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Ein Kochbuch fiir alle Verdauungsbeschwerden

Sind Sie einer der Menschen, bei denen es regelmaBig im Bauch rumort?
Verdauungsbeschwerden, Unvertraglichkeiten oder gar chronische
Darmerkrankungen kdénnen auf Dauer belastend sein, deren Beschwerden
sind aber in den allermeisten Fallen mit der entsprechenden Ernahrung in
den Griff zu kriegen. Die Rezepte in diesem Buch bringen Ihren
Verdauungsapparat im Nu wieder auf Vordermann. Ob Zdéliakie,
Laktoseintoleranz, Glutenunvertraglichkeit, Reizdarm oder andere
"Bauchgeschichten": Dank eines Leitsystems findet hier jeder die auf seine
individuellen Bedlrfnisse abgestimmten Ernahrungstipps und Rezepte. Die
Gerichte sind einfach und schnell nachzukochen, gesund und lecker!

Autor

Dominika Kralova ist Ernahrungswissenschaftlerin und
in diesem Fach auf den Bereich Darmgesundheit
spezialisiert. Ihr besonderes Interesse gilt
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, Allergien und
chronisch entzindlichen Darmerkrankungen.
Letztere hat sie in Form von Morbus Crohn am
eigenen Leib erfahren. Durch Selbststudium und
eigens entwickelte Rezepte konnte sie ihr
Verdauungssystem Schritt flr Schritt selbst heilen.
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GUT GEKAUT IST HALB VERDAUT!

DER MAGEN, EIN ROTIERENDER MUSKEL
NAHRSTOFFPARTY IM DUNNDARM

DAS GROSSE FINALE IM DICKDARM

DAS STARTERSET ERHALTEN BABYS BEREITS VOR DER GEBURT

WICHTIGE GRUNDBAUSTEINE FUR DIE ZUKUNFT WERDEN WAHREND DER GEBURT GELEGT
DIE ENTWICKLUNG DER DARMFLORA - ABHANGIG VON VERSCHIEDENEN FAKTOREN
DIE DARMFLORA, DER INDIVIDUELLE FINGERABDRUCK

WANN ENTWICKELN WIR UNVERTRAGLICHKEITEN UND ALLERGIEN?

ERSTE BEOBACHTUNGEN

DIE HUTERIN UNSERER GESUNDHEIT - UNSERE MUTTER

BESONDERE OBACHT BEI KAISERSCHNITTBABYS

AUCH DAS STILLEN BEEINFLUSST DIE AUSBILDUNG UNSERER DARMWELT

DIE MIKROBIOTA UND DIE ENTWICKLUNG VON ALLERGIEN,

INTOLERANZEN UND ENTZUNDLICHEN ERKRANKUNGEN
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SETZ DEN FOKUS AUF DAS POSITIVE
LEBENSMITTEL CLEVER KOMBINIEREN
EIN PAAR ORIENTIERUNGSHILFEN AUS DEM ALLTAG - STARKE DEINE DARMFLORA

DAS RICHTIGE MASS FINDEN
KURZZEITIGER VERZICHT BRINGT DEN DARM IN BALANCE
EINEN KURZEN BLICK AUF DAS GROSSE GANZE WERFEN
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VORWORT DER AUTORIN

Gesund und gliicklich - das ist mein Wunsch. Fiir dich. Fiir mich. Fiir jeden Menschen. Denn Ge-
sundheit und Glick hdngen eng zusammen.

Dies war fiir mich nicht immer selbstverstdndlich. Als ich mit 17 Jahren die Diagnose Morbus
Crohn - eine chronisch-entziindliche Darmerkrankung - erhielt, dachte ich in den ersten Momen-
ten: ,Morbus was? Was ist denn das nun? Und wieso gibt mir die Arztin jetzt eine Tiite voller Medi-
kamente? Ich mochte doch frei, wild und unbekiimmert sein!” Ich habe mich geweigert, jeglichen
Ratschlagen zu folgen, und sogar bei Therapien war ich ein Sturkopf. Mit meinem glanzenden
Panzer fiihlte ich mich unverletzlich und stark. Doch bald kam die Quittung - meine Kranken-
hausaufenthalte hduften sich und mit 22 Jahren wurde ich operiert. Mein entziindeter Darm wurde
um ganze 20 Zentimeter und ein paar Zerquetschte kiirzer.

