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Patientenschulung Departement Innere Medizin



Fur alle Menschen ist eine ausgewogene, gesunde
Erndhrung ein wichtiger Faktor fir den Erhalt der
Gesundheit. Unsere gewahlte Erndhrungsart kann den
Gesundheitszustand der Lungen (und des ganzen
Koérpers) nachweislich positiv oder negativ beein-
flussen.

Probleme mit dem Appetit

Appetitstérungen kdnnen bei allen Lungenerkrankun-
gen kurz- oder langerfristig ein Problem darstellen. Feh-
lender oder einseitiger Appetit kann zu einer Fehl- oder
Mangelernahrung fihren, denn wenn Uber eine langere
Zeit nicht ausreichende Nahrungsmengen gegessen
werden oder eine einseitige Erndhrung vorliegt, werden
dem Korper nicht alle Nahrstoffe, Mineralien und Vita-
mine in der bendtigten Menge geliefert. Eine Fehl- oder
Mangelernahrung kann utbrigens auch bei Normalge-
wicht vorliegen.

Unter-/Ubergewicht

Eine schlechte, unausgewogene Zusammenstellung
der Ernahrung kann Unter- oder Ubergewicht mitverur-
sachen und die Lungenfunktion oder die Atemfahigkeit
beeintrachtigen / erschweren.

Bei COPD-Betroffenen kann z.B. das Ubergewicht die
Atemprobleme verstarken, da das Herz-Kreislauf-Sys-
tem und der Lungenkreislauf Mehrarbeit leisten mus-
sen. Bei Lungenkrebs sollten einseitige Diaten
vermieden werden, denn sie kénnen den Therapie-Er-
folg gefahrden.

Mangelerndhrung und deren Folgen
Wissenschaftliche Studien zeigen, dass die Abwehrkraft
der Lunge durch eine Mangelernahrung herabgesetzt
wird, weil die Fresszellen in den Lungenblaschen, wel-
che eingedrungene Fremdstoffe zerstéren, dann weni-
ger aktiv sind. Aufgrund der erhdhten Atmungsarbeit
(mehr Energie wird zum Atmen verbraucht) leiden Men-

P—

BARMELWEID

schen mit chronischen Lungenerkrankungen nicht sel-
ten unter Gewichtsverlust, der oft mit einem Muskelab-
bau einhergeht. Wenn dabei auch die Atemmuskulatur
und die Muskulatur des Zwerchfells betroffen sind, fuhrt
dies zu allgemeiner Schwache, verstarkter Mudigkeit
und Atemnot. Mangelernahrte haben oft ein ge-
schwachtes Immunsystem und sind deshalb anfalliger
fur Infekte.

Einfluss gewisser Medikamente
Je nach medikamentéser Behandlung missen die dar-
aus entstehenden Nebenwirkungen behandelt werden.

Bei grossen Dosen von Kortison beispielsweise brau-
chen Lungenpatientinnen und -patienten mehr Eiweiss
und der Blutzucker und der Appetit missen gut im Auge
behalten werden. Einige Bronchodilatatoren kénnen zu-
dem Mundtrockenheit auslésen.

Bedeutung der Fliissigkeitszufuhr

Eine gentgende Flussigkeitszufuhr kann helfen, zéhen

Schleim zu verflissigen und abzuhusten, unterstitzt die
Darmtatigkeit und beeinflusst die Leistungsfahigkeit po-

sitiv.

Eine Austrocknung des Korpers durch zu wenig Flus-
sigkeit kann zu Asthma-Anfallen fihren. Zu viel Flussig-
keit wiederum kann die Lungen belasten, da der Druck
in den Blutgefassen steigt.



Bedeutung von Vitamin D

Wissenschaftliche Studien zeigen, dass eine schlechte
Vitamin-D-Versorgung zu einer schlechteren Lungen-
funktion fliihren kann (vor allem bei Lungenentziindun-
gen und Asthma).

2. Die Lebensmittelpyra-
mide
In den folgenden Abschnitten zeigen wir lhnen unsere

Ernadhrungsempfehlungen am Beispiel der Lebensmit-
telpyramide auf.

