Airfryer
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Sanft essen bei Reizdarm
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Energie & Belastbarkeit
Anhaltende Beschwerden
kénnen Energie kosten und die
Belastbarkeit verringern. Viele
Betroffene fiihlen sich schneller
erschopft oder weniger leis-
tungsfahig.

Hormone & Botenstoffe
Der Darm produziert zahlreiche
Botenstoffe, darunter Serotonin.

Sie beeinflussen wichtige Sig-
nalwege im Kérper und stehen
mit dem Wohlbefinden
in Verbindung.

Darm und Gehirn im Austausch
Darm und Gehirn stehen iiber Nerven-
bahnen und Botenstoffe in engem Kon-
takt. Signale werden standig in beide
Richtungen weitergegeben.

Verdauung
Typische Beschwerden sind
Bauchschmerzen, Blahungen,
Véllegefiihl sowie Durchfall

oder Verstopfung. Die Verdau-
ung reagiert empfindlicher auf

Nahrung und duBere Reize.

Immunsystem
Ein groBer Teil des Immunsys-
tems befindet sich im Darm. Es
entscheidet mit dariiber, wie
der Korper auf Nahrung, Bakte-
rien und andere Reize reagiert.

Nervensystem
Der Darm besitzt ein eigenes
Nervensystem. Es steuert die
Verdauung und verarbeitet
Reize oft sensibler als bei
Menschen ohne Reizdarm.

Psyche & Wohlbefinden

Stress, Anspannung und emo-

tionale Belastungen kdnnen

Beschwerden verstarken. Um-
gekehrt beeinflusst ein gereiz-

ter Darm auch Stimmung und
Wohlbefinden.

e (iber Nervenbahnen

e (iber Botenstoffe

e beeinflusst Stimmung,
Stress und Beschwerden

Ein gereizter Darm wirkt nicht nurim Bauch. Er beeinflusst zahlreiche Prozesse im Kérper und wird selbst von

vielen Faktoren mit beeinflusst.

Ein zentraler Schlissel zum Versténdnis dieser Zusammenhange liegt
im Nervensystem des Darms. Der Darm besitzt ein eigenes Netzwerk
aus Nervenzellen, das weitgehend unabhangig arbeitet und zugleich
eng mit dem Gehirn verbunden ist. Dieses sogenannte enterische
Nervensystem steuert Verdauungsprozesse, koordiniert Darmbewe-
gungen und reagiert unmittelbar auf Reize aus der Nahrung.

Gleichzeitig findet ein stdndiger Austausch mit dem Gehirn statt. Si-
gnale werden in beide Richtungen weitergeleitet - vom Kopf in den
Bauch und vom Bauch zurick ins Gehirn. Das erklart, warum Stress,
Anspannung oder emotionale Belastung direkt auf die Verdauung
wirken kann. Der Darm reagiert darauf nicht verzégert, sondern un-
mittelbar. Umgekehrt kann ein gereizter Darm das gesamte Wohlbe-
finden beeinflussen und zu innerer Unruhe, verminderter Belastbar-
keit oder Konzentrationsproblemen fihren.

Beim Reizdarm (auch Reizdarm-Syndrom, RDS) ist dieses System be-
sonders sensibel eingestellt. Reize werden schneller wahrgenommen
und intensiver verarbeitet. Was fir andere problemlos mdglich ist,
kann hier bereits eine deutliche Reaktion auslosen. Diese erhdhte
Empfindlichkeit betrifft nicht nur den Darm selbst, sondern das ge-
samte Zusammenspiel zwischen Kérper und Nervensystem.

Neben dem Nervensystem spielen auch hormonelle Prozesse und das
Immunsystem eine wichtige Rolle. Der Darm produziert zahlreiche Bo-
tenstoffe und beeinflusst vielfaltige Signalwege im Kérper. Dazu ge-
hért unter anderem Serotonin, das zu einem grof3en Teil im Darm ge-
bildet wird. Obwohl! dieses Serotonin vor allem lokal wirkt, steht der
Darm Uber verschiedene Mechanismen in enger Verbindung mit dem
Gehirn und kann so auch Stimmung und Wohlbefinden beeinflussen.

Gleichzeitig sitzt ein wesentlicher Teil des Immunsystems im Darm. Es
entscheidet, wie der Kérper auf Bestandteile der Nahrung, auf Bakte-
rien und auf andere Reize reagiert. Wird dieses System dauerhaft ge-
fordert oder Uberlastet, kann sich die Empfindlichkeit weiter erhdhen.
Der Darm reagiert dann schneller, intensiver und oft auch langer an-
haltend auf Belastungen. Der Darm und das Immunsystem sind eng
miteinander verknUpft, da etwa 70 bis 80 Prozent aller Immunzellen im
Darm angesiedelt sind. Er beherbergt damit das gréBte Immunorgan
des Korpers, das sogenannte darmassoziierte lymphatische Gewebe
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Arme Ritter

mit cremigem

Gemusesalat

Zutaten (fur 2 Portionen)