Nach der OP musste ich meinen Darm wiederaufbauen, wie eine zerstorte Festung, Stein fur Stein,
Schicht fir Schicht. Bestimmte Lebensmittel hatten plétzlich eine andere Wirkung auf meinen
Organismus. Ich habe keine Milchprodukte und kein Gluten mehr vertragen. Ich hatte verstarkt
Hautprobleme, habe mich schlapp und antriebslos gefiihlt. Schon da war mir schnell klar,
welchen Einfluss der Darm auf das Wohlbefinden hat.

Doch jetzt mochte ich mich erst einmal vorstellen. Mein Name ist Dominika, ich bin Erndhrungs-
wissenschaftlerin und biete Erndhrungsberatungen im Bereich Darmgesundheit an. Wahrend
meines Studiums, meines beruflichen Werdegangs und auch in meiner Freizeit spezialisierte ich
mich im Bereich der Erndhrungsmedizin auf Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, Allergien und
chronisch-entziindliche Darmerkrankungen. Das Letztere habe ich am eigenen Leib erfahren.
Deshalb ist es mir auf dem Blog ,Bauchgeschichten” und auch in diesem Ratgeber das grofite
Anliegen, dir einen Weg zu einem beschwerdefreien Genuss und einem ganzheitlichen Wohlbe-
finden aufzuzeigen.

Bestimmt kennst du das alte Sprichwort ,Jedes Bohnchen gibt ein Tonchen”. Doch wenn es nicht
nur die Béhnchen sind, die Arger machen, sondern auch Weizen, Milch, Friichte und damit ge-
fiihlt einfach alles, schldagt das schnell auf das Gemiit. Erfahrungsgemaf} versuchen Betroffene,
den Weg mit geringstmoglichem Aufwand zu gehen und wie gewohnt zu essen. Doch ob man will
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VORWORT VON PROF. DR. MICHAELA AXT-GADERMANN

Ich freue mich sehr, dass ich gebeten wurde, ein Vorwort fiir dieses wunderbare Buch zu schreiben,
denn es wird vielen Betroffenen helfen, mogliche Ursachen ihrer Probleme zu finden und neue
Lebensfreude zu gewinnen.

Immer mehr Menschen klagen namlich iiber einen ,sensiblen Bauch” - und der macht ihnen den
Alltag oft ganz schon schwer. Hinter einem sensiblen Bauch kann sich alles Mogliche verbergen:
Nahrungsmittelallergien oder -unvertraglichkeiten, eine Stérung der Darmflora, Probleme mit
der Verdauung oder eine Entziindung der Darmschleimhaut. Trotz moderner Diagnosemoglich-
keiten gleicht die Fahndung nach den Griinden fiir Schmerzen, Blahungen oder Unwohlsein oft
der Suche nach der berithmten Stecknadel im Heuhaufen. Und Betroffene klagen zu Recht dartber,
dass der Genuss und die Freude am Essen mit der Zeit auf der Strecke bleiben.

Doch sind die Probleme mit dem ,taglich Brot” vielleicht nur Einbildung? Sind ,sensible Bauche”
heute tatsdchlich hdufiger oder sind viele Menschen einfach iiberempfindlich, wenn es mal
zwickt und kneift? Sicher haben wir heute ein starkeres Bewusstsein fiir die Belange unseres Ver-
dauungstrakts und horen aufmerksamer in unseren Korper hinein. Aber auch real werden Darm-
erkrankungen, Nahrungsmittelallergien und -intoleranzen sowie eine zunehmende Verarmung
der Darmflora heute haufiger diagnostiziert. ,Was kann ich denn tiberhaupt noch essen?’, fragen
die Besitzer sensibler Bauche dann oft zu Recht.

Hier ist kompetenter Rat gefragt, und den gibt es in diesem Buch.

Die Autorin, Erndhrungswissenschaftlerin und erfolgreiche Foodbloggerin Dominika Krédlova
schliefit mit dem Buch eine ganz wichtige Liicke. Mit hilfreichen und gut verstandlichen Infor-
mationen zu Ernahrung und Verdauung, Checklisten, Selbsttests und vor allem alltagstauglichen
Tipps kann jeder herausfinden, was ihm guttut und was ihm weniger bekommt.

