ERNAHRUNG BEI LUNGENFIBROSE

WER SICH RICHTIG ERNAHRT,
DEM GEWAHRT DAS LEBEN RABATT

Selbsthilfegruppe Rheinfelden 18.09.2025



WARUM IST ERNAHRUNG EIN THEMA?



EXAZERBATIONEN UND THERAPIENEBENWIRKUNGEN
(z.B. NINTEDANIB, PIRFINIDON)

» Appetitlosigkeit
» Gewichtsabnahme

» Geschmacksveranderungen

> Ubelkeit

» Sodbrennen (Reflux)



AUSWIRKUNGEN AUF DEN ERNAHRUNGSZUSTAND

Gewichtsverlust
» Fehl- und/oder Mangelerndhrung
» Schwachung des Immunsystems

> verminderte Belastbarkeit

» Einschrankung der korperlichen Aktivitat und
Mobilitat (Verlust an Muskelmasse)

» verminderte Lebensqualitat

> verkirzte Lebensdauer

» schlechtere Therapie-Vertraglichkeit

» Schlechtere Chancen auf Lungentransplantation (LTx)
(je schlechter der Erndhrungszustand desto
geringer die Change auf Transplantation)



IST DIAT EINE LOSUNG?

Keine Diat — aber Vermeiden von krankheitsspezifischer

Mangelernahrung / Kachexie

DENN

Mit einer bewussten Auswahl von Lebensmitteln lasst sich die
Aktivitat der Krankheit beeinflussen



ERNAHRUNGSTHERAPIE

Ziele der Ernahrungstherapie:

1. Vermeiden von Fehl- oder Mangelernahrung
2. Entzindungshemmung
3. Vorbeugen einer Osteoporose

4. Zusatznahrung



Stufenplan

Normalgewicht —> Ausgewogene Mischkost auf Basis der
,Logi-Ernahrungspyramide

vitaminreich, eiweilreich, vorwiegend pflanzliche Fet

2. Mangelerndhrung =  Anreichern der Mahlzeiten
mit Eiweild (Magerquark, Eier, EiweilSpulver) und
Fett (Sahne, Butter, Ol)

3. zusatzlich hochkalorische Shakes, Snacks
(z.B. Milchshakes auf Milch-/Sahnebasis)

4. Nahrstoffdefinierte Trink-/Sondennahrung, geschmacksneutrales
Pulver zur Energieanreicherung von fllssigen/breiigen Lebensmitteln
(z.B. Suppen, SoRRen, Joghurt etc.)



GRUNDLAGE: LOGI - PYRAMIDE
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Entzundungshemmende

Ernahrung



ENTZUNDUNGSHEMMUNG

a) Moglichst viel omega-3-Fettsauren

Mehr fettreichen Fisch (Lachs, Hering, Makrele, Thunfisch), aber auch
omega-3-Fettsdurenreiche Ole (Soja-, Raps-, Walnuss- oder Leinél) und

Walnusse in den Speiseplan einbauen.

Wochenbedarf an Fischol aus Fisch:
z.B. 3 Heringe oder 4 Portionen Thunfisch

b) Reichlich Obst und Gemiise
Viele Antioxidantien (Vitamin C, E, A) sowie sekundare

Pflanzenstoffe



EIWEIR



EIWEIR - AUFGABEN

Zellerneuerung / Muskelaufbau
iweils ist Bestandteil jeder Zelle)

> Enzyme
> Hormone (z.B. Insulin, Wachstumshormone)
> Transporteiweild
(z.B. Hamoglobin, Myoglobein und bestimmte Plasmaproteine)
> Antikorper
> Stltz- und GeristeiweilRen (Kollagen (Haut),

Keratin (Haare, Nagel) oder Elastin (Bindegewebe))
> Energiequelle (nur Reservefunktion)



Eiweil}

Ideale Kombinationen:

Getreide mit Hiilsenfriichten

Getreide mit Milchprodukten

Erbsen-, Bohnen-/Linseneintopf mit Brot
Reis mit Bohnen

Linsen mit Spatzle

Dicke Bohnen mit Brot

Bohnen mit Mais

Misli (Getreideflocken mit Milch und/
oder Milchprodukten (Joghurt/Quark)

Vollkornbrot mit Kase

Milchreis

GrieRbrei

Nudelauflauf mit Kase

Spaghetti zum Hauptgericht, Joghurt
oder Quarkspeise als Dessert



Eiweild

Ideale Kombinationen:

Getreide mit Ei

Kartoffeln mit Ei

Kartoffeln mit Milchprodukten

Hulsenfriichte mit Milchprodukten

Getreidebratlinge
Pfannkuchen

Kartoffeln mit Rihrei und Spinat
Bratkartoffeln mit Ei

Pellkartoffeln mit Quark
Kartoffelpiree

Erbsen-, Bohnen- oder Linsensuppe
bzw. —salat als Hauptgericht,

Joghurt/Quarkspeise oder Pudding
als Dessert



EIWEIR

Fisch

> ausgewogene Aminosaurezusammensetzung
» wenig Bindegewebe

» leicht verdaulich

Empfehlung: 2 — 3 x pro Woche Fisch



VORBEUGEN DER OSTEOPOROSE



Osteoporose

> Risiko, eine Wirbelsaulenfraktur zu erleiden: 20%

» Jede Wirbelkorperfraktur verschlechtert
die Lungenfunktion um 7%



KNOCHENGESUNDE ERNAHRUNG

Merke:

Je weniger ein Mensch dem direkten
Tages- bzw. Sonnenlicht ausgesetzt ist,

desto hoher ist der Bedarf an Vitamin D
uber die Nahrung



VITAMIN D - VORKOMMEN

> Lebertran

@chen (z.B. Lachs, Hering, Makrele>

> Leber

» (Eigelb
> itamin D angereichert)

» Avocado

» in begrenztem Mal3e auch in Milch / -produkten



Osteoporose Prophylaxe

Empfehlung:
Vitamin-D Kontrolle

Je nach Vitamin D-Spiegel Substitution von

— 1000 IE Vitamin D 1 x taglich

— 20000 IE Vitamin D bei sehr niedrigen Vitamin D-Spiegeln
(z.B. Dekristol) 1 x wochentlich

e 1000 mg Calcium/Tag



OSTEOPOROSEPROPHYLAXE

Zur Sicherstellung der Calciumversorgung

Empfohlene Menge an Milch und Milchprodukten
pro Tag:

1 Glas Milch (250 ml)
+ 2 Scheiben Schnittkase (a 30 g)



OSTEOPOROSEPROPHYLAXE

Weitere calciumreiche Lebensmittel:

(Blattspinat, Brokkoli, Fenchel, Griinkohl, Porree)

Sesamsamen
(z.B.in Musli, zum Gemdse, flir Sushi)

Amaranth
(z.B. in Musli)

Calciumreiches Mineralwasser (> 250 mg/l),
z.B. Gerolsteiner, Forstina



OSTEOPOROSEPROPHYLAXE

Merke:

Zur besseren Calciumaufnahme die taglich empfohlene
Calciumzufuhr auf mehrere Mahlzeiten am Tag verteilen

Besonders glnstig:

» calciumreiche Spatmahlzeiten
» Mineralwasser mit einem ,,Spritzer” Zitronensaft

(erh6ht die Calciumaufnahme tiber den Darm)



Stufenplan

1. Normalgewicht —> Ausgewogene Mischkost auf Basis der
,Logi-Ernahrungspyramide

mm) vitaminreich, eiweiRreich _vorwiegend pflanzliche Fette

ewichtsabnahme =2 Anreichern der Mahlzeiten
mit Eiweild (Magerquark, Eier, EiweilSpulver) und
Fett (Sahne, Butter, Ol)

zusatzlich hochkalorische Shakes, Snacks
ilchshakes auf Milch-/Sahnebasis)

4. Nahrstoffdefinierte Trink-/Sondennahrung, geschmacksneutrales
Pulver zur Energieanreicherung von fllssigen/breiigen Lebensmitteln
(z.B. Suppen, SoRRen, Joghurt etc.)



