworte mit ,Danke, aber das Bedurfnisse respektieren.

bekommt mir leider nicht. Ich  : Und die anderen?
hab hier etwas, das mir guttut!” : Sind nicht dein Problem.
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Sanft durch schwierige Tage

%Mw@mmﬂsa
T

1y

Zubereitung:

Fenchel waschen, putzen und, falls
ndtig, den harten Strunk heraus-
schneiden. Aber ein wenig am
Fenchel belassen, damit die Blatter
nicht auseinanderfallen.

Diesen dann in ca. 5 mm dicke
Scheiben oder Spalten schneiden.

Mit Salz wiirzen und in Ol in einer

groBen Pfanne 2-3 Minuten anbraten.

Zitronensaft auspressen und zusam-
men mit der Briihe in die Pfanne
geben. 1-2 Minuten um etwa die
Halfte einkocheln lassen und zuge-
deckt ca. 5 Minuten bei kleiner Hitze
gar diinsten.

Fur den Dip Magerquark und Leindl
in eine Schiissel geben und das Ol
grindlich unterriihren. So viel Milch,
Pflanzendrink oder Wasser hinzu-

mit Quark-leinsl-Dip

Abendessen - geeignet fir

&) (V]

Zutaten (fiir 2 Portionen):
Fur das Fenchelgemiise:

2 junge Fenchelknollen
2
1EL
50 ml
1Pr.
1Pr.
Optional:

Zitrone

Olivenol

Gemlusebrihe
Salz
Pfeffer

VaTL Paprikapulver
2 Thymian-Zweige
4 Bd. Petersilie

Fir den Quark-Leindl-Dip:
5EL Magerquark
2EL Leindl

Milch oder Pflanzen-

drink, alternativ
Wasser

ggf. Salz, Pfeffer

und andere Gewlirze
wie Petersilie (je nach
Vertraglichkeit)

geben, bis die gewlinschte Kon-

sistenz erreicht ist. AnschlieBend

ggf. mit Salz, Pfeffer und anderen
Gewdlirzen abschmecken.

a Fenchelgemuse auf Tellern anrich-

ten und mit etwas Pfeffer wiirzen.
Optional mit Paprikagewiirz,
Thymian und Petersilie garniert
servieren.

Antientziindliche Erndhrung

Achtung Schub: Umgang mit
Riickschlagen und akuten Schiiben.

Riickschldge gehéren zum Krankheitsverlauf - und sind kein Zeichen des
Scheiterns. Schiibe oder schlechte Tage sind nicht planbar, aber du kannst
lernen, mit ihnen anders umzugehen: mit Geduld, Selbstmitgefiihl und
kleinen Routinen, die Halt geben.

SCJ/WWL@C Tage bedeuten nicht, dass du
versagst = sie’ edeuten, dass du kwfst

6 Strategien, die helfen kénnen:

Akzeptieren, was gerade ist.
Druck erzeugt zusétzlichen
Stress - und der kann Entzln-
dungen férdern.

Auf bewahrtes Essen setzen. a Fiihre ein Mini-Tagebuch.
Schau in dein Erndhrungs- Notiere, was dir in schwierigen
tagebuch und such dir etwas Phasen hilft (Musik, Ruhe,
Leckeres, das dir bisher immer Warme, Gespréache).

gutgetan hat. a Suche professionelle Begleitung.

Kleine Schritte statt Perfektion. Psychologische Unterstiitzung
Tu, was méglich ist - nicht alles oder Selbsthilfegruppen kénnen
auf einmal. neue Perspektiven erdffnen.

( Va

Mein Notfallplan fiir schlechte Tage:

n Kommuniziere offen.
Familie, Freund:innen und
Kolleg:innen verstehen besser,
wenn du deine Situation teilst.

Was hilft mir, wenn es mir kérperlich oder seelisch nicht gut geht?

Das tut mir gut:

Diese Person kann ich anrufen:

Diese Aktivitat lenkt mich ab/beruhigt mich:

Daran erinnere ich mich selbst:
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Ernahrung im akuten Schub.