Flussigkeit aus Getranken

‘
b

Getranke sind die wichtigste Quelle der Flissigkeitsver-
sorgung des menschlichen Korpers. Flissigkeit wird fur
die Ausscheidung von Abbauprodukten aus dem Stoff-
wechsel, fur die Temperaturregulation und fir die Pro-
duktion von Verdauungssaften benétigt.

Wenn zu viel Wasser im Korper die Atemtatigkeit behin-
dert, muss die FlUssigkeitszufuhr eingeschrankt wer-
den. Besprechen Sie mit lhrer Arztin oder Ihrem Arzt,
ob dies bei Ihnen nétig ist.
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Pro Tag sollten Sie mindestens 1 bis 2 Li-
ter Flussigkeit Uber den Tag verteilt trin-
ken.

Geeignet sind neben Leitungs- und Mineralwasser auch
Krautertees und Kaffee. Gezuckerte Getranke, Milch-
mischgetranke, Sirup und Fruchtsafte kdnnen als will-
kommene Energielieferanten bei Untergewicht oder
unerwinschter Gewichtsabnahme dienen.

Alkohol

Falls von Ihrer Arztin oder lhrem Arzt nicht anders emp-
fohlen, diirfen Sie massig Alkohol trinken (pro Tag 1 bis
2dI Wein fur Frauen bzw. 2 bis 3dl Wein fur Manner). 2
bis 3 alkoholfreie Tage pro Woche sind jedoch sinnvoll.
Falls Sie bis anhin keinen oder wenig Alkohol getrunken
haben, besteht kein Grund, den Alkoholkonsum zu er-
héhen.

Mundtrockenheit

Mundtrockenheit kbnnen Sie durch regelmassiges Trin-
ken in kleinen Schlucken, eine gentigende Luftbefeuch-
tung, Lutschpastillen, Lutschen von Eiswiirfeln, Essen
von flussigkeitsreichen Nahrungsmitteln und sehr gutes
Kauen der Nahrung lindern.

Friichte

Frichte enthalten viele Schutzstoffe wie Antioxidantien,
aber auch Energie aus Kohlenhydraten.

Essen Sie pro Tag 1 bis 3 Portionen
Friichte. Sie eignen sich sehr gut als Des-
sert oder Zwischenmahilzeit. Bei Gewichts-
verlust kann eine Kombination mit Milch-



produkten wie Quark, Joghurt oder Rahm

sinnvoll sein.

Eine Portion entspricht ungefahr 120g, also einer
«Handvoll». Dies kann beispielsweise ein Apfel, eine
Birne oder eine kleine Banane, 2-3 Aprikosen, eine
Schale Beeren, Kompott oder ersatzweise ein Glas
Fruchtsaft (Achtung: fir Diabetikerinnen und Diabetiker
nicht geeignet) sein.

Gemiise

Gemduse enthalten — wie Frichte — einen hohen Anteil
an Nahrungsfasern, Vitaminen, Mineralstoffen und se-
kundaren Pflanzenstoffen (= Antioxidantien). Diese kon-
nen dem Korper helfen, sich gegen schadliche
Substanzen und Mikroorganismen zu wehren.

Essen Sie pro Tag 1 bis 3 Portionen Ge-

miuise.

Eine Portion entspricht ungefahr 120g Gemuse oder
30g Blattsalat. Da Gemuse viele Nahrungsfasern, aber
kaum Eiweiss, Fett oder Kohlenhydrate enthalt, fullt es
den Magen, ohne viele Kalorien zu liefern. Dies kann
bei Atemproblemen dazu flhren, dass weniger von
energiereicheren Speisen gegessen wird. Bei einer
Mangelernahrung ist dies naturlich nicht erwlinscht. Er-
setzen Sie in diesem Fall Gemuse eventuell mit Gemu-
sesaften oder kochen Sie das Gemuse weicher, damit
die Kauarbeit erleichtert wird. Bereiten Sie Gemuse
energiereich zu (in Ol oder Butter oder mit Kdse und
Rahm, usw.).

