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Therapie bei Colitis ulcerosa

Betroffene von Colitis ulcerosa tragen wegen wiederkehrender Durchfélle und der Schadigung
ihrer Darmschleimhaut ein hohes Risiko fiir eine Mangelernahrung. Ofter fehlen Eiweifd und
Mikronahrstoffe wie Kalzium, Eisen, Zink, Folsaure oder die Vitamine D und B12. Mangelernah-
rung kann Riickfalle und begleitende Beschwerden wie etwa Fatigue (Erschopfung)
begiinstigen, deswegen ist es wichtig, auf eine ausreichende Nahrstoffzufuhr zu achten.

Auch wenn es nicht "die Erndhrung gegen Colitis" gibt: Die Chance einer Erndhrungstherapie
liegt darin, die beschwerdefreie Zeit so lange wie moéglich zu erhalten. Die Empfehlungen
unterscheiden sich dabei je nach dem Stadium der Erkrankung (Akutphase oder Ruhephase).

Kraftigend essen in der Ruhephase (Remission)

v" Nehmen Sie etwa 5 kleine Mahlzeiten pro Tag zu sich und achten Sie auf eine
ausreichende Nahrstoffzufuhr durch ausgewogene, vielseitige Kost.

v/ Essen Sie in Ruhe, und kauen Sie lange und griindlich. So erleichtern Sie dem Darm die
Arbeit.

v Bevorzugen Sie den Dampfgarer, um moglichst viele Vitamine und Mineralstoffe zu
erhalten.

v' Meiden Sie schwer Verdauliches: frittierte und fette Speisen wie Pommes frites,
Gerauchertes, paniert Gebratenes, zu stark gewlirzte Speisen, zu heifle und zu kalte
Speisen.

v" Sollten Sie unsicher sein, ob Mahlzeitenbestandteile Beschwerden ausgeldst haben, dann
essen Sie ,verddchtige” Lebensmittel einzeln und machen Sie Notizen. Treten innerhalb
eines Tages Beschwerden auf, sollten Sie auf dieses Lebensmittel besser verzichten.

v Probiotische Milchsaurebakterien aus Joghurt, Kefir oder Buttermilch sowie
ballaststoffreiche Flohsamenschalen sind gut fiir den Darm. Sie helfen, die
beschwerdefreie Zeit zu verlangern.

v Entziindungshemmend essen: sekundare Pflanzenstoffe, etwa Anthocyane (insbesondere
in Heidelbeeren), Curcumin (in Kurkuma, Ingwer, mildem Currypulver) sowie Omega-3-
Fettsduren (in Fettfisch wie Lachs, Makrele, Hering sowie in Lein6l, Walnussél, Algendl)
helfen dem Kérper, Entziindungen zu vermeiden oder zu bremsen.

v' Trinken Sie viel. Inshesondere Tee und kohlensaurefreies Mineralwasser sind gut
geeignet.

Bitte beachten Sie: Grundsatzlich sollte eine Ernahrungsumstellung immer mit dem
Hausarzt oder einem Ernahrungsmediziner/-berater besprochen werden. Diese
Informationen ersetzen keine individuelle erndhrungsmedizinische Beratung.
Ernahrungsmedizinische Behandlung/Beratung wird von den gesetzlichen
Krankenkassen in der Regel anteilig iibernommen.
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Kategorie Meist gut vertraglich Schlechter vertraglich,
nicht empfehlenswert
Brot und Backwaren, Toastbrot, Mischbrot, helle Brot mit KGrnern,
Getreide, Beilagen Brétchen, Feinbrot ohne Kérner, | Aufbackbrétchen, Pumpernickel,

Zwieback; Hafer, Hirse, Weizen,
Gerste, Quinoa, Amarant; Reis,
Nudeln, Salzkartoffeln, Grie[d

frisches Hefegeback, fertige
Mislimischungen, verarbeitete
Kartoffelprodukte (Pommes
frites, Kroketten, Kartoffelsalat)

Siifes und Butter-, Haferkekse, Obstkuchen, | Schokolade, Marzipan, Nuss-
Knabberkram Biskuit, Geback aus Riihr- oder Nougat-Creme, Sahnetorte,
(bei Bedarf eine kleine Quark-Ol-Teig, gern selbst Blatterteig, Schmalzgeback;
Handvoll am Tag) gemacht Chips, Flips, Cracker
Siiungsmittel Honig, Reissirup, Ahornsirup; Stifstoffe (wie Cyclamat u. a.)
(wenig!) nach indiv. Vertraglichkeit: sowie Sorbit, Lactit, Isomalt
Kokosbliitensirup, Birkenzucker
(Xylit)
Obst Banane, Heidelbeeren, Kirschen, Johannisbeeren,

Honigmelone, Papaya; nach
individueller Vertraglichkeit:
andere Beerenfriichte wie
Erdbeeren, Himbeeren; vollreife
Apfel und Birnen, Aprikose,
Pfirsich (geschalt)

Mandarine, Orange, Pflaumen,
Stachelbeeren, Weintrauben;
nicht vollreife Apfel und Birnen,
Trockenobst