Wenn dein Darm entziindet ist, braucht er Ruhe. In dieser Zeit sind leicht

Im akuten Schub: schonend & entlastend
verdauliche, milde Speisen wichtig.

Haferschleim, GrieBbrei, Reis oder Kartoffelbrei

Empfohlen

v

Pmsynig

@ ‘aseydqnyds a1p inj ueiduaydopp uis(

Gedunstetes oder puriertes Gemuse (z. B. Karotten, Zucchini, Kuirbis)
Stilles mineralisiertes Wasser, Krautertee

Mageres Fleisch, Fisch, Eier
WeiBbrot oder Zwieback

Rohes Gemiise, Salat, Zwiebeln, Hulsenfriichte

Sehr fettige oder scharfe Speisen
Kohlensaure, Alkohol, Kaffee

Tipp: Kleine Portionen sind besser vertraglich
als grof3e Mahlzeiten

41

40



Antientziindliche Erndhrung

Probleme? Losungen! Vegeta rische und —~
Umgang mit Appetitlosigkeit, Miidigkeit & Gewichtsschwankungen. veg a n e E rn a h ru n g .

Appetitlosigkeit kann in Schubphasen belastend sein. Dann gilt:
kleine Portionen, die mdglichst energiereich und nahrstoffdicht sind.

| Ppraktische TiPPS 9 | Bewusst pflanzlich essen -
| . .
\ - figer deine Mahizefte” s das, worauf du Appetit hoet und dabei gut versorgt bleiben.
0 nd Gewiirze: Hauptsache, duisst iberhaupt
ie Krauter U . . . L . L .
‘:~u tﬁeuizsornders magst Unde?:;n ; Trink zwischendurch Smoothies Eine pflanzenbasierte Erndhrung ist in vielen Bereichen bereits eine anti-
Vf Aragst, um deinem E:\ZennDu P | oder milde Shakes entziindliche Erndhrung: Sie ist reich an Ballaststoffen, Antioxidantien und
“nregenden, aromatise ! I Gesellschaf il og o sekundaren Pflanzenstoffen - allesamt Stoffe, die Entziindungsprozesse
» o Iy . .
verleihen ‘ ) doch ein, zwei Happen 2 ‘;'Cc:te" positiv beeinflussen kdnnen.
deinen Teller liebevo nehmen Al

iere . . - . o .
u gigoa‘:\spreche“ BN Doch gerade bei chronisch-entziindlichen Erkrankungen gilt: Wer sich
arkem Gewichtsverlust: vegetarisch oder vegan ernahrt, sollte besonders auf eine ausgewogene

b Emahrungsberatung! Nahrstoffzufuhr achten.

— O —

Typische Ernahrungsprobleme: . ,Pflanzenkraft kann viel bewirken -
:  wenn der Kérper bekommt, was er braucht

Bei Morbus Crohn treten hdufig Mangelerndhrung und Unvertraglichkeiten : 3
auf - durch Entziindungen, Durchfélle oder Appetitlosigkeit. Dann hilft es TR
meist, erst einmal zu deiner bewahrten, einfachen Schonkost zurtickzukehren.
Schau auch in deinem Erndhrungstagebuch nach: Oft findest du dort Hin-

weise darauf, wie sich die Unvertraglichkeit entwickelt haben kénnte, und o Vitamin B12- das

kannst einzelne Lebensmittel gezielt testen. B\itzWiSS = na.
’ i Must-have” bei veganer Ernahrung
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" Q " ie. Nerven und Zellschutz

- - ist fur Energie, . g r
Haufige Herausforderungen: ; Wichtig! Vitamin B12 Sti{urrein pﬂganzlich nichtin ausrelchzni:e
1. Gewichtsverlust durch schlechte Néhrstoffaufnahme ; . unverZiChtbar oo hte auf B1 2-angereicherte Ero u o
2. Laktoseintoleranz nach Entziindun Lesgecine Menge Verﬁjgbar- he uh tUckSﬂocken). Bei rein vegan '
3' Fruktose. oder Sorbitunvertréglichieit Nahrstoffwerte 2.8 Pﬂanzeﬂdrinks oder Féu S v ementierung notwendig.

