BIN ICH MANGELERNAHRT?
DER SELBSTTEST

Wenn von folgenden 3 Fragen mindestens eine mit
« |2 » beantwortet werden kann, dann liegt
Mangelerndhrung oder erhéhtes Risiko fur
Mangelernahrung vor.

Ich habe in den letzten 3-6 Monaten
unbeabsichtigt Gewicht verloren (10% des
Ursprungsgewichts oder mehr)

O ja
O nein

Mein Body-Mass-Index (BMI) liegt unter 18,5
kg/mz2.

(Korpergewicht (in kg) / (GréRe in m * Grof3e in m) = BMI)

O ja
O nein

Ich habe einen BMI unter 20 kg/m? und in den
letzten drei bis sechs Monaten unbeabsichtigt
mehr als 5 % meines gewdhnlichen*
Gewichtes verloren.

O ja
O nein

(2); *als gewdhnlich wird hier jenes Gewicht bezeichnet, welches

ZUSAMMENGEFASST :
10 PRAKTISCHE TIPPS UM DIE
ENERGIEAUFNAHME ZU STEIGERN

@ Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten Uber den
Tag verteilt

E@J Reichern Sie Ihre Speisen mit Ol, Butter,
Schlagobers oder Niissen an.

(f)l_f;{/ Durch Spezialprodukte (Trinknahrungen — nach
Absprache mit lhrer Diatologin) kann zusétzliche
Energie zugefluhrt werden.

I;..# Probieren Sie verschiedene Speisen, Lebensmittel,

Geschmacker und Konsistenzen aus — Sie werden
lhren Weg finden!

g& Essen Sie gemeinsam mit Freunden, Bekannten
oder wenn moglich auswarts — das kann Freude
bereiten!

@m Schmecken Sie zur Zeit nichts oder nicht viel,
probieren Sie neue Gewlrze aus und essen
unterschiedliche Konsistenzen miteinander

CC% Haben Sie Verdauungsbeschwerden, meiden Sie
blahende Lebensmittel (Zwiebel, Knoblauch,
Hulsenfriichte oder Kohlgemuse). Auch der
Verzicht auf intensive, scharfe Wiirzmethoden kann
helfen.

nicht auf Ihr Essen. Es gibt Ihnen die notwendige
Energie! Kleine Portionen griffbereit kénnen lThnen
Wege und Energieverbrauch ersparen.

Fisch, Leinsamen oder Sonnenblumenkerne sind
sowohl reich an Omega-3-Fettsauren, (die
Entzindungsprozessen im Kdrper entgegenwirken
koénnen) als auch reich an Eiweil3. Sie kénnen
praventiv gegen ungewollten Muskelabbau helfen.

=]
ISEEI Fihlen Sie sich matt und schwach? Verzichten Sie

UND PLOTZLICH STEHT

IM RAUM

SELBSTTEST & RATGEBER FUR
BETROFFENE

4
.. %  Bewegung und frische Luft regen die Verdauung

vor dem Gewichtsverlust fir mehr als 6 Monate gehalten wurde ? .
und den Appetit an. Nur zu!

.,

(Anm.: die zusétzliche Einnahme von Vitamin- oder
Mineralstoffpréparaten ist grundsatzlich nicht notwendig. Sprechen Sie
dies jedoch mit lhrem Arzt / Ihrer Arztin ab!)
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ICH HABE LONG-COVID UND MEIN
ERGEBNIS IST: MANGELERNAHRT.

Ein positives Testergebnis bedeutet, dass Ihr
Kdrper womdoglich nicht mit allen Nahrstoffen
versorgt ist, die er braucht. Méglicherweise fiihlen
Sie sich dadurch schwach oder antriebslos. Sie
sind auch anfalliger fir Krankheiten und kdnnen
durch den Néahrstoffmangel weitere Krankheiten
wie Osteoporose entwickeln. (2)

Sie kdnnen jedoch was tun & sind nicht auf
sich allein gestellt!

Es besteht hier noch kein Grund zur Sorge. Auf
den nachsten Seiten finden Sie alltagstaugliche
Tipps, wie Sie versuchen kénnen, lhrem Korper
wieder so viel Energie zuzufiihren, wie er benétigt.
Sollten Sie jedoch jetzt unsicher sein, oder noch
mehr Gewicht verlieren, kontaktieren Sie die
Diatologin in Ihrer Nahe, oder suchen Sie
arztlichen Rat.

Dass Sie mangelernahrt sind, kann verschiedene
Ursachen haben. Je nach Ursache kdnnen lhnen
unterschiedliche Tricks helfen. Im Mittelpunkt steht
jetzt jedoch:

Ausgewogenes, gehaltvolles Essen, das lhnen
gut tut. 2,3)

Das heif3t: kleine Mengen, viel Inhalt!

Auf diese Art und Weise kénnen Sie trotz kleiner
Portionen den taglichen Energiebedarf leichter
decken.

Je nachdem, wie viel mehr Energie Sie bendtigen,
stehen lhnen verschiedene Mdglichkeiten zur
Verfugung. Achten Sie jedoch darauf, nicht zu
schnell zu viel Energie zuzufiihren, das kann lhren
Kdrper anfangs Uberfordern! (2)

WAS KANN ICH TUN?

