I Frnahrung

Ernahrungstipps und Rezepte aus der Praxis (Teil 14)

,Die glorreichen 7“ Ernahrungstipps bei COPD!

1. WOHLFUHLEN

2. GENUG TRINKEN

3. BUNTE VIELFALT

4. EYWEIR FUR MUSKELN

5. DIE RICHTIGEN FETTE
6. VOLLKORN BEVORZUGEN
7. S5ALZ VERMEIDEN

Ein guter Ernahrungszustand stellt die Grundlage dar,
dass sich an COPD erkrankte Menschen belastbarer und
kraftvoller fithlen und auch weniger anfillig fiir Infekte
zeigen.

Uber eine ausgewogene Ernihrung kénnen alle wichti-
gen Nihrstoffe fiir eine gute Zellgesundheit, ein funk-
tionierendes Immunsystem, den Aufbau von Muskel-
masse nach korperlicher Bewegung und eine stabile
Lungengesundheit aufgenommen werden. Zusitzlich
wirken einige Nahrstoffe entziindungshemmend und
vermindern das Entziindungsgeschehen im Korper.

Bei manchen Betroffenen verbraucht die erkrankte
Lunge bis zu zehnmal mehr Energie als eine gesunde
Lunge. Hier tragt die ausreichende Kalorienzufuhr dazu
bei, einem ungewollten Gewichts- und Muskelverlust
vorzubeugen.

Die Erndhrung bildet also — zusammen mit regelmaf3i-
gem korperlichen Training - die Basis fiir Wohlbefin-
den und Belastbarkeit von COPD-Erkrankten.

Daher raten wir die folgenden sieben Empfehlungen fiir
eine leckere, vielfiltige Erndhrung bei COPD zu
beriicksichtigen, um positive Effekte einer krankheits-
gerechten Erndhrung zu nutzen und so den Gesund-
heitszustand bei COPD positiv zu beeinflussen.

Ideen fiir leckere Getrcinke finden Sie in Ausgabe 03/21

1. Beim Essen wohlfiihlen

Neben der Aufnahme geeigneter Nahrstofte spielen auch
das Wohlgefiihl und der Genuss beim und nach dem
Essen eine wichtige Rolle. Viele Betroftene berichten
tiber ein Vollegefiihl nach dem Essen, Atemnot oder von
unruhigem Schlaf. Der Grund dafiir kann sein, dass ein
(zu) voller Magen auf das Zwerchfell und damit auf die
Lunge driickt. Die folgenden Tipps sind hier hilfreich:
= Fiinf bis sechs kleine Mahlzeiten iiber den Tag
verteilt, statt drei grof3e Mahlzeiten.
= Ausreichend Zeit zum Essen nehmen: langsam,
entspannt, bewusst und ohne Stress essen.
= Abends mindestens zwei Stunden Zeit zwischen
Essen und Schlafengehen vergehen lassen.

= Vor dem Essen Schleim abhusten, damit nicht
wahrend des Essens Atemnot auftritt und der
Appetit nachldsst.

= Bei Problemen mit Bladhungen: Auf kohlensdure-
haltiges Wasser und auf blahende Lebensmittel wie
Kohl und Hiilsenfriichte verzichten.

Sollte bei Untergewicht eine zu schnelle Sittigung
auftreten: Bitte vor und nach dem Essen nichts trinken,
lieber zwischendurch.

2. Den FlUssigkeitsbedarf decken - aber richtig

Die wichtigste Regel im Zusammenhang mit der Ernéh-
rung bei COPD ist, ausreichend zu trinken.

