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Sie haben Ihre Rehabilitation erfolgreich
abgeschlossen. Um lhre Gesundheit langfristig zu
unterstiitzen, méchten wir lhnen einige praktische
Empfehlungen fiir eine gesundheitsférdernde
Erndhrung mitgeben.

Das Wichtigste zuerst:
lhre personliche Situation

Eine gute Erndhrung Iasst sich nicht pauscha-

lisieren. Berlcksichtigen Sie bei lhrer Umsetzung:

¢ lhren individuellen Bedarf — an Vitaminen,
Mineralien und Nahrstoffen

° lhren derzeitigen Gesundheitszustand —
besondere Anforderungen durch lhre Erkrankung

° lhre Ressourcen — Zeit, Budget, Kochfahig-
keiten, Lagerungsmaoglichkeiten

° lhre Alltagsrealitdt — Was lasst sich praktisch
umsetzen?

Tipp: Kleine, nachhaltige Veranderungen sind
besser als radikale Umbriiche. Starten Sie mit einer
oder zwei MaRnahmen und bauen Sie bei Bedarf
diese schrittweise auf.

Vorsorge ist besser als Nachsorge

Eine Frage, die wir uns alle stellen sollten:
»Was konnen wir vorsorglich tun?“

Neurologische Erkrankungen wie Schlaganfalle,
Demenz, Parkinson und chronische Schmerzen
nehmen kontinuierlich zu. Ein wesentlicher Grund
liegt in unserem westlichen Lebensstil:

- zu haufige Mahlzeiten

- zu viele fett- und zuckerhaltige Speisen
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- zu viele einfache Kohlenhydrate
- zu viele Zusatzstoffe und hochverarbeitete
Produkte

Die Folge: Eine stille, unterschwellige Entziindung
im Korper — auch ,silent inflammation” genannt

— die wir nicht bemerken, die aber langfristigen
Schaden anrichtet.

Anti-entziindliche Ernahrung -
lhr Schutzschild

Eine bewusstere, anti-entzindliche Erndhrungs-
weise kann helfen, diese Entziindungsprozesse zu
bremsen und Ihre Gesundheit zu schiitzen.

Die vier Grundprinzipien:

1. Essen Sie bunt und abwechslungsreich

Nutzen Sie die natiirliche Vielfalt von Obst

und Gemiise:

° rotes, oranges Gemise — Tomaten, Paprika,
Karotten (reich an Lykopin und Beta-Carotin)

® grines Blattgemise — Spinat, Brokkoli, Griinkohl
(enthalten Folsaure, Mineralien)

° Beeren — Blaubeeren, Himbeeren, Brombeeren
(reich an Antioxidantien)

° Wurzelgemiise — Riben, Pastinaken, StRkartof-
feln (enthalten Ballaststoffe, Nahrstoffe)

Faustregel: Je bunter der Teller, desto mehr unter-
schiedliche schiitzende Stoffe nehmen Sie auf.
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2. Integrieren Sie Krauter und Gewiirze

Viele Krauter und GewUrze haben entziindungs-

hemmende Eigenschaften:

¢ Kurkuma (Curcumin) — hemmt Entziindungswege
im Korper

® Ingwer — untersttitzt die Verdauung und wirkt

entziindungshemmend
¢ Knoblauch — hat eine naturliche antimikrobielle
Wirkung

® Oregano, Thymian, Rosmarin — mediterrane
Klassiker mit Schutzwirkung

® Zimt, Nelken, Kardamom — reich an sekundaren

Pflanzenstoffen und atherischen Olen

Tipp: Experimentieren Sie mit frischen Krautern. Sie
machen jede Mahlzeit interessanter und gesunder.

3. Achten Sie auf das richtige
Fettsdure-Verhiltnis

Nicht alle Fette sind gleich:

Nutzen Sie hufig:

° Rapsol

* natives Olivendl extra

® Leindl (zu Salaten oder Smoothies)

¢ fetten Fisch wie Lachs, Hering, Makrele, Heilbutt
(reich an Omega-3-Fettsauren)

® Nisse und Samen (Walnlsse, Leinsamen,
Chiasamen)

Vermeiden oder reduzieren Sie:

- Palmal

- hocherhitzte pflanzliche Ole (Sonnenblumenél,
Maisol in grofsen Mengen)

- Transfette aus industriellen Backwaren

- zu viel rotes Fleisch (Rindfleisch haufiger durch
Fisch oder Gefliigel ersetzen)



