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Therapie bei Colitis indeterminata

Die Erndhrung spielt eine wichtige Rolle, um Schiibe zu vermeiden, Entziindungen zu reduzieren
und Nahrstoffmangel auszugleichen. Eine angepasste, laktosearme und eiweifreiche (leichte)
Vollkost kann helfen, den Darm zu entlasten und die beschwerdefreie Zeit zu verlangern.

Das Wichtigste im Uberblick:

v' Kleine Mahlzeiten bevorzugen: mehrere kleine Mahlzeiten tiber den Tag verteilt werden meist
besser vertragen als grof3e Portionen.

v In Ruhe essen, lange und griindlich kauen: so erleichtern Sie dem Darm die Arbeit.

v" Meiden Sie schwer Verdauliches: frittierte, panierte und fette Speisen, Gerduchertes, stark
Angebratenes, zu stark gewiirzte Speisen, bldhende und faserreiche Lebensmittel.

v" Schonende Zubereitungsmethoden bevorzugen: Diinsten, Dampfen oder Garen in Folie, um
madglichst viele Vitamine und Mineralstoffe zu erhalten.

v" Unvertragliche Lebensmittel meiden: ein Erndhrungstagebuch kann helfen, Lebensmittel zu
identifizieren, die Beschwerden auslésen.

v Eiweif3reich essen: Bei chronisch-entziindlichen Darmerkrankungen ist der Eiweiflbedarf oft
erhoht, insbesondere bei begleitender Fatigue (anhaltender Erschopfung). Daher sollten in
jeder Mahlzeit ausreichend Eiweifiquellen vorkommen: Eier, Milchprodukte, gelegentlich Fisch
und mageres (Gefliigel-)Fleisch. Ein entziindeter Darm kann Milchzucker (Laktose) oft nicht gut
verdauen - laktosefreie Milchprodukte sind eine gute Alternative.

v Probiotische Milchsdurebakterien aus Joghurt, Kefir oder Buttermilch kénnen helfen, die
beschwerdefreie Zeit zu verlangern.

v Empfehlenswert sind auferdem Ballaststoffquellen wie Kartoffeln, Vollkornnudeln, Vollkornreis
und feingemahlenes Vollkornbrot. Zu vermeiden sind grobe Getreideprodukte, Hiilsenfriichte
oder faseriges Gemiise wie Spargel und Staudensellerie, die schwerer verdaulich sind.

v Antientziindlich essen: sekundére Pflanzenstoffe, etwa Anthocyane (insbesondere in
Heidelbeeren), Curcumin (in Kurkuma, Ingwer, mildem Currypulver) sowie Omega-3-Fettsduren

(in Leindl, Walnussol, Algendl sowie in Fettfisch wie Lachs, Makrele, Hering) helfen dem Korper,
Entziindungen zu vermeiden oder zu bremsen.

Zucker und Weimehlprodukte einschrédnken: sie gelten als entziindungsférdernd.

Fertigprodukte meiden, sie enthalten oft Zucker, Weiimehl, viel Salz und Zusatzstoffe.
Zusatzstoffe wie Slif3stoffe oder Emulgatoren stehen im Verdacht das Darm-Mikrobiom zu
schadigen und chronische Darmentziindungen auszulésen.

v Ausreichend trinken: mindestens 1,5-2 Liter taglich. Insbesondere Krautertees und
kohlensdurefreies Mineralwasser sind gut geeignet.

Bitte beachten Sie: Grundsatzlich sollte eine Erndhrungsumstellung immer mit der Hausarztin
oder einem Erndhrungsmediziner/-berater besprochen werden. Diese Informationen ersetzen
keine individuelle erndhrungsmedizinische Beratung. Erndhrungsmedizinische
Behandlung/Beratung wird von den gesetzlichen Krankenkassen in der Regel anteilig
ilbernommen.
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Kategorie

Meist gut vertraglich

Schlechter vertraglich,
weniger empfehlenswert

Brot und Backwaren,
Getreide, Beilagen

Vollkorn-Getreideprodukte,
geschrotet oder feinvermahlen,
ohne Korner; Mischbrot,
Feinbrot; Reis; fettarm
zubereitete Kartoffeln:
Pellkartoffeln, Salzkartoffeln,
Kartoffelpliree;

Vorsicht bei Weizenprodukten

gro[3e Mengen ofenfrisches
Brot; Brote und Brotchen mit
vielen Kdrnern; sehr fetthaltige
Backwaren: z.B. Cremetorte,
Blatterteig, fetter Hefeteig;

verarbeitete und fettreich
zubereitete Kartoffelprodukte:
Pommes frites, Kroketten,
Kartoffelsalat, Bratkartoffeln

