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Janssen-Cilag GmbH
www.meineCED.de

CED-Beratung 
Unterstützung im 
Alltag mit CED!
Du lebst deinen normalen Alltag, bis deine CED Job,
Liebe und Freizeit beeinflusst. In diesen Momenten
möchten wir dich mit der CED-Beratung individuell
unterstützen und dir Orientierung in deinem
Alltag geben.

Wir sind von Montag bis Freitag von 9:00 bis 18:00
Uhr für dich da. Registriere dich und vereinbare
jetzt ein persönliches Gespräch zu den Themen
Ernährung, mentale Gesundheit oder Sexualität und
Familienplanung unter: www.meineced.de
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leiden Sie an Oberbauchschmerzen, 
��Ø££'+'(Ü,£T�Ã#'£0'-;�3&'8��66'ধ;£39-+0'-;S�
 Ursache könnte ein Magengeschwür sein, 
das einen Besuch beim Magen-Darm- 
Spezialisten unerlässlich macht. Die gute 
Nachricht ist: Magengeschwüre sind 
,'-£#!8T�>'22�9-'�(8Ü,A'-ধ+�'80!22;�>'8&'2W�
Wir geben Ihnen in dieser Ausgabe von 
Bauchmoment wertvolle Hintergrundinfor-
1!ধ32'2�<2&��2;>38;'2�!<(�
8!+'2�8<2&�
um ihre Symptome und die Behandlung.

�<99;'2��-'�Ü#8-+'29�
3£+'2&'9S��<2&�/'-
&'8�=-'8;'��'<;9$,'�-9;�=32�'-2'8�
'ħ£'#'8�
#';83ø'2W��2&�&!1-;�-9;�9-'�'-2'�>!9$,'$,-
;'� -=-£-9!ধ32908!20,'-;W��£!81-'8'2&�-9;T�
dass auch zunehmend Kinder an ihr leiden. 
Das Tückische: Lange Zeit kann man an 

'-2'8�
'ħ£'#'8�£'-&'2T�3,2'�'9�Ü#'8,!<6;�
A<�#'1'80'2W��!9�'-2'�
'ħ£'#'8�'-+'2;£-$,�
ist und wie man sie behandeln sowie einer 
Erkrankung vorbeugen kann, haben wir für 
Sie zusammengefasst.

Weiterhin beleuchten wir auf den nächsten 
Seiten das Thema „Glutenunverträglich-
0'-;[W��'-��';83ø'2'2�0!22�&'8��'8A',8�
von Gluten, einem Klebereiweiß, u.a. zu 
Durchfällen, Bauchschmerzen, Erbrechen, 
aber auch Müdigkeit, Reizbarkeit sowie 
Depressionen und Migräne führen. Aber 
>38!2�'80'22;�1!2T�3#�1!2�#';83ø'2�-9;�
und wie kann man mit einer sogenannten 
 Ø£-!0-'�+<;�£'#'2S��-8�+'#'2��2;>38;'2�
!<(�&-'9'�<2&�>'-;'8'�
8!+'2W

�-;�&'1�!0;<'££'2��'đ�,!£;'2��-'�!<$,�
+£'-$,A'-ধ+�<29'8'��311'8!<9+!#'�-2�&'2�
�É2&'2W��'2!<�&-'�8-$,ধ+'� '-;T�<1�9-$,�
voller Vorfreude Gedanken über den nächs-
ten Urlaub zu machen. Bei den Vorberei-
tungen darf die Reiseapotheke nicht fehlen, 
denn leider schützen uns warme Tempera-
turen nicht unbedingt vor Erkrankungen. 
Bauchmoment hat für Sie zusammengefasst, 

Liebe Leserin, 
lieber Leser,

>'£$,'�>-$,ধ+'2��'&-0!1'2;'�!<(�0'-2'8�
Reise fehlen dürfen. Wenn Sie dagegen 
noch nicht genau wissen, wo die nächste 
Reise denn hingehen soll, so möchten wir 
,2'2��'<;9$,£!2&9�9$,Ø29;'��'9ধ2!ধ3-
nen für den Urlaub mit den Enkelkindern 
näherbringen – die Heimat eignet sich 
hervorragend für Auszeiten, die Groß und 
�£'-2�
8'<&'�#'8'-;'2W��Ø$,;'2��-'�&-'� '-;�
bis dahin nutzen, um sich (wieder) mehr zu 
bewegen, so haben wir genau das Passende 
(Ü8��-'V�'-2'��$,8-ħf(Ü8f�$,8-ħf�2£'-;<2+�
für Ihren Weg ins Joggingglück inkl. Trai-
ningsplan für Anfängerinnen und Anfänger.

Wir wünschen Ihnen viel Vergnügen beim 
Lesen.

Genießen Sie die herrliche Sommerzeit 
und: Bleiben Sie gesund!

Ihre
Vanja Unger

Janssen-Cilag GmbH
www.meineCED.de

CED-Beratung 
Unterstützung im 
Alltag mit CED!
Du lebst deinen normalen Alltag, bis deine CED Job,
Liebe und Freizeit beeinflusst. In diesen Momenten
möchten wir dich mit der CED-Beratung individuell
unterstützen und dir Orientierung in deinem
Alltag geben.

Wir sind von Montag bis Freitag von 9:00 bis 18:00
Uhr für dich da. Registriere dich und vereinbare
jetzt ein persönliches Gespräch zu den Themen
Ernährung, mentale Gesundheit oder Sexualität und
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Nährstoffmangel
durch Fructose intoleranz und 
Fructosemal absorption

Jeder Dritte leidet unter Fructose intoleranz. 
Viele Betroffene müssen deshalb auf 
fructose haltige Lebensmittel verzichten. 

Das Ergebnis: ein Mangel an Vitaminen, 
Spurenelementen und insbesondere an 
Folsäure und Zink. Dies kann gravierende 
Folgen für die Gesundheit haben.

Optimale Nähr-
stoffversorgung 
bei Fructoseintoleranz

Fructonorm ist speziell auf die Bedürfnisse 
von Menschen, die unter Fructoseintole-
ranz oder Fructosemalabsorption leiden, 
abgestimmt. Das Nahrungsergänzungs-
mittel versorgt Betroffene mit der optima-
len Zufuhr an allen wichtigen Spurenele-
menten, Nährstoffen und Vitaminen – und 
das erfolgreich seit 15 Jahren.

���Optimale Nähr-
stoffversorgung 
bei Fructose-
intoleranz

���Frei von Fructose 
und Lactose

Nahrungsergänzung bei
Fructose intoleranz & Fructosemalabsorption

fructonorm
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¤րWISSENSWERTES

 Wissenswertes  
Rund um den Bauch

Corona 
kann die Leber schädigen  
Zu Beginn der Pandemie wurde davon ausgegangen, dass das Coronavirus vor allem 
die Lungen schädigt. Nun haben Forscher des Universitätsklinikums Hamburg-Ep-
pendorf jedoch herausgefunden, dass Corona weitere Organe befallen kann, darunter 
!<$,�&-'��'#'8W��$,32�9'-;�'-2-+'8� '-;�>'8&'2�#'-��3=-&f�!ধ'2;'2�'8,Ø,;'��'#'8>'8-
te festgestellt. Bisher konnte man sich jedoch keinen Reim darauf machen und ging 
daher von Vorerkrankungen der Leber aus. Bei einer Autopsie von 45 an Covid-19 
gestorbenen Personen konnte das Virus in der Leber nachgewiesen werden, wobei es 
9-$,�-2�1',8'8'2�
É££'2�23$,�-1�!0ধ='2� <9;!2&�#'(!2&W��!<;��2+!#'2�&'8�
389$,'8�
0!22�'-2'��3832!-2('0ধ32�É,2£-$,'��<9>-80<2+'2�>-'�'-2'��'6!ধধ9�!<(�&-'��'#'8�
haben.

Bittersto!e 
regen Verdauung an
�$,1'$0;�';>!9�#-ħ'8T�#'-:'2�>-8�2-$,;�<2#'&-2+;�1-;�
+83:'8�
8'<&'�,-2'-2W��-'��#£',2<2+�#-ħ'8'8��6'-9'2�
,!;�'-2'�#-3£3+-9$,'��89!$,'V��-'£'��-ħ'89;3ø'�>-'�&!9�
�3£!2-2�&'8��!8;3ø'£�3&'8�&!9��;8@$,2-2�&'8��8'$,2<99�
9-2&�+-đ-+W��££'8&-2+9�-9;�&-'9�2-$,;�-11'8�&'8�
!££T�&'22�'9�
+-#;�!<$,�#-ħ'8'��6'-9'2T�&'2'2�>-8�&<8$,!<9�A<+'2'-+;�
9-2&W��2&�&-'9�!<9�+<;'1��8<2&V��-ħ'89;3ø'�8'+'2�&-'�
�'8&!<<2+�!2�<2&�£!99'2�&-'��'8&!<<2+99Éđ'�9$,2'££'8�
*-':'2W��!+'2T��'#'8�<2&��!<$,96'-$,'£&8Ü9'�!8#'-;'2�
!<(��3$,;3<8'2T�93&!99�'-2'��'89;36(<2+�3&'8��Ø££'+'-
(Ü,£'�+!8�2-$,;�'89;�'-2;8';'2�0Ø22'2W��<:'8&'1�='81-;-
;'£2��-ħ'89;3ø'�9$,2'££�'-2��Éষ+<2+9+'(Ü,£�<2&�0Ø22'2�
931-;�#'-�&'8��'>-$,;98'&<A-'8<2+�,-£(8'-$,�9'-2W Darum läu" eine Laus 

über die Leber 
�'8�0'22;�&!9�2-$,;V��!2�8'!+-'8;�+'8'-A;�<2&�#')2&';�9-$,�!££+'1'-2�-2�
9$,£'$,;'8��ধ11<2+W�2�93£$,'2��-;<!ধ32'2�9!+;�1!2T�'-2'��!<9�9'-�'-2'1�
Ü#'8�&-'��'#'8�+'£!<('2W��3$,�>3,'8�9;!11;�&-'9'9��68-$,>38;S��-2;'8�&'8�
�'&'29!8;�='8#-8+;�9-$,�&-'��389;'££<2+�Ü#'8�&-'�=-'8��Ø86'89Éđ'T�&-'�&'8�
+8-'$,-9$,'��'£',8;'��!£'2�'2;>-$0'£;'W��'1É:�&-'9'8��389;'££<2+�+'2Ü+;�
&'8��8-ħ�'-2'9�>-2A-+'2��É<9'(<:'9T�<1��!££'�!<9�&'8��'#'8�!<9;8';'2�A<�
lassen. Ähnlich verhält es sich mit der beleidigten Leberwurst. So nennt man 
jemanden, der schnell gekränkt ist. Auch hier steht die Vorstellung der Leber 
!£9��-;A�&'8��ধ11<2+�-1��-ħ'£6<20;W
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Nicht nur Alkohol 
schlecht für die Leber
Es ist allgemein bekannt, dass Alkohol die Leber schädigen und 
!<(��!<'8�A<�'-2'8� -88,39'�(Ü,8'2�0!22T�#'-�&'8�&-'��'#'8�
A<9','2&9�9$,8<16đ�<2&�='82!8#;W��3$,�2-$,;��£03,3£�!££'-2�-9;�
9$,É&£-$,V�
'ħ'T� <$0'8T�Ã#'8+'>-$,;�<2&�1!2+'£2&'��0ধ=-;É;�
>-80'2�9-$,�'#'2(!££9�='8,''8'2&�!<(�&!9��8+!2�!<9W��3$,�>!9�
&-'��'#'8�#'932&'89�1!$,;T�-9;�-,8'�
É,-+0'-;�A<8��'+'2'8!ধ32W�
�'£#9;�>'8�9'-2'��'#'8�Ü#'8�=-'£'��!,8'�,-2>'+�1!£;8Éধ'8;�,!;T�
kann die Uhr mithilfe einer ausgewogenen Ernährung und Sport 
A<8Ü$0&8','2W

Verdauung Grund für  
Magenknurren
�2<88;�&'8��!+'2T�-9;�1!2�-2�&'8��'+'£�,<2+8-+W��!9��!+'202<88'2T�&'8�
93+'2!22;'��38#38@+1<9T�>-8&�&!&<8$,�='8<89!$,;T�&!99�&'8��!+'2�£''8�-9;T�
&-'��'8&!<<2+�/'&3$,�<2<2;'8#83$,'2�>'-;'8£É<đW��'22�9-$,�-1��!+'2�0'-2'�
�!,8<2+�#')2&';T�0311;�'9�A<�&'2�$,!8!0;'8-9ধ9$,'2��2<88£!<;'2W��££'8&-2+9�
,!;�&!9��!+'202<88'2�!<$,�'-2'2�69@$,3£3+-9$,'2��96'0;W��'8�'-2'2��'££'8�
1-;�='8£3$0'2&'2��6'-9'2�=38�9-$,�,!;T�>-8&�9$,2'££�#'1'80'2T�>-'�&'8��!+'2�
A<�02<88'2�#'+-22;W�	8�;<;�&-'9T�&!�&-'��É<8'683&<0ধ32�&<8$,�&-'��<99-$,;�!<(�
etwas Leckeres angeregt wird.

FODMAP-Diät 
kann bei Reizdarm helfen
�£É,<2+'2T��Ø££'+'(Ü,£T��!<$,9$,1'8A'2V��-'�='81'-2;£-$,'�
�89!$,'�(Ü8�&'8!8ধ+'��'9$,>'8&'2�-9;�'-2'�<2+'9<2&'�	82É,-
8<2+W��3$,�>!9�-9;T�>'22�9-$,�9'£#9;�#'-�+'9<2&'8��39;�É,2£-$,'�
�@16�;31'�'-29;'££'2S��đ1!£9�9-2&�'9�+'8!&'�!£9�+'9<2&�'8!$,;';'�
�'#'291-ħ'£T�&-'��!<$,9$,1'8A'2�,'8=388<('2W��-'9�-9;�=38�!££'1�
#'-��'29$,'2�&'8�
!££T�&-'�!2��'-A&!81�£'-&'2W��89!$,'�0Ø22'2�
93+'2!22;'�
�����9�9'-2�g�('81'2ধ'8#!8'��£-+39!$$,!8-&'T�
�-9!$$,!8-&'T��3239!$$,!8-&'�<2&��3£@3£'�gT�&-'�-2��'#'291-;-
;'£2�>-'��#9;T��3££0382#83;�<2&��-£$,�=380311'2W��'-��'-A&!81�
0!22�!£93�'-2'��-É;T�&-'�>'2-+�#-9�0!<1�
�����9�'2;,É£;T�,'£('2W�
�';83ø'2'�93££;'2�&!22�1Ø+£-$,9;�!<(��3££0382683&<0;'T��'--
A'2T��-£$,683&<0;'�<2&��Ü:<2+91-ħ'£�='8A-$,;'2W��<$,�'-2-+'�
�#9;938;'2�>-'��6('£T��-82'T��*!<1'�<2&��)89-$,�+',Ø8'2�'#'293�
>-'�1',8'8'��'1Ü9'938;'2�l�6!8+'£T��£<1'203,£T��-$,'8'8#9'2T�
Zwiebeln) vom Speiseplan gestrichen.
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Magen-
geschwüre

Früherkennung ist  entscheidend
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�,31!9��W�l��T��3+-9ধ0(!$,1!22m�£'-&';�9'-;�'-2-+'8� '-;�
>-'&'8,3£;�<2;'8��!+'29$,1'8A'2�<2&�Ã#'£0'-;�g�=38�!££'1�
2!$,�&'1�	99'2W�	-2'��!+'296-'+'£<2+�#8-2+;�9$,2'££�
�<(9$,£<99V�	8�,!;�'-2�#'+-22'2&'9��!+'2+'9$,>Ü8W�
�3$,�>-'�-9;�'9�&!A<�+'0311'2S�
�2&�>!9�0!22�1!2�&!+'+'2�;<2S

Jedes Magengeschwür hat  
eine Vorgeschichte
�$,32�#'-�&'8��'(8!+<2+�,!;�9'-2��!<9!8A;�
,'8!<9+'(<2&'2T�&!99��,31!9��W�+£'-$,�
1',8'8'2��-9-03(!0;38'2�!<9+'9';A;�-9;W�
�'-2'��8#'-;�-2�'-2'1�+83:'2��3+-9ধ0A'2;-
8<1�#8-2+;��;8'99�<2&�9;É2&-+�>'$,9'£2&'�
�$,-$,;'2�1-;�9-$,W��'+'£1É:-+'��!,£A'-;'2�
<2&�+'9<2&'9�	99'2�9-2&�','8�&-'��<92!,-
1'�g�<2&�!<$,�&'8�8'+'£1É:-+'��329<1�
=32� -+!8'ħ'2T��£03,3£�<2&��!ø''�938+;�
(Ü8�'-2'2�,3,'2��!+'29É<8'6'+'£W��'-1�
�#;!9;'2�&'9��#'8#!<$,'9�1'80;'�&'8��8A;�
&-8'0;T�&!99�&-'��!<$,&'$0'�9-$,�!296!22;T�
<1�&'2�+'8'-A;'2��!+'2�A<�9$,Ü;A'2W�
�'-2'�	16(',£<2+V�'-2'��!+'296-'+'£<2+�
-2�'-2'8�
!$,68!?-9�(Ü8��!9;83'2;'83£3+-'�
l�!+'2f�!81f	808!20<2+'2m�A<8�>'-;'8'2�
�#0£É8<2+W

Was der Magen nicht mag
�!+'2+'9$,>Ü8'�'2;9;','2T�>'22��!+'2-
9É<8'�g�'-2'�
381�=32��!£A9É<8'T�&-'�-2�&'2�
93+'2!22;'2��'£'+A'££'2�&'8��!+'2>!2&�
+'#-£&';�>-8&�g�!<(�&-'�<2+'9$,Ü;A;'��!-
+'29$,£'-1,!<;�'-2>-80;�<2&�&38;��'('0;'�
='8<89!$,;W��381!£'8>'-9'�='8,-2&'82�'-2'�
9$,Ü;A'2&'��$,£'-19$,-$,;�<2&�2'<;8!£-9-'-
8'2&'��!£A'T�&!99�9-$,��'9$,>Ü8'�#-£&'2W�
�<9�='89$,-'&'2'2��8Ü2&'2�0!22�&!9�
�£'-$,+'>-$,;�A>-9$,'2��$,<;A(!0;38'2�

<2&��!+'29É<8'�/'&3$,�+'9;Ø8;�9'-2W��!A<�
+',Ø8;�A<1��'-96-'£�'-2�Ã#'89$,<99�!2�
�!+'29É<8'T�>'22�';>!�>'+'2�9',8�('ħ'8�
3&'8�9$,!8('8��6'-9'2T��;8'99T��'-A1-;-
;'£2�>-'��Ø9;9;3ø'2�l�!ø''T��8-££*'-9$,mT�
�£03,3£T��-03ধ2�3&'8�'8#£-$,'8��'8!2£!+<2+�
1',8��!+'29É<8'�+'#-£&';�>-8&�!£9�2Øধ+W�
�<$,�&!9��!0;'8-<1��'£-$3#!$;'8�6@£38-T�&!9�
9-$,�-2�&'8�'?;8'1�9!<8'2��1+'#<2+�&'9�
�!+'29�>3,£(Ü,£;T�£É99;�9-$,�#'-�&8'-�=32�=-'8�

