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Ernahrungsempfehlungen bei Untergewicht/Mangeler-
nahrung/ starken Gewichtsverlust

Nach dem Bodymalindex besteht Untergewicht, wenn der BMI kleiner als 18,5 ist. Jedoch ist der
Bodymalindex nicht aussagekraftig, denn auch ein Mensch mit Normalgewicht oder sogar mit ei-
nem hohem BMI kann durchaus mangelernahrt sein.

Untergewicht ist genau so ungunstig fir den menschlichen Organismus wie Ubergewicht. Daher ist
es wichtig, den Ernahrungsstatus zu optimieren.

Untergewicht kann entstehen z. B.

e durch eine lange Krankheit/Krebserkrankung oder Operationen, die mit einer starken Ein-
schrankung bei der Nahrungsaufnahme einhergehen

e Dbei nicht erkannter Stoffwechselerkrankungen der Hormone

e bei extrem stark und UbermaRiger korperlichen Uberlastung (auch Sport) mit unzureichen-
der Aufnahme von Nahrung

e Dbei psychischen Erkrankungen

e sowie im Alter bei nachlassendem Geruchs/ und Geschmackssinn und naturlich bei oft un-
regelmafliger und unzureichender Nahrungsaufnahme

Ziel ist es, den Korper mit positiver Energie zu versorgen, um den Gesundheitsstatus zu verbes-
sern und damit den Genesungsprozess oder die Lebensqualitat zu optimieren. Vor allem sollte da-
rauf geachtet werden, dass genugend Eiweil aufgenommen wird, um den weiteren Muskelabbau
zu verhindern. Ebenfalls sollten auch alle anderen Nahrstoffe gezielt mit in die Kost einbezogen
werden.

In einigen Fallen wird seitens des behandelnden Arztes eine sogenannte Astronautenkost verordnet
(auf Rezept). Dabei handelt es sich um sehr energiereiche Trinknahrung, die einen hoheren Kalo-
riengehalt auf 1 ml Flussigkeit aufweist. Diese ist, was die Inhaltstoffe anbelangt ausgewogen im
Gehalt an Nahr/ und Mikronahrstoffen.

Es gibt diese in unterschiedlichen Geschmacksrichtungen und kann zum Telil auch in normale Spei-
sen untergeruhrt werden oder pur genossen werden.

Diese schmecken leicht gekuhlt am besten. Aber Vorsicht ist geboten, denn wenn diese Trinkkost
in zu grol3er Menge oder sehr hastig getrunken wird, kann dieses aufgrund der hohen Kaloriendichte
schnell zu Durchfall fuhren. Die Nahrungserganzungspraparate sollten langsam uber den Tag ver-
teilt und am besten in einem leicht gekuhltem Zustand getrunken werden.

Alternativ gibt es jedoch auch Supplemente in Pulverform von der Firma metaX, diese sind ge-
schmacksneutral und lassen sich in warme und kalte Speisen einruhren.

Zum Produktsortiment gehoren aber auch vollbilanzierte Produkte, wie z.B.:

e EnergeaP, enthalt alle Nahrstoffe, Vitamine und Mineralstoffe (erstattungsfahig)

e AdPro 104 reines Eiweil3pulver
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metaX Institut fur Diatetik
Am Strassbach 5, 611169 Friedberg, Telef.: 08432-94860

Bestellhotline kostenlos innerhalb Deutschland: 008000-9963829
Oder unter Email: bestellung@ metax.org
Webshop: www.metax-shop.org

Alternativ kann man sich aber auch in der Apotheke nach ahnlichen Produkten erkundigen.

Der Vorteil dabei ist, die Kalorien zu optimieren, ohne dabei den Gewichtsanteil oder die Menge der
Lebensmittel zu erhohen. Dieses ist bei vielen Patienten wichtig, da oft nur kleine bzw. geringe
Mengen an Nahrung verzehrt werden kann und der Appetit noch nicht so grol} ist.

Sinnvoll ware es, die Speisen in einer freundlichen Atmosphare zu verzehren. Auch regelmaliges
Luften, um unangenehme Geruche zu vermeiden, ist sinnvoll, denn auch diese Faktoren konnen
die Nahrungsaufnahme ungunstig beeinflussen.

