Ernahrungsliste
10 Tipps fiir den Alltag

1. RegelmaBig, aber in kleinen Portionen essen
Das entlastet den Darm & beugt einem unangenehmen
Véllegefihl vor.

2. Leicht verdaulich bevorzugen - besonders bei Schiiben
Gekochtes, gedampftes oder puriertes Gemuse,
fein gemahlene Vollkornprodukte, fettarme Speisen.

3. Langsam essen & gut kauen
Das hilft der Verdauung und vermindert Bldhungen.

4. Trinken nicht vergessen!
1,5 - 2 Liter am Tag - am besten stilles Wasser oder Krautertee.

5. Fett und Frittiertes nur in Maf3en
Zu viel Fett kann Durchfalle verstarken - lieber schonend zubereiten
(z. B. dlnsten oder backen).

10.

Milchprodukte nur, wenn vertraglich
Bei Laktoseintoleranz ggf. auf laktosefreie Alternativen umsteigen.

Ballaststoffe dosieren - je nach Phase
Im Schub: ballaststoffarm. In stabilen Phasen: langsam steigern -
z. B. mit Haferflocken, geschélten Apfeln oder Karotten.

Unvertragliches beobachten & notieren
Ein Erndhrungstagebuch kann helfen, personliche Schubausloser
zu erkennen.

Auf Alkohol, Nikotin & Energy Drinks verzichten
Diese konnen Entziindungen beglinstigen und die Wirkung von
Medikamenten beeinflussen.

Erndhrung als Unterstiitzung sehen - nicht als Zwang
Geniel3en ist erlaubt - mit etwas Achtsambkeit.

Vertragliche & entziindungshemmende Lebensmittel (Beispiele)

Gemuse Zucchini, Karotten, Kirbis, Fenchel
Obst Bananen, Apfel (geschalt, gediinstet), Heidelbeeren
Kohlenhydrate Reis, Haferflocken, Kartoffeln, Hirse

EiweiBquellen Huhn, magerer Fisch, Tofu, Eier

Fette Rapsdl, Leindl, Avocado (kleine Menge)
Getrénke Wasser, Kamille-, Fenchel-, Anistee
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Wichtig zu wissen:

DIE eine Ernéhrung bei
Morbus Crohn gibt es nicht -
jeder Kérper reagiert anders.
Was lhnen bekommt, ist
ganz individuell. Horen Sie
auf Ihr Bauchgefiihl und
testen Sie behutsam aus,
was lhnen gut tut.

Gekocht oder piriert meist besser
In MaBen & sdurearm wahlen
WeiBmehlprodukte nur gelegentlich
Nicht paniert oder gebraten
Gesunde Omega-3-Fettsduren

Keine Kohlensaure, kein Zucker

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.
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