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Welche gibt es?

Eine ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Erndhrung ist die beste
Méglichkeit, gesund und leistungs-
fahig zu bleiben. Die Grundlage stel-
len die Kohlenhydrate, enthalten in
Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln,
Getreideprodukten, Obst und Ge-
miise, dar. Diese stédrkereichen
Nahrungsmittel sollten den Haupt-
anteil des Speisezettels ausmachen.
Sie sind die wichtigsten Energie-
lieferanten und fdrdern aufgrund
ihres Ballaststoffgehaltes die Ver-
dauung. Ballaststoffe sind auch
wichtig flr eine gesunde Darmflora.
Das Vorurteil, kohlenhydratreiche

Lebensmittel machen dick, stimmt

so nicht. Die wahren Dickmacher
sind die dazu verzehrten Fett-
mengen, z.B. in Form von fetten

Saucen, Wurst oder Kése etc.

Fette, speziell die Gruppe der mehr-
fach ungesattigten Fettsduren, sind
ebenfalls lebensnotwendig, z.B. zur
Aufnahme fettloslicher Vitamine oder
zum Aufbau von Kérperzellen und
Hormonen. Fette sind in Pflanzen-
dlen, Milchprodukten, Fleisch, Fisch
etc. enthalten und werden haufig in
zu groBen Mengen aufgenommen.
HiV-infizierte Menschen kdnnen je-
doch unter bestimmten Umsténden

Ausreichend trinken

Nicht vergessen!

Ihr Kérper bendtigt tdglich ca. zwei
Liter Flussigkeit. Je nachdem, wel-
che Medikamente Sie einnehmen,

einen erhdhten Bedarf an fettreichen
Nahrungsmitteln haben (siehe Ge-
wichtsverlust).

EiweiBe (Proteine) sind weitere
wichtige Bausteine der Erndhrung.
Enthalten in Fisch, Fleisch, Wurst,
Milchprodukten (tierisches
EiweiR) sowie Soja, Getreide, Kar-
toffeln und Hulsenfrichten (pflanzli-
ches Eiweil3), sind sie wichtig fur
Erneuerung, Wachstum, Erhaltung
und Reparatur von Zellen und Ge-

Eiern,

weben. Da Nahrungsmittel, die tieri-
sche EiweilRe enthalten, meist auch
fettreich sind, sollten Menschen, die
nicht zunehmen wollen, versuchen,

mehr pflanzliche Eiweil3trdger zu
essen.

Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente sind flr das

Funktionieren des Organismus sowie
fiir das Immunsystem unentbehrlich.
Da diese Wirkstoffe (ber die ganze
Lebensmittelpalette verteilt vorkom-
men, ist fiir die optimale Versorgung
mit Vitaminen und Mineralstoffen
eine abwechslungsreiche Erndhrung
besonders wichtig. Achten Sie dar-
auf, ausreichend Obst, Gemdlise,
Getreide- und Milchprodukte sowie
geringe Mengen Fleisch und Fisch zu
sich zu nehmen. Darin sind in der
Regel alle notwendigen N&hr- und
Wirkstoffe enthalten.

kann der Bedarf an Fllissigkeit aber
auch stark erhdht sein. Trinken Sie
reichlich Wasser, Mineralwasser,
Frucht- und Gemiisesédfte sowie
ungeslfRte Frichte- und Krautertees.

Dieser Folder ersetzt nicht das Gesprach mit einem Arzt / einer Arztin!




Abwechslungsreich essen

Besonders wichtig!

Vor allem als HIV-infizierter Mensch

sollten Sie darauf achten, sich
gesund und ausgewogen zu
erndhren. Durch ungeniligende Er-

ndhrung - sowohl hinsichtlich der
Menge als auch der Qualitat - kann

Was kann ich tun?