BDH-KIlinik Hessisch Oldendorf

4. Minimieren Sie hochverarbeitete Lebensmittel

Lesen Sie die Zutatenliste.
Lieber vermeiden:
- Fertigprodukte mit langer Zutatenliste
- SuRgetranke und Energydrinks
- industriell gefertigte Snacks
- Produkte mit kiinstlichen Farb-
und Konservierungsstoffen

Lieber selber machen:

® Musli und Porridge

® Dressings und Saucen

® Naschwerk aus naturlichen Zutaten

® Getranke aus frischen Frichten und Krautern

Trinken: 1,5-2 | pro Tag

® Mineralwasser, Leitungswasser

® Minze, Zitronenmelisse, Zitrone oder Limette
geben Geschmack ohne Kalorien

® ungesufte Krauter- und Frichtetees

¢ 3 Tassen Kaffee, schwarzer oder griner Tee
am Tag sind okay
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Praktische Tipps fur den Alltag

Einkaufen

¢ Planen Sie |hre Mahlzeiten fur die Woche

° Einkaufszettel schreiben — dann vermeiden Sie
Impulskaufe

® hauptséachlich am Rand des Supermarkts ein-
kaufen (dort sind die unverarbeiteten Produkte)

® saisonale und regionale Produkte bevorzugen

Lagerung und Vorbereitung

¢ frische Krauter in feuchten Papierhandtiichern
im Kihlschrank halten

® Zwiebeln und Knoblauch schélen
und in Glastopfchen vorpraparieren

® Gewdrze kuhl und trocken lagern (nicht neben
dem Herd)

° Nusse und Samen in verschlossenen Behaltern
aufbewahren fiir langere Haltbarkeit

Beim Kochen und Essen

* verwenden Sie Wasserdampf zum Garen,
so bleiben Vitamine erhalten

¢ grillen oder backen Sie anstatt zu frittieren

® kochen Sie in Chargen vor und frieren Sie
portionsweise ein

® experimentieren Sie mit neuen Rezepten —
es muss nicht immer das Gleiche sein

© genief3en Sie bewusst — ohne Ablenkung
durch Bildschirme

Rezeptvorschlage aus der Lehrkuche

Die folgenden Rezepte haben wir zusammen mit Ihnen
in Ihrer Rehabilitation zubereitet. Sie zeigen, dass
gesunde Erndhrung lecker und alltagstauglich ist.



Kurkuma - Jagiver-Suppe

Zutaten (4 Portionen):

¢ 2 EL natives Olivendl

¢ 1 Zwiebel, gehackt

¢ 3 Knoblauchzehen, gehackt

© 2 TL frische Kurkuma, gerieben (oder 1 TL Pulver)

® 1 Stlck Ingwer (ca. 2 cm), gerieben

© 600 ml Gemusebrihe \
© 400 ml Kokosmilch

© 200 g SuRkartoffel, gewdrfelt
¢ 200 g Blumenkohl, in Réschen

¢ 1 Handvoll Spinat
® Salz, Pfeffer, Zitronensaft

Zubereitung:
IEN Olivensl in groRem Topf erhitzen
73 zwiebel und Knoblauch andiinsten

IUEY Kurkuma und Ingwer hinzufiigen,
30 Sekunden mitkochen

I8 mit Briihe abloschen

L) siRkartoffel hinzugeben, 10 Minuten kécheln
I Blumenkohl und Kokosmilch hinzufiigen
weitere 10 Minuten garen, bis alles weich ist
PR Spinat zum Schiuss hinzufiigen

PUEN mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken
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Zutaten (4 Portionen):

® 400 g Lachsfilet, in Warfeln
¢ 2 EL natives Olivendl

® 1 Zwiebel, gehackt

¢ 2 Knoblauchzehen, gehackt
® 1 Fenchel, in Streifen

© 2 Karotten, in Scheiben

© 200 g Zucchini, in Wurfel

© 900 ml Gemusebrihe

¢ 100 ml Sahne oder Kokosmilch
¢ frische Dillspitzen und Petersilie
© Zitrone zum Abschmecken
© Salz, Pfeffer, ggf. Saffran

Zubereitung:

IR Olivendl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
andulnsten

73 Fenchel und Karotten hinzufiigen,
3 Minuten mitbraten

PER Brithe und Zucchini hinzufiigen

I8 10 Minuten kdcheln lassen

m Lachs zugeben, weitere 5-7 Minuten garen
I Sahne oder Kokosmilch einriihren

mit Salz, Pfeffer und Zitrone abschmecken
PUER mit frischen Krautern garnieren

Nahrwert-Highlight: Omega-3-reicher Fisch +
Gemise-Vielfalt = optimale anti-entziindliche
Kombination