Doch wieviel Fliissigkeit ist genug? Empfohlen werden
mindestens zwei Liter geeignete Fliissigkeit am Tag, auch
weil Flissigkeit Schleim 16st. Die Fliissigkeit hilt den
Schleim diinnfliissig und erleichtert somit das Abhusten.
Geeignet sind kalorienfreie bzw. -arme Getrinke, wie
Leitungs- und Mineralwasser, ungesiifite Friichte- und
Kriutertees sowie gering konzentrierte Saftschorlen.

der Patienten-Bibliothek oder auf www.PRAEGRESS.de , 5 ~
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3. Bunte Vielfalt - bunt ist gesund

Eine bunte Vielfalt an Obst und Gemiise stellt eine ge-
sunde und attraktive Basis der Erndhrung bei COPD
dar. Eine Portion (doppelte Handvoll) rohes oder scho-
nend gegartes Gemiise, oder aber Hiilsenfriichte pro
Mabhlzeit deckt den Bedarf an wertvollen Vitaminen und

Genmiise JFMAMJJASOND
Artischocke

Aubergine IIIII
Blumenkohl I

Bohnen, dicke
Bohnen, griine
Brokkoli
Butternut-Kiirbis
Champignon
Chinakohl

Erbse

Fenchel
Friihlingszwiebel
Griinkohl

Hokkaido

Kartoffel IIIIIIIIIIII
Knollensellerie IIIII..III.I
Kohlrabi II.III
Kiirbis III IIIII
Mairiibe Ill

Mais IIII
Mangold IIIIII
Meerettich I Ill
wotre EEREEEEAEER
Pak Choi IIIIII
Paprikaschote lIIII
Pastinake II II
Petersielienwurzel Il II

sekundéren Pflanzenstoffen. Wer regionales und saison-
ales Gemiise wahlt, sorgt zudem fiir einen abwechs-
lungsreichen Speisenplan. Lassen Sie sich hierbei doch
vom Saisonkalender inspirieren.

Gemise JFMAMJ JASOND
Pfifferlinge III'
Poree/Lauch IIIIIIIIIIII
Portulak IIIIII

Radieschen IIIIII.
Rettich II IIIIIIII

Rhabarber

]

Romanesco IIIII.
Rosenkohl I III
Rote Bete III IIII
Roton EENNNEEAEEN
Salatgurke IIII
solot NEEERENNEER
Spaghettikiirbis III IlII
Spargel III
Spinat IIIIIII
Spitzkohl II IlIIIlII

1NN

Staudensellerie
Steckriibe II II
Steinpilz II.
SiiBkartoffel II

Tomate

||
Wik JEEERNEEENAS
wirsig EREENRERENNR
Zucchini IIII
Zucker/Kaiserschote

Zuite NENNNNNNNREE

W Freilandware || Lagerware

Eine Portion Gemtise kann wahlweise auch durch Gemdisesaft ersetzt werden. Ebenso kénnen zwei Portionen Obst
(je eine Handvoll) wahlweise als Nachtisch, Zwischenmahlzeit oder im Naturjoghurt verzehrt werden.
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4. Eiweil3 fur die Muskulatur

Eine der Folgen der chronischen Entziindung der Lunge
bei COPD ist der vermehrte Abbau von Muskelmasse
im Korper. Viele Betroffene bewegen sich oft aufgrund
der Atemnot-Problematik, leider zu wenig, um ihre
Muskeln zu erhalten. Die Folge ist ein fortschreitender
Verlust von Muskelmasse. Dieser wiederum verstarkt
zusitzlich die Atemprobleme.

Somit ist Muskelerhalt ein wichtiges Ziel zum Erreichen
eines positiven Gesundheitszustands bei einer COPD-
Erkrankung! Da Muskeln zu einem grofien Anteil aus
Eiweif3 bestehen, ist somit neben regelméfligem kor-
perlichen Training, die ausreichende Eiweifzufuhr iiber
die Erndhrung unverzichtbar.

Bei COPD sollten 1,2 bis 1,9 Gramm Eiweif3 pro
Kilogramm Korpergewicht am Tag aufgenommen wer-
den, um Muskeln zu erhalten oder aufzubauen.

Die Formel fiir die tdglich benétigte Eiweifimenge lautet:
1,6 Gramm x Korpergewicht* (kg) = Gramm Eiweif3/Tag

1,6 x __kg =____
Grovmwn Elnedf tiglich

|

Tipp: Bei einem BMI >30 sollte das angestrebte, redu-
zierte Gewicht gewéhlt werden!