. - =8 o 12 o 8 elmalbige . At Uber
4. Ballaststoffunvertraglichkeit in akuten Phasen : reAgieImEBlgI](volm Ernahrung ist emfer:?nit deinem Arzt oder deiner Arzun U
5. Fettverdauungsstérungen bei Gallens3ureverlust rt checken: SpriCh ampk;izende Praparate und Dosierungen:
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Vegetarische und vegane Ernihrung

Zu den besonders wichtigen Nahrstoffen
bei veganer Erndhrung zahlen:

Vitamin B12

Eisen

Zink
Kalzium

Vitamin D

Omega-3-
Fettsduren

Eiweil3

Unterstitzt Nerven,
Blutbildung und
Zellstoffwechsel

Bestandteil der roten
Blutkérperchen,
wichtig fur Energie

Wichtig fir Immunabwehr
und Wundheilung

Unterstitzt Knochen,
Muskeln und Nerven

Reguliert das Immunsystem

Entziindungshemmend

Baustoff fur Zellen und
Muskeln

Nur tiber Supplemente
oder angereicherte Produkte
zuverldssig aufzunehmen

Hilsenfriichte, Hirse, Vollkorn,
Kirbiskerne - am besten mit
Vitamin C kombinieren (z. B.
Orangensaft)

Hafer, Linsen, Nusse, Samen,
Vollkorn

Grinkohl, Brokkoli,
Sesam, Mandeln,
kalziumreiches Mineralwasser

Sonnenlicht,
ggf. Nahrungsergénzung

Leindl, Chiasamen,
Walnusse, Algendl
(bei veganer Erndhrung)

Tofu, Tempeh, Quinoa,
Hilsenfriichte, Nisse,
Sojaprodukte

Vegetarische und vegane Erndhrung

Tipps fur
die Praxis!

Auch bei einer rein pflanzlichen Erndhrung gilt:
abwechslungsreich, schonend und individuell.

Die folgenden Empfehlungen helfen, pflanzliche Kost
antientziindlich zu gestalten:

Auf Qualitat achten
Setze auf frische, naturbelassene Lebensmittel und meide stark
verarbeitete Fleischersatzprodukte mit vielen Zusatzstoffen.

Protein clever kombinieren
Kombiniere z. B. Hiilsenfriichte mit Getreide (z. B. Linsen mit Reis
oder Bohnen mit Mais), um die biologische Wertigkeit zu erhdhen.

~
Gesunde Fette bewusst wahlen
Nutze Leindl, Walnussél oder Algendl als Omega-3-Quellen - sie

wirken entziindungshemmend und stérken das Immunsystem.

Sanfte Zubereitung
Gediinstet, gegart oder leicht piiriert - so bleiben Vitamine erhalten
und die Speisen sind besser vertraglich.

Vertraglichkeit individuell testen

Gerade ballaststoffreiche Lebensmittel (z. B. Hiilsenfrlichte) kdnnen
in Schubphasen schwer verdaulich sein. Probiere kleine Mengen aus
und steigere sie langsam - oder greife auf geschélte Varianten (z. B.
rote Linsen) zurick.
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Vegetarische und vegane Ernihrung
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%Hltaﬁs ppe

fur vegetarische und vegane Ernahrung.

Beim Einkauf

1. Prufe die Zutatenlisten auf Zucker, Zusatzstoffe und Transfette

2. Leg Obst und Gemtse mit vielen Farben in deinen
Einkaufswagen - je bunter, desto néhrstoffreicher

Unterwegs oder im Restaurant
1. Informiere dich vorab lber das Angebot - oft gibt es
inzwischen entztindungsarme, pflanzliche Optionen

2. Bitte um individuelle Anpassungen
(z. B. ohne Zwiebeln, Rohkost oder stark gewlrzte Saucen)

3. Snacks to go: Nisse, Trockenfriichte, Overnight Oats oder
ein Smoothie

@) Im Alltag

1. Bereite Mahlzeiten auf Vorrat zu - Suppen, Eintépfe oder
Ofengemise eignen sich ideal

2. Ergénze Salate mit gekochten Hilsenfriichten oder Kérnern

3. Trinke ausreichend, idealerweise Wasser oder Krautertee

Tipp: Eine Erndhrungsberatung kann helfen,
Méngel frih zu erkennen und gezielt auszugleichen.

