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Keimarme Ernahrung nach Lungentransplantation

Nach einer Lungentransplantation ist der Kdrper besonders anféllig fiir Infektionen. Das
Immunsystem wird durch Medikamente unterdriickt, damit die kdrpereigene Abwehr sich nicht
gegen das neue Organ wendet und es abstd[3t. Ziel einer keimarmen Erndhrung ist deshalb, das
Risiko fiir Infektionen so gering wie maéglich zu halten.

Die keimarme Erndhrung zielt dabei weniger auf eine bestimmte Diat ab: Vor allem sollten beim
Einkauf, bei der Zubereitung von Speisen und der Lagerung von Zutaten einige Hygieneregeln
beachtet werden. Sie tragen dazu bei, die Aufnahme gré3erer Mengen an Keimen zu vermeiden.

Das Wichtigste im Uberblick:

v'  Gezielt einkaufen - frische Ware wie Fleisch oder Fisch mdglichst erst kurz vor der
Zubereitung besorgen.

v" Nur unversehrte Speisen kaufen - Produkte wie Obst mit braunen Stellen oder
Joghurtbecher mit gerissenem Deckel konnten starker mit Keimen belastet sein.

v' Wenig verarbeitete Zutaten bevorzugen - Die Putenbrust ,am Stiick“ enthalt zum Beispiel
weniger Keime als das Geschnetzelte, das ganze Brot weniger als die geschnittene Variante.

v Die Kiihlkette einhalten - Tiefkiihlware erst am Schluss kaufen, in geeigneten Taschen
verpacken und zu Hause direkt im Gefrierfach oder Eisschrank verstauen.

v Vorsicht mit Selbstbedienungstheken: Konnen Kundinnen oder Kunden die Ware (etwa
Brotchen) mit ihren Handen beriihren, ist das Risiko einer Keimiibertragung hoch.

v' Alle Lebensmittel sauber und bei passenden Temperaturen lagern - insbesondere leicht
verderbliche Ware wie Fleisch, Wurst und Milchprodukte gehdrt nach dem Einkauf direkt in
den Kuhlschrank.

v' Einzelne Lebensmittelgruppen wie Fleisch, Gemiise oder Milchprodukte getrennt
voneinander aufbewahren - am besten in geeigneten Vorratsbehdltern. So kénnen Keime
nicht von einem auf das andere Produkt tibergreifen.

v' Angebrochene Lebensmittel luftdicht verpacken, Speisereste zeitnah verzehren.

v' Hygiene ist oberstes Gebot bei der Verarbeitung von Lebensmitteln: Arbeitsplatte,
Kichenutensilien, Wischlappen, Handttcher und vor allem die Hande als Hauptlbertrager
von Keimen immer sauber halten.

v' Separate Messer und Schneidebretter fiir unterschiedliche Lebensmittelgruppen - so
kdnnen Keime zum Beispiel nicht vom Fleisch auf das Gemiise (ibergreifen.

v",Schiél es, koch es oder lass es!“ Nach dem Schalen kdnnen Lebensmittel (etwa Gurke oder
Apfel) auch roh verzehrt werden. Ist Schélen nicht moéglich (etwa bei Beeren oder Brokkoli)
sollten entsprechende Lebensmittel nur gegart gegessen werden.

v/ Bei gegarten Lebensmitteln kann die Schale natiirlich dran bleiben - denn darin stecken
bekanntlich viele gesunde sekundare Pflanzenstoffe.

v" Hohe Temperaturen verringern das Risiko fiir eine Infektion durch Keime. Besonders
Lebensmittel mit einer hohen Keimbelastung wie Fleisch oder Fisch sollten nur gut
durchgegart und Eier hart gekocht auf den Teller kommen.
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Kategorie Empfehlenswert Weniger empfehlenswert
Obst, Gemiise und Empfehlenswert: griindlich unschalbares, rohes Obst und
Krauter gewaschenes, geschaltes, rohes | Gemiise (etwa Beeren,

Obst und Gemiise (aufer:s. u.);
Obst, Gemise und Krauter (auch
TK-Ware und Konserven) in
gegarter Form, z. B. gediinstet,
blanchiert, gegrillt oder gekocht;
gegartes Trockenobst

Weif3kohl, Lauch, oder
Blattsalate)

Nicht empfehlenswert:
Grapefruit, Pomelo, Granatapfel
(beeintrachtigen die Wirkung
der Immunsupressiva)

