
Bei COPD wird häufig nur vom Untergewicht bzw. der   
Mangelernährung der Patienten berichtet, jedoch be-
steht auch bei einem großen Anteil der Erkrankten ein 
Übergewicht oder sogar eine Adipositas. Der Ernäh-
rungszustand wird am Body-Mass-Index beschrieben, 
ab BMI 25 kg/m2 wird von Übergewicht gesprochen. 
Patienten mit Adipositas weisen oft eine schlechtere 
Lungenfunktion auf, denn die erkrankte Lunge muss 
mehr arbeiten. Zu der COPD können Folgeerkran-
kungen des Übergewichts kommen, wie Bluthoch-
druck, Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 
Zudem besteht häufig ein Schlaf-Apnoe-Syndrom, das 
Atemaussetzer während des Schlafens beinhaltet. Auf 
die erkrankte Lunge bei COPD wirkt sich ein zu hohes 
Gewicht also eher ungünstig aus. 
 
Trotz Übergewicht mangelernährt! 
 
Ein Übergewicht auf der Waage kann zudem eine  
bestehende Mangelernährung bei COPD-Patienten 
maskieren. In diesem Fall „verdeckt“ eine hohe Fett-
masse eine zu geringe Muskelmasse. Die Folge ist, dass 
der Patient als „gut genährt“ eingestuft wird, obwohl er 
eine ungünstige Körperzusammensetzung, die so ge-
nannte sarkopenische Adipositas, aufweist. Patienten 
mit sarkopenischer Adipositas sind schlechter belast-
bar und sollten nicht nur Fettmasse abnehmen, son-
dern vor allem Muskelmasse aufbauen. Die Messung 
der Körperzusammensetzung bei COPD erfolgt mit-
hilfe einer bioelektrischen Impedanz-Analyse (siehe 
Ausgabe Herbst 2019). 
 
Gewichtsreduktion bei COPD 
 
Um das Gewicht langfristig zu reduzieren und zu  
stabilisieren, sollte die Ernährungsumstellung und Ver-
haltensänderung nachhaltig erfolgen. Hilfreich ist eine 
gute Mahlzeitenstruktur mit regelmäßigen Mahlzeiten. 
Damit wird Heißhunger vermieden und der Körper 
mit dem für ihn wichtigen Nährstoffen versorgt. Die 
Mahlzeiten sollten ausgewogen und abwechslungsreich 
gestaltet werden, sodass alle Lebensmittelgruppen ver-
treten sind. Wer sich zu stark einschränkt, um abzu-
nehmen, erlebt Heißhunger – ein Schrei des Körpers 
nach Energie. Besser ist es, sich angenehm satt zu essen 
und die Mahlzeiten bewusst und in Ruhe zu genießen.  
 

Welche Ernährung hilft am besten beim Abnehmen? 
 
Die Ernährung sollte reich an Obst und Gemüse und 
Vollkornprodukten sein, sowie gute Fette aus Ölen und 
Nüssen enthalten. Die Ballaststoffe sorgen für eine 
langanhaltende Sättigung und unterstützen die Darm-
funktion (siehe Ausgabe Winter 2021). Besonders bei 
COPD sollte auf die erhöhte Eiweißzufuhr geachtet 
werden (Ausgabe Sommer 2021). Dafür sind besonders 
magere Milchprodukte, z.B. Magerquark, Geflügel-
fleisch, Fisch und Hülsenfrüchte als Quellen geeignet.  
 
Die „leeren Kalorien“ in Form von Zucker in Süßigkei-
ten, Kuchen und gesüßten Getränken bedeuten unnö-
tige Kalorien und sollten sparsam verzehrt werden. 
Hier ist ein guter Tipp, Süßes immer nur nach einer 
Mahlzeit zu essen, denn mit eintretender Sättigung 
macht schon eine kleine Menge sehr zufrieden. 
 
Natürlich unterstützt auch der Genuss beim Essen die 
Gewichtsreduktion. Denn wer bewusst und ohne Ab-
lenkung seine Sinne auf den Geschmack lenkt, nimmt 
sein Sättigungsgefühl besser wahr und steht zufrieden 
vom Tisch auf.  
 
Lassen Sie sich zu ein paar leckeren, gesunden  
Rezepten inspirieren und genießen Sie den Herbst!
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Guten Appetit! 
wünscht  

Roxana J. Nolte-Jochheim,  
Ltd. Ernährungstherapeutin 
der Nordseeklinik Westfalen

Flammkuchen 

   Zutaten für den Teig (für 4 Personen) 

250 g Weizenvollkornmehl 
125 ml warmes Wasser 

4 EL Olivenöl 
Salz 

 
Zubereitung 
 Aus den Zutaten einen Teig 

kneten, 30 Minuten ruhen lassen. 
 

Kürbisflammkuchen 
mit Ziegenkäse und Birne 

(Nährwerte pro Portion: 353 kcal, 12,4 g Eiweiß, 
20,1 g Fett, davon 7 g gesättigt) 

   Zutaten für den Belag (für 4 Personen) 

80 g Ziegenkäse (Rolle) 
150 g Kürbis in Würfeln  

(z.B. Hokkaido, Butternut) 
100 g Birne in Streifen 

50 g saure Sahne 
25 g Schmand 

Rosmarin, Honig, Salz 
 

Flammkuchen 
mit Aprikose und Käse 

(Nährwerte pro Portion: 326 kcal, 12 g Eiweiß, 
21 g Fett, davon 7,9 g gesättigt) 

   Zutaten für den Belag (für 4 Personen) 

100 g Käse (z.B. Camembert, Feta) 
150 g Aprikose in Streifen 

40 g Lauchzwiebel in Ringen 
50 g saure Sahne 
25 g Schmand 

Salz 
 
Zubereitung 
 Teig dünn ausrollen. 
 Aus Schmand und saurer Sahne 

mit etwas Salz eine Crème herstellen. 
 Den Backofen auf die höchste Stufe vorheizen. 

Ein heißes Blech entnehmen und dieses umdrehen. 
Auf die Rückseite den Teigling legen. 

 Flammkuchen nach Herzenslust belegen. 
 Flammkuchen auf dem heißen Blech 

ca. 6-7 Minuten im Ofen backen. 

Herzhafter Bauerntopf 

(Nährwerte pro Portion : 438 kcal, 31,5 g Eiweiß, 
23 g Fett, davon 9,6 g gesättigt) 

   Zutaten (für 4 Personen) 

500 g Rinderhackfleisch 
500 g Kartoffeln in daumengroßen Würfeln 
200 g Paprikawürfel  
200 g Zwiebelwürfel 
100 g Zucchiniwürfel 
100 g Auberginenwürfel 

70 g Staudensellerie in Würfeln 
600 ml Wasser 

2 EL Tomatenmark 
1 EL Rapsöl 

2 gewürfelte Knoblauchzehen 
50 g saure Sahne 
20 g Maismehl 

Thymian, Majoran, Rauchpaprika,  
Lorbeerblatt, Salz 

 
Zubereitung 
 Das Hackfleisch mit Zwiebel und Knoblauch in 

einem Topf in Rapsöl braten und herausnehmen. 
 Das Gemüse im Topf anbraten, das Tomatenmark 

hineingeben und mit anrösten. Nun die Hack- 
fleischmasse wieder hinzufügen. 

 Mit dem Wasser aufgießen und die Kartoffeln 
hineingeben. Gewürze hinzufügen. 

 Bei mitterer Hitze ca. 30 Minuten im 
geschlossenen Topf dünsten lassen. 

 Saure Sahne mit dem Maismehl vermengen 
und damit den Bauerntopf abbinden. 


