HOMECARE

ERNAHRUNGSTEAM GMBH

Erndghrungsempfehlungen

bei chronischen Darmerkrankungen

Z.B.
Reizdarmsyndrom
Morbus Crohn,
Colitis ulcerosa
Zoliakie
Histaminintoleranz

Fir eine individuelle Erndhrungsberatung stehen wir gerne
fiir Sie zur Verfiigung.
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1. Reizdarmsyndrom (Irritables Kolon)

Meiden von Lebensmitteln, welche die Symptomatik auslésen oder verstarken
(vor allem Kaffee, rohes Obst, gebratene Speisen, alkoholische Getrdnke, Milch,
scharfe Gewiirze). ,Allergenarme Didt" (siehe Anlage).

2. Morbus Crohn

bei Funktionsverlust des terminalen Ileums: Substitution von Vitamin B 12
+++ im akuten Schub: ballaststofffreie und laktosefreie Trinknahrung,
einschleichend dosieren - am 1. Tag 300 - 500ml schluckweise trinken
evtl. Zinksubstitution
+++ nach Abklingen der Symptome: Kostaufbau in 4 Stufen
1. Stufe: Tee, Zwieback, Weibrot, Haferschleim mit Wasser
1. Stufe: zusdtzlich Brétchen, Konfitiire, Honig, gekochtes Gemiise/Obst,
evtl. passiert, Kartoffeln/Reis oder Nudeln
2. Stufe: zusdtzlich: mageres Fleisch, Milch, Milchprodukte, Fisch, Gefliigel,
Wurst oder Kadse
3. Stufe: zusdtzlich: Butter/ Margarine Ubergang zur leichten Vollkost
Wechsel zur ndchsten Stufe, wenn die bestehende gut vertragen wird, bei
Verschlechterung der Symptome Riickschritt in vorherige Stufe

3. Colitis Ulcerosa

Leichte Vollkost, Vermeidung individueller Nahrungsmittelintoleranzen

4. Zéliakie (einheimische Sprue)

Vermeiden von Glutenhaltigen Lebensmitteln, kein Weizen, Dinkel, Roggen,
Gerste, Hafer, keine Fertigprodukte (SoBen, Gewiirzmischungen, Pizza,
Fertiggerichte)

Brot aus Mais, Reis, Esskastanien

Zu Beginn der Erndhrungstherapie: Vermeidung von Milchzucker (Laktose),
Fettzufuhr reduzieren, evtl. Austausch durch MCT-Fette,
Oxalsdurehaltige Obst- und Gemiisesorten meiden (z.B. Bohnen, Rhabarber,

Erdbeeren, Himbeeren, Stachelbeeren)
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5. Allergenarme Diat

Weitgehender Verzicht auf Lebensmittelzusatzstoffe ( z.B. SiiBstoffe,
Konservierungsstoffen, Geschmacksverstdrker, etc.)

Nahrungsmittel mit einem hohen Gehalt an biogenen Aminen (Histamin) meiden
Vorsicht: Die Schwankungsbreite des Histamingehaltes in Nahrungsmitteln ist
sehr hoch (Wein, Kdse = 0,4 - 250 mg / 100g) abhdngig von Frische, Reife und
Sorte des Nahrungsmittels.

Tipps fir die Erndghrung:

e Lebensmittel so frisch wie moglich verzehren.

e Frische Lebensmittel mit relativ hohem Gehalt an biogenen Aminen einschranken, wie
Banane, Tomate, Spinaft.

e Kochen, Backen oder Einfrieren dndert den Gehalt an biogenen Aminen im Lebensmittel
nicht!

e Verzicht auf gereifte Lebensmittel wie Sauerkraut.

e Fischsorten wie Makrele, Sardelle, Hering und Thunfisch einschrdnken/meiden.

e Frischen oder tiefgekiihlten Fisch gegeniiber gerduchertem, getrocknetem oder
gesalzenem vorziehen. Fisch vor der Zubereitung wdssern, da Histamin wasserloslich ist.

e Weiwein statt Rotwein nutzen, besonders hohe Werte hat franzésischer Rotwein,
Chianti und Muskat. Spdtlesen enthalten mehr biogene Amine als Kabinettweine.

e Streichkadse und Butterkdse anstelle von Hartkdse verwenden.

¢ Jungen Kdse gegeniiber altem, lange gereiftem Kdse vorziehen. Der héchste Gehalt an
biogenen Aminen befindet sich im Rindenbereich.

e Kochwurst (Leberwurst) anstelle von Rohwurst (Salami) und Schinken verzehren.

e Verzehr von Schokolade einschrdnken / meiden.

Allgemeine Tipps:
Eine .gesunde" Erndhrung ist gut, aber eine extreme ,Vollwertkost" belastet
Thren Darm zusdtzlich, also

- fettreiche Lebensmittel einschrdnken

- Graubrot ist besser als Vollkornbrot

- Obst und Salat in kleinen Portionen nehmen

- Lebensmittel lieber diinsten als braten
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