HIV-positive Menschen haben héu-
fig einen erhohten Grundumsatz.
Das bedeutet, dass |hr Nahrstoff-
bedarf erhdht ist und Sie daher
kalorienreicher, mehr
(Zwischenmahlzeiten!) essen soll-
ten. Bei ungenlgender Nahrungs-
zufuhr kommt es zu ungewolltem
Gewichtsverlust, d.h. zur Abnahme
der Muskelmasse. Da ein einmal
eingetretener Gewichtsverlust meist

bzw. ofter

Lipodystrophiesyndrom

Woas kann ich tun?

Beim sogenannten Lipodystrophie-
syndrom handelt es sich um eine
Nebenwirkung der antiretroviralen
Medikamente (s. ASPEKTE 5 ,Neben-
wirkungen der Kombinationsthera-
pie"). Es kann dabei gleichzeitig zur
Zunahme von Fettgewebe am Kor-
perstamm und zur Abnahme von

es zu Mangelerscheinungen kom-
men. Gewisse Nahrungshestandteile,
wie spezielle Proteine, langkettige
Fettsduren, Vitamine und Spuren-
elemente spielen nachgewiesen-
ermallen eine wesentliche Rolle beim

Kampf gegen Infektionen.

schwer wieder auszugleichen ist,
sollten Sie sich regelmédfig wiegen
Gewichtsabnahme
Ilhres Kaorper-
innerhalb

und bei einer
von flinf Prozent
gewichtes von drei
Monaten mit lhrem Arzt / lhrer Arz-
tin sprechen.

Vergessen Sie nicht, wesentlich zur
Erhaltung der Muskelmasse ist kér-
perliche Bewegung, die dariber hin-
aus auch die Widerstandskraft ge-
gen Infektionskrankheiten und das

seelische Wohlbefinden steigert.

Fettgewebe an Armen, Beinen und
im Gesicht kommen. Sollten Sie von
solchen Fettverteilungsstorungen be-
troffen sein, wére es ginstig, pflanz-
lichen Fetten gegenlber tierischen
Fetten den Vorzug zu geben.

Sowohl fir den Abbau des Kdérper-
stammfettes als auch flr den gleich-
zeitigen Aufbau von Muskulatur ist
Bewegung unerldsslich!

Informieren Sie sich bei einem/r Ernahrungsberater/in!




Erndhrung und Medikamente

Was ist zu beachten?

Viele HIV-Medikamente (s. ASPEKTE
1 ,Kombinationstherapie") muissen,

damit sie wirken kdnnen, unter
Beachtung bestimmter Erndhrungs-
vorschriften eingenommen werden.
Das ist deshalb wichtig, weil der
Wirkstoff des Praparates ansonsten
vom Korper nicht aufgenommen
(resorbiert) werden kann. Flr eine
bessere Aufnahme und Ver-
traglichkeit ist es aulRerdem wesent-
lich, dass Medikamente mit viel
Flissigkeit aufgenommen werden.

Vor dem Essen bedeutet, dass Sie
die Medikamente mdglichst knapp vor
einer Mahlzeit — hdchstens aber eine
Stunde davor - einnehmen sollen.

Auf niichternen Magen bedeutet,

dass Sie die Medikamente minde-
stens eine halbe Stunde vor der nach-
sten oder mindestens zwei Stunden
nach der letzten Mahlzeit einnehmen
sollen.

Mit einer NMahlzeit oder
Essen bedeutet, dass Sie die Medi-
kamente wahrend oder sofort nach

dem Essen einnehmen sollen.
Mit fettarmer
Nahrung bedeutet,
Medikamenteneinnahme und mindes-
Stunden danach Obst,
Gemuse oder Brot, aber keine fetten
Speisen, die mit Butter, Margarine
oder Ol essen
sollen.

Mit fetter Nahrung bedeutet, dass
Sie zu den Medikamenten etwas
Fettes (z.B. Vollmilch, Kése, Butter,
Margarine etc.) essen sollen.

oder fettfreier
dass Sie zur

tens zwei

zubereitet sind,
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