Siiflwaren, In Mafen: Butter-, Haferkekse, | Stfigkeiten mit hohem Fett-
Knabberkram, Obstkuchen, Biskuit, Geback und Zuckergehalt wie
SiiRungsmittel aus Rihr- oder Quark-Ol-Teig; Schokolade, Nougat, Marzipan,
Wenig siiffen: z. B. mit Zucker, | Sahnetorte, Pralinen, Kekse,
Honig, Reissirup Blatterteig, Schmalzgeback;
Chips, Flips, Cracker;
Zuckeraustauschstoffe wie Xylit,
Sorbit, Lactit, Isomalt, Siif3stoffe
Obst Ausgereifte, faserarme Gro[3ere Mengen unreifes und

(Kerne entfernen, ggf.
schélen oder piirieren)

Obstsorten wie Apfel, Aprikose
(geschalt), Banane, Birne,
Heidelbeeren, Melone, Papaya,
Pfirsich (geschalt)

Nach individueller
Vertraglichkeit: Erdbeeren,
Himbeeren, Kiwi

rohes Obst;

Ananas, Feigen,
Johannisbeeren, Kirschen,
Mango, Pflaumen,
Stachelbeeren, Weintrauben
(mit Schale), Zitrusfriichte

Gemiise

Milde Gemiisesorten wie
Zucchini, Brokkoli, Fenchel,
Mdhren, Kohlrabi, rote Bete,
junge Erbsen, Tomaten
(gekocht, ohne Haut oder
plriert), Salatgurke (gekocht),
Salat, Pastinaken

Blahende und faserreiche
Gemdisesorten wie Auberginen,
Artischocken, Hiilsenfriichte
(z.B. dicke Bohnen, weifle
Bohnen, Kichererbsen),
Knoblauch, Kohlgemise
(Ausnahme: Chinakohl,
Brokkoli), Lauch, Paprika (mit
Haut), Pilze (Ausnahme:
Champignons), Rettich,
Rhabarber, Sauerkraut, Spargel,
Staudensellerie, Tomaten,
Zwiebeln;

Gurken- oder Krautsalat

Niisse und Samen

In Mafen: gut gekaut oder
gemahlen: Walniisse, Mandeln,
Cashewkerne, Leinsamen,
Chiasamen; Nussmus

Ganze Nisse, Kerne und
Samen; gerOstete und
gesalzene Niisse
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Kategorie

Meist gut vertraglich

Schlechter vertraglich,
weniger empfehlenswert

Fette und Ole

In Mafen: Olivendl, omega-3-
haltige Pflanzendle wie Lein6l*),
Rapsdl, Chiadl, Walnussol,
Hanfdl; wenig: Butter

Margarine, Schmalz, Talg,
Sonnenblumendl, Distel6l

Getranke Stilles Wasser; ungezuckerte Kohlensdure- und zuckerhaltige
Krautertees wie Kamille-, Getranke, eisgekiihlte Getranke;
Fenchel-, Pfefferminz-, Fruchtsafte pur, Fruchtsafte mit
Melissentee; verdlinnte Fruchtfleisch; Friichtetee aus
Obstsafte (Apfel, Birne, Banane); | Hagebutte oder Hibiskus;
Wenig: Malzkaffee, milder Alkohol
Bohnenkaffee, schwarzer Tee

Fisch und Seelachs, Dorsch, Heilbutt, Fischkonserven in O,

Meeresfriichte Kabeljau, Zander, Forelle, Fischsalate; panierter Fisch,

Scholle, Seehecht, Wels, Barsch,
Hecht, Zander, Lengfisch;
Schalentiere wie Hummer,
Garnele, Muscheln;

Je nach Fettvertraglichkeit:
Fettfische wie Aal, Makrele,
Lachs, Hering, Thunfisch, Matjes

stark geraucherte und
gesalzener Fisch

Wurstwaren und
Fleisch

Fettarmes, helles Fleisch wie
Huhn, Pute, Gefliigelaufschnitt
Seltener: mageres Rind- oder
Kalbfleisch, Wild

Schweinefleisch, Wurstwaren
und fettes Fleisch, z.B. Ente,
Gans, Schweinebraten, Salami,
Streichwurst, Cervelatwurst,
Speck

Eier,

Milchprodukte, Kase
(bei Laktose-
unvertraglichkeit
laktosefreie Variante
wahlen)

Weichgekochtes Ei, Spiegelei,
Rihrei, Omelett;

fettarme Milchprodukte:
Naturjoghurt, Buttermilch, Kefir,
Dickmilch, Quark (bis 20 %
Fettgehalt), Frischkase; saure
Sahne; Kase bis 45 % Fetti. Tr.;
Schnittkdse, Weichkdse, Feta,
Mozzarella, besonders mager:
Harzer Kase

Hartgekochtes Ei, Eiersalat,
Mayonnaise;

gro3ere Mengen Sahne,
Schmand, Creme fraiche, lang
gereifte Kase, Schimmelkase;
Kase tiber 45 % Fett

gro[iere Mengen fettreiche
Milchprodukte: Sahnepudding,
Schlagsahne, Creme fraiche

*) Herstellung unter Ausschluss von Sauerstoff, Hitze und Licht (Oxyguard/omega-safe).

Empfehlungen erarbeitet in Kooperation mit dem Erndhrungsteam vom lkaneum am Israelitischen

Krankenhaus, Hamburg.
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