Gewichtsabnahme

> Anreichern der Mahlzeiten mit Ol / Butter / Margarine / Niissen
» Haufige, kleine Mahlzeiten/Snacks (6-8) tiber den Tag verteilen

» Lieblingsspeisen/-snacks immer im Hause haben



hochkalorische Zwischenmahlzeiten

» Musli mit Obst, gemahlenen Niissen und Rahmjoghurt

» QObstsalat mit Nissen und/oder Eiscreme/Sahne

» Sahnepudding (%2 Milch: 2 Sahne) mit Fruchtsof8e aus
Obst
Rohkostdipps, z.B. mit Avocadocreme

Milchshakes aus % Milch: %2 Sahne, Obst,
evtl. Eiscreme und z.B. Maltodextrin
(bei Milchzuckerunvertraglichkeit: lactosefreie Milch)



HOCHKALORISCHE MITTAG- ODER ABENDESSEN

Meni aus Vorspeise, Hauptgericht und Dessert wahlen

» Fleisch / Fisch in Blatterteig
» Gemduse- / Kartoffel- / Nudelgratin mit doppelt Kase
» Lasagne / Pizza mit doppelt Kase

> Suppen mit Sahnehiubchen oder Creme fraiche und / oder Ol
anreichern

> Nudeln / Gemiise / Reis mit etwas Ol zubereiten
(nicht Gbertreiben, damit es noch schmeckt!)

» Salate mit Nissen, Sonnenblumenkernen, Kasewiirfeln erganzen

» SuRspeisen mit Sahne und / oder Maltodextrin zubereiten



Stufenplan

1. Normalgewicht —> Ausgewogene Mischkost auf Basis der
,Logi-Ernahrungspyramide

=) vitaminreich, eiweireich, vorwiegend pflanzliche Fette

2. Mangelerndhrung =  Anreichern der Mahlzeiten
mit Eiweild (Magerquark, Eier, EiweilSpulver) und
Fett (Sahne, Butter, Ol)

3. zusatzlich hochkalorische Shakes, Snacks
(z.B. Milchshakes auf Milch-/Sahnebasis)

Nahrstoffdefinierte Trink-/Sondennahrung, geschmacksneutrales
Pulver zur Energieanreicherung von fllssigen/breiigen Lebensmitteln
z.B. Suppen, SolRen, Joghurt etc.)




FORMEN VON ZUSATZNAHRUNG

e Zusatztrinknah-
rungen
—Meist Milchbasis
(geringer
Lactosegehalt)
—Vorwiegend sulSe
Geschmacksrich-
tung oder neutral
—Normo- und
hochkalorisch
sowie proteinreich
* Yoghurtcreme
* Suppen

Pulverbasis

Vorteile

Zubereitung entfallt

Neutrale Zusatznahrung
verwendbar zum Trinken
und flr Zubereitung von
Suppen, SoRen,
Kartoffelpliree etc.

Geschmacksneutral
Leicht l0slich

— Gut in flussige und breiige
Speisen einrihrbar

— Geeignet auch zum
Backen

Nachteile

Haufig eintonig (Ausnahme
neutraler Geschmack)

Zubereitung erforderlich



APPETITMANGEL / GESCHMACKSVERANDERUNG

Zum Appetit anregen:

= Krauter

» Petersilie
» Schnittlauch (z.B. Rihrei mit Schnittlauch)

» Koriander

» Kimmel
= Leicht geklihlter Apfelschnitz ca. 10 Min. vor dem Essen

= Ggf. kleiner Aperitif
(z.B. trockner Sherry, trockner Wein)



DURCHFALL

geeignet

» Nicht sehr reife (griine), plrierte Bananen
» Fein geriebener Apfel

» Karottenmus (ggf. mit Reisflocken mischen)

