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Merkblatt
Erndhrung bei COPD

Theorie Erndhrung bildet die Lebensmittelpyramide (siehe Seite 3).

Unsere Ernahrung setzt sich aus den Hauptnahrstoffen Die Lungenfunktion kann nur Gber wenige Mittel positiv be-
Eiweiss, Fett und Kohlenhydrate zusammen. Eiweiss ist einflusst werden. Eines ist die Starkung der Muskulatur, wel-
verantwortlich fiir den Aufbau und die Erhaltung der che die Atemtatigkeit unterstutzt.

Muskulatur. Fett ist ein Energiespeicher und ein Polster Demzufolge ist der Aufbau und Erhalt der Kérpermuskulatur
gegen Kalte und Stosse. Kohlenhydrate liefern Energie fir bei einer Lungenerkrankung sehr wichtig. Der Muskelaufbau
Muskulatur und Atmung. wird am effektivsten durch die Zufuhr von Eiweiss und
Daneben sind in Lebensmitteln weitere Stoffe enthalten, die  ausreichend Bewegung ermoglicht.

jeweils spezifische Aufgaben erfiillen: Mineralstoffe bauen COPD-Betroffene kdnnen sowohl unter- als auch tberge-
die Knochen auf und leiten Informationen an Nerven und wichtig sein.

Muskeln weiter. Vitamine starken das Immunsystem und
sind wichtige Helfer in vielen Kérperteilen. Wasser
transportiert Nahrstoffe innerhalb des Korpers und
Giftstoffe aus dem Korper hinaus.

COPD und Erndhrung Zusammensetzung Energie

Menschen, die an einer COPD leiden, bendtigen rund zehn Die Zusammensetzung der Gesamtenergie, die
Prozent mehr Energie als Gesunde. Die zusatzlich not- ein gesunder Mensch zu sich nimmt, sollte wie
wendige Energie wird gebraucht, um der eingeschrankten folgt sein:

Lungenfunktion die nétige Atemleistung abgewinnen zu « 10 bis 15 Prozent Fett

konnen. Das Atmen kostet sie mehr Kraft. « 25 bis 30 Prozent Eiweiss

Gerade flir Menschen mit einer COPD ist eine gesunde und +  55bis 60 Prozent Kohlenhydrate
ausgewogene Ernahrung deshalb sehr wichtig.

Einen guten Anhaltspunkt fiir eine ausgewogene Ernahrung
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COPD und Untergewicht

Menschen mit einem niedrigen Korpergewicht haben haufig
keinen Appetit. Sie nehmen deshalb weniger Nahrung und
Nahrstoffe auf. Die Folge ist eine Gewichtsreduktion durch
Muskelabbau. Um den Muskelverlust zu verhindern, muss
das Korpergewicht stabilisiert werden. Das geschieht durch
eine energie- und eiweissreiche Ernahrung.

Gewicht steigern mit energie- und eiweissreicher Ernahrung
Bei untergewichtigen Personen darf das Kérpergewicht nicht
weiter sinken. Das erste Ziel ist eine Gewichtsstabilisierung,
das zweite eine Steigerung des Korpergewichts.
Empfehlenswert ist eine energie- und eiweissreiche
Ernahrung. Energiereiche Lebensmittel ermoglichen
Personen ohne Appetit, auch tber kleine Nahrungsmengen
ausreichend Kalorien aufzunehmen. Zu den nahrstoffreichen
Nahrungsmitteln zahlen Starkebeilagen. Ihr Telleranteil
sollte Uber einem Drittel liegen. Der Eiweissanteil wie Fleisch,
Fisch etc. macht einen Viertel des Tellers aus. Gemuse, Salate
und Suppen sind bei untergewichtigen Personen zweit-
rangig, da diese Nahrungsmittel wenig Kalorien enthalten
und den Magen fillen. Zusatzlich sollte das Essen mit
energiereichen Lebensmitteln wie Rahm oder hochwertigen
Olen angereichert werden. Der Eiweissanteil kann durch
eiweissreiche Zwischenmahlzeiten wie beispielsweise

Joghurt, Quark, Kase etc. erganzt werden.

Abbildung: Ernahrung bei Untergewicht.

COPD und Ubergewicht

Menschen mit erhohtem Korpergewicht leiden haufig

unter Bewegungsmangel, was zu einem Muskelabbau flhrt.
Je mehr Gewicht, umso grosser ist die Anstrengung und
umso kleiner ist die Motivation, sich in geniigendem Mass zu
bewegen. Um den Muskelverlust zu verhindern, muss
ausreichend Eiweiss zugefuhrt werden.

Gewicht reduzieren mit energiearmer, aber eiweissreicher
Erndhrung

Bei Ubergewichtigen Personen wird zunachst das Gewicht
stabilisiert. Eine langsame Gewichtsreduktion sollte erst im
zweiten Schritt erwogen werden.

Der Eiweissanteil entspricht einem Viertel des Tellers. Der
Starkeanteil nimmt einen weiteren Viertel ein. Den grossten
Anteil macht das Gemise aus. Die Suppe und das Dessert
sollten moglichst kalorienarm sein.
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Abbildung: Erndhrung bei Ubergewicht.
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LEBENSMITTELPYRAMIDE
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Fette sind Energie- und Geschmackstrager und wichtig fir
den Zellwand- und Hormonaufbau. Ausserdem sind sie
Trager der fettloslichen Vitamine A, D, E und K. Die mehrfach
ungesattigten Fettsduren (z.B. Omega-3-Fettsauren) sind
lebensnotwendig und mussen mit der Nahrung zugefthrt
werden. Man findet sie in Raps-, Baumnuss- oder Leindl, in
Nussen, Samen und in fettem Meeresfisch wie Lachs, Hering

EIWEISSE (PROTEINE) I

Eiweisse sind fur den Aufbau der Muskulatur, der Haare und

oder Makrele.

der Haut notwendig. Sie sind Bestandteile von Hormonen,
Enzymen, Antikorpern und vom Bindegewebe. Unser Korper
ist auf eine tagliche Eiweisszufuhr aus der Nahrung
angewiesen, da er sie nicht selbst herstellen kann.
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KOHLENHYDRATE |
Kohlenhydrate liefern uns Energie, um leistungsfahig zu sein.

Vollwertige Starkelieferanten wie Vollkorngetreide,
Kartoffeln und Hulsenfriichte (beispielsweise Linsen, Bohnen
oder Kichererbsen) liefern wichtige Vitalstoffe und
Nahrungsfasern. Sie sind durch ihre Fasern volumings,
sattigen gut und regen die Verdauung an.
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