É££'2�=32��!+'2+'9$,>Ü8'2�-1��!+'29!đ�
2!$,>'-9'2W��2&�2-$,;�A<£';A;�0Ø22'2�!<$,�
93+'2!22;'�2-$,;f9;'83-&!£'��2ধ8,'<1!ধ-
0!�l����m�>-'�#<683('2T��-$£3('2!$�3&'8�
�$';@£9!£-$@£9É<8'�l���T��96-8-2m�#'-�£É2+'8'8�
	-22!,1'�&-'��-£&<2+�=32��!+'2+'9$,>Ü-
8'2�#'+Ü29ধ+'2W

2�&'8��8!?-9�-9;�'9�1'-9;�'-2'��31#-2!ধ-
32�=32��-9-03(!0;38'2T�&-'�&-'��'8!2#-£-
&<2+�'-2'9��!+'2+'9$,>Ü89�='8<89!$,;W�
	-2A'£2'�
!0;38'2�>-'�'-2'��'9-'&'£<2+�
&'8��!+'29$,£'-1,!<;�&<8$,��'£-$3#!$;'8�
6@£38-T�+',É<đ'9��<đ8';'2�-2�&'8�
!1-£-'�
3&'8��;8'99�9-2&�(Ü8�9-$,�!££'-29;','2&�1'-9;�
2-$,;�<89É$,£-$,W

Nicht immer gibt es klare Symptome
�,31!9��W�,!ħ'��£Ü$0�-1��2+£Ü$0V��'+'2�
9'-2'8��'9$,>'8&'2�,!ħ'�'8�(8Ü,A'-ধ+�
'-2'2��8A;�!<(+'9<$,;T�&'8�-,2�A<1�8-$,ধ+'2�


!$,!8A;�Ü#'8>-'9T�<1�&-'��@16;31'�<2&�
&-'��,'8!6-'�!#A<0£É8'2W��3�+',;�'9�=-'£'2�
�'29$,'2T�&-'�>'+'2��#'8#!<$,9$,1'8-
A'2T��Ø££'+'(Ü,£T�Ã#'£0'-;�3&'8�!<$,��66'ধ;f
£39-+0'-;�<2&��'>-$,;9='8£<9;�&'2��8A;�
!<(9<$,'2W��-'£'��';83ø'2'�1'80'2�/'&3$,�
+!8�2-$,;T�>'22�9-$,�'-2��!+'2+'9$,>Ü8�#-£-
&';W�2�';>!�'-2'1��8-ħ'£�&'8�
É££'�='8£É<đ�
&'8�93+'2!22;'��£$<9�='2;8-$<£-�>'-;+','2&�
9@16;31(8'-�g�&-'��';83ø'2'2�,!#'2�0'-2'�
�,2<2+T�>!9�=38�9-$,�+',;W�1��!,1'2�&'8�
�8'#9=38938+'�0!22�A>!8�'-2'��!+'296-'-
+'£<2+�=38+'2311'2�>'8&'2T�#'-�&'8�!<$,�
�!+'2+'9$,>Ü8'�'80!22;�>'8&'2�0Ø22'2W�
	-2'�	16(',£<2+�(Ü8�'-2'��38938+'f�!+'2-
96-'+'£<2+�#'-��'29$,'2�3,2'��'9$,>'8-
&'2�+-#;�'9�2-$,;W��2&'89�9-',;�'9�!<9T�>'22�
'9��!+'208'#9�-2�&'8�
!1-£-'�'89;'2��8!&'9�
+-#;W��-'8�-9;�'-2'��38938+'<2;'89<$,<2+�
2!$,�&'1���W��'#'29/!,8�'16(',£'29>'8;W

Die gute Nachricht:  
Magengeschwüre sind heilbar
�#>3,£��,31!9��W�A<2É$,9;�=32�&'8�
�-!+239'�+'9$,3$0;�>!8T�0322;'�9'-2��8A;�
-,2�#'8<,-+'2V��'8��$,!&'2�!2�&'8��!-
+'2>!2&�>!8�23$,�9',8�#'+8'2A;�<2&�1-;�
�-£('�=32��'&-0!1'2;'2�<2&�1!+'29$,3-
2'2&'8�	82É,8<2+�0!22�9-$,�'-2��!+'2+'-
9$,>Ü8�>-'&'8�=3££9;É2&-+�A<8Ü$0#-£&'2T�
>'22�'9�(8Ü,A'-ধ+�+'2<+�'80!22;�>-8&W�
 <8��',!2&£<2+�9';A;�&'8�
!$,!8A;�(Ü8�
�!+'2f�!81f	808!20<2+'2�,É<)+�'-2'2�
93+'2!22;'2��83;32'26<16'2,'11'8�'-2W�
�-'9'9��'&-0!1'2;�,'11;�&-'��Éধ+0'-;�&'8�
�'£'+A'££'2�&'8��!+'2>!2&�<2&�8'&<A-'8;�
93�&'2�Ã#'89$,<99�!2��!+'29É<8'T�&'8�&-'�
�$,É&-+<2+�='8<89!$,;�,!;W��3�0!22�9-$,�&-'�
='8£';A;'��!+'2>!2&�9$,32�-22'8,!£#�=32�
�3$,'2�8'+'2'8-'8'2W��É8'�-2�&'8��'>'#'-
683#'�&'9��!+'29�!<:'8&'1��'£-$3#!$;'8�
6@£38-�2!$,+'>-'9'2�>38&'2T�,Éħ'�&'8��8A;�
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9;!ħ&'99'2�'-2'�93+'2!22;'�	8!&-0!ধ329-
;,'8!6-'�1-;��2ধ#-3ধ0!�'-2+'£'-;';T�&3$,�
�,31!9��W�AÉ,£;�A<�/'2'2�����83A'2;T�!2�
&'8'2��!+'2+'9$,>Ü8��'£-$3#!$;'8�3ø'2-
9-$,;£-$,�2-$,;�#';'-£-+;�>!8W

�3$,�'9�+-#;�23$,�>'-;'8'��,'8!6-'!29É;A'W�
�<$,�>'22�'9�9$,>'8�(É££;�g��-03ধ2T��£03,3£�
<2&��!ø''�9-2&�#-9�!<(��'-;'8'9�;!#<W�	-2'�
	82É,8<2+9#'8!;<2+�,-£đ��,31!9��W�&!#'-T�
;83;A��'$,9'£9$,-$,;�8'+'£1É:-+'8�<2&�
+'9Ü2&'8�A<�'99'2W��-'9�#'&'<;';'�A>!8�
'-2'2�+'>-99'2��<(>!2&T�&3$,��,31!9��W�
2!,1�&-'9'2�+'82�!<(�9-$,W�11'8,-2�+-2+�
'9�&!8<1T�>-'&'8�2381!£�'99'2�A<�0Ø22'2T�
3,2'�&!2!$,��$,1'8A'2�A<�,!#'2�g�+!2A�
A<�9$,>'-+'2�=32�';>!-+'2��!2+A'-Ĥ3£+'2W�
�££'8&-2+9�>-8&�'8�9'-2'�='8É2&'8;'2��'-
#'29+'>3,2,'-;'2�!<$,�2!$,�&'8��'2'9<2+�
#'-#',!£;'2�1Ü99'2T�&'22�'-2'��Ü$0(!££+'-
(!,8�#£'-#;�-11'8�#'9;','2W

�!�-2�9'-2'1�
!££�'-2'�	808!20<2+�=38£-'+;T�
&-'�&<8$,�'-2'�='8É2&'8;'�	82É,8<2+�639-ধ=�
#''-2*<99;�>'8&'2�0!22T�Ü#'82-11;�9'-2'�
�8!20'20!99'�&-'��39;'2�(Ü8�&-'�	82É,-
8<2+9#'8!;<2+W��'8��8A;�8É;�&'1��3+-9ধ0'8�
!<:'8&'1T�'-2�	2;96!22<2+9='8(!,8'2�
A<�£'82'2T�<1��;8'99�!#A<#!<'2W��!A<�

0311'2�A<1��'-96-'£�!<;3+'2'9��8!-2-2+�
3&'8�683+8'99-='��<90'£'2;96!22<2+�-2�
�';8!$,;W��2&�&!�	2;96!22<2+9='8(!,8'2�
A<8��;8'9968É='2ধ32�+',Ø8'2�g�(Ü8�&-'��8!2-
0'2='89-$,'8<2+'2�'-2'�>-$,ধ+'��;8!;'+-'T�
<1�&-'�
3£+'039;'2�=32�9;8'99#'&-2+;'2�
	808!20<2+'2�A<�='81'-&'2�gT�;8É+;�&-'�
�8!20'20!99'�!<$,�¥���83A'2;�&'8��39;'2�
(Ü8�'-2'2�	2;96!22<2+90<89W

Was kann bei einem unbehandelten 
Magengeschwür passieren?
	9�+-#;�=-'£'��8Ü2&'T�#'-�<20£!8'2��'9$,>'8-
&'2�-1��#'8#!<$,�2-$,;�A<�£!2+'�1-;�&'8�
É8A;£-$,'2��#0£É8<2+�A<�>!8;'2W��3�0Ø22'2�
$,832-9$,'��!+'2'2;AÜ2&<2+'2�l�!9;8-ধ9m�
<2&��!+'2+'9$,>Ü8'�&!9��-9-03T�!2��!-
+'208'#9�A<�'808!20'2T�'8,Ø,'2W��<$,�'-2�
93+'2!22;'8��<8$,#8<$,�&'9��'9$,>Ü89�-2�
&-'��!<$,96'-$,'£&8Ü9'�3&'8�&-'��!<$,,Ø,-
£'�93££;'�<2;'8�!££'2��19;É2&'2�='81-'&'2�
>'8&'2W��8-ħ��!+'29!đ�-2�&-'��!<$,,Ø,£'�
!<9T�0311;�'9�A<�'-2'8�<1(!99'2&'2�	2;AÜ2-
&<2+98'!0ধ32T�'-2'8��!<$,('££'2;AÜ2&<2+T�
&-'�'-2'2�£'#'29#'&83,£-$,'2��3Ĥ!££�
&!89;'££;W��'8�!2��!+'2+'9$,>Ü8'2�£'-&';�
<2&�6£Ø;A£-$,�Ü#'8�9;!80'��!<$,9$,1'8A'2�
0£!+;T�&-'�!<$,�-2�&'2��Ü$0'2f�3&'8��$,<£;'8-
#'8'-$,�!<99;8!,£'2�0Ø22'2T�93££;'�&'9,!£#�

2-$,;�'89;�A<1��!<9!8A;�+','2T�932&'82�
<1+','2&�&-'�����!28<('2T�<1�93�9$,2'££�
>-'�1Ø+£-$,�'-2'2��'ħ<2+9>!+'2�=38��8;�
A<�,!#'2W

Wann muss ein Magengeschwür 
operiert werden?
�'-�&'8��!9;839036-'�0!22�!<$,�'-2'�
�'>'#'683#'T�'-2'�93+'2!22;'��-369-'T�
'2;2311'2�>'8&'2W�	-2'�1-0839036-9$,'�
�2;'89<$,<2+�&'9��'>'#'9�+-#;��<(9$,£<99�
&!8Ü#'8T�3#�A<1��'-96-'£�'-2'��8'#9=38-
9;<('�3&'8�'-2'�#'+-22'2&'��<138#-£&<2+�
=38£-'+;W��-'9�-9;�!££'8&-2+9�2<8�#'-�>'2--
+'2�!££'8��!+'2+'9$,>Ü8'�&'8�
!££W��!22�
/'&3$,�-9;�'-2'��6'8!ধ32�<2!<9>'-$,£-$,W�
�<$,�#'-�>-'&'8,3£;'2��£<;<2+'2T�#'-�
�!8#'2#-£&<2+'2T�&-'�'-2'�=3££9;É2&-+'�
	2;£''8<2+�&'9��!+'29�-2�&'2�!29$,£-'-
:'2&'2� >Ø£ă2+'8&!81�='8,-2&'82T�3&'8�
bei umfangreichen, in die Tiefe gehenden 
�$,É&-+<2+'2�&'8��!+'2>!2&�93>-'�'-2'1�
#'=389;','2&'2��!+'2>!2&&<8$,#8<$,�
-9;�-2�&'8��'+'£�'-2'��6'8!ধ32�!2+'A'-+;W�
�29329;'2�A'-+;�&-'��8!?-9V��!+'2+'9$,>Ü-
8'�£!99'2�9-$,�+<;�&<8$,�'-2'��-9$,<2+�!<9�
�'&-0!1'2;'2T�+'9<2&'8��'#'29>'-9'�<2&�
	82É,8<2+9!26!99<2+�#',!2&'£2�g�!<$,�
+!2A�3,2'��6'8!ধ32W
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Wunderwerk  
Magen

	99'2�<2&��8-20'2�,!£;'2��'-#�<2&��''£'�A<9!11'2�g�&!9� 
><99;'�1!2�9$,32�-1��£;'8;<1W�	89;�&-'�
389$,<2+�&'8�£';A;'2�
,<2&'8;��!,8'�0322;'�/'&3$,�!<(&'$0'2T�-2�>'£$,'1��!:'�>-8�
!<(�&-'�'89;!<2£-$,'��'-9;<2+9(É,-+0'-;�<29'8'8��'8&!<<2+9f
38+!2'�!2+'>-'9'2�9-2&W��!#'-�9;',;�&'8��!+'2�#<$,9;É#£-$,�
!2�'89;'8��;'££'W

So leistungsfähig ist 
unser Verdauungsorgan
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�'8��!+'2�e�&-'�'89;'��;!32ࣅ�
der Verdauung
�'22�&-'��!,8<2+�-1��<2&�A'80£'-2'8;�<2&�
1-;��6'-$,'£�<2&�	2A@1'2�&<8$,1-9$,;�>-8&T�
-9;�&-'9�&-'�'89;'��389;<('�&'8��'8&!<<2+W�
�-'8�>'8&'2�#'8'-;9�+83:'��3,£'2,@&8!;'�
!<(+'96!£;'2T�93&!99�9-'�96É;'8�>'-;'8�A'8-
0£'-2'8;�<2&�&<8$,�&-'��!819$,£'-1,!<;�!<(-
+'2311'2�>'8&'2�0Ø22'2W��-'�'89;'�+8Ø-
:'8'�$,'1-9$,'��<ö'8'-;<2+�)2&';�/'&3$,�
-1��!+'2�9;!ħW��38;�>-8&�&'8��6'-9'#8'-�1-;�
�!+'29!đ�&<8$,1-9$,;T�&'8�!<:'8��!£A9É<8'�
23$,�=-'£'�!2&'8'��;3ø'�'2;,É£;T�&-'�&-'��!,-
8<2+�>'-;'8�!<(96!£;'2�3&'8�&-'��<(2!,1'�

=32��-;!1-2'2�=38#'8'-;'2�g�A<1��'-96-'£�
=32��'69-2T�&!9�&'8��<(96!£;<2+�+83:'8�
	->'-:13£'0Ü£'�&-'2;T�3&'8�&'1�93+'2!22-
;'2�2;8-29-$�
!$;38T�&'8�&-'��#9386ধ32�&'8�
£'#'29>-$,ধ+'2��f�-;!1-2'�'81Ø+£-$,;W

	-2'�8!ă2-'8;'�!2!;31-9$,'�
32ࣅ0>8;�329
�'8��!+'2�-9;�'-2�1<90<£É8'9��3,£38�+!2T�
&!9�!<9�1',8'8'2��'>'#'9$,-$,;'2�#'-
9;',;W�22'2�-9;�'8�1-;�'-2'8��$,£'-1,!<;�!<9-
+'0£'-&';T�-2�&'8�=38�!££'1�&-'�9$,£'-1#-£&'2-
&'2��'$,'8A'££'2�<2&�&-'�9É<8'#-£&'2&'2�
�'£'+A'££'2�!<ø!££'2W��'-&'�!8#'-;'2��!2&�-2�

�!2&T�&'22�&'8��$,£'-1�9$,Ü;A;�&-'�'16)2&-
£-$,'2� '££'2�&'8��!+'29$,£'-1,!<;�=38�&'8�
	-2>-80<2+�&'8��É<8'�g�<2&�&-'9'�>-'&'8<1�
9'20;�&'2�6�f�'8;�&'9��!+'2-22'8'2�9;!80�
!#T�<1��!0;'8-'2�<2&��-8'2�!#A<;Ø;'2T�&-'�
1-;�&'8��!,8<2+�-2�&'2��!+'2�+'£!2+'2W�
�8'-��<90'£9$,-$,;'2�938+'2�(Ü8�'-2'�1!?--
1!£'��'>'+£-$,0'-;�&'8��!+'2>!2&T�93&!99�
&'8��!+'2-2,!£;�+8Ü2&£-$,�1-;��!+'29!đ�
&<8$,1-9$,;�>'8&'2�0!22T�#'=38�'8�-2�&'2�
 >Ø£ă2+'8&!81�>'-;'8+'£'-;';�>-8&W

	;>!�'-2�#-9�!2&'8;,!£#��-;'8�6!99'2�-2�'-2'2�
2381!£'2��!+'2T�#-9�'8�=3££�-9;W��381!-
£'8>'-9'�#!<;�9-$,�9$,32�!#�'-2'8�
Ü££<2+�
=32�����#-9������-££-£-;'82�!££1É,£-$,�'-2�
�Éষ+<2+9+'(Ü,£�!<(W��-'�Ü#'8>-'+'2&�!<9�
�<90'£(!9'82�#'9;','2&'��!+'2>!2&�-9;�
/'&3$,�-2�+'>-99'2��8'2A'2�&',2#!8W��3�
£É99;�9-'�9-$,�&<8$,��8!-2-2+�#-9�!<(�1',-
8'8'��-;'8��3£<1'2�&',2'2W��!9�0322;'�-2�
(8Ü,'8'2� '-;'2�'-2�Ã#'8£'#'29=38;'-£�9'-2T�
>'22�2<8�9638!&-9$,�!<98'-$,'2&��!,8<2+�
A<8��'8(Ü+<2+�9;!2&�g�';>!�#'-��É+'8f�<2&�
�!11£'80<£;<8'2T�&-'��83:>-£&�/!+;'2W��<$,�
>'22�>-8�,'<;'�2<8�23$,�-1��Ü,£9$,8!20�
/!+'2�1Ü99'2V��-'��',2(É,-+0'-;�<29'8'9�
�!+'29�-9;�<29�'8,!£;'2�+'#£-'#'2W��-'9�
0!22�'-2��83#£'1�>'8&'2T�>'22�>-8�&-'��!-
&'0!6!A-;É;�<29'8'9��!+'29�+'>3,2,'-;9-
1É:-+�Ü#'8#'!2968<$,'2W��-'��',2<2+9-
8'A'6;38'2�-2�&'8��!+'2>!2&�968'$,'2�
&!22�96É;'8�!2�<2&�>-8�'8,!£;'2�'89;�&!22�
'-2��Éষ+<2+9+'(Ü,£T�>'22�>-8�9$,32�A<�=-'£�
+'+'99'2�,!#'2W
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Schon Schon 
gewusst?gewusst?