Durch das Beiftigen von Ol, Butter oder Schlagobers
werden Speisen energiereicher. Ein Teeltffel
Kirbiskernél zur Cremesuppe, Olivendl zu Beilagen
wie Nudeln oder Reis, oder zusatzlich Schlagobers
zur Nachspeise oder in die Suppe helfen lhnen, lhren
Kdrper mit Energie zu versorgen. (3)

Ihre Diatologin hilft Innen gerne, die geeignete
Methode flr Sie zu finden. Sei es die Anreicherung
von Speisen, oder die Verwendung von
Spezialprodukten (wie beispielsweise
Trinknahrungen). lhre Ernahrungsfachkraft unterstiitzt
Sie bei der auf Sie zugeschnittenen Wabhl.

Um eine Diatologin in Ihrer Nahe zu finden, steht
Ihnen die Homepage des Verbandes (diaetologen.at)
zur Verfigung. Alternativ kontaktieren Sie gerne Ihren

Hausarzt. Dieser kann lhnen auch Auskunft zur
nachstgelegene Fachperson geben. (5)

Leiden Sie unter Verdauungsbeschwerden,
versuchen Sie eine Zeit lang blahende Lebensmittel
zu vermeiden, schmecken sie anders als gewohnt,
probieren Sie die Lebensmittelvielfalt durch.
Bemerken Sie Beschwerden bei bestimmten
Lebensmitteln, versuchen Sie, auf diese zu
verzichten. (2,3)

Bei Mudigkeit und Schwéche ist es hilfreich, sich
kleine, energiereiche Snacks, wie Nusse,
bereitzustellen. (2,3)

Versuchen Sie, Ihre Mahlzeiten
abswechslungsreich zu gestalten. Experimentieren
Sie! Mischen Sie Kaltes mit Warmem, Knuspriges

mit Weichem oder probieren Sie auch verschiedene
Geschmacker aus. Vielleicht merken Sie ja
Unterschiede und bekommen so wieder mehr
Freude am Essen! (3)

Es gibt auch verschiedene Angebote zu Geruchs-
und Geschmackstrainings. Diese helfen oft, sich
wieder an verschiedene Geschmacker zu
gewdhnen.

(Information in der Ambulanz fir Riech- und Schmeckstorungen (4))

Essen sie Uiber den Tag verteilt kleinere Portionen.
Stellen Sie sich energiereiche Snacks wie Nisse
oder Musliriegel parat, damit Sie sie jederzeit zur

Hand haben. Versuchen Sie jedes Essen, dass Sie

schaffen, energiereich zu gestalten. (3)

Probieren Sie sich durch! Mdglicherweise vertragen

Sie Speisen, die wenig gewdurzt, fettarm und gegart

sind, besser. Sie kénnen versuchen, Lebensmittel
von denen Sie vermuten, dass Sie Probleme
machen, ein paar Tage weg zu lassen. Auch

I6sliche Ballaststoffe, beispielsweise in Pulverform

(z.B. Optifibre), kdnnen hilfreich sein. Sie werden

etwas finden, was Ihnen gut tut!

Frische Luft oder Bewegung, wie ein Spaziergang,
wirken appetitanregend. Essen Sie kalte Speisen.
Diese verstromen weniger Duft und lassen sich
womdglich leichter essen. (2,3)

Quellen: (4) Ambulanz firr Riech- und Schmeckstérungen (AKH Wien). https://www.akhwien.at, Zugriff: 20.7.2022 (2) Koczulla, A. R., Ankermann, T., Behrends, U., Berlit, P., Bding, S., Brinkmann, F., Franke, C., Gléckl, R., Gogoll, C., Hummel, T., Kronsbein, J., Maibaum, T., Peters, E. M. J., Pfeifer, M., Platz, T., Pletz, M., Pongratz, G., Powitz, F., Rabe, K. F., ... Zwick, R.
H. (2021). S1-Leitlinie Post-COVID/Long-COVID. Pneumologie, 75(11), 869-900. https://doi.org/10.1055/a-1551-9734; (3) Melbourne, H. (2021). Nutrition & Long Covid. NHS Buckinghamshire Healthcare. http://www.buckshealthcare.nhs.uk/pifs/nutrition-and-long-covid/; (1) Valentini, L., Volkert, D., Schiitz, T., Ockenga, J., Pirlich, M., Druml, W., Schindler, K., Ballmer, P.,
Bischoff, S., Weimann, A., & Lochs, H. (2013). Leitlinie der Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrungsmedizin (DGEM). Aktuelle Ernahrungsmedizin, 38(02), 97-111. https:/doi.org/10.1055/s-0032-1332980; Nestlé health: https://www.nestlehealthscience.ch; Zugriff: 10.5.2022; AKH Wien (2021) https://www.akhwien.at/default.aspx?pid=27350; Riech- und Schmeckstorungen

Ambulanz; (5) Verband der Diétologen Osterreichs (2022), hitps:



https://www.diaetologen.at/suche
https://www.nestlehealthscience.ch/
https://www.akhwien.at/default.aspx?pid=27350
https://www.diaetologen.at/




