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Essen und Trinken in Zeiten der Corona-Pandemie

Gute korperliche Abwehrkrafte helfen, Infektionskrankheiten abzuwehren. Infektionskrankheiten
werden durch Krankheitserreger wie Bakterien und Viren verursacht. Viren sind besonders
schwer, mit Hilfe von Medikamenten zu bekdampfen. Daher ist es wichtig, die Abwehrkrafte in un-
serem Korper, also unser Immunsystem, zu starken.

Die Krankheit COVID-19 zahlt zu den Viruserkrankungen und wird durch das Corona-Virus 2 ausge-
[6st. Auch die Grippeerreger sind Viren.

Eine gesundheitsforderliche Erndahrung halt unser Immunsystem fit, so dass unser Kérper dem Vi-
rus besser entgegentreten kann. Damit haben wir die Chance, wenn wir mit Krankheitserregern in
Kontakt kommen, nicht so schnell oder so schwer zu erkranken.

Erndhrung und Abwehrkrafte
Die Wissenschaft hat sich immer wieder mit dem Zusammenwirken von Erndhrung und Immun-

system des Menschen beschaftigt. Dabei zeigte sich, dass Mangelerndahrung und Untergewicht das
Immunsystem schwachen. Der Kérper

kann dann Entzlindungen, die durch Bak-
terien, Viren oder Pilze ausgeldst werden,
schlechter bekampfen.

Body-Mass-Index (BMI)

zum Quadrat

Die typische Erndahrung in Deutschland
mit vielen kalorienreichen Lebensmitteln
kann Entziindungen fordern. Unser Kor-
per ist dann weniger gut fir den Krank-
heitsfall geristet.

Bei der Corona-Pandemie hat sich aufer-
dem gezeigt, dass Menschen mit starkem

BMI unter 18,5 kg/m? Untergewicht

BMI zwischen 18,5 und 25 kg/m? Normalgewicht
BMI tiber 25 kg/m? bis 30 kg/m? leichtes Ubergewicht
BMI iiber 30 kg/m? starkes Ubergewicht beziehungs-
weise Adipositas

Korpergewicht in kg geteilt durch KoérpergréRe in Metern

z.B. 70 kg geteilt durch 1,70 m zum Quadrat = 24,2 kg/m?

Ubergewicht (Adipositas) haufiger schwe-
rer als Menschen mit Normalgewicht erkranken und sich langsamer erholen.

Krankheit und Nahrstoffbedarf

Bei akuten Infektionskrankheiten wie COVID-19 oder Virusgrippe verandern sich der Stoffwechsel
und der Energiebedarf. Die Kérpertemperatur und der Energieverbrauch steigen, wahrend gleich-
zeitig der Appetit abnimmt. Der Kérper baut dann seine Reserven, aber auch eigene Koérpersub-
stanz ab, um ausreichend Energie zu gewinnen. Bei Fieber steigt der Energiebedarf um ca. 13 Pro-
zent pro Grad Temperaturerhohung. Fiir korperlich fitte Menschen mit Normalgewicht und guter
Erndhrung ist das kein Problem. Den geringen korperlichen Abbau verkraften sie und bauen ihn
hinterher wieder auf. Bei Personen mit Untergewicht bzw. Mangelernahrung ist eine Virusinfek-
tion eine grofRere Herausforderung, da die Reserven begrenzt sind und die Infektabwehr ge-
schwacht ist.



Untergewicht betrifft vor allem dltere Menschen und Menschen mit schweren Erkrankungen. Jin-
gere Menschen mit Essstorungen sind ebenfalls oft schlecht ernahrt. Infolge von Unvertraglichkei-
ten und Allergien essen manche Menschen ebenfalls zu einseitig und zu wenig und kdnnen so in
eine Mangelerndahrung geraten. Eine Erndahrungsberatung ist daher bei Menschen mit Unterge-
wicht genauso sinnvoll wie bei Ubergewicht. In diversen Medien wie Zeitschriften, Fernsehen, In-
ternetforen, Instagram oder YouTube werden sehr diinne Menschen oft als Vorbilder gezeigt, da-
her wird die Mangelerndahrung gern unterschatzt.

Essen fiir ein fittes Immunsystem

Eine energieangepasste Ernahrung mit viel Gemiise und Obst sowie eine bedarfsgerechte EiweiR-
aufnahme aus Milchprodukten, Hiilsenfriichten, Fleisch und Fisch versorgen unseren Kérper mit
wichtigen Nahrstoffen. Damit bekommt er auch die Baustoffe, um das Immunsystem fit zu halten.
Eine gute und ausgewogene Ernahrung schiitzt nicht zwingend vor Infektionen, aber sie bringt den
Korper in eine gute Verteidigungssituation.

Bitte beachten Sie unsere Empfehlungen im Kasten. Weitere Empfehlungen finden Sie bei ,Kalo-
rienreiche Erndhrung” sowie ,,Essen und Trinken bei Ubergewicht” auf unserer Homepage.

