
Bei COPD ist die richtige Energie- und Nährstoffzu-
fuhr eine wichtige Grundlage für die körperliche Be-
lastbarkeit. Jedoch vernachlässigen viele 
COPD-Patienten regelmäßiges Essen, lassen Mahlzei-
ten aus und/oder essen zu große Portionen. Die Folge 
ist eine schlechte Nährstoffversorgung und zu wenig 
„Power“. Ein gut strukturierter Mahlzeitenplan fördert 
das Wohlbefinden und die Belastbarkeit. 
 
Lieber öfter, dafür weniger essen! 
 
Häufigere Mahlzeiten versorgen den Körper laufend 
mit Nährstoffen und entlasten Magen, Darm und 
Lunge. Bei COPD wird die Verteilung der Energie und 

Nährstoffe auf vier bis fünf, bei Untergewicht 
sogar auf sechs bis acht (Zwischen-

)Mahlzeiten empfohlen. Bei häu-
figeren Mahlzeiten sollten 

diese natürlich entspre-
chend kleiner ausfallen 

als bei drei großen 
Mahlzeiten. 

 
Weniger Platz 
für den Magen 
 
Mit kleineren 
M a h l z e i t e n  
wird Atemnot 
nach dem 
Essen vermie-
den. Die an 
COPD er-

krankte Lunge 
benötigt oft 

mehr Platz im 
Thorax. Dies be-

trifft vor allem Pa-
tienten mit einem 

Lungenemphysem. Auch 
ein Zwerchfellhochstand, z.B. 

bei stark übergewichtigen Pa-
tienten, lässt der Lunge weniger Ent-

faltungsraum. Dadurch reduziert sich die 
mögliche Füllmenge des Magens. Ein (zu) voller 
Magen drückt auf die erkrankte Lunge und führt bei 
den Patienten zu Atemnot, Unwohlsein und weniger 
Belastbarkeit nach dem Essen. 
 

Häufige Begleiterkrankung: (stiller) Reflux 
 
Jeder dritte COPD-Patient leidet an einer Reflux-
Krankheit, zum Teil auch unwissend und ohne Sod-
brennen. Die aufsteigende Magensäure kann die 
Symptomatik der Atembeschwerden durch einen Reiz-
husten verschlechtern. Deshalb sollte ein Reflux gene-
rell behandelt – oder durch eine Ernährungstherapie 
mit regelmäßigen (Zwischen-)Mahlzeiten und kleinen 
Portionen vermieden werden. 
 
Zwischenmahlzeiten als Eiweißquelle 
 
Zwischenmahlzeiten eignen sich gut als Ergänzung der 
Eiweißzufuhr. Denn der Eiweißbedarf ist bei COPD 
deutlich höher und sollte zur Vorbeugung einer Man-
gelernährung abgedeckt werden. Besonders sinnvoll ist 
eine eiweißreiche (Zwischen-)Mahlzeit nach sportli-
cher Aktivität – denn damit werden die erforderlichen 
Bausteine für einen Muskelaufbau geliefert. Der Ei-
weißgehalt sollte also bei der Wahl von Zwischen-
mahlzeiten berücksichtigt werden. Gut geeignet sind: 

 Milchprodukte, z.B. Naturquark 
 Nüsse und Kerne 
 Vollkorngetreide, z.B. Haferflocken 
 Eierspeisen, z.B. Pfannkuchen 

 
Bewusst essen: Sättigungsgefühl wahrnehmen 
 
Essen soll uns guttun! Das Ziel sind angenehme Sätti-
gung und Wohlbefinden nach dem Essen. Dafür ist es 
empfehlenswert, die Essenszeit auf mindestens 20 Mi-
nuten auszudehnen, Pausen beim Essen zu machen 
und ohne Ablenkung (Fernsehen, PC) zu essen. Das 
bewusste Essen schult die Wahrnehmung des Sätti-
gungssignals vom Körper. 
 
