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Ernéhrung

Es gibt keine Erndhrungsform, die als spezielle
Colitis ulcerosa- oder Morbus Crohn-Diét etab-
liert ist. Allerdings weisen retrospektive® Stu-
dienergebnisse darauf hin, dass ein hoher Kon-
sum von Fastfood, von tierischen Fetten und raf-
finierten Zuckern das Risiko, an Colitis ulcerosa
zu erkranken, erhoht.

Die Erndhrung sollte jeweils der aktuellen
Krankheitssituation angepasst werden. Die Leis-
tung des Darms, die Befindlichkeit des Patienten
und individuelle Unvertréglichkeiten missen
dabei berticksichtigt werden. In akut entztindli-
chen Stadien ist eine leicht verdauliche Schon-
kost erforderlich, die mit dem behandelnden
Arzt abgesprochen wird. Nach einem Schub soll-
te man beachten, dass der Magen-Darm-Trakt
wieder langsam und stufenweise an eine norma-
le Erndhrung gewohnt wird. Dabei ist es wichtig,
Mangelsituationen und Untergewicht auszuglei-
chen.

>Bei einer retrospektiven Studie greift man auf In-
formationen und Daten zurtick, die vor dem Be-
ginn der Studie gesammelt wurden.
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Im Folgenden wird es vor allem um die Erndh-
rung in der Phase der Remission gehen. Eigene
Erwadhnung finden die Erndhrung bel Stenosen
und bei Laktoseintoleranz.

Nachgewiesene Mangelzustande, Beschwerden
durch Stenosen, Zustand nach Darmresektion,
Stérungen der Fettverdauung oder

B | aktoseintoleranz missen mit dem behandelnden
Arzt geklart werden.

Erndhrung zur Remissionserhaltung

Zur Remissionserhaltung bei CED empfiehlt die
Klinik far Naturheilkunde und Integrative Me-
dizin gemél’ den Empfehlungen der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung eine leichte mediter-
rane Vollwertkost, die eine optimale Versorgung
mit Vitaminen, Minerastoffen und Omega-3-
Fettséuren gewdhrleistet. Sieist reich an Anti-
oxidantien und enthalt wenig tierische Fette.

Fir die mediterrane Vollwertkost gelten ganz
allgemein folgende Empfehlungen:

- Nehmen Sie pro Tag mindestens 1,5 Liter FlUs-
sigkeit zu sich, in Form von (mdglichst stillem)
Mineralwasser, Krauter- oder Friichtetees, ver-
dunnten Fruchtséften etc.
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- Trinken Sie nicht zu den Mahlzeiten, um die
V erdauungsséfte nicht unnétig zu verdinnen,
sondern 45-60 Minuten danach.

- Nehmen Sie - nach der Regel ,,5-mal am Tag"
- téglich mehrmals Gemiise und Obst zu sich,
wenn Sie es vertragen roh oder sonst gegart.
Bitte testen Sie ungewohnte Gemuse erst ge-
gart, dann roh und zunachst nur in kleinen
Portionen. Auch naturbelassene Tiefkihlware
ist empfehlenswert.

- Besonders gesund ist griines BlattgemUse, z. B.
Spinat, Rucola oder Mangold sowie Broccoli,
Tomaten und Mohren.

- Essen Sie reichlich kohlenhydratreiche und
ballaststoffhaltige L ebensmittel, z. B. Vollkorn
nudeln, Vollkornreis, Getreideflocken, Grielie,
Kartoffeln, Vollkornbrot (fein gemahlen).

- Verwenden Sie vor allem Olivendl, Rapsdl,
Leindl, Sojadl und Walnussol. Diese Ole ent-
halten aulerst wertvolle Inhaltsstoffe. Son-
nenblumendl, Distel 6l oder Maiskeimol sind
weniger empfehlenswert.

- Essen Sie zweimal pro Woche Seefisch. Belas-
sen Sie es moglichst bei 1-2 Portionen Fleisch
oder Wurst und bel 2-3 Eiern pro Woche.
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Selbsthilfe bei ausgewéahlten

Beschwerden
' Bitte klaren Sie jede SelbsthilfemaRnahme mit
= dem behandelnden Arzt ab, bevor Sie damit

beginnen.

Anregung der Leber

- Machen Sie eine feucht-warme L eberauflage
(die Anleitung finden Sie weiter oben im Kapi-
tel ,,Wicked und Auflagen”, S. 75 ff.).

- Verwenden Sie regelméfdig Curcuma (Gelb-
wurz) in lhrer Kiiche oder nehmen Sie Gelb-
wurz Kapseln ein (z. B. Curcuma Kapseln, Be-
zug Uber www.kloesterl-apotheke.de).

- Ingwer regt die Galle und den Leberstoff
wechsel an. Er kann als Tee oder Fertigarznel
(z. B. Zintona, 3 x taglich 250 mg) eingenom-
men werden. FUr Ingwertee ein | cm grol3es
Stuick Ingwerwurzel schden, klein schneiden
und mit | grofRen Tasse kochendem Wasser
Ubergielden.
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Analfissuren

werden. Unterstitzend kdnnen Sie die fol-

' Analfissuren missen vom Arzt behandelt
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genden MaRBnahmen nach Ricksprache mit
dem behandelnden Arzt durchfiihren.

Bei Schleimhautentziindungen am Unterleib
helfen Sitzbader. Entziindungsmindernd wirkt
verdinnte KamillenlGsung, die Sie in der Apo-
theke kaufen konnen (z. B. Kamillosan®).
Gerbstoffe, wie sie beispielsweise in der Ei
chenrinde enthalten sind, wirken adstringie-
rend (zusammenziehend) und werden vor al-
lem bei feuchten, nassenden Schleimhautsché-
den eingesetzt. Empfehlenswert sind fertige
Badezusdtze. Plastikwanne verwenden!

Ringel blumenbé&der (Teezubereitung als Bade-
zusatz) fordern die Wundheilung. Hierzu
kénnen Sie 2 Teeldffel Ringelblumenbliten
mit einem halben Liter kochendem Wasser
Ubergief3en, 10-15 Minuten ziehen lassen, ab
seihen und ins Badewasser (Plastikwanne) ge-
ben.
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