ESSEN ALS KRAFTSTOFF

Haufig leiden Personen, die an COPD
erkrankt sind, an Mangelernidhrung,
Muskelmasseverlust, Osteoporose
und Magen-Darm-Beschwerden. Auf-
grund verschiedenster Medikamen-
te kann es trotz Mangelerndhrung
(Mangel an Vitaminen und Mineral-
stoffen) zu Ubergewicht kommen.
Um weitere Komplikationen zu ver-
meiden, den Allgemeinzustand zu
verbessern und um das Wohlbefin-
den zu heben ist die richtige Ernéh-
rung besonders wichtig.
Grundsétzlich sollten die verwende-
ten Lebensmittel leicht verdaulich
und hochwertig sein (reich an Vita-
minen, Mineralstoffen und Energie).
Da aufgrund der Erkrankung das
Essen oft mithsam und der Appetit
vermindert ist, spielt die einfache
aber herzhafte Zubereitung eine gro-
Re Rolle.

Um Muskelmasse zu erhalten ist es
wichtig einen hohen Anteil an ei-
weilreichen Lebensmitteln zu essen.
Fleisch, Fisch, Gefligel, Milchpro-
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dukte und wenn moglich Hiilsen-
friichte, wie zum Beispiel Linsen,
sind ideal. Zur Bekampfung der
Osteoporose sind magnesium- und
kalziumreiche Nahrungsmittel bes-
tens geeignet. Milchprodukte in Ver-
bindung mit Obst, wie zum Beispiel
Bananen, eignen sich besonders gut.
Damit Knochen stark bleiben ist
auch Vitamin D notwendig. Eine aus-
reichende Versorgung ausschliellich
durch Lebensmittel ist nicht mog-
lich. Allerdings kann der Korper
Vitamin D mittels Sonnenlicht sel-
ber bilden. Taglich ein halbstiindi-
ger Aufenthalt im Freien leistet hier
gute Dienste. Um geniigend Energie
aufzunehmen muss ausreichend
Fett verzehrt werden. Allerdings
sollte besonders hier auf die richtige
Auswahl geachtet werden. Bevorzu-
gen Sie vor allem pflanzliches Fett,
wie es zum Beispiel in Niissen, Mohn
(der auch sehr kalziumreich ist) oder
Rapsol vorkommt, wobei Fettreiches
wie Schlagobers oder Sauerrahm na-
tirlich nicht verboten ist. Reicht der
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Didgtologe

Energiegehalt der gewahlten Lebens-
mittel nicht aus, greifen Sie auf in-
dustrielle Trinknahrung zuriick. Die-
se ist entweder in Apotheken oder
mittlerweile auch in diversen Super-
markten erhéltlich. Zur geschmack-
lichen Optimierung empfiehlt sich
die Weiterverarbeitung dieser Pro-
dukte (siehe weiter unten). Speziell
bei Verdauungsproblemen sollten
ballaststoffreiche, aber nicht bldhen-
de Lebensmittel verwendet werden.
Guinstig sind  Vollkornteigwaren,
Vollkornbrot aus Vollkornmehl ohne
ganze Korner oder Wurzelgemise.

Sollten Sie groRe Probleme haben ihr
Zielgewicht zu erreichen oder zu hal-
ten (egal ob Uber- oder Untergewicht)
suchen Sie sich Hilfe bei einer/einem
Diatologin/Didtologen.

Wichtig ist dabei, dass die Praxis mit
einem BIA-Messgerat ausgestattet
ist. Mit diesem Gerdt kann der Mus-
kelmasse-, Wasser- und Fettanteil
im Korper medizinisch exakt ermit-
telt werden, dadurch kénnen Erndh-
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rungsempfehlungen genau auf ihre

Bedirfnisse abgestimmt werden.
Bei Ubergewicht ist es am besten
seine Gewohnheiten zu hinterfra-

- Gemisecremesuppen mit einem
Teeloffel Kerndl oder Nussol oder
Weizenkeimol...

+ Schinkenfleckerl mit Sauerrahm
und Kése Uberbacken.

+ Palatschinken mit Topfenfiille,
dazu einen Vanillefruchtspiegel
oder Schokosauce.

- Spatzle mit Hihnerbruststreifen,
Brokkoli und Senfsauce.

+ Topfencreme mit Friichten.

* Thunfischaufstrich.

* Rindfleischsalat.

+ Lachsstreifen in Rahmsauce.

* Birnen-Semmel-Auflauf.

- Topfentaler.

+ Gemise-Krautergrostl mit Puten-
fleisch

* Feuerbohneneintopf (sofern ver-
traglich)

+ Kartoffelstrudel mit Kerbelrahm.

+ Scheiterhaufen mit Kompott.

LOT 06 | www.selbsthilfe-lot.at

gen. Es gibt keine ,guten und bosen*
Lebensmittel wie so manches ,Diat-
biichlein“ erzihlt. Ublicherweise isst
man zu einseitig und zu selten, das
fithrt zu HeiRhungerattacken die, da
wir keine Roboter sind, nur schwer

Energie-Smoothie:

1 Packung Trinknahrung mit 100 bis
200 Gramm Beerenobst mit dem
Stabmixer purieren.

Trinkbare Schokobanane:

1 Packung Trinknahrung mit einer
Banane und einem Essléffel Schoko
oder Nusscreme (Nutella) mit dem
Stabmixer pirieren.

Eiskaffee:

1 Packung Trinknahrung mit Kaffee-
geschmack und etwas kaltem Kaf-
fee verriihren und in ein Glas fillen,
2 Kugeln Vanilleeis hinein und mit
Schlagobers dekorieren.

Es kann auch das Eis und das
Schlagobers mit dem Stabmixer in
die zuvor kalt gestellte Trinknah-
rung puriert werden.

beherrschbar sind. Fithren Sie ein
Erndhrungstagebuch und versuchen
Sie regelmdlig kleine Portionen zu
essen. Wenn es doch einmal zu viel
sein sollte, nicht die Flinte ins Korn
werfen, sondern weitermachen. Das
ist zwar mithsam, fihrt aber zum
Erfolg.

Fir die Zubereitung der Speisen eig-
nen sich besonders gut Methoden,
die Geschmack verleihen. Kochen
und Diinsten gehoren eher nicht
dazu. Versuchen Sie die Lebensmittel
zu grillen oder in der Pfanne scharf
anzubraten, die entstehenden Rost-
produkte verleihen dem Lebensmit-
tel einen intensiveren Geschmack.
Der entstandene Bratenriickstand
in der Pfanne kann mit Wasser oder
Milch abgeloscht werden und zu ei-
ner SoRe weiter verarbeitet werden.

- Versuchen Sie vor dem Essen den
Schleim grundlich abzuhusten.

- Je weicher die Speisen, desto ge-
ringer ist die Gefahr einen Husten-
anfall zu erleiden.

- Mehrere kleine Mahlzeiten {iiber
den Tag verteilen.

- Ausreichend trinken.

- Kochen Sie mit Fantasie, verwen-
den Sie viele Krauter und Gewiirze.

Hilfreiche Adressen:
Johann Grassl

federleicht.at, www.federleicht.at

Verband der Diatologen
www.diaetologen.at
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