Aufschlussreicher Inhalt
�-;�';>!��W�����!,8'2�!<(�&'1��<$0'£�
£-'('8;�&-'�¿;A;!£f�<1-'�l¿;A-m�&-'�
É£;'9;'2��-2>'-9'�!<(�&-'�	82É,8<2+�
<29'8'8��38(!,8'2W�
'ħ�>!8��8<16(�
-2�&'8��<2+9;'-2A'-;T�&'22��-89$,T�

�;'-2#3$0�<2&��';8'-&'�(!2&'2�9-$,�-2�
9'-2'1��!+'2�g�<2&� 

&'8��!+'2+'9$,>Ü8f�!A-££<9� 
�'£-$3#!$;'8�6@£38-R

�6!22'2&'�
!0;'2�Ü#'8�&'2��!+'2T�
&-'�+!8!2ধ'8;�Ü#'88!9$,'2

Erweiterbares  
Fassungsvermögen

�1�9'-2'1��!+'2�&!9�2Øধ+'�
!9-
9<2+9='81Ø+'2�A<�='8£'-,'2T�&',2;�
&'8�!1'8-0!2-9$,'��83)f�'ħ'99'8�
�3'@��,'9;2<;�9'-2'2��!+'2T�-2&'1�
'8�=-'8��-;'8�
£Ü99-+0'-;�;8-20;W��3�6!9-
9'2�&!22�!<$,�¤¥��3;&3+9�,-2'-2W

Unzerstörbares Organ
�'#'2�'-2'1�0316£'ħ'2��'-$,Ĥ£<+-
A'<+�=31��@6��'992!�����='896'-9;'�
&'8�
8!2A39'��-$,'£��3ধ;3�l�����g�
����m�2!$,>'-9£-$,��¥�
!,88É&'8T�
&-='89'�	-20!<(9>!+'2T�0316£'ħ'�

�'ħ'2T�'-2'2��316<;'8�<2&�1',8'8'�

'829','8W��!9�#8!$,;'�-,1�'-2'2�

	-2;8!+�-29��<-22'99f�<$,�&'8��'038-
&'�-2�&'8��6!8;'�^9'£;9!19;'�	82É,-
8<2+[�'-2W��-$,;�2!$,1!$,'2R

Langer Aufenthaltsort
�1�£É2+9;'2�#£'-#'2�('ħ'��6'-9'2�
>-'�¿£9!8&-2'2T��!29�3&'8��8!;'2�-1�
�!+'2�g�2É1£-$,�#-9�A<�9-'#'2��;<2-
&'2W��-9�A<�(Ü2(��;<2&'2�='8>'-£'2�
�Ü£9'2(8Ü$,;'�<2&�
'ħ)9$,'�-2�&'8�

�Ø86'81-ħ'W

Sprudelnde Quelle
�-9�A<�'-2'1��'0;3£-;'8T�!£93�8<2&�

�W�����-;'8T��!+'29!đ�683&<A-'8;�&'8�
�!+'2�-1��!,8�g�&!9�9-2&�&8'-��-;'8�

683��!+W

08-17_Wissen_Magen_Leber_NEU.indd   1308-17_Wissen_Magen_Leber_NEU.indd   13 01.06.22   12:2801.06.22   12:28



��ր���	��һ�
	���	�	�

08-17_Wissen_Magen_Leber_NEU.indd   1408-17_Wissen_Magen_Leber_NEU.indd   14 01.06.22   12:2801.06.22   12:28




	���	�	��һ����	�ր��րրրր

Volkskrankheit 
Fettleber
Erkennen und vorbeugen

�<2&�/'&'8�=-'8;'��'<;9$,'�-9;�=32�-,8�#';83ø'2V�
&-'�
'ħ£'#'8W��2&�&!1-;�-9;�9-'�'-2'�>!9$,'$,;'� -=-£-9!ধ329f
08!20,'-;W��£!81-'8'2&�-9;T�&!99�!<$,�A<2',1'2&��-2&'8�
!2�-,8�£'-&'2W��3�#'£'+'2��;!ধ9ধ0'2T�&!99�#'8'-;9�/'&'9�
&8-ħ'�Ü#'8+'>-$,ধ+'��-2&�-2��'<;9$,£!2&�!2�'-2'8�
'ħ£'#'8�
'808!20;�-9;W��!9��Ü$0-9$,'V��!2+'� '-;�0!22�1!2�!2�'-2'8�

'ħ£'#'8�£'-&'2T�3,2'�'9�Ü#'8,!<6;�A<�#'1'80'2W��!9�'-2'�

'ħ£'#'8�'-+'2;£-$,�-9;�<2&�>-'�1!2�9-'�2'#'2�&'8�É8A;£-$,'2�
�';8'<<2+�#',!2&'£2�93>-'�'-2'8�	808!20<2+�=38#'<+'2�
0!22T�,!;�Bauchmoment�(Ü8��-'�A<9!11'2+'(!99;W
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0<2+'2T�>-'�';>!�&-'�	2;>-$0£<2+�'-2'8�
�@6f�f�-!#';'9�3&'8�'-2'8��'#'8'2;AÜ2&<2+�
g�<2&�2-$,;�A<£';A;�=32��'#'808'#9W��<$,�>-8&�
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'-2'8�
'ħ£'#'8�1<99�2-$,;�<2#'&-2+;�'-2'�
'2;AÜ2&';'�
'ħ£'#'8�>'8&'2T�&3$,�&-'��!,8-
9$,'-2£-$,0'-;�£-'+;�1-;�!22É,'82&�����83A'2;�
8'£!ধ=�,3$,W�2�';>!�A',2��83A'2;�&'8�
É££'�
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A<8�=3££9;É2&-+'2� '89;Ø8<2+�&'8��'#'8�(Ü,-

8'2�0!22W��8<2&�+'2<+T�<1�9-$,�&-'��89!$,'2�
2É,'8�!2A<9','2W


�;-',20!32908ࣅ!9-¡-=- 'ħ¡'#'8R
�!2+'£2&'��'>'+<2+�<2&�Ã#'8+'>-$,;�
9-2&�2'#'2�'-2'1�,3,'2��£03,3£0329<1�
&-'��!<6;<89!$,'2�(Ü8�'-2'�
'ħ£'#'8W��#'8�
!<$,�#'9ধ11;'��'&-0!1'2;'�<2&�'-2'�
'8'8#;'��-9639-ধ32�0Ø22'2�&!9�	2;9;','2�
'-2'8�
'ħ£'#'8�#'+Ü29ধ+'2W��!8Ü#'8�,-2!<9�
0!22�'9�>É,8'2&�'-2'8��$,>!2+'89$,!đ�A<�
'-2'8�
'ħ£'#'8�0311'2W�	->'-:1!2+'£�-9;�
'#'2(!££9�'-2�
!0;38T�&'8�A<�'-2'8�
'ħ£'#'8�
(Ü,8'2�0!22W��<$,�2!$,��6'8!ধ32'2T�';>!�
&'9��Ü22&!81'9�3&'8�&'8��'#'8T�0!22�'9�A<�
'-2'8�
'ħ£'#'8�0311'2W��!9�&-'�>'2-+9-
;'2��'29$,'2�>-99'2V��<$,��2;'8+'>-$,;�

!<(+8<2&�=32��!2+'£'82É,8<2+�<2&��2;'-
8'82É,8<2+�3&'8�'-2'�8!&-0!£'��'>-$,;98'-
&<0ধ32�0Ø22'2�A<�'-2'8�
'ħ£'#'8�(Ü,8'2W�	9�
-9;�!£93�2-$,;�-11'8�Ã#'8'82É,8<2+T�&-'�'-2'�
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!££�9'-2W
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�-'��-!+239'�'-2'8�
'ħ£'#'8�'89;'££;�9-$,�
!<9�&'1� <9!11'20£!2+�=32��8!20'2=38-
+'9$,-$,;'T�0Ø86'8£-$,'8��2;'89<$,<2+T�
�£<;<2;'89<$,<2+�<2&��£;8!9$,!££W��-'�+<;'�
�!$,8-$,;�=38>'+V�
8Ü,A'-ধ+�'80!22;T�-9;�
'-2'�
'ħ£'#'8�&<8$,!<9�,'-£#!8�<2&�&!9�3đ�
#'8'-;9�-22'8,!£#�>'2-+'8��32!;'W��££'8-
&-2+9�-9;�'9�<2'8£É99£-$,T�A<=38�&-'�+'2!<'2�
�89!$,'2�(Ü8�&-'�	808!20<2+�('9;A<9;'££'2W�
�-'+;�'9�#'-96-'£9>'-9'�!2��'&-0!1'2;'2T�
&!22�93££;'�+'68Üđ�>'8&'2T�3#�'-2'��19;'£-
£<2+�&'8��'&-0!ধ32�1Ø+£-$,�-9;W��<$,�>'22�
&-'�	808!20<2+�
3£+'�'-2'8��$,>!2+'89$,!đ�
3&'8��6'8!ধ32�-9;T�1<99�&!9�>'-;'8'��38-
+','2�<2#'&-2+;�1-;�'-2'1��8A;�!#+'0£É8;�
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Gut gemeint, aber nur in Maßen:Gut gemeint, aber nur in Maßen:
GewichtsreduktionGewichtsreduktion
�'8�!<(+8<2&�=32�Ã#'8+'>-$,;�!2�'-2'8�

'ħ£'#'8�£'-&';T�0!22�£'-$,;�!<(�&-'�&''�
0311'2T�&!99�'-2'�8!&-0!£'��'>-$,;98'&<0-
ধ32�&!9�	2&'�9'-2'8��'9$,>'8&'2�#'&'<-
;';W��3$,�,-'8�0!22�'-2�(3£+'29$,>'8'8�
�'20(',£'8�£-'+'2W��-$,ধ+�-9;�A>!8T�&!99�&!9�
8-$,ধ+'��!:�'2;9$,'-&';T�&'22�2'#'2�Ã#'8-
+'>-$,;�0!22�!<$,��2;'8+'>-$,;�A<�'-2'8�

'ħ£'#'8�(Ü,8'2W��#'8�!<$,�'-2'�8!&-0!£'�
�'>-$,;98'&<0ধ32T�!£93�A<�8!9$,'9��#2',-
1'2T�0!22�'-2'�
'ħ£'#'8�#'+Ü29ধ+'2�3&'8�
'-2'�#'9;','2&'�	808!20<2+�='89$,£-11'82W�
�-'8�+-£;�'9�!£93T��<+'21!:�A<�>!,8'2�<2&�
#',<;9!1�!#A<2',1'2W��1�#'9;'2�#'968'-
$,'2��';83ø'2'�'-2'��'>-$,;98'&<0ধ32�1-;�
-,8'1��8A;W

Softdrinks, Zuckerbomben und Softdrinks, Zuckerbomben und 
Weißbrot meidenWeißbrot meiden
�-$,;�2<8��-2&'8�'8£-'+'2�&'8�9Ü:'2��'89<-
$,<2+W��<$,�	8>!$,9'2'�£-'#'2��3đ&8-209�
<2&�
!9Ĥ33&T��Ü:-+0'-;'2T��'-:#83;�<2&�
('ħ'9�	99'2�g�2-$,;�+'8!&'�(Ø8&'8£-$,T�-9;�
1!2�=32�'-2'8�
'ħ£'#'8�#';83ø'2W��-'8�+-£;�
'9T�&'2��'#'£�-1��36(�!2A<9';A'2�<2&�!<(�
+'9<2&'��£;'82!ধ='2�A<�9';A'2W��'22�>'8�
9'-2'8��'#'8�';>!9��<;'9�;<2�1Ø$,;'T�+'-
9<2&�!#2',1'2�>-££�<2&�!<$,�9'-2'2�Ü#8-+'2�
�Ø86'8�'2;£!9;'2�>-££�<2&�£'-9;<2+9(É,-+�,!£-
;'2�1Ø$,;'T�0311;�!2�'-2'8�	82É,8<2+9<1-
9;'££<2+�2-$,;�=38#'-W��3$,�!<$,�>'22�&!9�
A<'89;�>-'�'-2'�9$,£-11'��!$,8-$,;�0£-2+;V�
�'9<2&'�	82É,8<2+�0!22�£'$0'8�9$,1'$0'2�
<2&�93+!8��6!:�1!$,'2W

Alkoholverzicht übenAlkoholverzicht üben
�-'�9$,1'8A,!đ'2��!$,8-$,;'2�=382'>'+V�
�!T��£03,3£0329<1�-9;�9$,É&£-$,�(Ü8�&-'��'#'8W�
�!T�>'8�!2�'-2'8�
'ħ£'#'8�£'-&';T�0311;�
2-$,;�&!8<1�,'8<1T�!<(��£03,3£�>'-;'9;+'-
,'2&�A<�='8A-$,;'2W��'8�&'2��'8A-$,;�=32�
9-$,�!<9�9$,!ĒT�93££;'�&'2��329<1�=32��£-
03,3£�!<(�&!9�!#93£<;'��-2-1<1�8'&<A-'8'2W�
�'8�&!9�!££'-2�2-$,;�#'>'809;'££-+'2�0!22T�
93££;'�9-$,�<1��-£('�#'1Ü,'2T�&'22�3,2'�
�'8A-$,;�-9;�'-2'��'-£<2+�0!<1�A<�#'>'80-
9;'££-+'2W

Gutes Essen - schlechtes Essen?Gutes Essen - schlechtes Essen?
�311;�&-'�
'ħ£'#'8�;!;9É$,£-$,�=32�'-2'8�
('ħ£!9ধ+'2�	82É,8<2+S��-'��2;>38;�-9;V�
�!9�0!22�9'-2W��3�-9;�'-2'��19;'££<2+�!<(�
+'9<2&'T�('ħ!81'�	82É,8<2+�#'-�'-2'8�

'ħ£'#'8�!<(�/'&'2�
!££�!2A<8!;'2W��3$,�
=-'£'��'29$,'2�>-99'2�,'<;'�+!8�2-$,;�1',8T�
>-'�'-2'�+'9<2&'�	82É,8<2+�Ü#'8,!<6;�
(<20ধ32-'8;�g�<2&�!<$,�&!9��3$,'2�-9;�!<9�
='89$,-'&'2'2��8Ü2&'2�(Ü8�=-'£'��'29$,'2�
A<�'-2'8�<2#'0!22;'2��<29;�+'>38&'2W�

'8ধ+683&<0;'�3&'8�&'8��-'('8&-'29;�9;','2�
&!22�!<(�&'8��!+'938&2<2+W�	-2'�	82É,-
8<2+9#'8!;<2+�0!22�,-'8�'-2'�+<;'��-£('9;'£-
£<2+�+'#'2W

Aktiv bleibenAktiv bleiben
�'>'+<2+91!2+'£�+',Ø8;�A<�&'2��-9-03(!0-
;38'2�(Ü8�'-2'�
'ħ£'#'8W��3$,�>-'�#'-1��#-
2',1'2�+-£;�!<$,�,-'8V� <�=-'£�;<;�2-$,;�+<;W�
�2+'Ü#;'��'29$,'2�#'£!9;'2�-,8'2��Ø86'8�
2<8�<22Øধ+T�>'22�9-'�A<�8!9$,�A<�=-'£�=32�
9-$,�='8£!2+'2W�	-2'�!££1É,£-$,'��'>-$,;9-
8'&<0ধ32�&<8$,�'-2'�+'9<2&'�	82É,8<2+�
und durch ausreichend Bewegung reicht in 
&'8��'+'£�=3££9;É2&-+�!<9T�<1�=32�'-2'8�
'ħ-

£'#'8T�&-'�2-$,;�A<�>'-;�(38;+'9$,8-ħ'2�-9;T�
>-'&'8�=3££9;É2&-+�A<�+'2'9'2W��1�#'9;'2�
(<20ধ32-'8;�'-2'��638;!8;T�&-'�!<$,��6!:�
1!$,;�<2&�&-'�£É2+'8(8-9ধ+�!<9+'Ü#;�>'8&'2�
0!22T�>-'�A<1��'-96-'£�9!2đ'9��!£0-2+W

Gesund - aber nicht langweilig!Gesund - aber nicht langweilig!
�'(8!+;�1!2��'29$,'2T�&-'�'-2'�	82É,-
8<2+9<19;'££<2+�,-2;'8�9-$,�,!#'2T�&!22�
A'-+'2�9-$,�=-'£'�Ü#'88!9$,;T�>-'�=-'£��6!:�
9-'�&!8!2�,!#'2W��'8��'8A-$,;�!<(� <$0'8T�
�'-:1',£�<2&��3�(É££;�£'-$,;T�>'22�'9�
+£'-$,A'-ধ+�=-'£'�!2&'8'��'$0'8'-'2�A<�'2;-
&'$0'2�+-#;W��$,1!$0,!đ�<2&�+<;�(Ü8�&-'�
�'#'8�9-2&�#'-96-'£9>'-9'V
jր
8-9$,'��8É<;'8
jր�Ø>'2A!,2
jր�#9;�l3,2'�A<�=-'£�
8<$,;A<$0'8m
jր�Ü£9'2(8Ü$,;'
jր
8-9$,'��!£!;'
jր�-£$,683&<0;'
jրEier
jրNüsse
jր�'-9�l<2+'9$,É£;m
jր�2<£-2,!£ধ+'��'#'291-ħ'£�l�8ধ9$,3$0'T�

�$,>!8A><8A'£T��!9ধ2!0'm

1��!2&'£�9-2&�<2AÉ,£-+'��3$,#Ü$,'8�1-;�
+'9<2&'1�<2&�£'$0'8'1�	99'2�A<�)2&'2W�
�<$,�-1�2;'82';�+-#;�'9�=-'£'�;3££'��'A'6-
;'�g�<2&�&-'��8!20'20!99'2�#-';'2�3đ�'-2'�
039;'2£39'�	82É,8<2+9#'8!;<2+�!2�3&'8�
Ü#'82',1'2�&-'��39;'2�(Ü8�'-2'�683('99-3-
2'££'�	82É,8<2+9#'8!;<2+W

Tipps: Tipps: 
Fettleber behandeln Fettleber behandeln 
und Ihr vorbeugenund Ihr vorbeugen

08-17_Wissen_Magen_Leber_NEU.indd   1708-17_Wissen_Magen_Leber_NEU.indd   17 01.06.22   12:2801.06.22   12:28



�¥ր����	�	��һ��������������{����������	����

Wann Schutzimpfungen sinnvoll sind

&Morbus Crohn 
Colitis ulcerosa 

Die CED-Beratung von Janssen kann dabei hel-

fen, dass das gute Bauchgefühl wieder zurück-

kehrt. Geschulte Ansprechpartner:innen stehen 

bei persönlichen Anliegen in einem vertrauens-

vollen Umfeld, per Telefon oder Videoanruf, zur 

Seite und beantworten erste Fragen. 

