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Erndhrungstherapie bei Long Covid / Post Covid

Long Covid kann sich durch eine Vielzahl an Symptomen ausdriicken, beispielsweise
Kopfschmerzen, Brain Fog, schnelle Ermidung und Erschdpfung, Kurzatmigkeit, Schlafstérungen,
Angste oder Husten. Der Organismus scheint es nicht zu schaffen, letzte Infektionsherde zu
bekampfen und zur urspriinglichen Form zuriickzukehren.

Eine Erndhrungstherapie bietet verschiedene Ansatze, um die Genesung nach einer Corona-
Infektion zu unterstiitzen. Sie kann dabei mithelfen, das Immunsystem zu starken, die
Selbstheilungskrafte zu aktivieren und wieder Energie zu gewinnen.

Immunstarkung iiber den Darm

Enorm positiv wirkt eine intakte Darmflora auf die Immunabwehr und auf unsere gesamte
Gesundheit. In den vergangenen Jahren wurde das Darm-Mikrobiom zunehmend erforscht.
Besonders gesund scheint eine iiberwiegend pflanzenbasierte und somit ballaststoffreiche
Erndhrung zu sein. Eine Langsschnitt-Studie aus Grof3britannien zeigte: Wer sich pflanzenbasiert
ernahrt, ist vitaler. 2021 konnte eine internationale Fall-Kontroll-Studie belegen: Menschen, die
ihre Erndhrung als pflanzenbasiert oder pescetarisch (vegetarisch mit Fisch) eingestuft hatten,
erkrankten seltener schwer an Covid-19.

Friichte, Gemise und Krduter liefern darmgesunde Ballaststoffe und zudem unterschiedliche
sekundare Pflanzenstoffe, etwa Antioxidantien, viele davon wirken entziindungshemmend.
Daher gilt "5 am Tag": taglich 3 grof3e Portionen Gemiise/Salat + 2 kleine Portionen
zuckerarmes Obst. Eine gro[e Rolle spielt dabei die Vielfalt! Denn unterschiedliche Pflanzen
liefern unterschiedliche Vitalstoffe. Probieren Sie also Friichte, Gemiise und Krauter immer
wieder neu kombiniert - als Rohkost oder Shake, Salat, Suppe, Pliree, Auflauf, Ofengemdiise ...
egal ob frisch oder TK.

Entziindungshemmende Erndhrung: gute Fette, wenig Zucker, wenig Fertiggerichte

Um die energieraubenden Entziindungsprozesse im Organismus zu stoppen, empfiehlt sich,
auch die weiteren Eckpfeiler einer entziindungshemmenden Erndahrung zu beachten:

v" hochwertige Fette wie Olivendl und Rapsdl sowie (aber nur fiir die kalte Kiiche)
insbhesondere omega-3-reiche Pflanzendle: Leindl, Walnussol, Hanfol

v' pflanzliches Eiweif aus Hiilsenfriichten, Niissen, Kernen, Samen, Soja - zum Erhalt der
Muskelmasse. All diese Lebensmittel liefern auch gleich viele darmgesunde Ballaststoffe mit

v" wenig Fleisch und Wurstwaren, da sie Entziindungen férdern kénnen

v" wenig einfache Kohlenhydrate wie Zucker und helles Mehl, da sie ebenfalls Entziindungen
fordern konnen. Normale Nudeln, helles Brot/Geback und Fertiggerichte reduzieren,
stattdessen zu komplexen Kohlenhydraten greifen: Vollkornnudeln, Vollkornbrot etc.

v eine regelméafige Mahlzeitenstruktur mit mehrstiindigen Essenspausen (mindestens vier
bis fiinf Stunden zwischen den Mahlzeiten), um Darm und Blutzuckerspiegel zu entlasten

v Vorsicht mit Vitaminpraparaten/Nahrungserganzungsmitteln - bitte mit dem Arzt besprechen.
Long Covid und Ubergewicht: Abnehmen kann Symptome bessern

Wer Uibergewichtig ist, dem kann zusatzlich eine Gewichtsreduktion helfen (zum Beispiel durch
Intervallfasten). Denn das Bauchfett produziert entziindungsférdernde Botenstoffe und kann
dadurch den Krankheitsprozess aufrechterhalten.
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Lebensmittelauswahl (antientziindlich und auch bei Abnehmwunsch geeignet)

Kategorie Empfehlenswert Nicht empfehlenswert

Brot, Getreide und | Vollkornbrot; WeifRbrot, Toastbrot,

Beilagen wie Croissant, Knackebrot,
Nudeln, Kartoffeln, | Haferflocken, Misli ohne Zucker; Zwieback, Weizen-und