Gemiise Milde Gemusesorten wie Mdhren,
Brokkoli, Zucchini, Fenchel,
Spargel, Kiirbis, Kohlrabi, rote
Bete, griine Bohnen und Erbsen,
Spinat, Mangold, Tomate, Salat,

Zwiebeln, Knoblauch, Lauch,
Rosenkohl, Kohlgemise, Paprika,
Auberginen, Artischocken,
Rettich, Rhabarber, Sauerkraut,
dicke Bohnen, weif3e Bohnen

Oliven
Niisse und Samen Gemahlene Nisse, Sesam, Ganze Nusse, Kerne und Samen
(wenig!) Sonnenblumenkerne, Mandelmus
Fette und Ole Butter, Olivendl, omega-3-haltige | Margarine, Schmalz, Mayonnaise

Pflanzendle*) wie Leindl, Hanfol,
Walnussol, Rapsol

Getranke Stilles Wasser, ungezuckerte
(ca. 2-3 Liter/Tag) Krautertees wie Kamille-,
Fenchel-, Pfefferminz-,
Melissentee, wenig: Kaffee,
Espresso, schwarzer Tee

Alkohol, kohlensaure- und
zuckerhaltige Getranke,
eisgekiihlte Getrénke,
Fruchtséafte

Fisch und Seelachs, Dorsch, Kabeljau,
Meeresfriichte Zander, Forelle, Scholle,

(2 Portionen/Woche) Seehecht, Wels, Lengfisch,
Schalentiere wie Krabben und
Hummer; je nach
Fettvertraglichkeit: Makrele,
Lachs, Hering, Thunfisch

Fischkonserven, Fischsalate,
panierter Fisch

Wurstwaren und Fettarmes, helles Fleisch wie
Fleisch Huhn, Pute, Gefliigelaufschnitt/-
wurst

Rotes Fleisch, fettes Fleisch wie
Ente, Gans, Schweinebraten,
Salami, Streichwurst,
Cervelatwurst, Bratwurst

Stand: 19.02.2024




Die Ernahrungs-Docs N!DR

Eier, Milch und Weichgekochtes Ei, Spiegelei, Hartgekochtes Ei, Eiersalat;

Milchprodukte, Kise Rihrei, Omelett; Milch, groflere Mengen Sahne,
Naturjoghurt, Buttermilch, Schmand, Creme fraiche, lang
Dickmilch, Quark (bis 20 % gereifte Kase, Schimmelkase

Fettgehalt), Frischkase, fettarmer
Schnittkase, saure Sahne,
Mozzarella

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

Empfehlungen erarbeitet in Kooperation mit Matthias Riedl, Arztlicher Direktor des Medicums Hamburg.

Darmschonend essen in der Akutphase

Im entziindlichen Schub werden oft nur wenige, milde Lebensmittel vertragen. Jedoch ist es
wichtig, trotz der Angst vor Beschwerden méglichst abwechslungsreich zu essen, um
Nahrstoffdefizite zu vermeiden.

Die wichtigsten Tipps im Uberblick:

v

v

Meiden Sie frittierte und fette Speisen wie Pommes frites, Gerduchertes, paniert
Gebratenes, zu stark gewiirzte Speisen, zu heif3e und zu kalte Speisen.

Entlasten Sie den Dickdarm, indem Sie in der Akutphase wenig Ballaststoffe (Vollkorn,
Kleie, Flohsamenschalen ...) essen.

Leicht verdaulich sind die Kohlenhydrate aus Weif3brot oder ungeschéltem Reis.

Haferschleim (in Wasser aufgekochte Haferflocken) schont ebenso wie ein Brei aus
Hirseschmelzflocken den Darm und liefert wichtige Nahrstoffe.

Gut sind auch piirierte Suppen aus mildem Gemiise wie Kartoffeln, Steckriibe, Fenchel
oder Zucchini.

Fisch, Fleisch und Eier beugen Eiweifimangel vor. Besser nicht aus der Bratpfanne,
sondern gekocht oder im Ofen gegart.

Haufig kommt es zu einer schubbedingten Zuckerunvertraglichkeit (Laktose, Fruktose,
Sorbit), sodass Milchprodukte, Gemiise mit Schale und manche Obstsorten schwere
Blahungen auslosen.

Durch die hdufigen Durchfalle kommt es zu starkem Fliissigkeitsverlust - trinken Sie zwei
bis drei Liter am Tag: am besten milde, ungesiiffte Krautertees (Kamille, Fenchel oder
Pfefferminze), Griintee oder stilles Mineralwasser. Auch Heidelbeer-Muttersaft wird
empfohlen.

Durch die Gabe von 1-2 Essloffeln Traubenzucker und 3 Gramm Kochsalz auf einen Liter
Wasser oder Tee kdnnen Sie bei starkem Durchfall dem Elektrolyt-Verlust entgegenwirken.

Nehmen Sie etwa 6-7 kleine Mahlzeiten pro Tag zu sich.
Essen Sie in Ruhe, und kauen Sie lange und griindlich.

Wahrend eines Schubs kann es zu einem Néhrstoffmangel kommen, vor allem an Kalzium,
Eisen, Folsdure oder den Vitaminen D und B12. Nach Riicksprache mit dem behandelnden
Arzt kdbnnen Nahrungserganzungen sinnvoll sein.
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