Chil, wit roten Linsen

Zutaten (4 Portionen):
® 150 g rote Linsen

¢ 1 Dose Kidneybohnen
¢ 1 kleine Dose Mais

® 1 Zwiebel, geschalt und gewiirfelt
® 1 Knoblauchzehe, geschalt und gehackt

© 1 grolRe Kartoffel, geschalt und gewdurfelt

¢ 1 Karotte, geschalt und gewdurfelt

© 1 kleine rote Paprika, geschalt und gewdrfelt
¢ 1 Glas passierte Tomaten

© 400 ml Gemusebriihe

° Gewdlrze: Salz, Pfeffer, Paprika-, Currypulver,
Kreuzkiimmel, Zimt,

¢ gerauchertes Paprikapulver

* Ol zum Andiinsten

Zubereitung:

XN 2 EL Ol in einem groRen Topf erhitzen, Zwie-
belwirfel und Knoblauch 4 Min. andiinsten,
Karotten, Kartoffeln und Paprika dazu geben

[I7A rote Linsen in einem Sieb abspiilen und mit
in den Topf geben

PUER mit 400 ml Gemiisebriihe aufgieRen und ca.
15-20 Minuten kdcheln lassen bis die Kartoffeln
und Karotten gar sind

I8 Kidneybohnen und Mais in ein Sieb geben, wa-
schen und mit im Topf erhitzen, dann passierte
Tomate zugeben

UL mit Salz, Pfeffer, Prise Zucker, Paprikagewiirz,
und Curry abschmecken, nach Geschmack mit

wenig Kreuzkimmel, Zimt und gerauchertem
Paprikapulver abrunden o
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Wediterraner
Gendiseavflovy wit Feta
Zutaten (4 Portionen):

® 2 Zucchini, in Scheiben

® 1 rote und 1 gelbe Paprika

© 2 Tomaten oder 200 g Kirschtomaten

° 1 Aubergine, in Scheiben

¢ 3 Knoblauchzehen, gehackt

¢ 3 EL natives Olivendl

© 100 g Feta

¢ frisches Basilikum und Oregano
¢ Salz, Pfeffer, ggf. etwas Honig

Zubereitung:

[N Backofen auf 200 °C vorheizen

I7A Gemiise waschen und in mundgerechte Stiicke
schneiden

PUER Auflaufform mit Olivendl ausfetten

I8 Gemiise mit Knoblauch schichten

IIE] mit Oregano, Basilikum, Salz und Pfeffer
wirzen

[T im Ofen ca. 40 Minuten garen
(bis das Gemduse weich ist)

Feta-Stlicke obenauf verteilen,
weitere 5 Minuten backen

IUEN mit frischem Basilikum
garnieren

Tipp: mit Buchweizen
oder Quinoa servieren
fur ein vollstandiges
Aminosaure-Profil
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On uark
Wit zwgpcr/&ckm

Zutaten (4 Portionen):
® 250 g Magerquark

® 150 g Joghurt 1,5 % Fett &
© 4-5 EL Milch '
® 1 EL Zucker (20 g)
¢ 2 Orangen
* 60 g Haferflocken (5 gehaufte EL)
¢ 2 EL (gehauft) Mandelblatter
® 1 EL (gehauft) Leinsamen
© 2 EL Sesam

° 1 Prise Zimt

¢ 3 EL Honig oder Zucker

¢ 3 EL Rapsoal

Zubereitung:

[N Haferflocken mit Mandeln, Sesam, Sonnen-
blumenkernen, Leinsamen und Zimt mischen

II7A Ol und Honig dariiber geben und mit der Hand
gleichmafig einkneten

[EN die Masse auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben und bei 175 °C circa 15
Minuten knusprig backen, grob zerbroseln

U8 Quark, Joghurt, Milch und Zucker cremig
ruhren

P Orangen mit dem Messer bis zum Fruchtfleisch
schalen und filetieren oder wirfeln

m die Orangenstlickchen in Glaser geben,
mit der Quark-Joghurt-Creme auffiillen
und den Knusperflocken toppen
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Zutaten fir Springform @ 24 cm:
© 400 g Kartoffeln

¢ 100 g HaselnUsse gemahlen

© 100 g Griel

© % Packchen Backpulver
* 4 Eigelb "
¢ 3 EL heiltes Wasser

* 200 g Zucker
°® 4 Eiweil}

* Prise Salz

Zubereitung:

[N Kartoffeln am Vortag mit Schale kochen,
kalte Kartoffeln pellen und durch eine
Kartoffelpresse pressen