Energiearm und nahrstoffreich > Energiereich und nahrstoffreich

Normalfall Praktische Um- Bei Mangelernahrung/ schwerkranke Menschen
(DGE Empfeh- setzung bei Nor-
lungen) malgewicht und

gesunden

Menschen
Reichlich pflanzli- | Taglich: e Auch hier sind Obst und Gemiuse sehr
che Kost: - 3 Portionen Ge- wichtig! Aber: Obst, Gemuse auch als
.20 am Tag" fur muse, davon die Fruchtschorlen, Obstgrutze, Safte regelmaRig
Obst und Gemuse | Halfte als Rohkost verzehren (anreichern mit Pulver), Ge-
Getreideprodukte | - 2 Portionen Obst museséafte mit etwas Ol (Oliven/Leinol ver-

moglichst aus Voll-
korn

- Etwa 4 Scheiben
Brot und 50 — 60 g
Getreideflocken

- 1 Portion Kartof-
feln, Reis oder
Nudeln

mengen)

Humus mit Kracker nebenbei essen Getreide
energiereich zubereiten = z. B. mit Olen,
Butter, Sahne oder Nussen
Nuss/Sesamriegel(Achtung bei
Stomatragern)

Auf individuelle Unvertraglichkeiten achten.und
ggf.

Nebenbei gerne ein paar kalte gekochte
Nudeln/Kartoffeln essen oder mal einen But-
terkeks, Zwieback, Knackebrot nebenbei in
den Mund stecken.

Traubenzucker kann auch gerne immer ne-
benbei genascht warden (Achtung bei Dia-
betikern)
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Malig tierische Le-

1 Portion fettarme

Sie mussen sich nicht zuruckhalten!

Fetten und Olen

oder  Margarine
und 10 — 15 g Ol
pro Tag

Lieber pflanzliche
als tierische
Fette

bensmittel Milch o. Tierische Lebensmittel wie Milchprodukte,
Milchprodukte und | Fleisch, Fisch und Eier sind sehr ei-
2 — 3 Scheiben weillreich. Essen Sie moglichst mehrere Por-
Kase pro Tag tionen verschiedener Quellen taglich fur eine
gute Versorgung mit wichtigen Ei-
Pro Woche: weiBbausteinen
e 2 -3 Portionen fet- | ¢ Milchprodukte wie, Buttermilch, Joghurt,
tarmes Fleisch Quark sind gute Ausgangsprodukte fur
e 2-3 Portionen fet- Dips, Shakes, Mixgetranke und diese
tarme Wurst kann man zusatzlich mit den Pulvern
e 1-2 Fisch- anreichern.
mahlzeiten e Eier(speisen) wie, Omelette, Ruhrei,
e 2 -3 Fier Crepes, Spiegelei
Bei Patienten mit einer lactoseintoleranz
konnte man Soja/Mandelmilch verwenden
oder auch bei Bedarf Ziegen oder
Schafsmilchprodukte.
Sparsam bei e 15-30g Butter Sparen Sie nicht!

Fette und Ole sind wichtige Energietrager
und sollten daher groRzugig eingesetzt
werden. Gerne auch Nussmuse oder Saaten
mit verwenden oder wenn kein Stoma
vorhanden, ist, konnen auch ganze Nusse re-
gelmalig gegessen werden.

Ausreichend
trinken

Min. 1,5 | Getranke
am Tag

Gunstig sind Was-
ser, verdunnte
Fruchtsafte,
Gemusesafte und
ungesuldter Tee

Ausreichend trinken gilt auch hier!
Kalorienreiche Getranke konnen bei der
Energieversorgung helfen - z. B.
Fruchtsaftschorlen, Milch, Kakao,
alkoholfreies Bier, EiweiRshakes,
Smoothies

Mahlzeitenfrequenz

Es sollten lieber viele kleinere Mahlzeiten (5-8 Mal) Uber den Tag aufgenommen werden. Die Flus-
sigkeiten sollten eher zwischen den Mahlzeiten getrunken werden und nur in kleinen Mengen direkt
beim Essen.