Bei Ubergewicht und/oder Diabetes ist Gemiise eine
Lebensmittelgruppe, die nach Lust und Laune und ohne
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Einschrankungen in grésseren Mengen gegessen wer-
den kann.

Starkebeilagen

Starkebeilagen wie Brot, Reis, Kartoffeln, Teigwaren,
Spatzli, Polenta, Hirse, Hilsenfriichte usw. enthalten
Kohlenhydrate als Energielieferanten, pflanzliche Ei-
weisse, Mineralstoffe und Vitamine der B-Gruppe und
— sofern als Vollkornprodukte genossen — viele Nah-
rungsfasern. ldealerweise werden sie zu den Haupt-
mabhlzeiten gegessen, kdnnen aber auch als Zwischen-
mahlzeit (z.B. Brot mit Kése) verzehrt werden.

Essen Sie taglich 3 Portionen starkehaltige

Nahrungsmittel.

Eine Portion entspricht ungeféhr 75-125g Brot, 180-
300g Kartoffeln, 60-100g Hulsenfriichte (Trockenge-
wicht) oder 45-75g Teigwaren/Reis (Trockengewicht).

Bei geringem Appetit empfiehlt es sich, eher hellere
Weissmehl-Starkebeilagen (z.B. Weggli, Zopf) zu wah-
len. Diese fullen den Magen etwas weniger stark und
kénnen dann unter Umstanden in grésseren Mengen
gegessen werden.

Bei einer Mangelernahrung kénnen fettreichere Starke-
beilagen wie Gipfeli, Blatterteigprodukte, Kroketten oder

fettreich zubereitete Starkebeilagen — z.B. frittiert oder

mit Kase Uberbacken — gegessen werden.

Eiweiss

Eiweisse (Proteine) sind lebensnotwendige Baustoffe
fir den menschlichen Kérper und tragen u.a. zum Auf-
bau und Erhalt von Koérperzellen und Muskelmasse bei.



Eine ausreichende Eiweisszufuhr ist deshalb besonders
wichtig. Sie gehen «kréaftiger» durchs Leben und es
kommt auch zu weniger Sturzen.

Eiweiss aus Milchprodukten

Milch und daraus hergestellte Produkte wie Joghurt,
Quark, Huttenkase, Hart- und Weichkase enthalten viel
Eiweiss und sind zudem gute Kalziumlieferanten. Kal-
zium ist wichtig fir den Aufbau und die Erhaltung der
Knochensubstanz und sollte besonders bei der Ein-
nahme hoher Kortisonmengen gentigend zugeflhrt
werden.

Essen Sie 3 Portionen Milch oder Milchpro-
dukte am Tag; bei einer Kortisontherapie
werden 5 Portionen empfohlen.

Eine Portion entspricht ungefahr 2dl Milch / Joghurt,
150-200g Quark / Huttenkase, 30g Hartkase, 60g
Weichkase.

Gezuckerte und vollfette, rahm- oder eiweissangerei-
cherte Produkte kénnen zu einer guten Energieversor-
gung bei reduziertem Appetit / bei Gewichtsverlust
beitragen.

Die Wahl von zuckerreduziertem oder Natur-Joghurt /
Quark ist besonders bei Ubergewicht und/oder Diabe-
tes sinnvoll.
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Weitere eiweissreiche Lebensmittel

Nebst Milch und daraus hergestellten Produkten enthal-
ten auch Fleisch, Gefligel, Fisch, Eier, Hilsenfriichte,
Tofu, Seitan und Quorn viel Eiweiss.

Wahlen Sie taglich 1 bis 2 Portionen aus

dieser Gruppe.

Eine Portion entspricht 100-120g Fleisch / Gefligel /
Fisch; 2-3 Eiern; 60g Hulsenfriichten (roh); 120g Tofu /
Cornatur / Seitan.

Fettreichere Fleischsorten und Wurstwaren (= viele ver-
steckte Fette) liefern mehr Kalorien und eigenen sich
besonders bei reduziertem Appetit, um mehr Energie
zuzufuhren.