Zwischenmahlzeiten bei Untergewicht 
 
Besonders Patienten mit einem Untergewicht profitie-
ren von häufigen und kleinen Mahlzeiten, um ihren 
hohen Energiebedarf abzudecken und einem weiteren 
Gewichtsverlust vorzubeugen. Snacks, Lieblingsspeisen 
und kleine Zwischenmahlzeiten sollten deshalb immer 
griffbereit sein. 
 
Ihre Lunge braucht Power! Probieren Sie gleich 
unsere leckeren Snacks und Zwischenmahlzeiten!
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Ernährung

Bananeneis 
(Grundrezept) 

Nährwerte pro Kugel: 
61 kcal, 1,3 g Eiweiß, 0,5 g Fett, davon 0,3 g gesättigt 

  Zutaten für 3 Kugeln: 
130 g Banane in Scheiben, tiefgefroren 

80 g Milch (1,5 % Fettanteil) 
 
Zubereitung 
 Banane mit der Milch zu einer cremigen 

Eismasse mixen. 

Das Bananeneis kann nach Belieben 
weiterverarbeitet werden, zum Beispiel zu: 

 

Bananeneis 
Schokosplitter 
Nährwerte pro Kugel: 
106 kcal, 2,6 g Eiweiß, 3,2 g Fett, davon 2 g gesättigt 

  Zutaten für 3 Kugeln: 
Bananeneis Grundzutaten, dazu  
20 g Zartbitterschokolade 
10 g Backkakaopulver 

 
Zubereitung 
 Banane und Kakaopulver mit der Milch zu einer 

cremigen Eismasse mixen. Anschließend die 
Zartbitterschokolade hinzugeben, erneut mixen. 

 

Bananeneis 
Nussstückchen 
Nährwerte pro Kugel: 
112 kcal, 2,6 g Eiweiß, 6,8 g Fett, davon 0,7 g gesättigt 

  Zutaten für 4 Kugeln: 
Bananeneis Grundzutaten, dazu  
20 g Haselnussmus 
20 g Haselnuss gehackt 

 
Zubereitung 
 Banane mit der Milch und dem  

Nussmus zu einer cremigen Eismasse  
mixen. Anschließend die gehackten  
Haselnüsse unterheben.

Mango-Maracuja-Sorbet 
Nährwerte pro Kugel: 
55 kcal, 0,7 g Eiweiß, 0,2 g Fett, davon 0,06 g gesättigt 

  Zutaten für 3 Kugeln: 
 100 g Banane in Scheiben, tiefgefroren 

100 g Mangostücke gefroren 
30 g Maracujasaft 

 
Zubereitung 
 Die gefrorenen Früchte mit dem Maracujasaft 

zu einer cremigen Masse mixen. 
 

Himbeer-Holundereis 
mit Minze 
Nährwerte pro Kugel: 
82 kcal, 1,7 g Eiweiß, 0,9 g Fett, davon 0,5 g gesättigt 

  Zutaten für 3 Kugeln: 
 130 g Banane in Scheiben, tiefgefroren 

50 g Himbeere tiefgefroren 
60 g Joghurt (3,5 % Fettanteil) 
20 g Holunderblütensirup 
10 g frische Minze (inklusive Stängel) 

 
Zubereitung 
 Die Minze und die gefrorenen Früchte mit dem 

Joghurt und dem Sirup zu einer cremigen Eis- 
masse mixen.
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Ernährung

„Korn“iger Müsliriegel 
(Nährwerte pro Riegel (60 g): 188 kcal, 5,3 g Eiweiß, 
7,5 g Fett, davon 1,3 g gesättigt) 

  Zutaten für 10 Riegel:  
150 g Haferflocken fein 

20 g Sesam 
20 g Leinsamen 
50 g Pistazien (ungesalzen) 

100 g Sultaninen 
30 g Honig 
20 g Nussmus 
15 g Kakaonibs 

200 g Banane 
40 g Zartbitterschokolade 

 
Zubereitung 
 Die Körner, Kakaonibs und die Haferflocken 

mit den Sultaninen vermischen. 
 Banane zerdrücken und mit dem Honig 

und dem Nussmus vermengen. 
 Feuchte und trockene Zutaten vermischen 

und gleichmäßig auf ein mit Backpapier 
ausgekleidetes Blech streichen. 