Und die fantastischen Rezepte - iibrigens alle von der Autorin selbst entwickelt und fotogra-
fiert () - sind auch fiir Menschen mit robusten Bauchen ein Genuss. Also ich liebe ja besonders
den Vanille-Macadamia-Schlupfkuchen mit Aprikosen, aber auch die vegetarische Tom Kha, die
Quarkknodel mit Pflaumenkompott ... ach, am besten, du probierst die leckeren Gerichte einfach
mal selber aus.

12



HINTER DEN KULISSEN

Egal, was wir essen oder trinken, die Nahrung passiert mehrere Etappen unseres Verdauungs-
traktes. Wahrenddessen werden daraus die wichtigsten Grundbausteine fiir unseren Organismus
extrahiert und fir lebenswichtige Funktionen bereitgestellt. Wie Puzzleteile konnen sie zusam-
mengefligt werden: Zuckermolekiile, Aminosduren und Fette.

Die Verdauung beginnt, sobald die Nahrung mit unserem Speichel in Kontakt tritt, danach geht
die Fahrt wie auf einer Achterbahn durch die Windungen unseres Verdauungstraktes links und
rechts abenteuerlich weiter.

Durch das Kauen nehmen wir den Geschmack des Essens wahr, dabei wird gleichzeitig die Spei-
chelbildung angeregt. Schon hier beginnt die Verdauung, denn der Speichel enthélt Enzyme,
die bereits komplexe Kohlenhydrate spalten. Nachdem die Nahrung mit dem Speichel grindlich
vermischt wurde, kann der Brei durch die Speiseréhre weitertransportiert werden. Der Transport
ist allerdings keine Wasserrutschen-Fahrt, denn die Nahrung wird durch wellenartige Impulse
portionsweise in den Magen gedriickt.

Die Verdauung der Kohlenhydrate, die bereits im Mund angefangen hat, ruht zundchst im Magen.
Doch die Proteine werden hier aufgespalten. Die Konsistenz und die Zusammensetzung des Spei-
sebreis entscheiden zudem iiber die Verweildauer im Magen, bevor es weiter in den Diinndarm
geht. So bleiben zum Beispiel kohlenhydratreiche Mahlzeiten kiirzer im Magen als eiweif3- und
fettreiche. Bis zu drei Liter Magensaft werden hier taglich gebildet und sorgen fiir das Abtoten der
Bakterien, um unseren Korper und Darm zu schiitzen.
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WIE DIE DARMFLORA UNSERE GESUNDHEIT BEEINFLUSST

Die wichtigste Phase unserer Verdauung findet im Diinndarm statt, denn hier werden die
Nahrstoffe aufgenommen. Hier entscheidet sich, ob wir das, was wir essen, vertragen oder ob
Intoleranzen und Allergien hervorgerufen werden. Auch hier zerlegen die Verdauungsenzyme
sowie Verdauungssafte der Galle und der Bauchspeicheldriise die Bestandteile bis in die kleinsten
Einzelteilchen, die von unseren Korperzellen aufgenommen und verwendet werden.

Die Verdauung lauft nicht bei allen Lebensmitteln gleich schnell. Haushaltszucker wird ver-
gleichsweise viel schneller verdaut und ins Blut transportiert als komplexe Kohlenhydrate aus
Vollkorn. Zucker ist ein wichtiger Rohstoff und Energielieferant, der bei iibermafligem Konsum
als Glykogen in der Leber oder als Fett im Fettdepot gespeichert werden kann.

Auch Eiweifie und Fette werden im Diinndarm gespalten und resorbiert. Auch wenn Fette lange
Zeit verpont waren, sind sie dennoch wichtige und effiziente Stoffe. Eine Einheit Fett kann pro
Gramm doppelt so viel Energie aufnehmen als eine Einheit Zucker oder Protein. Auch sind sie
wichtig bei der Bildung von Hormonen. Fette werden iiber die Lymphe ins Blut transportiert.
Die Proteine werden im Diinndarm ahnlich wie Zucker in die kleinsten Teilchen, die Aminoséau-
ren, aufgespalten. Der Kérper verwendet dann die fiir sich niitzlichen Bausteine.
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