Besonders bei Ubergewicht werden fettirmere
Fleischsorten und nur maximal 1 Mal pro Woche
Wurstwaren empfohlen.

Sicht_pare Fette
und Ole

Fette und Ole sind Energielieferanten fiir den menschli-
chen Kdorper. Sie enthalten lebensnotwendige Fettsdu-
ren und fettldsliche Vitamine. Die verschiedenen Ole
und Fette unterscheiden sich aber stark in ihrer Zusam-
mensetzung und damit auch in ihrem gesundheitlichen
Wert. Unsere Empfehlungen sind:



Fur die kalte Anwendung: Pro Tag 1 bis 2
Essloffel Rapsol oder Olivendl z.B. in die
Salatsauce oder uber das gekochte Ge-
muse geben. Bei Mangelerndahrung kénnen

die zugefuhrten Mengen hoher sein.

Zum Kochen/Braten: Pro Tag 1 bis 2 Ess-
I6ffel HOLL-Rapsol oder raffiniertes Oli-
venol verwenden. Bei Mangelernahrung
konnen die zugefiihrten Mengen hoher

sein.

Butter eignet sich als Streichfett (10 - 20g
pro Tag). Bei Mangelernahrung konnen die

zugefuhrten Mengen hoher sein.

Essen Sie pro Tag eine Handvoll (ca. 30g)
ungesalzene Nusse, Samen und Kerne.
Diese enthalten einen hohen Anteil von
den bereits erwahnten Schutzstoffen.

Naschereien und Salz

Sussigkeiten und salzige Snacks enthalten viele ver-
steckte Fette und damit viel Energie (Kalorien). Diese
kdnnen bei Untergewicht/Mangelernahrung willkom-
mene Kalorienlieferanten sein, eventuell aber auch ein
langanhaltendes Vdllegefihl mit einer schnellen Satti-
gung bewirken.
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Sussigkeiten und Snacks sollten Sie in kleinen
Mengen nach den Hauptmahlzeiten oder als Zwi-
schenmahlzeiten geniessen, z.B. ein Stlck Ku-
chen, ein bis zwei Reihen Schokolade oder eine
Handvoll Chips.

Geniessen Sie Kochsalz (alle Salze gehéren dazu,
auch Meersalz), Bouillon, Gewlrzsaucen (z.B. So-
jasauce) und stark gesalzene Speisen mit Zurlick-
haltung.

Verwenden Sie fluoriertes und jodiertes Salz.
Versuchen Sie Schritt fir Schritt mit weniger Salz
auszukommen und vermeiden Sie Nachsalzen.
Verwenden Sie frische oder getrocknete Krauter,
Zwiebeln, Knoblauch und Gewtrze wie Pfeffer,
Nelken, Muskatnuss usw., um lhr Essen schmack-
haft zu wirzen.



3. Menuplanung mit Kopf-
chen: Die Kombination
macht’'s aus!

Eine wichtige Voraussetzung fir den Aufbau oder die
Erhaltung der Muskulatur und der Organe ist eine gute
Versorgung mit Nahrstoffen und geniigend Energie (Ka-
lorien). Kreieren Sie moglichst jede Haupt- und Zwi-
schenmahlzeit aus einer Kombination von eiweiss- und
kohlenhydrathaltigen Nahrungsmitteln.

Ideen fiir Hauptmahlzeiten
Erganzen Sie die hier genannten Speisen mit Gemuse
und/oder Salat zu einer kompletten Mahlzeit.