» Hafer-, Reisschleimsuppe, Karottensuppe
(auf reichlich Salz achten)

» Getrocknete Heidelbeeren
» ausreichend Flissigkeit (schwarzer Tee — 15 Min. ziehen lassen)
» Fleisch- oder Gemiusebrihen

» Ggf. Zufuhr von Elektrolyten (z.B. Elotrans, Oralpadon)



DURCHFALL

Geeignet

» Muskatnuss als Gewdirz
(z.B. an Kartoffelbrei — reduziert die Transportgeschwindigkeit durch
den Darm)

» Leinsamentee
(1-2 TL Leinsamen mit kochendem Wasser tUbergielen, 10 Min.
ziehen lassen und gelegentlich umrihren. Die in Leinsamen
enthaltenen Schleimstoffe heilen einen gereizten Magen-Darmtrakt

» Ggf. Einsatz von Optifibre oder Flohsamen

Wichtig:
» ausreichend Flissigkeit (schwarzer Tee — 15 Min. ziehen lassen)
» Fleisch- oder Gemisebriihen

» Ggf. Zufuhr von Elektrolyten (z.B. Elotrans, Oralpadon)



DURCHFALL

Ungeeignet

» Gebratene fettreiche Lebensmittel

» GroRere Mengen an Nissen, Oliven

» Frisches Obst / rohes Gemise (insbes. abends)

» Scharfe Gewlrze und Krauter
(Chili, Pfeffer, Curry, Knoblauch, Meerrettich, Lakritz)



SODBRENNEN (REFLUX)

» Kleine Mahlzeiten tber den Tag verteilen
(insbes. abends auf kleine Mahlzeit achten)

» Bevorzugen von mageren eiweilRreichen Lebensmitteln

> Einbauen von reichlich Gemuse und sdurearmem Obst Apfel
(z.B. Golden Delicious, Gala), Bananen, Mango, Melonen, Birnen,
Aprikosen, Pfirsich, Erdbeeren

» Meiden von fetten, siifen scharf gewlirzten und sauren Speisen sowie
Koffein (Kaffee)

» Meiden von sdurehaltigen Getrdanken (z.B. Orangensaft, Tomatensaft)
» Meiden sehr heiler und sehr kalter Speisen und Getranke
» Meiden von Schokolade

» Wenig koffeinhaltige und kohlensdurehaltige Getranke
(z.B. Kaffee, Cola)

» Meiden von Alkohol und Nikotin



UBELKEIT

» Langsam essen, gut kauen
» Morgens nichtern 1 El Haferflocken oder Zwieback gut kauen

» Leichte, fettarme, mild gewiirzte Kost
(auf mehrere Mahlzeiten verteilen)

» Kracker / Salzstangen / Salzgeback
» Fruchtdrops / Pfefferminzbonbons

» Ingwertee (1 TL grob geraspelten Ingwer mit 150 ml kochendem
Wasser UbergielRen, 10-15 Minuten ziehen lassen, abgieRen und in
kleinen Schlucken trinken



Uberblihung/Aufgebliht sein

» Haufiger kleine Mahlzeiten Gber den Tag verteilt
» Vermeiden von hastigem Essen
» Bevorzugen von kohlensdaurearmen Getranken (medium)

» Ggf. Meiden von bldhendem Gemdise (z.B. WeiRkohl (Sauerkraut),
Hilsenfrichten) sowie Zwiebeln und Knoblauch



Zusammenfassung

» Vitamin- und eiweiRreiche Kost
(abhangig vom Korpergewicht zusatzlich energie- und fettreich)

» Reichlich Vollkornprodukte, Kartoffeln, Gemiise, Hiilsenfriichte
und Obst

» Ausreichend Milch und Milchprodukte (Osteoporoseprophylaxe)
» Fleisch/Wurst (mager) und Eier

» Mindestens 1-2 mal pro Woche Fisch
(vorzugsweise fetter Fisch wie Lachs, Hering oder Makrele)

» Ausreichend Bewegung ==) Lungensport
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