Die Kombination ist hier entscheidend:

Bei jeder Mahlzeit sollte ein eiweifSreiches Lebensmittel,
bei warmen Mahlzeiten Fleisch, Fisch oder Ej, enthalten
sein. Niisse und Kerne sollten unbedingt erginzend in
den Speisenplan aufgenommen werden, z.B. als Snack
oder als Topping auf einem Salat. Tierische und pflanz-
liche Eiweiflquellen konnen gut kombiniert verzehrt
werden, da Eiweif3, zusammen mit Getreideprodukten
oder Kartoffeln gegessen, effektiver vom Korper ver-
wertet wird.

Beispiele:
= Nudelauflauf mit Erbsen und Kise
= Pfannkuchen (Vollkornmehl + Ei)
= Pellkartoffeln mit Quark und Kichererbsen

Zusatzliche Rezepte fi nden Sie auch in
Ausgabe 02/21 oder unter www.PRAEGRESS.de
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Hilsenfriichte beispielsweise enthalten als pflanzliche
Eiweifiquelle zudem auch Ballaststofte, die die Darm-
flora wertvoll unterstiitzen und auch antientziindlich
wirkende Pflanzenstoffe.

5. Fette — die Qualitat ist entscheidend

Fett ist nicht gleich Fett! Ungesattigte Fettsduren sind
wichtig fiir Herz und Kreislauf, hierbei ganz besonders
die mehrfach ungesittigten Omega-3-Fettsduren. Diese
sind in Raps-, Walnuss-, Traubenkern- oder Leindl und
in naturbelassenen Niissen und Kernen (Walnusse, Lein-
samen, Kiirbiskerne, Pinienkerne) enthalten.

Vier Portionen téglich (1 Portion = 2 EL Ol / 1 Hand-
voll Niisse) davon 2 EL gesundes Ol sollten pro Tag ver-
zehrt werden.

Zum Kochen und Braten sind bitte nur raffinierte und
nicht kaltgepresste Ole zu verwenden. Auch Olivendl
bietet ergdnzend Antioxidantien und weitere ungesit-
tigte Fettsauren.

Niisse sind auch eine besonders wertvolle Erganzung im
Miisli, im Salat oder einfach nur als Snack.

6. Kohlenhydrate - Vollkornprodukte bevorzugen

Getreide und Getreideprodukte bestehen vorwiegend
aus Kohlenhydraten und versorgen den Kérper mit
Energie.

Hier sollten Vollkornprodukte bevorzugt werden, da das
volle Getreidekorn einerseits zusatzliche wertvolle In-
haltsstoffe wie Eiweif$, Vitamine und Ballaststoffe ent-
halt und anderseits langer sattigt. Ein besonders schones
und dazu noch schmackhaftes Kohlenhydrat bietet Voll-
kornbrot.

Doch wie oder woran erkennt man Vollkorn?

Die Antwort ist einfach: Wo Vollkorn draufsteht ist auch
Vollkorn drin. Vollkornprodukte diirfen nur als solche
bezeichnet werden, wenn in ihnen zu mindestens 90%
Vollkornmehl aus dem vollen Getreidekorn verarbeitet
wurde.




7. Pokelsalz vermeiden, dafir Krauter und Gewirze
nutzen mit dem gewissen Etwas!

Durch Pokelsalz (auch Natrium-Nitrit, E250) entsteht
im menschlichen Kérper eine Verbindung, die das Lun-
gengewebe schiddigt, denn es vermindert die Elastizitit
des Lungengewebes und Salz bindet generell Wasser.

Deshalb sollte bei COPD weitestgehend auf gepokelte
Lebensmittel verzichtet werden! Zu diesen Lebensmit-
teln zahlen z.B. Wurst, wie Salami, Bierschinken oder
Kasseler.