Leas
Lieblingsrezepte.

Gesund essen? Selbst kochen!

Die folgenden Rezepte sind meine personlichen
Favoriten - erprobt, alltagstauglich und vor allem:
Sie sind unkomepliziert, schmecken lecker und unter-
stlitzen deinen Korper genau da, wo er es braucht.

Alle diese und noch viel

mehr Rezepte findest du
auf unserer Website unter:
www.ratiopharm.de/
antientzuendliche-rezepte

Kiichen-Tipps fiir den Alltag:

Biologisch statt verarbeitet:

2]

Wahle Lebensmittel ohne oder mit kurzer Zutatenliste. Wenn du alle Zutaten
aussprechen kannst, keine E-Nummern drinstehen und Zucker nicht ganz vorne
steht - perfekt.

Wiirze aus der Natur:

Frische Krauter statt Fertigmischungen. Sti3e aus Obst statt Zucker. Probier mal
Apfelstlicke im Salat - das schmeckt besser als jedes Dressing aus der Flasche.

Vorausplanen spart Zeit:

Kochen braucht Zeit - aber du musst nicht jeden Tag am Herd stehen. Plan einen
Kochtag ein und friere Portionen ein. Suppen, SoBen, Ofengemiise, Pizza - fast
alles l&sst sich gut einfrieren.

Entdecke die Einfachheit wieder:

Es muss nicht immer aufwendig sein. Ein gutes Friihstlick, ein einfaches Mittag-
essen, ein leichtes Abendessen - manchmal ist weniger mehr. Und genau das
tut deinem Darm gut.

Gemeinsam geht's besser:

Wenn du die Méglichkeit hast: Binde deine Partnerin/Partner, Familie oder
Mitbewohnerin/Mitbewohner ein. Wenn jeder einen kleinen Teil beitragt, wird
aus Arbeit gemeinsame Zeit und das Kochen fallt leichter.
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Leas Lieblingsrezepte

Ganz leicht - und ganz lecker:
zwei schnelle Gerichte fur

die SChprhase' Zutaten (fiir 1 Portion):

100g zarte Haferflocken oder
NS andere Getreideflocken
2 A 500 ml Pflanzendrink
a (z. B. Mandel-, Hafer-, Soja-, Reis-,
Cashew- oder Kokosdrink)

Agavendicksaft oder Ahornsirup,
Dattelsirup oder Zucker nach

Geschmack
Q’fl/tmdrﬁzﬁfot ?an’dﬂﬁ Vanilleextrakt oder 1 Msp. gemah-

Friihstiick - geeignet fiir @ @ lene Bourbon-Vanille (optional)
1 Banane oder Apfel

1TL  Zimt

Zubereitung:
Toppings (optional nach Belieben)

Obst (z. B. Banane, Blaubeeren,

Ut€s.

aber in jedem Tag steckt
Was ist das Gute an deinem heutigen Tag?
Vielleicht ein selbstgemachter Nussriegel? ;-)

Den Pflanzendrink in einem Topf

aufkochen und vom Herd ziehen. Erdbeeren, Granatapfelkerne)

Dann die Haferflocken einrihren, 1-2TL Nussmus (z. B. Erdnuss-, Cashew-,
% den Topf zuriick auf den Herd Mandelmus)
stellen und unter Rihren noch- 2EL  gehackte NUsse, Kerne, Saaten,

mals kurz aufkochen lassen, bis Kokosraspeln, Trockenfriichte,
sie cremig werden. Schokolade, Granola, gepuffte

Quinoa oder Amaranth etc.
Den Herd ausschalten und nach

Belieben Agavendicksaft, eine ge-

stampfte Banane oder einen geriebenen Apfel sowie etwas Vanille und Zimt
unterrtihren. Dann einen Deckel auf den Topf setzen und das Porridge

ca. 3-5 Minuten quellen lassen bis es die gewiinschte Konsistenz erreicht hat.