Brot und Geback frisches Brot (am besten
ungeschnitten kaufen) und
frische Brétchen, Aufbackbrot
und Aufbackbrétchen

Brot und Brotchen, die in
Selbstbedienungstheken lose
verkauft werden; Geback mit
Pudding, Sahne, Quark oder
Friichten bei ungeniigender
oder zweifelhafter Kiithlung

Milch und warmebehandelte
Milchprodukte (pasteurisierte) Milch und daraus
hergestellte Produkte wie etwa
Joghurt, Kaffeesahne, (Saure)
Sahne, Schmand, Créme fraiche,
Frischkase und Quark (ohne
Krauter und Nsse), Hart- und
Schnittkdasesorten wie Gouda,
Edamer etc., industriell
hergestellter und verpackter
Fetakase und Mozzarella

Rohmilch und daraus
hergestellte Produkte wie Kefir
oder Rohmilchkase (etwa
Camembert,
Blauschimmelkase);
Milchprodukte mit Krautern und
Nissen, Milchprodukte von der
Frischetheke; Sprithsahne, die
schon langer gedffnet ist;
Sahne in Cafés, Eisdielen etc.

Eier und Eierspeisen frische, unversehrte,
durchgegarte Eier (etwa gekocht,
als Spiegelei, Riihrei oder
Omelette); industriell
hergestellte Mayonnaisen

rohe Eier und Speisen, in denen
rohe Eier enthalten sind (wie
Tiramisu oder frisch
hergestellte Mayonnaise)

Kartoffeln und Beilagen | gegarte Kartoffeln und daraus
hergestellte Speisen (etwa
Kartoffelpiiree, Bratkartoffeln);
Beilagen wie Nudeln, Reis,
Amarant, Quinoa, Bulgur,
Couscous, Polenta

Beilagen, die nachtraglich
gewdirzt oder mit Krautern
versehen werden (etwa
Petersilienkartoffeln)

Fleisch und gut durchgegartes Fleisch
Wurstwaren

rohes oder nicht vollstandig
durchgegartes Fleisch und
Wurstwaren (z. B. Tatar, Mett,
Lachsschinken, Salami,
Teewurst, Mettwurst); nicht
frisch angebotenes, bereits
zerkleinertes Fleisch (etwa
Gulasch oder Hackfleisch)

Fisch und tiefgekihlter oder frischer
Meeresfriichte durchgegarter Fisch und
durchgegarte Meeresfriichte

roher Fisch wie Raucherlachs,
Matjes, Hering und Speisen mit
rohem Fisch (etwa Sushi)
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Kategorie

Empfehlenswert

Weniger empfehlenswert

Niisse und Samen

erhitzte Niisse, Kerne und Samen
wie Walniisse, Haselnlisse,
Leinsamen und Sesam (etwa in
Geback)

nicht erhitzte Niisse, Kerne und
Samen

Fette und Ole

raffinierte hochwertige
Pflanzendle (etwa Rapsol); native,
kaltgepresste hochwertige
Pflanzendle (Olivendl, Leindl,
Walnussol); Butter,
Butterschmalz

Butter und Ole mit Gewiirzen
und Krautern, wie Rosmarindl
oder Knoblauchdl

Getrdnke

Mineralwasser aus Flaschen, in
Glaser abgefiillt; frisches
Leitungswasser, Kaffee
(Maschine regelmapig reinigen!),
Tee (mit kochendem Wasser
aufgebriiht), industriell
hergestellte oder frisch
gepresste Safte

Leitungswasser, das mit
Wasserfiltern oder
Wassersprudlern aufbereitet
wurde, Wasser aus
Getrankespendern, nicht
hygienisch oder nicht mit
kochendem Wasser
zubereiteter Tee oder Kaffee;
Séfte, die nicht frisch selbst
hergestellt oder nicht frisch
geodffnet wurden

Siifspeisen, Snacks
und Knabberkram

in Mafen alle Siifspeisen,
Snacks und Knabberkram mit
wenigen Ausnahmen (s. u.)

Schokolade mit Nlssen,
Wabenhonig, Speiseeis aus der
Eisdiele oder aus
Softeisautomaten, gesalzene
Niisse (z. B. Erdniisse)

Bitte beachten Sie: Grundsatzlich sollte eine Erndhrungsumstellung immer mit dem Hausarzt

oder einem Erndhrungsmediziner/-berater besprochen werden. Diese Informationen
ersetzen keine erndhrungsmedizinische Beratung. Erndhrungsmedizinische
Behandlung/Beratung ist eine Kassenleistung.

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