Alternativ konnten z.B. leckere Brotaufstriche, wie in
Ausgabe 03/20 vorgestellt, anstelle von Wurstwaren kon-
sumiert werden. Auch wiirzige Pasten bieten eine be-
liebte Alternative: Senf, Meerrettich, Tomatenmark,
Nussmus (z.B. Cashewmus), oder aber naturbelassener
Fisch.

Die maximale (Koch-)Salz-Zufuhr sollte bei nur
6 Gramm am Tag liegen!

Zu beachten ist hier auch, dass viele Fertigprodukte, wie
Pizzen, Tiitensuppen/Briihe, salzige Snacks, aber auch
fertige Miislis schon Salz enthalten. Hier bitte immer die
Inhaltsangaben der Produkte lesen! Beim Kochen wird
empfohlen, lieber mit reichlich Krautern und Gewiirzen
abzuschmecken.

Mit Krdutern und Gewiirzen kann nicht nur der Ge-
schmack verfeinert werden, sie gelten obendrein noch
als entziindungshemmend. Je mehr Krauter und Ge-
wiirze verwendet werden, desto weniger Salz landet au-
tomatisch auf dem Teller.

Roxana J. Nolte-Jochheim,
B.Sc.

Leiterin Erndhrungstherapie
der Nordseeklinik Westfalen,
Bachelor Erndhrungstherapie
und Kochin

Fir weitere Informationen besuchen Sie auch gern unsere Er-
nahrungsseite auf unserer Konzeptwebsite www.PRAEGRESS.de
und schauen Sie den Filmbeitrag zum Symposium Lunge 2022 an!
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Das Meer ganz nah,
der Strand vor der Tiir,
die Stadt um die Ecke.
Und SIE mittendrin!

Unsere Nordseeklinik Westfalen
liegt in 1A-Lage, direkt am fein-
sandigen Hauptstrand und der
Strandpromenade des Heilbads
Wyk auf der Insel Fohr, wenige
Meter von der Altstadt und dem
Hafen entfernt.

Ein erfahrenes, gesundheits-
orientiertes Mitarbeiterteam freut
sich, Sie arztlich, therapeutisch und
personlich auf lhrem individuellen
Weg der Krankheitsbewéltigung
und Gesundung zu begleiten.

Eine wertschatzende und unter-
stlitzende Kommunikation ist fiir
uns dabei wesentlich im Umgang
miteinander. Seien Sie herzlich
willkommen.

NORDSEEKLINIK
s WESTFALEN

4™ pNEUMOREHA AM MEER

Anzeige

iy S
U R e Wl

Gesundheitskompetenz
fiir Meer Lebensqualitat

| Schwerpunktklinik fiir COPD,
Asthma, Lungenemphysem &
COVID-19 Folgeerkrankungen

| Wohnen direkt am Strand.
Klimatische Reize, schadstoff-
arme Luft, Meeresaerosol

_| PRAGRESS®-Konzept
mit Erndhrungstherapie,
Bewegung & Atmung und
Starkung mentaler Ressourcen

_I Nachhaltige Reha mit
wissenschaftlicher Expertise
www.atemwege.science

_| Patientenorientierter
Familienbetrieb mit den
gelebten Werten Vertrauen,
Unterstiitzung und Transparenz

_| Beihilfefdhig
_| alle Renten- & Krankenkassen

Sandwall 25-27

25938 Wyk auf Fohr
Telefon 0 46 81 / 599-0
info@Nordseeklinik.online
www.Nordseeklinik.online

Long Covid: Genesen, noch nicht gesund!

Das Virus ist nicht mehr nachweishar. Trotzdem zeigen sich im
spéateren Verlauf multiple Folgeerkrankungen. Als Lungenfachklinik
sammeln wir seit Marz 2020 Erfahrungen mit LONG-COVID. Seit
Januar 2021 bietet unser Team jetzt mit dem CORONACH"®-
Konzept seine Expertise und Erfahrung an: www.CORONACH.info
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