1.  Einfach registrieren über die kostenfreie 

Telefonnummer 0800/95 48 320  

oder die Webseite www.meineced.de/unter-

stuetzung

2.  Persönlichen Beratungster- 

min und Thema vereinbaren  

(MO–FR zwischen  

09:00–18:00)

3. Individuelles Gespräch führen

Die CED-Beratung ist Teil von 

Janssen CED Partner – einem Serviceangebot, 

das Betroffene in jeder Phase ihrer Erkrankung 

bei Fragen und Herausforderungen unterstützt 

und individuell auf ihre Informationsbedürf-

nisse abgestimmt ist. Das Angebot umfasst 

weiterhin die Webseite www.meineCED.de, 

die Podcast-Reihe „Klartext“ auf dem "roঞ=�Ŋ�
Kanal sowie den Facebook- und Instagram- 
�-m-Ѵ���	ōѴb=;.

Dein Körper, deine CED – 
so individuell wie Du

Ernährung und CED

Janssen-Cilag GmbH E
M

-9
9

1
9

2

Lebensstil und Ernährung haben einen großen 

(LQćXVV� DXI� GDV� :RKOEHĆQGHQ� YRQ� 0HQVFKHQ�

mit einer chronisch-entzündlichen Darmer-

krankung (CED) wie Morbus Crohn oder Colitis 

ulcerosa. Viele Nahrungsmittel können Auslöser 

von Beschwerden wie Bauchschmerzen oder 

Durchfall sein. Schnell macht sich große Verun-

sicherung und Ahnungslosigkeit breit, was man 

überhaupt noch essen kann. Oft hört man dann 

den Ratschlag „Iss, was dir bekommt!“. Und das 

ist vielfach genau richtig, denn jeder Körper 

hat ganz individuelle Bedürfnisse und verträgt 

Lebensmittel verschieden. Es gibt kein Patent-

rezept – genauso einzigartig wie jede/r CED- 

Betroffene sollte auch der Ernährungsplan sein. 

·  Leichter ist besser – Vermeide zu fettige 

Speisen und bereite deine Gerichte schonend 

zu, damit Vitamine und Nährstoffe erhalten 

bleiben.

·  Extreme vermeiden – Verzichte besser auf zu 

heiße/kalte, süße/saure oder zu scharfe Ge-

richte, denn sie können eine Herausforderung 

für den Darm sein.

·  Gutes für den Bauch – Kopiere nicht die 

 Diätpläne von anderen. Probiere aus, was dir 

schmeckt und was du wann verträgst. Ein Er-

nährungstagebuch kann dir bei der Dokumen-

tation deiner Beobachtungen helfen.
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Chronisch-entzündliche Darmerkrankungen können mit einer 

�'8,'#£-$,'2�	-29$,8É20<2+�&'8��'#'297<!£-;É;�'-2,'8+','2W���';83ø'2'�

�£'-&'2�3đ�9;!80�<2;'8�-,8'8�2-$,;�36ধ1!£�(<20ধ32-'8'2&'2

��'8&!<<2+�g�/'&'��!,£A'-;�0!22�,-'8�968-$,>Ø8;£-$,�!<(�&'2��!+'2�

schlagen. Wer mit CED leben muss, schlägt sich aber nicht nur mit 

&'2�+É2+-+'2��@16;31'2�,'8<1�g�A<�&-'9'2�+',Ø8'2�A<1��'-96-'£�

�!<$,9$,1'8A'2�<2&�f08É16('T��<8$,(!££T�#£<ধ+'8��;<,£T�
-'#'8T

���'>-$,;9='8£<9;�<2&��Ü&-+0'-;W��<$,�!2&'8'�1'&-A-2-9$,'��',!2&f

£<2+'2�1Ü99'2�!<(�&-'��8!20,'-;�!#+'9ধ11;�>'8&'2�g�93�A<1��'-96-'£�

&!9�16('2W��'-�&'8�	2;9$,'-&<2+�&!8Ü#'8T�3#�9-$,�=32��	���';83ø'2'�

-16('2�£!99'2�93££;'2T�+-#;�'9�'-2-+'9�A<�#'!$,;'2W

Die CED-Beratung von Janssen kann dabei hel-

fen, dass das gute Bauchgefühl wieder zurück-

kehrt. Geschulte Ansprechpartner:innen stehen 

bei persönlichen Anliegen in einem vertrauens-

vollen Umfeld, per Telefon oder Videoanruf, zur 

Seite und beantworten erste Fragen. 

1.  Einfach registrieren über die kostenfreie 

Telefonnummer 0800/95 48 320  

oder die Webseite www.meineced.de/unter-

stuetzung

2.  Persönlichen Beratungster- 

min und Thema vereinbaren  

(MO–FR zwischen  

09:00–18:00)

3. Individuelles Gespräch führen

Die CED-Beratung ist Teil von 

Janssen CED Partner – einem Serviceangebot, 

das Betroffene in jeder Phase ihrer Erkrankung 

bei Fragen und Herausforderungen unterstützt 

und individuell auf ihre Informationsbedürf-

nisse abgestimmt ist. Das Angebot umfasst 

weiterhin die Webseite www.meineCED.de, 

die Podcast-Reihe „Klartext“ auf dem "roঞ=�Ŋ�
Kanal sowie den Facebook- und Instagram- 
�-m-Ѵ���	ōѴb=;.

Dein Körper, deine CED – 
so individuell wie Du

Ernährung und CED

Janssen-Cilag GmbH E
M

-9
9

1
9

2

Lebensstil und Ernährung haben einen großen 

(LQćXVV� DXI� GDV� :RKOEHĆQGHQ� YRQ� 0HQVFKHQ�

mit einer chronisch-entzündlichen Darmer-

krankung (CED) wie Morbus Crohn oder Colitis 

ulcerosa. Viele Nahrungsmittel können Auslöser 

von Beschwerden wie Bauchschmerzen oder 

Durchfall sein. Schnell macht sich große Verun-

sicherung und Ahnungslosigkeit breit, was man 

überhaupt noch essen kann. Oft hört man dann 

den Ratschlag „Iss, was dir bekommt!“. Und das 

ist vielfach genau richtig, denn jeder Körper 

hat ganz individuelle Bedürfnisse und verträgt 

Lebensmittel verschieden. Es gibt kein Patent-

rezept – genauso einzigartig wie jede/r CED- 

Betroffene sollte auch der Ernährungsplan sein. 

·  Leichter ist besser – Vermeide zu fettige 

Speisen und bereite deine Gerichte schonend 

zu, damit Vitamine und Nährstoffe erhalten 

bleiben.

·  Extreme vermeiden – Verzichte besser auf zu 

heiße/kalte, süße/saure oder zu scharfe Ge-

richte, denn sie können eine Herausforderung 

für den Darm sein.

·  Gutes für den Bauch – Kopiere nicht die 

 Diätpläne von anderen. Probiere aus, was dir 

schmeckt und was du wann verträgst. Ein Er-

nährungstagebuch kann dir bei der Dokumen-

tation deiner Beobachtungen helfen.
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CED und Impfung – Besonderheiten
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Leben mit Stoma

�,'8!6-''16(',£<2+��;31!�g�>-'��!;,!8-2!�+',;�'9�;É+£-$,�'-2-+'2��'29$,'2�-2�
�'<;9$,£!2&W��'22�!££'-2�,-'8�£'#'2�+'9$,É;A;����W�����'29$,'2T�-2�¿9;'88'-$,�';>!�
15.000 mit einem künstlichen Darmausgang. Dennoch: Schon bei dem Gedanken an 
'-2��'#'2�1-;��;31!�#'0311;��!;,!8-2!�>'-$,'��2-'�<2&�,!;�
8!+'2�Ü#'8�
8!+'2W��-'�
9',8�>-8&�9-$,�-,8��'#'2�&<8$,�&-'9'2�	-2+8-ø�='8É2&'82S��-8&�9-'�9-$,�1-;�&'1��'<;'£�
!1��!<$,�Ü#'8,!<6;�23$,�<2;'8��'29$,'2�>!+'2S��-8&�9-'�/'�>-'&'8�!8#'-;9(É,-+�9'-2S�
�-8&�9-'�>-'&'8��638;�;8'-#'2T�8'-9'2�<2&�-,8'2��3##@9�2!$,+','2�0Ø22'2S��2&�=38�
!££'1V��-'�>-8&�9-$,�&!9��;31!�!<(�-,8'��'A-',<2+�A<�-,8'1��!8;2'8�!<9>-80'2S

Künstlicher Darmausgang 
und trotzdem glücklich?
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Tipps für den Alltag auf Tipps für den Alltag auf 
der Webseite von Hexalder Webseite von Hexal
Chronisch-entzündliche Darmerkrankungen wie Morbus Crohn 

und Colitis ulcerosa begleiten Betroffene oft ein Leben lang. 

Doch die Erkrankung muss den Alltag nicht bestimmen.

Betroffene selbst, die betreuende Ärztin bzw. der betreuende 

Arzt und eine passende Therapie können die Symptome so weit 

reduzieren, dass man mit der Erkrankung gut leben kann, ohne 

GDVV�GHU�SULYDWH�XQG�EHUXćLFKH�$OOWDJ�]X�VHKU�EHHLQćXVVW�ZLUG��

Mit kleinen Tipps kann jede und jeder Einzelne den Verlauf der 

(UNUDQNXQJ�SRVLWLY�EHHLQćXVVHQ�

Da Morbus Crohn und Colitis ulcerosa bei jeder Patientin/jedem 

Patienten unterschiedlich verlaufen können, sind auch die All-

tagssituationen und die Behandlung individuell. Ein wichtiger Be-

standteil der Behandlung ist das richtige Arzneimittel. Die Frage, 

welcher Wirkmechanismus für Sie geeignet ist, kann  

die Fachärztin bzw. der Facharzt am besten beantworten. Zur 

Therapie stehen Steroide bzw. Kortikosteroide, Immunsuppres-

siva/Immunmodulatoren und Biologika/Biosimilars, die biolo-

gisch erzeugt werden, zur Verfügung.

Zusätzlich helfen kleine Alltagstipps dabei, besser mit der Er-

krankung zu leben. So ist z.B. eine abwechslungs- und nährstoff-

reiche Ernährung von großem Vorteil. Probieren Sie einfach mal 

aus, was für Sie am besten ist, z.B. Porridge/Quinoa statt klassi-

schem Müsli, saure statt süßer Sahne oder milde Schalotten statt 

Zwiebeln. Achten Sie auch darauf, dass Sie genug trinken. Ein 

JHVXQGHU�HUZDFKVHQHU�0HQVFK�EHQ¸WLJW�����ELV��b/LWHU�SUR�7DJ��

Welche Trinkmenge für Sie persönlich geeignet ist, sollten Sie 

mit Ihrer Ärztin/Ihrem Arzt besprechen. Gut vertragen werden 

stilles Wasser, säurearme Säfte und ungezuckerte Kräutertees. 

Weniger empfehlenswert sind Alkohol, Kaffee und schwarzer 

Tee.

Weitere Tipps und Hintergrundinformatio-
nen – auch zu den Erkrankungen, Ursachen 
XQG�6\PSWRPHQbå�ĆQGHQ�6LH�XQWHU�
https://www.hexal.de/patienten/ratgeber/
chronisch- entzuendliche-erkrankungen

Gut leben mit
chronisch-entzündlichen
Darmerkrankungen (CED)
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Zöliakie 
Der Feind liegt 

im Getreide
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Zöliakie 
Der Feind liegt 

im Getreide

Eine Scheibe gesundes Vollkornbrot am Morgen kann doch 
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  Erkrankung und Therapie
  Alltag mit CED
  Austausch und Erfahrungsberichte

Dein Onlineportal für jede Lebenslage 
mit Morbus Crohn und Colitis ulcerosa

www.leben-mit-ced.de
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<2&�!<$,��83&<0;'T�&-'�2!;Ü8£-$,'8>'-f
9'�0'-2��£<;'2�'2;,!£;'2�<2&�931-;�+<;�
='8;8!+'2�>'8&'2W��';83ø�'2'�93££;'2�9-$,�
 '-;�2',1'2�<2&�-,8'�-2&-=-&<'££'��'!0ধ�32�
!<(�&-'�<2;'89$,-'&£-$,'2��'#'291-ħ�'£T�&-'�
�£<;'2�'2;,!£;'2T�#'3#!$,;'2W��<(�&-'9'8�
�8<2&£!+'�0!22�'-2�-2&-=-&<'££'8�	82É,f
8<2+96£!2�'89;'££;�>'8&'2W

Tipps für BetroffenETipps für BetroffenE
Wissen aneignenWissen aneignen

�'22��-'�3&'8�'-2��2+',Ø8-+'8�&-'��-!+239'�
 Ø£-!0-'�#'0311'2T�&!22�9-2&��-'�A<��2(!2+�
2!;Ü8£-$,�'89;�'-21!£�'89$,83$0'2W��-'�>'8f
&'2�=-'£'�
8!+'2�,!#'2T�&'22�,8��8A;�>-8&�
,2'2�#'8'-;9�+'9!+;�,!#'2T�&!99��-'�=32�2<2�
!2�,8'�	82É,8<2+�<19;'££'2�1Ü99'2W��!9�
-9;�/';A;�23$,�'8£!<#;�<2&�>!9�2-$,;S��-'8�
,'£('2�=38�!££'1�(<2&-'8;'T�+'9-$,'8;'�2(38f
1!ধ�32'2W��-'9'�0Ø22'2��-'�#'-96-'£9>'-9'�
-2��Ü$,'82�A<1��,'1!�)�2&'2W��&'8�#'-�&'8�
�'<;9$,'2� Ø£-!0-'��'9'££9$,!đ��l� �mT�!<(�
&'8'2��2£-2'f�8É9'2A��-'�9-$,�<1(!99'2&�
-2(381-'8'2�0Ø22'2W��38;�)�2&'2��-'�!<$,�
�-;'8!;<8,-2>'-9'�A<1��,'1!�^�£<;'2<2='8f
;8É+£-$,0'-;[W

In den Austausch gehenIn den Austausch gehen
�!<9$,'2��-'�9-$,�1-;��'29$,'2�!<9T�&-'�
	8(!,8<2+�-1��1+!2+�1-;�&'8��8!20,'-;�,!f
#'2�g��'29$,'2T�&-'�'2;>'&'8�9'£#'8�<2;'8�

�£<;'2<2='8;8É+£-$,0'-;�£'-&'2�3&'8��2+'f
,Ø8-+'�1-;� Ø£-!0-'�,!#'2T�0Ø22'2�,2'2�
3đ��>'8;=3££'��-669�+'#'2W�2�=-'£'2��;É&;'2�
+-#;�'9��'£#9;,-£('+8<66'2T�&'8'2��32;!0;f
!&8'99'2��-'�Ü#'8�&!9�2;'82';�3&'8�Ü#'8�
,8'��8!20'20!99'�'8(!,8'2�0Ø22'2W��<$,�-2�
&'2�93A-!£'2��';A>'80'2�+-#;�'9�1-ħ�£'8>'-f
£'�=-'£'��£!Ĩ��381'2�<2&��8<66'2T�-2�&'2'2�
1!2�9-$,�1-;��';83ø�'2'2�!<9;!<9$,'2�<2&�
=32�-,8'1��-99'2�683)�ধ�'8'2�0!22W

Die Küche ausmistenDie Küche ausmisten
�!$,�&'8��-!+239'�,'-:;�'9�'89;�'-21!£�
!<91-9;'2W��'#'291-ħ�'£T�&-'��£<;'2�'2;f
,!£;'2T�0311'2�2-$,;�1',8�-2�
8!+'W��-'9'�
1Ü99'2�!<9�&'2��388!;99$,8É20'2�<2&�
&'1��Ü,£9$,8!20�='8#!22;�>'8&'2W��'22�
!££'8&-2+9�-2�,8'1��!<9,!£;�6!8!££'£�1-;�<2&�
3,2'��£<;'2�+'03$,;�>-8&T�&!22�-9;�'9�>-$,f
ধ�+T�&!99��-'�&!8!<(�!$,;'2T�&!99�'9�2-$,;�A<�
�'8<28'-2-+<2+'2�0311;W��Ü$,'2<;'29-f
£-'2�<2&��8#'-;96£!ħ�'2�93££;'2��-'�&'9,!£#�
+8Ü2&£-$,�8'-2-+'2T�#'=38��-'�+£<;'2(8'-'�
�83&<0;'�='8>'2&'2W

Versteckte Fallen FindenVersteckte Fallen Finden
�-$,;�2<8�-2��'#É$0�<2&��!$0>!8'2�)�2&';�
9-$,��£<;'2T�932&'82�!<$,�-2�=-'£'2�
'8f
ধ�++'8-$,;'2T��3:'2�<2&�93+!8�-2�1!2$,'2�
�$,303£!&'2W��-'£'��83&<0;'�'2;,!£;'2�';>!�
�;É80'�3&'8�13&-)�A-'8;'��;É80'�<2&�0311'2�
&!1-;�#'-��£<;'2<2='8;8É+£-$,0'-;�2-$,;�
1',8�-2�
8!+'W��'£#9;�-2�'-2-+'2��'&-0!f
1'2;'2�)�2&';�9-$,��£<;'2W�	-2'��<(9;'££<2+�
+£<;'2(8'-'8��'#'291-ħ�'£�,-£đ��,-'8�'2381W�
�-'9'�0Ø22'2��-'�';>!�=32�,8'8��8!2f
0'20!99'T�,8'1��8A;�3&'8�&'8��'<;9$,'2�
 Ø£-!0-'��'9'££9$,!đ��'8,!£;'2W��3££;'2��-'�
8'+'£1É:-+��'&-0!1'2;'�2',1'2T�-9;�'9�
8!;9!1T�1-;�,8'1��8A;�!#A<0£É8'2T�3#�&-'9'�
�£<;'2�'2;,!£;'2T�<2&�9-$,�+'+'#'2'2(!££9�
'-2'�+£<;'2(8'-'��£;'82!ধ�='�='89$,8'-#'2�A<�
£!99'2W�
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  Erkrankung und Therapie
  Alltag mit CED
  Austausch und Erfahrungsberichte