Reis Milchbrotchen, Laugengeback;

- etwa 2 Handvoll
pro Tag

Vollkornnudeln, Vollkornreis,
Pellkartoffeln

Hartweizennudeln, geschalter
Reis, Pommes, Kroketten,
Kartoffelbrei, Pfannkuchen,
Kartoffelpuffer

Snacks,

Knabberkram
(max. 1 kleine
Handvoll/Tag)

(Gelegentlich: mindestens 70%-ige
Zartbitterschokolade, Niisse und
Trockenfriichte, Gemiisechips)

Sii[Sigkeiten, siife Backwaren,
stife Milchprodukte (s. u.),
Eiscreme, Chips, Salzgeback

Obst
- 1-2 Handvoll/Tag

Samtliches zuckerarmes Obst (wie
Beeren, Apfel, Papaya, Orangen usw.);
nur in Mafen, da zuckerreich:
Ananas, Banane, Birne, Honigmelone
Kaki (Sharon), Mango, Siiikirschen
und Weintrauben

gezuckerte Obstkonserven
und Obstmus, kandiertes
Trockenobst

Gemiise
- 3 Portionen/Tag

Artischocken, alle Salatsorten, gern
mit Bitterstoffen (Chicoree, L6wen-
zahn), Gurke, Fenchel, Pak Choi, Kohl
aller Art, Hillsenfriichte, Mdhren,
Spinat, Zucchini, Radieschen,
Spargel, Sauerkraut, alle Pilzarten;
Krauter; Blatter von roter Bete,
Kohlrabi

In Maf3en:
Gemusemischungen mit
Butter oder Sahne

Niisse und Samen
- ca. 20 g/Tag

Mandeln, Walnlisse, Haselnlsse,
Cashewniisse, Macadamianiisse,
Pinienkerne, Kiirbiskerne; Leinsamen,
Chia-Samen;

in Mafen: Sonnenblumenkerne

gesalzene Nisse

Fette und Ole
- ca. 2 EL/Tag

Leinol*), Weizenkeimol*), Hanfol*),
Chia-0l1*), Olivendl, Rapsol, Walnussél,
wenig Butter;

zum Braten: Kokosol

Schweine- und Ganseschmalz,
Butterschmalz, Palmfett,
Mayonnaise, Sonnenblumendl,
Distelol

Getranke
- 1,5-2 Liter/Tag

Wasser, ungezuckerter Tee -
besonders griiner Tee, Krautertee; bis
zu drei Tassen Kaffee (schwarz)

Fruchtsaft, Softdrinks,
Sojadrink, Milchmixgetranke
(s. u.), Alkohol

Fisch und
Meeresfriichte
- 2 Portionen/
Woche

Frischer (oder TK) Fisch und
Meeresfriichte

Fisch in Mayonnaise oder
Sahne eingelegt,
panierter Fisch
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Kategorie

Empfehlenswert

Nicht empfehlenswert

Wurstwaren und
Fleisch

- max. 1-2
Portionen/Woche

Huhnerfleisch, Putenfleisch/
-aufschnitt,

selten: Rinderfilet, Kalbfleisch oder
Wild, Corned Beef

Generell fettes Fleisch und
Schweinefleisch, wie
Schinkenspeck, Fleischkédse/
Leberkase, Nackenfleisch,
Bauchspeck, und Wurstwaren
- ob Aufschnitt, Koch-, Grill-,
Brat- oder Bockwurst;
paniertes Fleisch

Eier,
Milchprodukte,
Kase

- bis 300 ml/Tag

Eier (ca. 3 pro Woche)

Milch 1,5 % Fett, Buttermilch,
Speisequark bis 20 % Fett,
Naturjoghurt 1,5 % Fett;

Selten: Sahne, saure Sahne, Créeme
fraiche;

Kase bis 45 % Fett i. Tr.: Schnittkase,
Weichkase, Fetakase, Mozzarella,
korniger Frischkase

Geslifte Fertigprodukte wie
Pudding, Milchreis,
Fruchtjoghurt, Fruchtquark,
Sahnequark,
Kakaozubereitungen,
Fruchtbuttermilch

Bitte beachten Sie:

Grundsatzlich sollte eine Erndahrungsumstellung immer mit dem Hausarzt oder einem
Ernahrungsmediziner/-berater besprochen werden. Diese Informationen ersetzen keine
erndhrungsmedizinische Beratung. Sie wurden auf der Grundlage konkreter Einzelfdlle
erstellt. Erndhrungsmedizinische Behandlung/Beratung ist eine Kassenleistung.

Empfehlungen erarbeitet in Kooperation mit Matthias Riedl, Arztlicher Direktor des Medicums Hamburg.
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