AnschlieBend das Porridge in eine Schissel fillen und mit beliebigen Toppings

garnieren.
s .‘ Zutaten (fiir 2 Portionen):

- 1 Apfel

etwas

Nicht jeder Tag ist gut,

2EL  ungestBtes Nuss- oder Mandelmus

« )‘ ‘M" v etwas Ceylon-Zimt

Mﬁm
Apfel waschen, vierteln, entkernen

f((ﬂfﬁlspaltﬁn ' und in schmale Spalten schneiden. s

MSSWLMS Auf 2 Tellern anrichten.

Dessert/Snack - geeignet fiir @ @ a Nuss- oder Mandelmus mit etwas Zimt
glatt riihren und als Dip zu den Apfel-

spalten servieren.




Einfacher Vussrieqel
Dessert/Snack - geeignet flr @

Zutaten (fiir 4 Stuick):
60g entsteinte Datteln
80g Nusse nach Wahl
209 Nussmus

1Pr. Salz

Zubereitung:

Ein paar Nisse fur die Deko n Die Masse auf einem mit Backpapier
beiseitelegen. ausgelegten Backblech verteilen

und flach pressen (1 cm). Die beiseite-

gelegten Nusse daraufgeben und

nochmals fest pressen.

a Die Datteln in einem leistungs-
starken Mixer zu Paste verarbeiten.
Falls die Datteln zu hart sein
sollten, davor in etwas warmem Bei 160 °C Umluft fiir ca. 10 Minuten
Wasser einweichen. backen und dann die Masse in die

Die restlichen Zutaten dazugeben gewinschte RiegelgroBe schneiden.
¥ und nochmals grob mixen.

Tipp: Die Riegel konnen auch roh verzehrt werden, dafiir einfach
die Masse fur ca. 15 Minuten kalt stellen und dann schneiden.
Sie sind am Anfang noch weich, werden aber nach ein, zwei Tagen
fester. Egal wie die Riegel zubereitet sind, sie sind bis zu einer
Woche verpackt im Kiihlschrank haltbar.

to”tg Liche

Verbesserungen bewirken
grol3e Veranderungen.
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Flir Angehorige.

Tipps fur Angehérige:

Auch Angehérige stehen oft vor einer Herausforderung: Sie mochten helfen,
wissen aber manchmal nicht, wie. Verstandnis, Geduld und Offenheit sind
hier die beste Unterstitzung.

Zutaten (fiir 2 Portionen):
2509 Kartoffeln
2509 Maohren

A GemlUsebriihe
(am besten selbst “_t =
. . en.
gekocht, alternativ 2 wissen SO
Bio-Instant-Briihe) Was Angehonge
Salz und Pfeffer @ Hor zu ohne zU pbewerten -
! . nic
Falls vertréaglich: S gebraUCht wird - und was

(/) Frag,we rungstipps oder

> Bd. Petersilie oder andere 3h
o ungeffagte Erna

Krauter id
Vermel
Zubereitung' 75 ml Sahne (30 % Fett) \/erg\e'lChe
: frisch geriebene ’ raktische Hilfe an )
Kartoffeln und Méhren putzen und Muskatnuss Biete P kaufen Kochen, Fahrdienste
waschen, schilen und in grobe Alternativ fiir vegane Erndhrung: (z.B. Einka ' e die guttun -
Stiicke schneiden. Sahne durch 2-3 EL Plant geme'\nsame Aktiv -
Olivendl ersetzen its des Themas Kran
Méhren und Kartoffeln in der auch abser
Gemdsebrihe aufkochen und bei
mittlerer Hitze 25 Minuten kécheln
lassen, bis das Gemlise weich ist. n Kartoffel-M&hren-Suppe ggf. mit - .
Suppe von der Herdplatte nehmen gehackter Petersilie bestreuen. Ipp: Famlhenfeier? Mitdenken! - -
und mit einem Plrierstab fein Fra
gt VOR der i ;
plrieren. Ggf. Sahne oder Olivendl Feel Gl i Rese“('efung im Restaurant
unter die Suppe mischen, nochmals 05 esfrische, leichte Gerichte gibt.
erhitzen, dann alles mit Salz, Pfeffer Denkt beij der Planung an das Them =
und ggf. Muskatnuss abschmecken. Bietet leicht verdauliche Varianten 3 @ dssen.
N oder

bereitet ein spezielles Gericht zy.