2 Eier (GroBBe M)

100 ml Mandelmilch

Y% TL Olivendl

Salz

4 Scheiben helles Toastbrot

Fiir den Gemiisesalat

1 kleine Mdhre

1 kleine Kartoffel

2 rote Paprika

1-2 EL Mais aus der Dose

4 EL Joghurt (3,8 % Fett)

Salz

frische Petersilie und Schnittlauch, gehackt

Zubereitung

1 Die M&hre und die Kartoffel schélen und in kleine Wirfel
schneiden. Beides mit etwas Wasser fir 10-12 Minuten in
einer hitzefesten Form im Airfryer bei 180 °C weich garen
lassen. Die Paprika waschen, wirfeln und fur die letzten

4 Minuten dazugeben.

2 Den Mais in einem Sieb abtropfen lassen. Das abgekuhl-
te Gemuse mit dem Joghurt, Salz und frischen Krautern
vermengen.

3 Eier, Mandelmilch und Olivendl mit etwas Salz in einem
tiefen Teller verquirlen. Die Toastscheiben nacheinander
darin wenden, bis sie die Flissigkeit aufgenommen haben.
Bei 180 °C ca. 8 Minuten in einer mit Backpapier ausgeleg-
ten Ofenform im Airfryer goldbraun backen. Nach der
Halfte der Zeit vorsichtig wenden.

4 Die Armen Ritter warm mit dem cremigen Gemuisesalat
servieren.
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Frihstick
& Snacks

Gesundheits-Info
Die Toastscheiben
nicht zu dunkel ba-
cken, damit sie auBBen
knusprig und innen
weich bleiben, ggf.
die Temperatur am
Ende etwas herunter-
stellen.

Airfryer-Tipp:

Wer es besonders
knusprig mag, kann
die Temperatur fur
die letzte Minute auf
190 °C erhdhen.

Praxis-Tipp

Wer Mais nicht gut
vertragt, kann diesen
durch Gurke oder
Avocado ersetzen.

N&hrwerte pro
Portion

ca. 260 kcal,

11 g EiweiB,

10 g Fett,

30 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit
ca. 30 Minuten



urbis-Kar

agout _

Zutaten (fur 2 Portionen)

300 g Hokkaido-Kiirbis

250 g mehligkochende Kartoffeln
1 kleine Méhre

1 EL Raps- oder Olivendl

100 g Réuchertofu

350 ml Gemiisebrihe

Salz, Pfeffer

frische Petersilie, gehackt

etwas Bio-Zitronenabrieb

Zubereitung

1 Den Kirbis waschen, entkernen und in gréf3ere Wiirfel
schneiden. Die Kartoffeln und die Mdhre schalen und klei-
ner wirfeln.

2 Das Gemuse mit Raps- oder Olivenél vermengen und

in eine Auflaufform geben. Alles mit etwa 6 EL Wasser bei
180 °C fir ca. 16 Minuten im Airfryer weich garen. Den Tofu
in Wirfel schneiden und fir die letzten 5 Minuten zu dem
Gemlse geben.

3 Die GemUsebrihe angieBen und das Ragout bei 170 °C
weitere 7-10 Minuten garen lassen.

4 Das Ragout mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf

Schalen verteilen und mit frischer Petersilie sowie etwas
Zitronenabrieb bestreut servieren.

75

Suppen, Bowls
& Salate

Gesundheits-Info

Kurbis liefert Beta-
Carotin und sorgt mit
Kartoffeln fir eine wei-
che Konsistenz. Tofu
steuert hochwertiges
pflanzliches Eiweil3
bei und gilt in sanft
gegarter Form haufig
als gut bekdmmlich.

Airfryer-Tipp
Eventuell noch etwas
Wasser zu dem garen-
den Gemuse geben,
damit es nicht aus-
trocknet.

Praxis-Tipp

Das Ragout wird mit
etwas Reis oder mild
gegartem Hahnchen
zu einem stérker sétti-
genden Gericht.

Nahrwerte pro
Portion

ca. 240 kcal,

5 g Eiweil,

10 g Fett,

32 g Kohlenhydrate

Zubereitungszeit
ca. 30 Minuten



Airfryer meets Health.

Blahungen, Bauchschmerzen, Véllegefiihl oder eine unberechen-
bare Verdauung kénnen den Alltag erheblich belasten. Viele Men-
schen mit Reizdarm verzichten deshalb auf immer mehr Lebens-
mittel und verlieren die Freude am Essen.

Die gute Nachricht: Der Darm reagiert oft erstaunlich schnell auf
eine vertragliche Erndhrung und eine passende Zubereitung.

Das Geheimnis: ausgewahlte Zutaten, angepasste Ballaststoffe,

bekédmmliche Eiweil3quellen und schonend gegarte Mahlzeiten.

Gerade bei empfindlicher Verdauung kommt es oft nicht nur auf
die Zutaten, sondern auch auf ihre Zubereitung an. Der Airfryer er-
moglicht sanfte Garprozesse und sorgt zugleich fiir viel Geschmack.

60 leckere Rezepte fiir mehr Ruhe im Bauch

Gesundheitstipps direkt aus der medizinischen Praxis

Basiswissen: Die wichtigsten Lebensmittel bei
Reizdarm und empfindlicher Verdauung
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