Dein Onlineportal für jede Lebenslage 
mit Morbus Crohn und Colitis ulcerosa

Austausch und Erfahrungsberichte

mit Morbus Crohn und Colitis ulcerosa

Austausch und Erfahrungsberichte

www.leben-mit-ced.de

D
E-

A
BB

V-
22

00
37

Auf Alternativen setzenAuf Alternativen setzen
2��'(381,É<9'82�)�2&'2��-'�=-'£'�+£<;'2f
(8'-'��'#'291-ħ�'£W��3$,�!<$,�-1��<6'8f
1!80;�+-#;�'9�-2A>-9$,'2�'-2'�+83:'��<9>!,£�
!2��'#'291-ħ�'£2T�&-'�0'-2��£<;'2�'2;,!£;'2W�
�-'9'�0Ø22'2��-'�&<8$,�'-2'�96'A-'££'��'22f
A'-$,2<2+�'80'22'2W� <�&'2�+£<;'2(8'-'2�
�'#'291-ħ�'£2T�&-'�#'-� Ø£-!0-'�+<;�='8;8!+'2�
>'8&'2T�+',Ø8'2��32-+T��!81'£!&'T� <$0'8T�
�'-9T��-89'T��!-9T��<$,>'-A'2T��!;<8$382*�!f
0'9T�<2='8!8#'-;';'9�<2&�<26!2-'8;'9�
£'-9$,�
<2&�
-9$,T��!8+!8-2'T�¿£'T��<ħ�'8T��Ü99'T�
�#9;�<2&��'1Ü9'T��''T��!ø�''T�
8<$,;9Éđ�'�
<2&��-2'8!£>!99'8W��1�#'9;'2�-9;�'9T�>'22�
�-'�#'-1�	-20!<('2�A<8��-$,'8,'-;�'-2'��-9;'�
+£<;'2(8'-'8��6'-9'2�1-;�9-$,�(Ü,8'2W

Genuss wiederFindenGenuss wiederFinden
�$,;'2��-'�!<(�'-2'�!#>'$,9£<2+98'-$,'�
<2&�!<9+'>3+'2'�	82É,8<2+W��-'£'��'2f
9$,'2T�#'-�&'2'2�'-2'��£<;'2<2='8;8É+f
£-$,0'-;�('9;+'9;'££;�>-8&T�£'-&'2�-2(3£+'�&'8�
�'9$,>'8&'2�<2;'8��!2+'£'89$,'-2<2+'2W�
�!$,�&'8�	82É,8<2+9<19;'££<2+�93££;'�9-$,�
&-'9'8� <9;!2&�>-'&'8�='8#'99'82W��-'�0Ø2f
2'2�=-'£�&!A<�#'-;8!+'2T�-2&'1��-'�!<(�'-2'�
2É,89;3ø�8'-$,'�<2&�=-'£9'-ধ�+'�	82É,8<2+�
9';A'2W��!#'-�1Ü99'2��-'�2-$,;�'-21!£�!<(�
�83;�<2&��'#É$0�3&'8�93+!8��-AA!�='8A-$,f
;'2T�&'22�-1��!2&'£�>'8&'2�-2A>-9$,'2�
+£<;'2(8'-'��!$01-9$,<2+'2�!2+'#3;'2W�	9�
+-#;�!<$,�A!,£8'-$,'��3$,#Ü$,'8�(Ü8��'2f
9$,'2�1-;� Ø£-!0-'�!<(�&'1��!80;W��'8!&'�
�'29$,'2T�&-'�!<(+8<2&�'-2'8��£<;'2<2='8f
;8É+£-$,0'-;�<2;'8�	8#8'$,'2�<2&��!<$,f
9$,1'8A'2�+'£-ħ�'2�,!#'2T�1Ü99'2�-,8'�

8'<&'�!1�	99'2�3đ��'89;�>-'&'8'2;&'$0'2W�
�<$,�,-'8�,'£('2�£'$0'8'�<2&�!#>'$,9f
£<2+98'-$,'��6'-9'2W

Auswärts essen: Auswärts essen: 
Vorbereitung ist das A und OVorbereitung ist das A und O
�-'�1Ø+'2�/';A;�&'20'2V��!9�0£-2+;�/!�!££'9�
><2&'8#!8T�!#'8�>-'�93££�-$,�&!9�!££'9�&'22�
9-$,'89;'££'2T�>'22�-$,�!<9>É8;9�'99'S��<2T�
93££;'2��-'�A<�'-2'1�	99'2�#'-�
8'<2&'2�
3&'8��'0!22;'2�'-2+'£!&'2�9'-2T�93�'8AÉ,£'2�
�-'�-,2'2�=38!#�=32�,8'8��2='8;8É+£-$,0'-;W�
1�&'!£(!££�>'8&'2�9-'��Ü$09-$,;�2',1'2�
<2&�!<$,�+£<;'2(8'-'��6'-9'2�!2#-';'2W��&'8�
#-';'2��-'�&'2��!9;+'#'82�!2�!<$,�'-2'2��'-£�
&'9��'2Ü9�=38A<#'8'-;'2�<2&�1-;A<#8-2+'2�
g�93�0Ø22'2��-'�+'A-'£;�!<(�+£<;'2(8'-'� <;!f
;'2�9';A'2W��38�'-2'1��'9;!<8!2;#'9<$,�+-£;V�
�38#'8'-;<2+�-9;�&!9���<2&��W�	9�£3,2;�9-$,T�
=38!#�&-'��6'-9'0!8;'�A<�9;<&-'8'2�<2&�;'£'f
(32-9$,�!#A<0£É8'2T�3#�+£<;'2(8'-'��6'-9'2�
!2+'#3;'2�>'8&'2W
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ƑѶՊ!�$����!�҄�!��"����$����

Ganz egal ob Fernreise, ein Urlaub in-
nerhalb von Europa oder nur eine kurze 
�o�uķ�l;bv|��bu7��b;Ѵ�l;_u�;bm];r-1h|ķ|;|7࢜|"
-Ѵv�l-m�;b];m|Ѵb1_�0u-�1_|ĺ�	;u��o@�;u�];_|�
m�u�v1_�;u�����m7�rѴ-|�|�=-v|�-�v�-ѴѴ;m࢜��_Ŋ
|;mĺ�	o1_�=ুu�;bm��b1_ঞ�];v�&|;mvbѴ�voѴѴ|;�bm�
f;7;l��o@�;u��Ѵ-|��v;bmĹ�7b;�!;bv;-ro|_;h;ĺ�
	b;��b1_ঞ�]v|;m��;7bh-l;m|;�7ুu=;m�-�=�
h;bm;u�!;bv;�=;_Ѵ;mķ�7;mm�-�1_�bl�&uѴ-�0�
h-mm�l-m�hu-mh��;u7;m�o7;u�;v�h-mm����
;bm;l��m�ou_;u];v;_;m;m��o��-ѴѴ�holl;mĺ

);b|��;]��om�����-�v;����v;bm��m7�hu-mh����
�;u7;mķ�bv|�v1_Ѵbllķ�7o1_�mo1_�v1_Ѵbll;u�bv|�
;vķ�7-u-�=�mb1_|�-�vu;b1_;m7��ou0;u;b|;|����
v;bmĺ��bm;�]�|�0;v|ু1h|;�!;bv;-ro|_;h;�_bѴ[�ĺ�
"b;�0;bm_-Ѵ|;|�m-|ুuѴb1_�-ѴѴ;��u�m;blb��;Ѵķ�
7b;�-�1_�vomv|�u;];Ѵl࢜zb]�;bm];moll;m�
�;u7;mĺ�,�v࢜|�Ѵb1_�bv|�;v��b1_ঞ�]ķ�;bm�Ѵ;b1_|;v�
"1_l;u�lb��;Ѵķ�7-v�-�1_�];];m�b;0;u�
�m7��uh࢜Ѵ|�m]�_bѴ[�ķ�bl��;r1࢜h����_-0;mĺ�
!-|v-l�bv|�;v�-�z;u7;lķ�;bm��b��;Ѵ�];];m�
(;u7-��m]v0;v1_�;u7;m�;bm��r-1h;mķ�
7;mm�	�u1_=-ѴѴ�];_क़u|����7;m�_࢜�C�]v|;m�
�;v1_�;u7;mķ�7b;�bl�&uѴ-�0�-�[�u;|;m�
hक़mm;mĺ��u��bu7�l;bv|�7�u1_���oѴbŊ�-h|;ub;m�

_;u�ou];u�=;mķ�7b;�bl�$ubmh�-vv;u�;bmb];u�
vু7;�uor࢜bv1_;u࢜��m7;u�o7;u�bm��;u�mu;bmb]Ŋ
|;m��-_u�m]vlb��;Ѵm�;m|_-Ѵ|;m�vbm7ĺ

��1_��Ѵ࢜_�m];mķ�(;uv|or=�m]ķ0࡞�;Ѵh;b|�o7;u�
	-ulhu࢜lr=;�vbm7�_࢜�C�];��;v1_�;u7;m�bl�
&uѴ-�0ĺ�)b1_ঞ�]�bv|�;v�7-_;uķ�m�u��;0;mvŊ
lb��;Ѵ����;vv;mķ�7b;�];ho1_|ķ�];0u-|;m��m7�
];v1_࢜Ѵ|�vbm7ĺ��;vom7;uv�0;b��-7;Ŋ��m7�
$-�1_�uѴ-�0;m�vbm7��_u;m|uor=;m�;bm�
�;v;m|Ѵb1_;u�!;bv;0;]Ѵ;b|;uķ�-�z;u7;l�
;bm�-0v1_�;ѴѴ;m7;v��-v;mvru-�ĺ�);mm�7b;�
!;bv;�bm�7b;�"omm;�];_|ķ�bv|�-�=�f;7;m�-ѴѴ�-m�
-�vu;b1_;m7�"omm;mv1_�|�lb��;Ѵ����7;mh;mķ�
-l�0;v|;m�lb|�;bm;l��b1_|v1_�|�=-h|ou�
��bv1_;m�ƒƏ��m7�ƔƏĺ�"oѴѴ|;�;v�7o1_����;bm;l�
"omm;m0u-m7�holl;mķ�vou]|�;bm;�hু_Ѵ;m7;�
"-Ѵ0;ķ�;bm��;Ѵ�o7;u�-�1_�;bm;�)�m7Ŋ��m7�
�u-m7v-Ѵ0;�=ুu��bm7;u�m]ĺ

�ু_Ѵ;m7;ķ�0;u�_b];m7;�"-Ѵ0;m�_;Ѵ=;m�-�1_�
0;b��mv;h|;mvঞ�1_;mķ�7b;�v;_u��m-m];m;_l�
v;bm�hक़mm;mĺ�&l�7b;�Y�b;];m7;m�"|क़u;m=ub;7;�
-�=�	bv|-m�����_-Ѵ|;mķ�]b0|�;v�!;r;ѴѴ;m|vķ�7b;�
7b;��-�|;b];mv1_-[���;u࢜m7;umķ�vo7-vv�7b;�
hѴ;bm;m�$b;u1_;m�;uv|�]-u�h;bm;��_-m1;���l�

�1_�r-1h;�l;bm;m��o@�;u��m7�m;_l;�lb|Ĺ�

 Die Reiseapotheke
�m]ub@��0;holl;mĺ��m�;�oঞ�v1_;u;m�!;]bom;m�
]bѴ|�7b;�!;];Ѵķ�];;b]m;|;m��mv;h|;mv1_�|��
0;vv;u��ou��u|����h-�=;mĺ

�u࢜r-u-|;�];];m��ѴѴ;u]b;mķ�"o70u;mm;mķ�
�bѴ�bm=;hঞ�om;m��m7��brr;m_;ur;v�voѴѴ|;m�
;0;m=-ѴѴv��;v|-m7|;bѴ�;bm;u�!;bv;-ro|_;h;�
v;bmĺ��;u-7;��;mm�7-v��ll�mv�v|;l���l�
�;bvrb;Ѵ�7�u1_�"|u;vv�o7;u�����b;Ѵ�"omm;�
];v1_1࢜�_|�bv|ķ�|ub����;ur;v�_࢜�C�]�-�=ĺ

��z;u��;7bh-l;m|;m�voѴѴ|;�bm�;bm;u�!;bv;Ŋ
-ro|_;h;�;bm��uv|;Ŋ�bѴ=;Ŋ";|�lb|�(;u0-m7vŊ
l-|;ub-Ѵķ�"1_;u;ķ��Y�-v|;uķ�)�m7holru;vv;m�
�m7�	;vbm=;hঞ�omvlb��;Ѵ�vo�b;��bm�;��;��m7�
b;0;u|_;ulol;|;u�mb1_|�=;_Ѵ;mĺ

 �;ѴѴ;Ĺ�l;7b1-Ѵru;vv

|;|;v;r|��-];mŊ	-ulŊ�m|vr-mm�m]�
�-�|-0Ѵ;��;m�0;b��Ѵ࢜_�m];mķ�
�-];m7u�1h��m7�(क़ѴѴ;];=ু_Ѵĺ
ƑƏ��-�|-0Ѵ;��;mķ�um 3,99 €
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Spirularin®HS Lippencreme 
zur Vorbeugung und Behandlung 
�om��;ur;vĺ�ƒ�lѴķ�um 13,90 €

Dadosens Sonnenschutz 
�"�lb|�"�l&u0-m$���m7��1|obm�
�mঞ�Ŋ�]bm]Ŋ)buhv|oX��olrѴ;�ĺ�
ƔƏ�lѴķ�um 22,95 €

Hansaplast Wundversorgungs-Set 
ƔƏ�lѴ��-mv-rѴ-v|�)�m7u;bmb]�m]vvru-��
ƑƏ��-mv-rѴ-v|��Ѵ-vঞ�1��Y�-v|;u�
ƑƏ�]��-mv-rѴ-v|�)�m7_;bѴv-Ѵ0;�
um 9,95 €

ideal für ideal für 
unterwegsunterwegs
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�mঞ�Ŋ�]bm]Ŋ)buhv|oX��olrѴ;�ĺ�

Spirularin
zur Vorbeugung und Behandlung 
�om��;ur;vĺ�ƒ�lѴķ�
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Die größten 
Schla!iller

��ր����	�	��һ������


und was man gegen 
sie tun kann  
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#Ü:'2W��É22'8�9-2&�&!#'-�=31��$,2!8$,'2�
,É<)+'8�#';83ø'2�!£9�
8!<'2W�1��$,£!(�£É99;�
&-'��6!2208!đ�&'8��<90'£2�2!$,T�>!9�#'-�
�'8932'2�1-;�'2+'8'2�3#'8'2��;'1>'+'2�
A<1��$,2!8$,'2�(Ü,8'2�0!22U�&!9��'8É<9$,�
'2;9;',;�&!22�!<9�&'2�*!ħ'82&'2��'>'+<2f
+'2�&'9��!<1'29'+'£9W��'8!;'2�&-'�3#'8'2�
�;'1>'+'�&<8$,�&-'�,-2&<8$,9;8Ø1'2&'�
�<đ�-2��2;'8&8<$0T�0!22�'9�A<��;'16!<9'2�
0311'2T�&-'�'-2'2��!<'89;3ø!#(!££�-1��£<;�
,'8#'-(Ü,8'2�0Ø22'2W��3>3,£��$,2!8$,'2�
!£9�!<$,��;'16!<9'2�>É,8'2&�&'9��$,£!(9�
AÉ,£'2�A<�&'2��$,£!ö'A3+'2'2��;'19;Ø8<2f
+'2�l����mW��1��$,2!8$,'2�A<�='8,-2&'82T�
'8>'-9;�'9�9-$,�-2�1!2$,'2�
É££'2�!£9�,-£(f
8'-$,T�&-'��!9'�=38�&'1��$,£!('2+','2�1-;�
'-2'8��''8>!99'8£Ø9<2+�&<8$,A<96Ü£'2W

�8É16('�-2�&'2��'-2'2S��!<#,'-;9d
gefühle in den Händen
�É<)+�;8';'2��!&'208É16('�1-ħ'2�-2�&'8�
�!$,;�!<(W��!#'-�='808!16đ�9-$,�&'8��<9f
0'£T�3,2'�9-$,�+£'-$,�>-'&'8�A<�'2;96!22'2T�
>!9�A>-9$,'2�'-2-+'2��'0<2&'2�<2&�>'2-f
+'2��-2<;'2�&!<'82�0!22W��8É16('�9-2&�'-2�
 '-$,'2�(Ü8�'-2��É,89;3ø&')A-;V��'-9;�£-'+;�
'-2��!2+'£�!2��!+2'9-<1T��!£-<1T��!£$-<1�
3&'8��-;!1-2��¤�A<+8<2&'W��1�2É$,;£-$,'2�
�8É16('2�=38A<#'<+'2T�8!;'2�	?6'8;'2�
&!A<T��31!;'29!đ�A<�;8-20'2�<2&�!££+'f
1'-2�!<(�'-2'�!<9+'>3+'2'�	82É,8<2+�1-;�

=-'£�
-9$,T�1!+'8'1�
£'-9$,T��!2!2'2�<2&�
�Ü99'2�A<�!$,;'2W��<$,�'-2'��'$,9'£&<f
9$,'�0!22�,'£('2T�&!�9-'�&-'��<8$,#£<;<2+�
(Ø8&'8;�<2&�&-'��<90<£!;<8�'2;96!22;W�	-2�
�!2+'£�!2�#'9ধ11;'2��-2'8!£9;3ø'2�0!22�
!<$,��!<#,'-;9+'(Ü,£'�-2�&'2�	?;8'1-;É;'2�
='8<89!$,'2W��1�!<9A<9$,£-':'2T�&!99�'-2�
!2&'8'8��<9£Ø9'8�,-2;'8�&-'9'1��,É231'2�
9;'$0;T�93££;'�1!2�&-'9�=32�'-2'1��8A;�
<2;'89<$,'2�£!99'2W��29329;'2�,'£('2�!<$,�
,-'8�'-2'�2É,89;3ø&'$0'2&'�	82É,8<2+�
93>-'�;É+£-$,'��6!A-'8+É2+'�<2&��',2f
Ü#<2+'2W

Hormonelle Veränderungen

8!<'2�9-2&�=32��$,£!(9;Ø8<2+'2�';>!��f1!£�
,É<)+'8�#';83ø'2�!£9��É22'8W��!#'-�>-8&�
&-'��<!£-;É;�&'9��$,£!(9�<W!W�=32�<29'8'2�
�38132'2�#''-2*<99;V��3�8'!+-'8'2�
8!<'2�
-2�&'8�'89;'2��,!9'�&'9��'29;8<!ধ329A@f
0£<9�#'932&'89�'16)2&£-$,�!<(��;8'99T�>!9�
9-$,�!<$,�!<(�-,8'2��$,£!(�!<9>-80;W�2�&'8�
A>'-;'2��É£đ'�&'9� @0£<9�-9;�-,8��$,£!(�&!22�
1'-9;�'8,3£9!1'8W�
8!<'2�-2�&'2��'$,9'£/!,f
8'2�9-2&�#'932&'89�!2(É££-+�(Ü8��$,£!(9;Ø8<2f
+'2�g�&'22��@16;31'�>-'��-;A'>!££<2+'2�
1!$,'2�'9�-,2'2�2-$,;�<2#'&-2+;�£'-$,;'8W�
�-'8�93££;'2�9-'�9-$,�1-;�-,8'1��@2É03£3+'2�
#'8!;'2T�-2>-'>'-;��!,8<2+9'8+É2A<2+9f
1-ħ'£�3&'8�'-2'��38132�'89!;A;,'8!6-'�-,8'�
�'-&'2�£-2&'82�0Ø22'2W