Fir Angehérige

Mitmachmodul fiir Angehérige
Wer qub fitr sich sorg; kann auch qub fitr andere sorgen.

. Ve

Was kann ich tun, um zu unterstiitzen -
ohne mich zu liberfordern?

Womit tue ich mir selbst Gutes, um wieder Kraft zu tanken?

Extra-Tipp von ratiopharm:

Auf unserer Website findest du weiterfiihrende
Informationen, Tipps und Anlaufstellen fir Patientinnen,
Patienten und Angehérige, darunter Links zu
Selbsthilfegruppen und Austauschméglichkeiten.

www.ratiopharm.de/ratgeber/antientzuendliche-ernaehrung

Service und
Anhang.

Glossar der wichtigsten Begriffe.

Hier findest du einige zentrale Begriffe, die im Ratgeber immer wieder
vorkommen - kurz und verstandlich erklart.

Antientziindliche
Erndhrung

Ballaststoffe

CED

(Darm-)Mikrobiom

Omega-3-Fettsduren

Probiotika/
Prabiotika

Remission

Schub

Sekundare
Pflanzenstoffe

Vitamin B12

Erndhrungsweise, die Entziindungsprozesse im Kérper durch
ausgewogene, nahrstoffreiche Lebensmittel positiv beeinflusst.

Pflanzliche Bestandteile, die die Verdauung férdermn und gesunde
Darmbakterien unterstltzen.

Uberbegriff fiir Krankheiten wie Morbus Crohn oder Colitis
ulcerosa, bei denen sich Teile des Darms dauerhaft entziinden.

Gesamtheit aller Mikroorganismen im Darm. Spielt eine zentrale
Rolle fur Verdauung, Immunsystem und Entziindungsregulation.

Gesunde Fette aus Fisch, Niissen oder Olen mit entziindungs-
hemmender Wirkung.

Probiotika sind lebende Bakterienkulturen (z. B. in Joghurt),
Prébiotika sind deren ,Nahrung” (z. B. Inulin, Ballaststoffe).

Phase, in der die Entziindung weitgehend abgeklungen ist
und Betroffene beschwerdefrei oder deutlich stabiler sind.

Akute Phase einer chronischen Erkrankung mit verstarkten
Symptomen wie Durchféllen, Schmerzen oder Erschépfung.

Natirliche Substanzen in Obst, Gemuse oder Krautern,
die Entziindungen hemmen und Zellen schiitzen kénnen.

Essenzieller N&hrstoff fur Blutbildung und Nervenfunktion -
bei veganer Ernédhrung oft zu erganzen.
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Service und Anhang Service und Anhang

Adressen, Anlaufstellen und Links:

Hier findest du ausgewéhlte Organisationen und Kontaktpunkte, die dir
bei Fragen weiterhelfen und Austausch oder Unterstiitzung anbieten.

Beratung & Information Psychosoziale Unterstiitzung

Deutsche Morbus Crohn / Colitis ulcerosa Vereinigung (DCCV) e. V. TelefonSeelsorge®
www.dccv.de 0800 1110111 (kostenfrei, anonym, 24 h erreichbar)
Bundesweite Patientenorganisation mit regionalen Selbsthilfegruppen, Bei seelischer Belastung, Sorgen oder Gespréchsbedarf.