Auch bei Virus-Erkrankungen den Korper gut versorgen

Grundsatzlich sollte der Kérper auch wahrend der Krankheitsphase mit allen Nahrstoffen, Vitami-
nen und Mineralstoffen gut versorgt werden. Soweit moglich kann die Erndahrung wie im Info-
Kasten beschrieben, fortgesetzt werden. Je nach Schwere der Erkrankung braucht der Korper
mehr Energie und Eiweil}, insbesondere bei Fieber und schwerer Lungenentziindung. Cremige
Gemiisesuppen, Joghurts, Puddings, Kartoffelbrei, Fruchtpiiree, also Speisen, die einfach und oh-
ne Kraftaufwand essbar sind, sind dann sinnvoll. Genligend trinken, je nachdem wie viel ge-
schwitzt wird, ist ebenfalls wichtig. Wenn liber das Essen keine ausreichende Versorgung mehr
moglich ist, sollte mit vorgefertigter Trinknahrung erganzt werden oder es muss zusatzlich eine
kiinstliche Erndhrung erfolgen.

Nutzen von Nahrungserganzungsmitteln

Vielfach wird fiir eine zusatzliche Erganzung der Erndahrung mit den verschiedensten Nahrungser-
ganzungsmitteln (Nahrstoffsupplemente) geworben. Es handelt sich dabei um einzelne Stoffe, die
unsere Abwehrkrafte zusatzlich starken sollen.

Inwieweit das tatsachlich der Fall ist, konnte die Wissenschaft fiir den Menschen noch nicht ein-
deutig klaren. Das liegt daran, dass es noch nicht ausreichend Studienergebnisse beim Menschen
gibt, aulerdem sind solche Untersuchungen aufwendig und schwierig durchzufiihren.

Der Nutzen von Nahrungserganzungsmitteln fir Menschen mit einer Infektion ist daher fraglich
und deshalb raten wir eher von der Einnahme ab, sofern ein Mangel nicht wirklich nachgewiesen
ist.

Zusammenfassung

e Viel Gemiise, Obst, Vollkornprodukte, fettarme Lebensmittel und pflanzliche Ole gehéren
zu einer Erndhrung, um das Immunsystem fit zu halten.
e Auch bei nachgewiesener Infektion empfiehlt sich eine solche ausgewogene Erndahrung.
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e Der Nutzen von Nahrungserganzungsmitteln ist nicht ausreichend belegt. Im Zweifelsfall
arztlichen Rat einholen.

e Starkes Ubergewicht (Adipositas) ist ein Risikofaktor bei COVID-19. Es besteht die Gefahr,
dass die Krankheit schwerer verlauft.

e Gewichtsabnahmen sollten immer langsam erfolgen. Die Erndhrung sollte alle Nahrstoffe
enthalten. Crashdidten sind nicht sinnvoll.

e Untergewicht und Mangelernahrung sind ebenfalls ungiinstig. In diesem Fall ist eine Ge-
wichtszunahme das Ziel und kann die Abwehrkrafte starken.

Lebensmittelvielfalt genieRen — Abwehrkrafte starken
(basierend auf den 10 Regeln der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung)

Reichlich Getreideprodukte, moglichst als Vollkornvarianten sowie Hiilsenfriichte (Linsen, Boh-
nen, Kichererbsen): Sie versorgen uns mit Ballaststoffen und EiweiR. Ballaststoffe sorgen fiir einen
gesunden Darm.

Kartoffeln in fettarmer Zubereitung (Salzkartoffeln, Pellkartoffeln, Ofenkartoffeln, Kartoffelbrei
mit fettarmer Milch zubereitet): Kartoffeln liefern Vitamin C fiir die Immunabwehr.

Saisonales Gemiise und Obst, am besten mehrfach am Tag: Diese enthalten Vitamine, Mineral-
stoffe und sekundare Pflanzenstoffe. Das sind wichtige Baustoffe fiir die Funktion unserer Immun-
abwehr.

Jeden Tag Milch- und Milchprodukte, eventuell laktosefreie Varianten verwenden: Fettarme
Milchprodukte liefern wertvolles Eiweil3. Das ist der Baustoff fiir Zellen, Hormone, Enzyme und die
Immunabwehr.

Fisch, ein bis zweimal die Woche: Insbesondere fettreiche Seefische tragen zur Versorgung mit
Omega-3 Fettsauren bei. Ihnen wird eine entziindungshemmende Wirkung zugeschrieben.

Pflanzliche Fette wie Olivendl, Rapsol und Niisse bevorzugen. Wenig tierische Fette, wenig Ko-
kosol und Palmfett verwenden: Letztere Fettquellen enthalten gesattigte Fettsdauren und tragen
sonst wenig zur Gesunderhaltung des Korpers bei.

Zucker und Salz in MaRen: Zucker bringt schnelle Energie. Er liefert aber keine weiteren Nahrstof-
fe. Zudem steht er in Verdacht, Entziindungsprozesse zu fordern.

Téglich 1,5 bis 2 Liter Wasser, Tee und kalorienfreie Getranke trinken: Eine ausreichende Flissig-
keitsaufnahme ist fiir die Kérperfunktionen wichtig.

Alkohol eher meiden: Er liefert unnotige Energie ohne weitere Vorteile. In der Leber verzogert der
Alkoholabbau den Umbau von Nahrstoffen (Alkohol wird immer zuerst abgebaut) bis hin zur
schadlichen Wirkung auf viele Kérperorgane, vor allem bei hoherem Konsum.

Fertigessen vermeiden: Dieses enthalt oft viele ungiinstige Zutaten und entspricht nicht den ge-
nannten Empfehlungen, um das Immunsystem zu starken.

Bearbeitet von Susanne Schmidt-Tesch und Hans Hauner, November 2020
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