Vegetarisch:

e  Birchermuesli mit Quark und Nissen

e Hornliauflauf mit Kase und Ei

e  Frichtekuchen mit Eierguss

e  Brot mit Krauterquark

o Kartoffeln mit Eierspeise (Spiegelei, Omelette oder
Ruhrei)

e  Milchreis mit Apfelmus

° Gschwellti mit Kase

Mit Fleisch/Fisch:

e  Spaghetti mit Hackfleischsauce und Reibkéase
e Auflauf mit Schinken

e Reis-Thon-Salat

o  Kartoffelstock mit Geschnetzeltem

e  Siedfleischsuppe mit Kartoffeln

o  Wienerli mit Kartoffelsalat

e  Toast mit Schinken und Kase

Bei reduziertem Appetit und/oder geringerer Essmenge
macht es Sinn, die Mahlzeiten auf kleinere Portionen zu
verteilen und auch Zwischenmahlzeiten zu essen.
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Ideen fiir Zwischenmahlzeiten:

Siisses:
e Frappée aus Vollmilch und Friichten
e Frichtequark
e Fruchtjoghurt
e Cremen

e  Tutti Frutti (NUsse mit Trockenobst)

Salziges:
o Brot mit Fleisch, Ei oder Kase belegt
e Nusse mit Brot / Brot und Krauterquark

o Weggli oder Zwieback mit Streichkase
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Mogliche Zusammenstellung der Mahlzeiten: Tagesgestaltung bei Gewichtsverlust / Mangelernahrung
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Modgliche Zusammenstellung der Mahlzeiten: Tagesgestaltung bei Ubergewicht / Diabetes
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Bilderquelle: hitp://www.marions-kochbuch de/



Einkauf

Gehen Sie nach Mdglichkeit taglich selbst einkau-
fen. Sie kdnnen sich so momentane Geluste erful-
len, treffen andere Menschen und kénnen ihr
tagliches Training zum Teil in den Alltag integrie-
ren.

Kaufen Sie eher kleinere Portionen und nutzen Sie
das vielfaltige Angebot, damit Sie immer alles N6-
tige fUr eine ausgewogene Ernahrung zur Hand
haben.

Wenn Sie in Ihrer Bewegungsmaglichkeit einge-
schrankt sind, nutzen Sie Hauslieferdienste von lo-
kalen Laden oder von Grossverteilern (Internet).
Bevorzugen Sie regionale und saisonale Lebens-
mittel.

Zubereitung

Achten Sie auf eine gute MenuUplanung (immer mit
einer Eiweiss- und Starkekomponente).

Sparen Sie nicht mit hochwertigen Olen (Raps-
und Olivendl), Butter oder Rahm. Fette sind nicht
nur wichtige Energielieferanten, sie belasten auch
die Lunge weniger, da kein Kohlendioxid, das bei
der Verbrennung von Kohlenhydraten entsteht, ab-
geatmet werden muss.

Kochen Sie die Speisen und Nahrungsmittel
weich, so wird weniger Kraft bei der Zerkleinerung
und beim Kauen benétigt, und die Speisen werden
leichter verdaut.

Legen Sie nach dem Kochen eine Pause ein.
Nehmen Sie eventuell einen Mahlzeitendienst in
Anspruch (Hauslieferung von warmen oder tiefge-
frorenen Mahlzeiten, z.B. von einem nahen Alters-
heim oder von Pro Senectute).

Essen

Essen Sie mehrere Mahlzeiten pro Tag, aufgeteilt
in Hauptmahlzeiten und Zwischenmahlzeiten. Ihre
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Atemtatigkeit wird so weniger durch das Essen
und das Verdauen beeintrachtigt.

Nehmen Sie sich Zeit zum Essen. In Gesellschaft
oder bei Ablenkung steht das Essen nicht mehr so
im Mittelpunkt und Sie essen mehr, was vor allem

fur Menschen mit Gewichtsverlust wichtig ist.

Wenn Sie wenig Appetit haben: Essen und trinken
Sie nichts vor der Mahlzeit und essen Sie die
Suppe oder den Salat am Ende der Mahlzeit.

Wichtig!

Achten Sie darauf, dass lhnen das Kauen keine
Muhe bereitet (Zahne oder Gebiss in Ordnung
bringen lassen).

Lassen Sie lhren Vitamin-D-Spiegel im Blut mes-
sen und besprechen Sie bei einem Mangel die Vi-
tamin-D-Gabe mit Ihrer Arztin oder lhrem Arzt.
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