Informaterialien und Beratungstelefon.
Bundesverband Psychiatrie-Erfahrener (BPE)
Deutsche Rheuma-Liga Bundesverband e. V. www.bpe-online.de

www.rheuma-liga.de Vermittlung psychologischer Unterstiitzung und Gruppenangebote.
Informationen, Austausch und Bewegungskurse fir Menschen mit
entziindlich-rheumatischen Erkrankungen.

Deutsche Zéliakie-Gesellschaft e. V. (DZG) Fiir Angehdrige

www.dzg-online.de
Ansprechpartner fir Betroffene mit Zéliakie oder Glutenunvertraglichkeit. Angehérigenberatung CED (regional unterschiedlich organisiert)

Informationen und Austausch fir Familienmitglieder sowie Partnerinnen

Leben mit CED und Partner von Betroffenen.

www.leben-mit-ced.de/morbus-crohn/leben/netzwerk.html
Austauschplattform rund um Erndhrung, Therapie und Alltag mit CED.

Gastro-Liga e. V.

www.gastro-liga.de

Unabhangige Patientenorganisation mit Informationen und Services rund um
Erkrankungen von Magen, Darm, Leber und Bauchspeicheldriise - inklusive
Ratgeber, Tipps und Anlaufstellen.




Service und Anhang

Mehr Informationen und
Servicematerialien von ratiopharm.

Begleitend zu diesem Erndhrungsratgeber findest du
auf unserer Website viele weitere Materialien rund um
Morbus Crohn und antientziindliche Erndhrung:

Unsere kostenlosen Download-Angebote:

Ernahrungsliste:
Lebensmitteliibersicht und Tipps

Behandlungstagebuch:
zum Dokumentieren von Symptomen, Ernahrung und Wohlbefinden

Checklisten:
Expertentipps zu Arztbesuchen, Therapien und mehr

Alle Materialien findest du unter:
www.ratiopharm.de/ratgeber/morbus-crohn

Zwm Abschlugs

Wir hoffen, dass dich dieser Ratgeber inspiriert, starkt und begleitet -
auf deinem ganz personlichen Weg zu mehr Wohlbefinden.

Egal, ob du mit Morbus Crohn, Rheuma oder einer anderen
chronisch-entziindlichen Erkrankung lebst - oder jemanden unterstitzt,
der betroffen ist: Jeder Schritt z&hlt.

Eine bewusste, antientziindliche Erndhrung kann helfen, den Kérper zu
entlasten, das Immunsystem zu starken und die Lebensqualitat splrbar
zu verbessern. Bleib neugierig, aufmerksam und freundlich zu dir selbst.

Kleine Veranderungen
konnen GroBBes bewirken.

Annika und Christine
von ratiopharm
wiinschen dir alles Gute!

Seit 1973 Gesundheit Made in Ulm.
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Entziindungshemmend essen -
fir mehr Energie und Lebensfreude.

Mit einer entzindungshemmenden Erndhrung kannst du deinen
Korper gezielt unterstiitzen und hast gute Chancen, Beschwerden

zu lindern und dich Schritt fiir Schritt wohler zu fiihlen.

Dieses Buch zeigt dir, wie du Erndhrung ganz einfach in deinen Alltag
integrierst - genussvoll, flexibel und mit Freude am Ausprobieren.

Mit fundiertem Wissen, vielen Tipps aus der Praxis und Platz fr

deine personlichen Notizen.

== |erne, welche Lebensmittel Entzindungen mildern kénnen
== Entdecke einfache Mahlzeiten fir Darm und Immunsystem

== Finde heraus, was dir guttut - Schritt fiir Schritt

+Alles ist méglich und beginnt
mit dem ersten Schritt.”

— lea KMFJf ler; €malm4vgswisscwschafdfrm

Starte jetzt - fiir ein Leben mit mehr Balance, Genuss und Leichtigkeit!

Wir wiinschen dir Freude, Genuss und viele kleine Aha-Momente
auf deinem Weg zu einem ausgewogenen Erndhrungsalltag.

Dein Team von ratiopharm

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.

ratiopharm GmbH, Graf-Arco-Str. 3, 89079 Ulm, www.ratiopharm.de BIO-DE-00153  Mat.-Nr. 32142640