 Bei 200 C° ca. 20 Minuten backen,  
währenddessen Schokolade über einem 
Wasserbad schmelzen. 

 Die Masse auskühlen lassen und in  
10 Riegel von je 60 g portionieren.  
Mit geschmolzener Schokolade dekorieren. 

Tipp: Probieren Sie auch ein anderes Nussmus,  
z.B. Haselnuss- oder Cashewmus, aus. Statt Rosinen 
können auch Beeren oder Schokodrops verwendet 
werden.

Mediterraner Vollkorn 
Nudelsalat 
(Nährwerte pro Portion: 269 kcal, 9,5 g Eiweiß, 15,2 g Fett, 
davon 5,2 g gesättigt) 

Zutaten für 6 Portionen:  
200 g Vollkornnudeln 
150 g Feta, zerbröselt 

80 g Kirschtomaten 
80 g Rucola 

15 Kalamata-Oliven entsteint 
Für das Dressing: 

2 Hände voll Basilikum 
30 g Olivenöl 
20 g Zitronensaft 
15 g Haselnüsse geröstet 

½ Knoblauchzehe 

Zubereitung 
 Die Nudeln in Salzwasser al dente kochen. 

Etwas Pastawasser aufbewahren. 
 Die warmen Vollkornnudeln mit dem zerbröselten 

Feta, den Oliven und den Tomaten vermengen. 
 Aus den Dressing-Zutaten mit Möser und Stößel 

oder Pürierstab ein Dressing herstellen. Das 
Dressing mit dem Salat vermischen und erkalten 
lassen. 

 Mit dem Rucola servieren. 
 
Tipp: Probieren Sie auch mal Kapern oder 
getrocknete Tomaten im Nudelsalat. 
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Ernährung

Britta Ziebarth, MSc Roxana J. Nolte-Jochheim, BSc

Guten Appetit! 

wünschen die Ernährungstherapeutinnen 

der Nordseeklinik Westfalen 

Wyk auf Föhr 

Herzhafte Zucchini-Käse- 
Muffins 

(Nährwerte pro Muffin: 125 kcal, 7 g Eiweiß, 5,8 g Fett, 
davon 2,6 g gesättigt) 

  Zutaten für 6 Muffins: 
150 g Joghurt (3,5 % Fett) 
100 g Zucchini in Streifen geraspelt 

85 g Haferflockenmehl 
2 Eier 

40 g Käse gerieben (z.B. Gouda) 
5 g Backpulver 

Salz, Rosmarin, Thymian 
 
Zubereitung 
 Joghurt mit den Eiern und dem Käse 

cremig aufschlagen. 
 Haferflockenmehl, Backpulver mit einer 

Prise Salz und den Kräutern vermengen. 
 Feuchte und trockene Zutaten zu einer Masse 

vermischen, und die geraspelten Zucchini 
unterheben. 

 In 6 Muffinförmchen portionieren und bei 175 °C 
ca. 20 Minuten im Ofen backen. 

Tipp: Die Muffins können auch mit Pilzen 
statt Zucchini zubereitet werden!

Süße Beeren-Käsekuchen- 
Muffins 

(Nährwerte pro Muffin: 119 kcal, 5 g Eiweiß, 3,5 g Fett, 
davon 1,2 g gesättigt) 

  Zutaten für 6 Muffins: 
150 g Joghurt (3,5 % Fett) 

65 g Haferflockenmehl 
2 Eier 

85 g Beeren (z.B. Himbeeren oder Blaubeeren) 
40 g Zucker 

5 g Backpulver 
Salz, Vanille, Zitronenabrieb 

 
Zubereitung 
 Joghurt mit den Eiern und dem Zucker 

cremig aufschlagen. 
 Haferflockenmehl, Backpulver, eine Prise Salz 

und die Aromaten vermengen. 
 Feuchte und trockene Zutaten zu einer Masse 

vermischen, die Beeren unterheben. 
 In 6 Muffinförmchen portionieren und 

bei 175 °C ca 20 Minuten im Ofen backen.