�296!22<2+�<2&��;8'99
�29'8��Ø86'8�8'!+-'8;�!<(��;8'99�1-;�&'8�
�<99$,Üħ<2+�=32��;8'99,38132'2W��!9�-9;�
=Ø££-+�2!;Ü8£-$,�<2&�!<$,�9-22=3££W��'8&'2�

	8,3£9!1'8��$,£!(�-9;�&-'��38!<99';A<2+�(Ü8�'-2'2�+'9<2&'2�
�Ø86'8�<2&��'-9;�g�&3$,�';>!�����83A'2;�&'8�&'<;9$,'2��'=Ø£0'-
8<2+�£'-&'2�!2��$,£!(9;Ø8<2+'2W��'#'2��$,2!8$,'2�9-2&�'9�&!#'-�
!<$,��;8'99�3&'8�,38132'££'��'8É2&'8<2+'2T�&-'�&-'��!$,;8<,'�
'16)2&£-$,�9;Ø8'2�0Ø22'2W��-8�9;'££'2�&-'�(Ü2(�+8Ø:;'2��$,£!(f
0-££'8�=38�<2&�'80£É8'2T�>!9�1!2�+'+'2�9-'�;<2�0!22W

Die größten 
Schla!iller
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&-'9'�/'&3$,�2-$,;�>-'&'8�!#+'#!<;T�#£'-#;�
&-'�0Ø86'8£-$,'��296!22<2+�'8,!£;'2W��'8�
�£<;&8<$0�-9;�,3$,T�&'8��<£9�9$,2'££T�&-'��<9f
0'£2�9-2&�='808!16đ�<2&�&-'��'8&!<<2+9f
38+!2'�>'8&'2�9$,£'$,;'8�&<8$,#£<;';W��<(�
£!2+'��-$,;�1!$,;�'9�<29�'-2�6'81!2'2;'8�
 <9;!2&�&'8�	88'+<2+�9$,>'8�'-2A<9$,£!('2W�
�'£$,'��<9>-80<2+'2��;8'99�!<(��Ø86'8�
<2&��'-9;�,!#'2�0!22T�-9;�,-2£É2+£-$,�#'f
0!22;W��'9,!£#�-9;�'9�#'932&'89�>-$,ধ+T�'-2'�
(Ü8�9-$,�6!99'2&'�	2;96!22<2+91';,3&'�A<�
)2&'2T�&-'�A<�-22'8'8��<,'�<2&��'£!99'2,'-;�
(Ü,8;W��'8�<2;'8�9;!80'8��296!22<2+�£'-&';T�
0!22�9-$,�#'-96-'£9>'-9'�1-;�#'9ধ11;'2�
�3+!fÃ#<2+'2�'2;96!22'2W

�$,¡!ù@+-'2'

'829','8�<2&��316<;'8�9-2&�&-'�#'£-'#;'9f
;'2��2;'8,!£;<2+91'&-'2T�93££;'2�/'&3$,�-1�
�$,£!(A-11'8��!<9='8#3;�,!#'2W��	�f�-£&f
9$,-81'�,!#'2�'-2'2�,3,'2��!+'9£-$,;f�
3&'8��£!<£-$,;!2;'-£T�&'8�&'2��Ø86'8�-88-ধ'8;�
<2&�&!9��',-82�>!$,�1!$,;W��<$,�AØ+'8;�
'8�&'2��29ধ'+�&'9��'£!;32-296-'+'£9�<1�
';>!�'-2'��;<2&'�,-2!<9T�&'1��38132T�
&!9�&'2��!+f�!$,;f�,@;,1<9�&'9��'2f
9$,'2�9;'<'8;W��<$,�&-'��-$,;7<'££'�96-'£;�
'-2'�>'9'2;£-$,'��3££'W��1�&!9��',-82�!<(�
�$,£!(�'-2A<9ধ11'2T�'16(',£'2�	?6'8;'2�
'-2�9$,>!$,'9��£Ü,#-82'2£-$,;W��2&�<1�'9�
&'1��Ø86'8�!££+'1'-2�'-2(!$,'8�A<�1!$,'2T�
93££;'�1!2�;É+£-$,�A<8�9'£#'2� '-;�!<(9;','2�
<2&�9$,£!('2�+','2W
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Die ersten Sonnenstrahlen kitzeln in der Nase und viele Menschen 
überlegen, nun endlich mit dem Joggen anzufangen. Vielleicht 
haben Sie sogar schon ein Paar Joggingschuhe im Keller stehen, 
die auf ihren ersten Einsatz warten?

Joggen für Anfänger

Schritt für Schritt 
ins Laufglück 

�����B/HEHQB/DXIJOXŴFNB1(8�LQGG����������B/HEHQB/DXIJOXŴFNB1(8�LQGG����� ��������������������������������



���
��Ã���һ��	�	�ր��րրրր

nate sollten Läuferinnen und Läufer auch 
1-;�'-2'8��36ö'&'$0<2+�<2&�'='2;<'££�
�322'2#8-££'�!<9+'8Ü9;';�9'-2W��££'9�!2&'8'T�
96'A-'££'��!<đ-+,;9T�&-'��<£9<,8�1-;�!££'2�
�$,-0!2'2T�&!9��!!8� >'-;9$,<,'�{��3�
93££;'�'89;�!2+'9$,!Ē�>'8&'2T�>'22�1!2�
9-$,�9-$,'8�-9;T�&!99�&!9��3++'2�('9;�-2�&'2�
�'#'299ধ£�-2;'+8-'8;�>'8&'2�93££W

Schritt 3: AufwärmenSchritt 3: Aufwärmen
�#��3##@9638;£'8�3&'8�6!99-32-'8;'8�
�83)�g�'9�-9;�>-$,ধ+T�&!99�&'8��Ø86'8�!<(�
�';8-'#9;'16'8!;<8�+'#8!$,;�>-8&�<2&�
&-'��<90'£2�+<;�(Ü8�&'2��!<(�=38#'8'-;';�
>'8&'2W��!(Ü8�;8!#;�1!2�£3$0'8�'-2�6!!8�
�-2<;'2�<2&�1!$,;�&!22�'-2�0£'-2'9��',2-
683+8!11W��'932&'89�-1�
30<9�93££;'2�&-'�
�!&'2T�&-'��#'89$,'20'£�l=382'T�,-2;'2T�
-22'2�<2&�!<:'2mT�&!9��'9É:�<2&�&'8�
�Ü$0'2�9;','2W��<$,�&-'��3#-£-9-'8<2+�&'8�
�-8#'£9É<£'�<2;'89;Ü;A;�&!9��!81f<6W��3�
>'8&'2��'8£';A<2+'2�='81-'&'2�<2&�!<$,�
&'8��<90'£0!;'8T�&'8�#'-�&'2�'89;'2��!£'2�
2-$,;�='81'-&#!8�-9;T�>-8&�+'1É:-+;W

Schritt 4: Herantasten Schritt 4: Herantasten 
ans Joggingglückans Joggingglück
	9�,!;�9-$,�#'>É,8;T�&!9��3++'2�1-;�'-2'1�
�'$,9'£96-'£�!<9��','2�<2&��!<('2�A<�
9;!8;'2W�	-2�;@6-9$,'8��3$,'26£!2�(Ü8�&'2�
ersten Monat sieht so aus:

1. Woche: ���-2<;'��','2�<2&����-2<;'�
�!<('2�-1��'$,9'£�l��?m
2. Woche: ���-2<;'��','2�<2&����-2<;'2�
�!<('2�-1��'$,9'£�l��?m
3. Woche:����-2<;'��','2�<2&����-2<;'2�
�!<('2�-1��'$,9'£�l¥?m
4. Woche: ���-2<;'��','2�<2&����-2<;'2�
�!<('2�-1��'$,9'£�l¤?m

	9�+-#;�0£'-2'�	8,3£<2+96,!9'2U�&-'��!<(A'-;�
>-8&�='8£É2+'8;W��-$,ধ+V��3£$,'��8!-2-2+96£É2'�
9-2&�2-'�-2��;'-2�+'1'-:'£;W��!;Ü8£-$,�0Ø22'2�
9-'�#'&!8(9+'8'$,;�!#+'>!2&'£;�>'8&'2W

Schritt 5: Schritt für  Schritt 5: Schritt für  
Schritt vorgehenSchritt vorgehen
�'163T��1(!2+�<2&��!<ùÉ<)+0'-;�g�&-'9�
!££'9�9-2&�
!0;38'2T�&-'�!<9�&'8��8!-2-2+9£',-
8'�9;!11'2W��3$,�(Ü8�&'2��2(É2+'8�+-#;�'9�
','8�>'2-+'��'+'£2W��'163�<2&�2;'29-;É;�
96-'£'2�'-2'�<2;'8+'38&2';'��3££'�>-$,ধ+�
-9;T�9-$,�2-$,;�A<�Ü#'8(38&'82W�	,'�1!2�&!9�
�'163�'8,Ø,;T�'16)',£;�'9�9-$,T�A<2É$,9;�
&-'��!<'8�&'9��!<('29�A<�'8,Ø,'2W��-'9�
#8-2+;�&-'�+'>Ü29$,;'2�	8(3£+'W��-'��É<)+-
0'-;�&'9�-&'!£'2��8!-2-2+9�#';8É+;�';>!�A>'-�
#-9�&8'-��!£�683��3$,'W��<98'-$,'2&��'+'-
2'8!ধ32�-9;�-29#'932&'8'�(Ü8�&'2��;!8;'8�-2�
�!$,'2��3++-2+�&!9���<2&��W

Schritt 6: Abwechslung in den Schritt 6: Abwechslung in den 
Laufalltag bringenLaufalltag bringen
�'�#<2;'8�<2&�=-'£(É£ধ+'8�&!9��!<('2�>-8&T�
<193�','8�>-8&�&!9��3++-2+�A<1�&!<'8,!(-
;'2��3##@W��#>'$,9£<2+�#-';'2�='89$,-'-
&'2'��!<(9;8'$0'2�l<1�&'2��''T�&<8$,�&'2�
�!£&�';$WmT��'$,9'£�A>-9$,'2�£!2+'2�<2&�
0<8A'2��É<('2T��'163>'$,9'£�-22'8,!£#�&'8�
�!<('-2,'-;T��3++-2+�-1��8£!<#�lA<1��'-96-'£�
!1��;8!2&m�3&'8�-2�&'8��8<66'W��!9��-$,-
ধ+9;'�-9;�&-'��'+'£1É:-+0'-;�g�!<$,�>'22�
&'8�-22'8'��$,>'-2',<2&�!20£36('2�93££;'W

Schritt 7: Am Ball bleibenSchritt 7: Am Ball bleiben
�!1-;��-'�&-'�
8'<&'�!2�,8'1�2'<'2��3##@�
#',!£;'2T�,-'8�'-2�0£'-2'8��3ধ=!ধ3290-$0V�
�3++'2�#-';';�'-2�+!2A'9��'2Ü�=32�'8(8'<£--
$,'2��38AÜ+'2�(Ü8��Ø86'8T��'-9;�<2&��''£'W�
�!9�8'+'£1É:-+'��!<('2�;8!-2-'8;�&-'��<9&!<-
'8�l<2&�&!1-;�&!9��'8Af�8'-9£!<(f�@9;'1mT�
&-'��<90'£2T�9;8!Ē�&'2��3&@T�<2;'89;Ü;A;�
&!9��#2',1'2�&<8$,�,3,'2��'8#8!<$,�=32�
�!£38-'2T�9;É80;�&!9�11<29@9;'1�<2&�&-'2;�
&'1��;8'99!##!<W��-'9�!££'9�0!22�2!;Ü8£-$,�
<2;'89;Ü;A;�>'8&'2�g�&<8$,�'-2'�+'9<2&'�
	82É,8<2+T�'-2'�!<98'-$,'2&'��8-201'2+'T�
=-'£��$,£!(�<2&�&'2��'8A-$,;�!<(��-03ধ2�<2&�
!££A<�=-'£��£03,3£W��'-��8!20,'-;'2T�-29#'932-
&'8'�
-'#'8T�-9;�&!9��3++'2�2!;Ü8£-$,�;!#<R�
�2&�;83;A�!££'8��38;'-£'�<2&��8!-2-2+96£É2'�
+-£;V��3##@£É<('8�93££;'2�2-$,;�!££A<�9;8'2+�
1-;�9-$,�9'£#9;�9'-2W�	-2��3##@�93££;'�-11'8�
�6!:�1!$,'2�<2&�2-$,;�A<1�683+8!11-'8-
;'2��'£#9;A>'$0�>'8&'2W��-$,;�2<8�&!9�
�!<('2�1!$,;�&<8$,�&-'��<99$,Üħ<2+�=32�
�£Ü$09,38132'2�l	2&386,-2'2m�,!66@W��<$,�
'-2��;Ü$0$,'2��$,303£!&'�9$,!Ē�&!9R

Bauchmoment�>'-:T�>!9��!<(f�'<£-2+'�
#'!$,;'2�93££;'2T�>'22�9-'�1-;�&'1�2'<'2�
�3##@�9;!8;'2T�<2&�+-#;�-,2'2�>'8;=3££'�
�-669�!2�&-'��!2&�g�2'-2T�-2�&-'9'1�
!££�!2�
&-'�
Ü:'W��<2�2<8�23$,�'-2'��38ধ32��3ধ=!-
ধ32�3#'2�&8!<(�g�&'8��<;A'2�8'+'£1É:-+'2�
�!<('29�g�<2&�9$,32�93££;'�,8'1�2'<'2�
�!<(+£Ü$0�2-$,;9�-1��'+'�9;','2W��'22�!££'9T�
!<$,�&!9��3++'2T�#'+-22;�9$,£-':£-$,�1-;�&'1�
'89;'2��$,8-ħR

Schritt 1: Die Schritt 1: Die 
Gesundheit checkenGesundheit checken
	-2�>-$,ধ+'9��,'1!�+£'-$,�A<��'+-22W��-'£'T�
&-'�1-;�&'1��3++'2�£-'#É<+'£2T�;<2�&-'9�!<(-
+8<2&�0Ø86'8£-$,'8��'9$,>'8&'2W��'2'8'££�
-9;��638;�'-2'�+<;'��6ধ32T�<1�&-'��'9<2&-
,'-;�<2&�&!9��3,£#')2&'2�A<�='8#'99'82W�
	9�+-#;�!#'8�!<$,�	-29$,8É20<2+'2W��'8�
#'-96-'£9>'-9'�9',8�Ü#'8+'>-$,ধ+�-9;T��83#-
leme mit der Bandscheibe oder eine ernste 
�8<2&'808!20<2+�,!;T�93££;'�&!9��!<đ,'1!�
A<2É$,9;�'89;�1-;�&'1��!<9f�3&'8�
!$,!8A;�
#'968'$,'2W��-#;�&'8��'&-A-2'8�+8Ü2'9��-$,;�
(Ü8�&-'�9638;£-$,'��'>'+<2+�<2;'8�(8'-'1�
�-11'£T�0!22�'-2�#'8<,-+;'8��;!8;�-2�'-2'�
�!8-'8'�!£9��3++'8�+'9;!8;';�>'8&'2�g�(Ü8�&-'�
1!2�Ü#8-+'29�2-'�A<�!£;�-9;R

Schritt 2: Auf die Schritt 2: Auf die 
richtige Ausrüstung setzenrichtige Ausrüstung setzen
�'8��38;'-£�&'9��3++'29�-9;�'9T�&!99�'9�=38�
&'8��!<9;Ü8�#'+-22;�<2&�1!2�0!<1��;'2-
9-£-'2�#8!<$,;W�	-2'9�-9;�/'&3$,�'99'2A-'££V�
93£-&'9��$,<,>'80W�	-2'�+'&É16đ'��3,£'�
9$,Ü;A;�=38�	89$,Üħ'8<2+'2T�&-'�#'-1��!<-
('2�'2;9;','2W��<$,�'-2�('9;'8��!£;�(Ü8�&-'�
�$,-££'99',2'�#-';';��!<Ď31(38;W��-'�-&'!£'�
�£'-&<2+�&'9��3##@£É<('89�-9;�#'7<'1�<2&�
!;1<2+9!0ধ=W��3&'82'�
!9'82�9$,Ü;A'2�
&!=38T�&!99�9-$,��$,>'-:�<2&��É81'�9;!<'2W�
�-'�='8#'99'82�&!9��!<;0£-1!�<2&�1!$,'2�
&!9��!<('2�!2+'2',1W�
Ü8�&-'��311'813-
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Strahlender Sonnenschein, dazu cremiges Milcheis, Tiramisu 
3&'8�	-90!ø''V�	9�+-#;�=-'£'��8Ü2&'T�9-$,�!<(�&'2��311'8�A<�
(8'<'2W��3$,�>É,8'2&�&-'�0<£-2!8-9$,'2��Ø9;£-$,0'-;'2�/';A;�
';>!9�Ü66-+'8�!<9(!££'2T�£!<;';�&!9��3ħ3�#'-�&'8��*'+'�^>'2--
+'8�-9;�1',8[W�1��311'8�>'8&'2��!<;�<2&��!!8'�&<8$,��322'T�
�$,>'-:�<2&��!£A>!99'8�9;!80�#'!2968<$,;�<2&�#8!<$,'2�=38�
!££'1�'-2'�£'-$,;'��*'+'T�&-'�=-'£�
'<$,ধ+0'-;�96'2&';W

P!ege light: Leichtes 
für den Sommer
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Reinigung muss sein!
�-$,;�2<8�&-'�0£-1!ধ9$,'2�	-2*Ü99'�>-80'2�
9-$,�!<(�<29'8�+8Ø:;'9��8+!2�!<9T�932&'82�
!<$,�&-'�<2;'89$,-'&£-$,'��83&<0ধ=-;É;�&'8�
�!£+&8Ü9'2W��É,8'2&�&'8�,'-:'2��!,8'9A'-;�
9-2&�9-'�!0ধ='8�!£9�-2�&'2��-2;'8132!;'2W�
�3�#-£&'2�9-$,�#'932&'89�=-'£�0Ø86'8'-+'2'�

'ħ'�!<(�&'8��!<;3#'8*É$,'T�&-'�&-'��38'2�
='89;36('2�<2&�A<��28'-2,'-;'2�(Ü,8'2�
0Ø22'2W��£'-$,A'-ধ+�>-8&�&-'��!<;�&<8$,�
�<('2;,!£;'�-1�
8'-'2�1-;��1>'£;+-đ'2�<2&�
!2&'8'2�9$,É&-+'2&'2�	-2*Ü99'2�#'£!9;';W�

	-2'�1-£&'��'9-$,;98'-2-+<2+�-9;�/';A;��*-$,;R�
�'-2-+<2+9£3ধ32'2T�&-'�!<(��-A'££'2;'$,23-
£3+-'�#!9-'8'2T�9-2&�&-'�-&'!£'2��'+£'-;'8�(Ü8�
&'2��311'8T�&'22�9-'�#'(8'-'2�&!9��'9-$,;�
2-$,;�2<8�=32��!0'f<6�<2&��'8<28'-2-+<2-
+'2T�932&'82�0£É8'2�'9�!<$,�<2&�96'2&'2�
#'8'-;9�>É,8'2&�&'8��'-2-+<2+�
'<$,ধ+0'-;W�
�83:638-+'T�+£É2A'2&'��!<;�>-8&�1-;�'-2'1�
1-£&'2��!9$,+'£�>-'&'8�(8-9$,�<2&�8'-2T�
>É,8'2&�(Ü8�'16)2&£-$,'��!<;�'-2'��'-2--
+<2+91-£$,�1-;�#'8<,-+'2&'2�2,!£;99;3ø'2�
&!9��-$,ধ+'�-9;W

�'8��322'�'2;+'+'2�g�1-;�
'<$,ধ+0'-;�<2&�
UV-Schutz
�!$,�&'8��'-2-+<2+�'16(',£'2��'81!;3-
£3+'2�(Ü8�&'2��311'8�'-2'��!+'96*'+'�-2�

381�'-2'8�¿£f-2f�!99'8f	1<£9-32T�>'-£�
&-'9'�#'932&'89�('<$,ধ+0'-;9,!£ধ+�-9;W��-'9'�
	1<£9-32'2�'2;,!£;'2�>-2A-+'�¿£;8Ø6($,'2�-2�
'-2'8�>É998-+'2��8<2&£!+'�<2&�9-2&�'?;8'1�
('<$,ধ+0'-;996'2&'2&W��!1-;�£É99;�9-$,�&'8�

£Ü99-+0'-;9='8£<9;�Ü#'8�&-'��!<;�9',8�+<;�
!<9+£'-$,'2W�¿£f-2f�!99'8f	1<£9-32'2�)2-
&'2�9-$,�!£9��3ধ32'2T��'£'T��-809;3ø9'8'2�
<2&��8'1'9W��-'�£!99'2�9-$,�£'-$,;�='8;'-£'2�
<2&�,!#'2�&<8$,�&'2�
'<$,ধ+0'-;9!2;'-£�
'-2'2�!2+'2',1�0Ü,£'2&'2�	ø'0;W��!8Ü#'8�
,-2!<9�£-'+'2�9-'�2-$,;�>-'�'-2�
'ħ)£1�!<(�
&'8��!<;T�&'8�&-'��38'2�='89;36đT�932&'82�
,-2;'8£!99'2�'-2�!2+'2',1'9��!<;+'(Ü,£W

1��311'8�-9;�!<:'8&'1�'-2'��!+'96*'+'�
1-;��-$,;9$,<;A>-80<2+�'-2��<99V��É,8'2&�
��f�f�;8!,£<2+��322'2#8!2&�='8<89!$,;T�
9-2&�'9�&-'�0<8A>'££-+'2���f�f�;8!,£'2T�&-'�
(Ü8�=38A'-ধ+'��!<;!£;'8<2+�='8!2;>38;£-$,�
9-2&W��3�93££;'�&-'��*'+'�-2�/'&'1�
!££�'-2'2�
-2;'+8-'8;'2���f�f
-£;'8�#'-2,!£;'2W

�33£��3&@
�É,8'2&�&-'��'16'8!;<8'2�9$,32�!1�
�381-ħ!+�<2!<ùØ8£-$,�9;'-+'2T�(8!+;�1!2�
9-$,T�>-'�1!2�9-$,�&'2��'9;�&'9��!+'9�#£3:�
(8-9$,�,!£;'2�93££W��£Ü$0£-$,'8>'-9'�,!;�<29'8�
�Ø86'8�'-2�!<9+'0£Ü+'£;'9��@9;'1�'2;>-$0'£;T�
<1�9-$,�+'+'2�Ã#'8,-;A<2+�A<�9$,Ü;A'2V�
�$,>'-:�='8&<29;';�!<(�&'8��!<;3#'8*É$,'�
<2&�938+;�93�(Ü8�'-2'2�2!;Ü8£-$,'2��33£-2+f 
	ø'0;W��3$,�£'-&'8�)2&';�9-$,�-2�&-'9'1�
�@9;'1�'-2��83+8!11(',£'8V��$,>'-:�-9;�
+£'-$,A'-ধ+�'-2�-&'!£'8��É,8#3&'2�(Ü8��-0-
8338+!2-91'2T�&-'�#'-�&'8��'!0ধ32�1-;�&'1�
!2�9-$,�+'8<$,£39'2��'08';�<2!2+'2',1'2�
�Ø86'8+'8<$,�='8<89!$,'2�0Ø22'2W��Ø$,9;'�
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Skinvisibles 
Invisible Mist mit 
��
����(Ü8��Ø86'8�
<2&��'9-$,;W�

����1£T�<1���Tf��

�
�	�	�
Ã���	������	��һ��	�	�ր��

 '-;�(Ü8�'-2'��!<9'�<2;'8�&'8��8!<9'R�	-2�('<$,ধ�+0'-;996'2&'2f
&'9�<2&�8Ü$0('ħ�'2&'9��<9$,+'£�='8,-2&'8;��!99'8='8£<9;�<2&�
<2;'89;Ü;A;�+£'-$,A'-ধ�+�&-'��'+'2'8!ধ�32�&'8��!<;�2!$,�'-2'1�
!<9+-'#-+'2��322'2#!&W�
Ü8�'-2'2�9!1;>'-$,'2T�'#'21É:-+'2�
�'-2;�938+'2��''£-2+9T�&-'�-1��311'8�!#'8�2<8�96!89!1�'-2+'9';A;�
>'8&'2�93££;'2W�
'-29;'��!8ধ�0'£�+£Éħ�'2�<2&�8'=-;!£-9-'8'2�&-'��!<;T�
>É,8'2&�>'8;=3££'��-809;3ø�'�9-'�('9ধ�+'2�<2&�1-;�
'<$,ধ�+0'-;�
='8938+'2T�-,8'��-&'89;!2&908!đ��9;É80'2�<2&�&-'��#>',8(<20ধ�32�
'8,Ø,'2W

�$,>'8'£39'��Ø86'86*�'+'
1��311'8�='8£-'8;�&'8��Ø86'8�;É+£-$,�';>!��T��£�
£Ü99-+0'-;W��3�
93££;'�1!2�=38�!££'1�-2�&'8�,'-:'2��!,8'9A'-;�=-'£��!99'8�;8-20'2W�
�3$,�!<$,�&!9�+8Ø:;'��8+!2�-9;�&<89ধ�+V��É,8'2&�'9�&'8��!<;�-1�
�-2;'8�!2��-6-&'2�(',£;�g�>!9�9-$,�3đ�1!£9�!2�;83$0'2'2��;'££'2�!2�
�$,-'2#'-2'2�<2&��É2&'2�A'-+;�gT1!2+'£;�'9�-,8�/';A;�!2�
'<$,f
ধ�+0'-;W�	2;968'$,'2&�&'8�9!-932!£'2��,@;,1'2�#8!<$,;�9-'�2<2�
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#'0É16đ���28'-2,'-;'2T�
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ALOE VERA SENSITIV 
�đ�'8��<2��'£1!90'�
0Ü,£;�<2&�#'8<,-+;�
+'8'-A;'��!<;�2!$,�
&'1��322'2#!&W�
���1£T�<1���T����

�	������*�'+'2f
&'9�
<:968!@�6*�'+;T
&'93&38-'8;T�'8(8-9$,;T
9$,Ü;A;�=38��382,!<;
<2&��-£A#'(!££W�����1£T

<1�¥T¤���

�3,2�
8-'&!��đ�'8��<2��,!1633�
8'-2-+;�9!2đ��<2&�#'£'#;�9322'2f

9;8!6!A-'8;'9��!!8W�����1£T�<1�¤T����

�'£'&'��'(8'9,�
	8(8-9$,<2+9&<9$,'�1-;�(8<$,;f(8-9$,'1��<đ��'$,;'8�
É;,'8-9$,'8�¿£'�=32�#-3£3+-9$,�!2+'#!<;'2� -;832'2
<2&��8!2+'2�&'9��-ħ�'£1''8'9�#'£'#;W�
����1£T�<1�¤T����

�W�����đ�'8��<2�1-;�
�£3'��'8!�<2&��!2;,'23£�

'8(8-9$,;�&-'��!<;�<2&�='8938+;�
9-'�1-;�
'<$,ধ�+0'-;W��!2;,'23£�#'8<,-+;
<2&�<2;'89;Ü;A;�&-'��!<;8'+'2'8!ধ�32W�

����1£T�<1��T����

'-2'�!2&'8'��*�'+'�!£9�-2�&'2�0!£;'2��32!;'2W��;!ħ��8'-$,,!£ধ�+'8�
�'?;<8'2T�&-'�9-'�/';A;�<22Øধ�+�#'9$,>'8'2T�&-'��38'2�='89;36('2�
<2&�'-2'2��É81'9;!<�='8<89!$,'2�0Ø22'2T�-9;�2<2�&'8�36ধ�1!£'�
 '-;6<20;�(Ü8�£'-$,;'T�9$,2'££�'-2A-','2&'��3&@£3ধ�329�<2&�'8(8-f
9$,'2&'��'£9�1-;�'-2'1�,3,'2��2;'-£�!2�
'<$,;,!£;'(!0;38'2W

�!!86*�'+'�1-;��Ø6($,'2
�-$,;�2<8��'9-$,;9f�<2&��Ø86'86*�'+'�93££;'2�!<(�&-'��!,8'9A'-;�!2+'f
6!99;�>'8&'2T�932&'82�!<$,�&!9��8'!;1'2;�(Ü8�&-'��!!8'W�1��311'8�
#'2Øধ�+;�2'#'2�&'1��!!8�!#'8�!<$,�&-'��36ù� !<;�&-'�8-$,ধ�+'��*�'+'W�
�!9�>-8�/';A;�#8!<$,'2T�-9;�'-2��,!1633T�&!9�&'1��!!8�2-$,;�2<8�

'<$,ধ�+0'-;�96'2&';T�932&'82�!<$,�&-'��36ù� !<;�#'8<,-+;W��'-�'-2'8�
9322'29;8!6!A-'8;'2��É,2'�0!22�A<9É;A£-$,�'-2'�('<$,ধ�+0'-;996'2f
&'2&'��6Ü£<2+�!2+'>'2&';�>'8&'2W��'8�9'-2��!!8�!<:'8&'1�=38�
3&'8�2!$,�'-2'1�£É2+'8'2��<('2;,!£;�-1�
8'-'2�9$,Ü;A'2�>-££T�-9;�1-;�
'-2'1�£'-$,;'2�
'<$,ধ�+0'-;9968!@T�&!9�&-'��'8!ধ�2(!9'82�&'9��!!89�
9$,Ü;A;�<2&�&'2��@&83£-6-&)�£1�#'>!,8;T�#'9;'29�='8938+;W
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Deutschlands schönste  

'8-'2&'9ধ2!ধ32'2

Unterwegs mit
den Enkelkindern 

Der Klassiker:  Der Klassiker:  
Urlaub auf dem BauernhofUrlaub auf dem Bauernhof
�!;Ü8£-$,�0311;�'9�-11'8�!<(�&!9��£;'8�
&'8�	20'£0-2&'8�!2T�>'£$,'��'9ধ2!ধ32�
!1�#'9;'2�6!99;W��3$,�+'8!&'�&-'�1'-9;'2�
/Ü2+'8'2��-2&'8�£-'#'2��!<'82,Ø('R��'22�
!2�93�'-2'1��8;�+-#;�'9�=-'£�A<�'2;&'$0'2�
<2&�A<�£'82'2W��!2�='8#8-2+;�&-'��!+'�1-ħ'2�
-2�&'8��!;<8�<2&�'8,É£;�#'8'-;9�!1�(8Ü,'2�
�38+'2��'£'+'2,'-;T�'-2(!$,�=38�&-'��Ü8�A<�
96!A-'8'2�<2&�&-'��!9'2�A<�9;8'-$,'£2W��!9�
�!;<8'8£'#2-9�,!;�&!#'-�3#'89;'��8-38-;É;�
<2&��1!�<2&��6!�0Ø22'2�9-$,�,-'8�+'2!<93�
'2;96!22'2�>-'�&-'��-2&'8W��'-1��!<'82,3(f
<8£!<#�&Ü8('2�&-'��£'-2'2�1'-9;'29�!<$,�1-;�
!26!$0'2W��-'�£'82'2T�>-'�<2&�>3��!,8<2+�
683&<A-'8;�>-8&�<2&�>-'�=-'£��8#'-;�,-2;'8�
&'8��-£$,f�<2&��É9'683&<0ধ32�9;'$0;W��683f
639�	99'2V��'8��'2<99�0311;�#'-1��8£!<#�
!<(�&'1��!<'82,3(�2!;Ü8£-$,�!<$,�2-$,;�A<�
0<8AW��'22�#'8'-;9�#'-1�
8Ü,9;Ü$0�938+'2�
'-2�0'82-+'9��3££0382#83;T�(8-9$,'��-3#<ħ'8�
<2&�&-'�=-'£'2�
8Ü$,;'�!<9�&'8��'+-32�(Ü8�
&'2�-&'!£'2��;!8;�-2�&'2��!+W

Ã#'82!$,;<2+9ধ66V��'-1� '£;2'8,3(�
-1��&'2>!£&�0Ø22'2�2-$,;�2<8�&-'��Ü,'�
+'(Üħ'8;T�&-'��Ü,2'8�-2�&'2��;!££�+';8-'#'2�
<2&�&-'��('8&'�='8938+;�>'8&'2W��-'8�+-#;�
'9�2'#'2��8!0;38(!,8'2�!<$,�23$,�'-2'2�
�;8'-$,'£A33T�&'8�!££'��-2&'8f�<2&��83:'£f
;'82,'8A'2�,Ø,'89$,£!+'2�£É99;W

Als Großeltern mit den En-
kelkindern in den Urlaub zu 
fahren, birgt die wunderbare 

Chance, Mama und Papa 
zu entlasten und zugleich 

eine unvergessliche Zeit mit 
dem Nachwuchs zu erleben. 
Groß und Klein können da-
bei viel voneinander lernen. 
�-$,ধ+�-9;�2<8T�&!9�8-$,ধ-
ge Reiseziel auszuwählen, 

damit im Urlaub wirklich alle 
auf ihre Kosten kommen.
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Für Enkelkinder ab 8: Für Enkelkinder ab 8: 
Ab in den Freizeitpark!Ab in den Freizeitpark!
�<(�&'8��<$,'�2!$,�&'8�-&'!£'2��8£!<#9&'9f
ধ�2!ধ�32�0Ø22'2��1!�<2&��6!�!<$,�'-2(!$,�
'-2�6!!8��!+'�-2�'-2'1�
8'-A'-;6!80�6£!2'2T�
&'22�(Ü8�=-'£'��-2&'8�<2&��<+'2&£-$,'�-9;�
&-'9�&'8�!#93£<;'��-;�g�=-'£'��ħ�8!0ধ�32'2�
<2&�	8£'#2-99'�9-2&�=38683+8!11-'8;W�1�
	<836!f�!80�-2��<9;�£'82'2�&-'��-2&'8�
#'-96-'£9>'-9'�'-2-+'9�Ü#'8�&-'�	-+'2,'-;'2�
&'8��É2&'8�<29'8'9��32ধ�2'2;9T�&-'�-2�
381�
=32��$,;'8#!,2'2�&!8+'9;'££;�>'8&'2W�
Ã#'82!$,;';�>'8&'2�0!22�&-8'0;�-1�!2+8'2f
A'2&'2��3;'£T�&!9�9;';9�!£9��Ü$0A<+938;�A<8�
�'8(Ü+<2+�9;',;T�>'22�1!2�!£9��1!�3&'8�
�6!�'-21!£�+'2<+�=31��8<#'£�-1��'8+2Üf
+<2+96!80�,!;W�	;>!9�1',8�	2;96!22<2+�)�2f
&';�1!2�+'>-99�-1��836-$!£�9£!2&9T�	<836!9�
+8Ø:;'8�;836-9$,'8��8£!<#9>'£;W��-'8�0Ø22'2�
�83:'£;'82�<2&�	20'£0-2&'8�+£'-$,'81!:'2�
-2�'-2'1�'8,3£9!1'2��1#-'2;'��6!:T��#'2f
;'<'8�<2&�	2;96!22<2+�)�2&'2W�

Urlaub mit WasserspaßUrlaub mit Wasserspaß
�-'8�0311'2��<2+�<2&��£;�!<(�-,8'��39;'2V�
	9�+-#;��'29$,'2T�&-'�1Ü99'2�2<8�!<(�'-2�

>'-;£É<)�+'9��'>É99'8�#£-$0'2�<2&�9-'�#'+-2f
2'2�#'8'-;9T�9-$,�A<�'2;96!22'2�g�6'8('0;�(Ü8�
�1!�<2&��6!R��-2&'8�,-2+'+'2�#';8!$,;'2�
'-2'2��''�3&'8�&!9��''8�!£9�96!:-+'9��£!2f
9$,6!8!&-'9T�-2�&'1�9-'�9-$,�!2�,'-:'2��31f
1'8;!+'2�!#0Ü,£'2�<2&�&!9�2'<'��$,£!<$,f
#33;�!<9683#-'8'2�0Ø22'2W��8£!<#�!1��''�
-9;�-8+'2&>-'�^�8£!<#�>-'�&!1!£9[W��')�2&';�
9-$,�&-'��2;'80<2đ��!<$,�23$,�&-8'0;�!1�
�;8!2&T�#'&!8(�'9�0'-2'8�<19;É2&£-$,'2�
�28'-9'T�<1�&-'��''£'�!1��!99'8�#!<1'£2�A<�
£!99'2W��'932&'89�9$,Ø2�-9;�'9�#'-96-'£9>'-f
9'�!1��!£$,'29''�-2��!@'82T�&'8�'-2'8�&'8�
+8Ø:;'2��£6'29''2��'<;9$,£!2&9�-9;W��-'8�-9;�
&!9��!99'8�#'932&'89�0£!8�<2&�&-'�2!;Ü8f
£-$,'2��-'99;8É2&'�£!&'2�A<1��6!A-'8'2�
<2&��'8>'-£'2�'-2W�2��'99'2�='8(Ü,8;�&'8�
	&'89''�2-$,;�2<8�1-;�'-2'8�,3,'2��!99'8f
7<!£-;É;T�932&'82�!<$,�1-;�&'8�!#>'$,9f
£<2+98'-$,'2��!2&9$,!đ��&'9��!;<86!80�{�
�!ধ�32!£6!80��'££'8>!£&f	&'89''W��-'8�&!8(�
1!2�9638;£-$,�!0ধ�=�9'-2T�!#'8�!<$,�'-2(!$,�
&-'��<,'�<2&�	8,3£<2+�+'2-':'2W��-2&'8�<2&�
�83:'£;'82�0Ø22'2�9',8�+<;��!&�(!,8'2T�'-2�
�33;�!<9#38+'2T�!2+'£2T��-2-+3£(�96-'£'2T�
A<1��6-'£6£!;A�+','2T�!<(�&'2�!<9+'>-'9'f
2'2��£É;A'2�+8-££'2�3&'8�9-$,�-1��-9$,;'22-9�

