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COPD

Liebe Patientin, lieber Patient,

eine chronisch obstruktive Lungenerkrankung (COPD) ist eine chronische Erkrankung der Atemwege. Durch diese
Erkrankung haben Sie einen erhéhten Energiebedarf, welcher sich aus verschiedenen Faktoren, wie z. B. der gesteiger-
ten Atemarbeit und den chronischen Entziindungsprozessen im Kdrper zusammensetzt.

Sowohl starkes Ubergewicht als auch Untergewicht wirken sich negativ auf Ihren Gesundheitszustand aus und sollten
daher vermieden werden. Ein Body-Mass-Index (BMI) von 21-27 kg/m?2 ist anzustreben.

Wir haben einige Praxisempfehlungen fiur Sie zusammengestellt:

— |hr EiweiBbedarf ist deutlich erhéht. Achten Sie auf eine ausreichende Zufuhr von eiweiBreichen Lebensmitteln wie
Fisch, Milchprodukte, Eier und Hulsenfriichte (auf Vertraglichkeit achten). Gute Kombinationen sind Getreide und
Milchprodukte oder Kartoffeln mit Milchprodukten/Ei, z. B. Pellkartoffeln mit Quark, Kartoffelptree mit Ruhrei,
Pfannkuchen und Getreidebratling.

Nehmen Sie viele kleine Mahlzeiten (6 —8 Mahlzeiten) Uber den Tag verteilt zu sich.
Reichern Sie lhr Essen mit Sahne, Butter, pflanzlichem Ol und/oder Niissen an.

Achten Sie auf Ihr Fettsduremuster.

- Nehmen Sie reichlich an Omega-3-Fettsduren zu sich, da diese eine antientziindliche Wirkung haben. Sie finden
Omega-3-Fettsduren in fettreichen Seefischen wie Hering, Makrele, Lachs und Thunfisch sowie in Nissen und
Samen (z. B. Chiasamen, Hanfsamen) und daraus hergestellten Olen wie Raps-, Lein-, Walnuss- und Hanfél. Zudem
gibt es speziell mit Omega-3-Fettsduren angereicherte Ole sowie Algendl, welche die antientziindlichen Fettséuren
liefern.

- Tierische Fette wie fettreiche Fleisch- und Wurstwaren, Schmalz sowie fettreiche Kasesorten sollten Sie nur in
MaBen verzehren, da diese entzindungsfoérdernd wirken.

— Achten Sie auf eine calcium—und Vitamin D-reiche Erndhrung, um Ihr Osteoporoserisiko zu senken.

Viel Calcium ist enthalten in:

- Grinem Gemdse (Brokkoli, Gruinkohl, Fenchel, Lauch, Spinat)
sowie in griinen Krautern (Basilikum, Petersilie, Schnittlauch, Kerbel)

- Mineralwasser — Achten Sie auf das Etikett: Kalziumreiche Mineralwasser enthalten >300 mg Kalzium/Liter

- gereiften Milchprodukten wie Schnitt- oder Hartkase

- Mohn, Sesam, HaselnUssen, Mandeln

Viel Vitamin D ist enthalten in:
- Fettreichen Seefischen: Lachs, Thunfisch, Hering, Makrele
- Leber, Pilzen, Eigelb
— Achten Sie auf eine ausreichende Flissigkeitszufuhr von 1,5 bis 2 Liter pro Tag. Damit bleibt der Bronchialschleim
dunnflussiger und Sie kdnnen besser abhusten. Besonders warme Getranke wie Krautertee kdnnen den
schleimlésenden Effekt steigern.
Trinknahrung wird als ergédnzende Energiequelle empfohlen, wenn Sie Ihren Energiebedarf sonst nicht decken kénnen.
Ausreichend Bewegung an der frischen Luft wird empfohlen.
Bewegen Sie sich und trainieren Sie Ihre Atemmuskeln. RegelmaBiges korperliches Training fuhrt zu einer Steigerung
der Belastbarkeit und der Lebensqualitdt und senkt auBerdem die Atemnot sowie die Mudigkeit.
— Verzichten Sie auf das Rauchen von Zigaretten, da das Fortschreiten der Erkrankung mafBgeblich mit hrem
Zigarettenkonsum zusammenhangt.
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Fur Ihren weiteren Weg winschen wir Ihnen alles Gute.

Herzlichst
lhr Team des Zentrums fiir Erndhrungsmedizin und Diabetologie

Diese Hinweise ersetzen in keinem Fall eine kompetente Erndhrungsberatung.
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