P73 Haselniisse, GrieR, Backpulver mischen

IUE] Eiweil mit einer Prise Salz zu steifem
Schnee schlagen

m Eigelb mit 3 EL heiRem Wasser und Zucker
ca. 8 Minuten hell cremig schlagen, Nuss-
mischung und gepresste Kartoffeln gleich-
maRig vermengen, anschlieffend den Eischnee
locker unterheben und in eine gefettete Spring-
form @ 24 cm fullen

P Backofen: Umluft 170 °C ca. 45 bis 50 Minuten
backen, nach dem Backen noch 15 Minuten
ruhen und auskulhlen lassen

Tipp: Die Kartoffeln kdnnen auch durch die gleiche
Menge an SuRkartoffeln ersetzt werden.



Muss ich komplett auf Zucker verzichten?

Nein, aber mit Bedacht einsetzen! Kleine Mengen
natdrlichen Zuckers aus Obst sind okay. Vermeiden
Sie vor allem Haushaltszucker und Sufstoffe in
Getranken. Stevia, Ahornsirup oder Honig sind
bessere Alternativen in Malen.

Wie oft sollte ich die Rezepte machen?

So oft wie es lhnen Spall macht! Das Wichtigste
ist RegelmaRigkeit. Wenn Sie 2-3x pro Woche
bewusst kochen, ist das ein guter Start.

Ich bin Vegetarier/Veganer —
was sollte ich beachten?

Nutzen Sie Hilsenfrlichte, Tofu, Tempeh und Seitan
als Proteinquellen. Kombinieren Sie diese mit voll-
wertigen Kohlenhydraten. Sprechen Sie bei Bedarf
mit einem Erndhrungsberater Gber die richtige
Vitamin B12-Versorgung.

Welche Nahrungserganzung ist sinnvoll?

Das sollte individuell geklart werden. Fir manche
Menschen kdnnen Omega-3-Praparate, Vitamin D
oder Magnesium sinnvoll sein — aber nicht auto-
matisch fiir alle.
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Ernahrung bei Entziindungen -
Lebensmittel im Vergleich

Die richtige Auswahl der Ernahrung fordert
Ihre Gesundheit!

Entziindungshemmend
Bevorzugen Sie diese Lebensmittel:

Avocado und gesunde Fette
Griiner Tee

Kurkuma, Ingwer, Knoblauch
Olivendl und Leindl

Nusse und Samen

Beeren und dunkle Friichte
fettreicher Fisch (Q-3)

Gemiise und Blattgriin

Entziindungsfoérdernd

Vermeiden Sie diese Lebensmittel:

verarbeitete Lebensmittel

Softdrinks

Transfette & gehartete Ole
WeiRmehl-Produkte
rotes/verarbeitetes Fleisch
Zucker und SiiBigkeiten
Fast Food und Frittiertes
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Zum Abschluss

Ihre Genesung ist nicht mit dem Ende der Rehabi-
litation zu Ende. Sie haben einen wichtigen ersten
Schritt gemacht — Respekt! Jetzt geht es darum,
das Gelernte in lhren Alltag zu integrieren.

Denken Sie dran:

¢ ,Perfekt ist der Feind des Guten®.
Nicht jeden Tag alles richtig machen ist okay.
° Kleine, nachhaltige Veranderungen sind wert-
voller als kurzfristige Radikalmafinahmen.
® lhr Korper dankt Ihnen fiir jedes bewusste Essen.
® Genuss und Gesundheit schliefen sich nicht aus.

Weitere Ressourcen und Kontakt

Falls Sie Fragen zu lhrer Ernahrung haben
oder sich unsicher sind:
° Vereinbaren Sie einen Termin mit einer
Erndhrungsberatung.
© Konsultieren Sie lhren behandelnden Arzt.
° Nutzen Sie seridse Online-Quellen
(z. B. Informationen von Fachgesellschaften).

Wir wiinschen lhnen alles Gute fiir lhren
weiteren Weg — gesund, voller Energie
und mit genussvollem Essen!

Neurologisches Zentrum mit Intensivmedizin, undesverband
Stroke Unit und phaseniibergreifender Rehabilitation Rehabilitation

BDH-KIlinik Hessisch Oldendorf @DH



Bleiben Sie uns verbunden —
mit Informationen und Neuigkeiten auf
unserer Homepage sowie auf unseren

Social Media-Kanélen.

BDH-KIlinik Hessisch Oldendorf 2:BDH
Neurologisches Zentrum mit Intensivmedizin, © 0@ Bmdesverband
R

Stroke Unit und phaseniibergreifender Rehabilitation chabilitation
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