683#-'8'2W��-'��'+'�9-2&�'#'2T�93&!99�!<$,�
&-'��£'-29;'2�-1��-2&'8>!+'2�3&'8�!<(�&'1�
�!<(8!&�<2;'8>'+9�9'-2�0Ø22'2W

Dem Himmel so nah - Dem Himmel so nah - 
und dennoch zentralund dennoch zentral
	-2�'$,;'8��','-1ধ�66�(Ü8��83:'£;'82�
<2&�-,8'�	20'£0-2&'8�-9;�&!9��'8+6!8!&-'9�
�'2++8-'9T�&!9�'-2�!#>'$,9£<2+98'-$,'9�
�2;'8,!£;<2+9683+8!11�!<9��0ধ�=-;É;'2�
<2&�	2;96!22<2+�#-';';W��-'8�938+;�&-'�#!@f
'8-9$,'��'#'29!8;�(Ü8��6!:�<2&�&!9�£'-#£-$,'�
�3,£W��'22�&-'��$,1!20'8£�9$,1'$0'2�,-'8�
#'932&'89�+<;W��'88£-$,�-9;�'9�!<$,T�>'22�
1!2�-2�'-2'8�&'8�=-'£'2��Üħ�'2�-2�&'2��'8+'2�
Ü#'82!$,;';�<2&�&-'��1+'#<2+�1-;�&'1��!&�
'80<2&';W��'8�&3$,�£-'#'8�&-'��'9$,Éđ�'�&'9�
;É+£-$,'2��'&!8(9�<2&�&-'��-8;'�-2�2É$,9;'8�
�É,'�,!#'2�1Ø$,;'T�Ü#'82!$,;';�!1�#'9;'2�
#'-1��£;>-8;�-2��'2++8-'9T�&'8�9'-2'��É9;'�
1-;�+'1Ü;£-$,'2� -11'82T��6'-9�{��8!20T�
	f�-0'9�<2&�'-2'1��'££2'99683+8!11�
='8938+;W

Ferien am heimischen Meer - Ferien am heimischen Meer - 
perfekt für den Urlaub mit perfekt für den Urlaub mit 
den Allerkleinstenden Allerkleinsten
	-2�0£'-2'9��-2&�1Ø$,;'�!2�>!81'2��31f
1'8;!+'2�!1�£-'#9;'2�2<8�-1��!2&�+8!#'2�
<2&�&!9�,'88£-$,�0Ü,£'��!99�&'9��!99'89�
96Ü8'2W��!8<1�!£93�2-$,;�'-2'2��8£!<#�!1�
2!,'2��''8�<2;'82',1'2S��!2+'33+�-9;�
6'8('0;�(Ü8�&-'�
'8-'2;!+'�1-;�&'2�	20'£0-2f
&'82W��'22�!<(�&-'9'8�29'£�9-2&��<;39�2-$,;�
'8£!<#;W��-'8�£É99;�9-$,�!£93��8£!<#�3,2'�
£!<;'��3;38+'8É<9$,'�<2&�&-'��'(!,8�&'9�
�;8!:'2='80',89�'8£'#'2W��!;Ü8£-$,�938+;�
&-'�!#+!9(8'-'��1+'#<2+�!<$,�(Ü8�'-2'�23$,�
+'9Ü2&'8'��<đ�T�&-'�2-$,;�2<8�&'2��£'-2'2�
+<ħ�<;W��2&�>'8�9-$,�/';A;�(8!+;T�>-'�1!2�9-$,�
!<(��!2+'33+�!1�#'9;'2�(38;#'>'+;T�&'8�
>-8&�!#9'-;9�=31�
!,88!&(!,8'2�!<$,�'-2-+'�
�('8&'0<;9$,'2�)�2&'2T�&-'�'-2'2�=32���2!$,�
��#8-2+'2W��!2+'33+�-9;�!£93�!#93£<;�0-2&'8f
(8'<2&£-$,�<2&�-&'!£�(Ü8��'29$,'2T�>'£$,'�
&-'��<,'�&'8��!;<8�<2&�&-'�(8-9$,'��8-9'�&'8�
�38&9''�'2;96!22;�+'2-':'2�1Ø$,;'2W� <f
&'1�0!22�1!2�,-'8�2'#'2�'-2'8��!ħ�>!2&'f
8<2+�<2&�'-2'8��!&;3<8�!<$,�'-2'2�0£'-2'2�
�;!&;#<11'£�-1��8;90'82�<2;'82',1'2T�
�8!$,'2�9;'-+'2�£!99'2T�&'2��!99'8;<81�
#'9-$,ধ�+'2�<2&�2!;Ü8£-$,��32@8'-;'2�+','2W
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Wenn die Temperaturen steigen, sind sommerlich-
leichte Rezepte gefragt. Leckere Gerichte vom Grill 
eignen sich hervorragend, wenn das Essen den Magen 
nicht belasten soll. Dabei kommt es vor allem auf die 
8-$,ধ+'2� <;!;'2�!2V��;!ħ�('ħ'1�
£'-9$,�<2&�0!£38-'2-
8'-$,'2��8-££>Ü89;$,'2�£!2&'2�#'-�<29�/';A;�
-9$,�<2&�
�'1Ü9'�!<(�&'1��8-££839;T�&-'�&'8��Ø86'81-ħ'�+<ħ<2W

Sommer auf dem Grill

Rezepte mit Fisch und Gemüse, 
die der Körpermitte guttun

Ideal geeignet sind Fische mit festem Fleisch. 
Dabei spielt es keine Rolle, ob es sich um 
�Ü:>!99'8d�3&'8��!¡A>!99'8)9$,'�,!2&'¡;U�
�<$,�&'8�
'ħ+',!¡;�1<99�2-$,;�'?;8'1�2-'&8-+�
9'-2S�&'22�-2�('ħ'1�
-9$,�9-2&�>'8;=3¡¡'�
�1'+!d�d
'ħ9É<8'2�'2;,!¡;'2U���8'+ࣅ,$-<�¡'-
-9;�&-'�
8-9$,'U��-'9'��38!<99';A<2+�93¡¡;'�!<$,�
für das Gemüse gelten, damit noch möglichst 
=-'¡'��-;!1-2'�=38,!2&'2�9-2&U�Bauchmoment 
>Ü29$,;ª�+<;'2��66'ࣅ;Q
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ZUTATEN  
für zwei Personen 

2 Wolfsbarsche à 200 bis 250 Gramm
��	99£Øø'£�>'-$,'��<ħ'8�

���-3f -;832'
��1-ħ'£+83:'8� <$$,-23�

1 Aubergine 
10 Kirschtomaten 
���;!2+'29'££'8-'

(8-9$,'��8É<;'8V��,@1-!2T� 
Rosmarin, Oregano
�!£A�<2&��('ø'8

1 Knoblauchzehe
��	99£Øø'£��£-='2Ø£�

�3£Af�3&'8��';!££96-':'

ZUBEREITUNG 
1��'2�
-9$,�'2;9$,<66'2T�>!9$,'2�<2&�
;83$0'2�;<6('2

2��3£(9#!89$,�-22'2�<2&�!<:'2�9!£A'2�
<2&�6('ø'82T�1',8(!$,�9'-;£-$,�#-9�A<8�
�8É;'�'-29$,2'-&'2

3��<ħ'8�-2�&-'�	-29$,2-ħ'�9;8'-$,'2

4� -;832'�-2��$,'-#'2�9$,2'-&'2T�1-;�
�,@1-!2T��391!8-2�<2&��8'+!23�-2�&'2�
�!<$,8!<1�+'#'2

5�
-9$,'�!<:'2�<2&�&'2��8-££839;�1-;�
¿£�'-28'-#'2T�
-9$,'�#'-�1-ħ£'8'8��-;A'�
';>!����#-9�����-2<;'2�+8-££'2

6�
-9$,'�!1�#'9;'2�2<8�'-21!£�>'2&'2

7� <$$,-23T��31!;'2T��<#'8+-2'�<2&�
�;!2+'29'££'8-'�>!9$,'2�<2&�-2�1<2&f
+'8'$,;'��;Ü$0'�9$,2'-&'2

8��'1Ü9'�!<(�&-'��6-':'�9;'$0'2

9��23#£!<$,�68'99'2T�1-;��£-='2Ø£�1-f
9$,'2T�1-;�&'2�('-2�+',!$0;'2��8É<;'82T�
�!£A�<2&��('ø'8�>Ü8A'2�

10��'1Ü9'96-':'�1-;�&'1�¿£�#'6-29'£2�

11��8-££839;�1-;�¿£�#'6-29'£2�3&'8��£<f
9$,!£'2�='8>'2&'2

12��6-':'�#'-�1-ħ£'8'8��-;A'�';>!��
���#-9�����-2<;'2�+8-££'2�T�A>-9$,'2f
&<8$,�1',8(!$,�>'2&'2

Wolfsbarsch und
mediterrane Gemüsespieße

Tipp:
Falls Sie sich mehr Beilagen wünschen:  

 <�
-9$,�<2&��'1Ü9'�=31��8-¡¡� 
9$,1'$0'2��'¡¡0!8;3ø'¡2S�
3¡-'2d 

0!8;3ø'¡2�3&'8��!+<'ħ'U

ZUBEREITUNG 
1�
38'££'2�>!9$,'2�<2&�;83$0'2�;<6('2

2�22'2�<2&�!<:'2�9!£A'2�<2&�6('ø'82

3�22'2�1-;� -;832'29!đ�#';8É<('£2�

4�2�/'&'�
38'££'�';>!9�(8-9$,'��
�';'89-£-'�+'#'2�

5��'&'�
38'££'�-2�'-2�
-9$,+-ħ'8��
'-296!22'2

6� <$$,-2-�>!9$,'2�<2&�&'8��É2+'��
2!$,�,!£#-'8'2�

7� <$$,-2-�9!£A'2T�6('ø'82T�1-;��'9!1Ø£�
#';8É<('£2�

8� <$$,-2-�!<(�&-'��£<9$,!£'�£'+'2�<2&�
';>!�����-2<;'2�+8-££'2T�0<8A�=38�	2&'�
&'8��8-££A'-;�1-;��'9!19!1'2�#'9;8'<'2

9�
38'££'2�-2�&'2�
-9$,+-ħ'82�!<(�&'2�
�39;�£'+'2T�!<(�/'&'8��'-;'�';>!�A',2�
�-2<;'2�+8-££'2�

Forellen 
mit Zucchini 

ZUTATEN  
für vier Personen

��0Ü$,'2('8ধ+'�
38'££'2�
��1-ħ'£+83:'� <$$,-2-�
�!£AT��('ø'8T� -;832'29!đ

'-2-+'��;É2+'£�+£!ħ'��';'89-£-'�
��	99£Øø'£��'9!1Ø£�

��	99£Øø'£��'9!19!1'2�
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ZUTATEN 
für vier Personen 

�����8!11��!$,9)£';

200 Gramm Kirschtomaten

�����8!11� <$$,-2-

�����8!11�
'2$,'£023££'2

100 Gramm Gemüsezwiebeln

�����8!11�
8Ü,£-2+9A>-'#'£2

��	99£Øø'£��£-='2Ø£

��	99£Øø'£� -;832'29!đ

�!£A�<2&��('ø'8

�,@1-!2�<2&��391!8-2T� 
frisch oder getrocknet

Alufolie oder Backpapier und  
Alu-Grillschale 

ZUBEREITUNG
1 �-89$,;31!;'2�<2&� <$$,-2-�>!9$,'2T�
�31!;'2�,!£#-'8'2T� <$$,-2-�-2�&Ü22'�
�$,'-#'2�9$,2'-&'2

2 
'2$,'£�6<;A'2T�=-'8;'£2�<2&�-2�&Ü22'�
�;8'-('2�9$,2'-&'2�

3 
8Ü,£-2+9A>-'#'£2�6<;A'2T�>!9$,'2�<2&�
-2�('-2'��-2+'�9$,2'-&'2�

4 �'1Ü9'A>-'#'£2�9$,É£'2T�,!£#-'8'2�<2&�
-2��;8'-('2�9$,2'-&'2�

5 �£-='2Ø£T��!£AT��('ø'8�<2&��8É<;'8�='88Ü,f
8'2T�<2;'8�&!9��'1Ü9'�1-9$,'2

6 �!9��'1Ü9'�638ধ329>'-9'�!<(��£<(3£-'�
3&'8��!$06!6-'8�='8;'-£'2�

7 �!$,9�>!9$,'2T�!#;<6('2T�-2�=-'8��38ধ32'2�
;'-£'2T�9!£A'2�<2&�6('ø'82

8 �'2��!$,9�638ধ329>'-9'�!<(�&!9��'1Ü9'�
£'+'2T�1-;� -;832'29!đ�#';8É<('£2�

9 �-'��É$0$,'2�='89$,£-':'2�<2&�#'-�2-$,;�
!££A<�,3,'8��-;A'�';>!�����-2<;'2�+8-££'2

10 �'22��!$06!6-'8�='8>'2&';�>-8&T�

1Ü99'2�&-'��É$0$,'2�-2�'-2'8��£<f�8-££9$,!£'�
£-'+'2U��£<6É$0$,'2�&Ü8('2�&-8'0;�!<(�&'2�
�39;

Lachs-Gemüse-
Päckchen 

Kinder leiden am meisten!
Nothilfe Ukraine

„Bitte spenden 
  Sie jetzt!“

www.plan.de/spenden-fuer-ukraine
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Dies & Das
Lieber Zucker in Maßen,  
statt in Massen
	b;��b;0;���l�,�1h;u��bu7�7;l��;mv1_;m�0;u;b|v�lb|�7;u����;ulbѴ1_�bm�7b;�)b;];�];-
Ѵ;]|ĺ��;bm�)�m7;uķ�7-vv��bu��;b|Ѵ;0;mv����vুz;m��;1h;u;b;m�]u;b=;mĺ��v�]b0|�u�m7�ѵƏ�
�;uv1_b;7;m;��u|;m��om�,�1h;uķ��o0;b�7b;�"-11_-uov;ķ�7;u�];�क़_mѴb1_;��-�v-
_-Ѵ|v��1h;uķ�-l��;b|;v|;m��;u0u;b|;|�bv|ĺ�"-11_-uov;�]bѴ|�-Ѵv��m];v�m7�
�m7��bu7�];um�7�u1_��Ѵ|;um-ঞ�;m��b;��omb]ķ��]-�;m7b1hv-[�o7;u�
�ohov0Ѵু|;m��1h;u�;uv;|�|ĺ�)bvv;mv1_-[Ѵ;u�vbm7�vb1_�f;7o1_�mb1_|�
;bmb]ķ�o0�7b;v;��uv-|�v|o@;�-�1_�|-|v1࢜_Ѵb1_�0;vv;u�=ুu�7b;��;-
v�m7_;b|�vbm7ĺ��m�r�m1|o��;m];�vbm7�vb;�f;7o1_�;bm;u��;bm�m]Ĺ�
	b;�)���;lrC;_Ѵ|ķ�mb1_|�l;_u�-Ѵv�ƑƔ�]�,�1h;u�ruo�$-]��
���vb1_����m;_l;mĺ�	b;v�;m|vrub1_|�bm�;|�-�-1_|�,�1h;u�ুu=;Ѵmĺ�

Plötzlich zornig:  
Wenn einem die Galle 
überläu!
�Ѵv��_oѴ;ubh;u��;u7;m��;mv1_;m�0;�;b1_m;|ķ�7b;࢜�����_�oum�m;b];mĺ�	b;��;-
�;b1_m�m]�Ѵ;b|;|�vb1_��ol�-Ѵ|]ub;1_bv1_;m�)ou|�Ł1_oѴ࣐ľ�ŐŁ�-ѴѴ;ľő�-0ĺ��l��b�;Ѵ-Ѵ|;u�
]bm];mܯ�u�|;�7-�om�-�vķ�7-vv��;mv1_;mķ�7b;�Ѵ;b1_|�u;b�0-u�vbm7ķ�u;b1_Ѵb1_��-ѴѴ;�
ruo7��b;u;mĺ�	b;�(b;uv࢜[;Ѵ;_u;�]bm]�7-�om�-�vķ�7-vv�vb1_��-ѴѴ;�ŋ�];m-�vo��b;�
7b;�7u;b�u;v|Ѵb1_;m��;b0;vv࢜[;�ŋ�ু0;u�7-v��Ѵ�|��m7�7b;��;u�;m�bl�]-m�;m��क़ur;u�
�;u0u;b|;|;ĺ��;l࢜z�7b;v;u�(ouv|;ѴѴ�m]��-u�;bm0࡞�;uv1_�vv�-m��-ѴѴ;�7-u-m�v1_�Ѵ7ķ�
7-vv�;bm;��;uvom�v1_m;ѴѴ��ু|;m7���u7;ĺ�

Nahrungsmittel- 
unverträglichkeiten  
Ursache für körperliche  
Beschwerden?
-ѴѴv�vb1_�m-1_�7;l��vv;m�0;vঞll|;u��;0;mvlb�;Ѵ�"�lr|ol;�
�b;���vv1_Ѵ࢜];�o7;u��-�1_hu࢜lr=;�0;l;uh0-u�l-1_;mķ�h-mm�7b;�
&uv-1_;�_b;u=ুu�;bm;��;0;mvlb�;Ѵ�m�;u|u࢜]Ѵb1_h;b|�v;bmĺ��l�_࢜�-
C]v|;m�=ু_u;m��;0;mvlb�;Ѵ�m�;u|u࢜]Ѵb1_h;b|;m�����;v1_�;u7;m�7;v�
�-];mŊ	-ulŊ$u-h|vĺ�	-0;b�]b0|�;v�;bmb];��;0;mvlb�;Ѵķ�7b;��;ul;_u|�
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Auch für Patienten mit Colitis ulcerosa.

Was ist das für 
eine Krankheit?

Welche Unter-
suchungen kommen 
auf mich zu? Wie wird 

meine Krankheit 
behandelt?

Kann ich weiterarbeiten 
wie bisher?

:R�ȴQGH�LFK�
Unterstützung?

Was bedeutet 
das für mein 
Leben?

Der Online-Wegweiser für Patienten 
mit chronischen Erkrankungen –
www.hilfefuermich.de

Patienten mit Colitis ulcerosa haben viele Fragen.

$XI�ZZZ�KLOIHIXHUPLFK�GH�ȴQGHQ�3DWLHQWHQ�ΖQIRUPDWLRQHQ��
Orientierung und Unterstützung.

$OOH�ΖQKDOWH�HQWVWHKHQ�LQ�=XVDPPHQDUEHLW�PLW�%HWURHQHQ��3DWLHQWHQRUJDQLVDWLRQHQ��
Fachärzten und Experten aus dem Gesundheitswesen.
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