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Der Einfluss
& des Darms

. \ Lunge und Darm stehen in Verbindung

zueinander. Mit verschiedenen Tipps
fordern Sie nicht nur lhre Darmgesundheit,
sondern unterstutzen auch lhre Lunge.
Wir zeigen, wie das gelingen kann.

Ihre AOK Bayern.

Laad®,
Belastung durch Long-COVID Long-COVID-Coach der AOK
Auch Monate nach einer Corona-Infektion Mit dem kostenfreien Internetangebot
kénnen Beschwerden auftreten, etwa chronische Long-COVID-Coach unterstiitzt die AOK Betroffene
Erschopfung, Atemnot oder Konzentrationsprobleme. und Angehérige. Inklusive 26 Erklér- und Ubungsvideos sind
Der Oberbegriff dafiir ist Long-COVID. dort die wichtigsten Fakten und Tipps zusammengestellt.
Noch ist unklar, wie viele Menschen Sie finden den Long-COVID-Coach hier:

davon betroffen sind. - aok.de/long-covid


https://www.aok.de/pk/long-covid/
http://www.aok.de

Wie unser

Darm die Lunge

as hat unser Darm mit der
Lunge zu tun? Mehr als Sie
vielleicht denken. Beide

Organe beeinflussen sich gegenseitig.
Menschen mit COPD kénnen dies
nutzen: Wer sich gut erndhrt, sorgt fiir
einen gesunden Darm und schiitzt
damit auch die Lunge. Und wer nicht
raucht, senkt das Risiko fiir Atemwegs-
infekte. Das niitzt wiederum dem
Darm.

Darm starkt die
Immunabwehr der Lunge

Darm und Lunge sind mit einer Vielzahl
von Kleinstlebewesen wie Bakterien,
Viren oder Pilzen besiedelt, die eine
wichtige Rolle fiir die Abwehrkréfte
spielen. Die Gesamtheit dieser Organis-
men wird als Mikrobiom bezeichnet. In
der Lunge sorgt es dafiir, dass aus der
Luft eingeatmete Schadstoffe abgewehrt
werden und das Immunsystem stimu-
liert wird. Unser Darm ist bis zu sieben
Meter lang und sein Mikrobiom daher
besonders grof} sowie vielfiltig. Etwa

70 Prozent aller Immunzellen befinden
sich im Darm. Das ist so viel, dass auch
andere Organe davon profitieren
konnen. So haben Forschende heraus-

Ausreichend
Bewegung und eine
gesunde Erndhrung
halten den Darm in
Schwung.

chutzt
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Erndhrung & Immunsystem

gefunden, dass Immunzellen aus dem
Darm iiber das Blut und das Lymphsys-
tem in die Lunge gelangen, wo sie sich
niitzlich machen. In der Wissenschaft
wird von der sogenannten Darm-Lun-
gen-Achse gesprochen.

Atemwegsinfekte setzen
dem Darm zu

Das Mikrobiom der Lunge ist weniger
vielfiltig als das im Darm. Menschen
mit COPD haben eine verdnderte Flora
in der Lunge, verglichen mit Gesunden.
Hinzu kommt, dass sie besonders
anfillig fiir Atemwegsinfekte sind. Wer
raucht, schidigt die Lunge zuséitzlich,
denn dann kénnen Krankheitserreger
leichter eindringen. Kommt es zu einer
bakteriellen Infektion, die mit einem
Antibiotikum behandelt werden muss,
kann die Darmflora aus dem Gleichge-
wicht geraten. Bei hdufiger Antibiotika-
gabe kommt es oft zu Durchfall, der den
Darm reizt. Aber auch bestimmte
Medikamente, die zur Behandlung von
COPD eingesetzt werden, konnen zu
Magen-Darm-Beschwerden fiihren, wie
Bauchschmerzen oder Ubelkeit.

Sie haben es in der Hand:
gesunde Erndhrung

Doch es gibt verschiedene Moglichkei-
ten, das Gleichgewicht in Ihrem Darm
wiederherzustellen. Eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung kann viel zu
einem gesunden Immunsystem im
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Darm - und damit auch in der Lunge -
beitragen. Beispiel Ballaststoffe: Diese
werden durch bestimmte Bakterien im
Darm in kurzkettige Fettsiuren umge-
wandelt, die an der Herstellung von
Immunzellen beteiligt sind. Ein Teil
davon wird in die Lunge transportiert,
wo sie vor Entziindungen schiitzen
konnen. Das bedeutet: Eine ballaststoff-

WEBTIPPS

Sie méchten mehr liber

die vielen Eigenschaften der
Darmflora erfahren?

- aok.de > Gesundheitsmagazin

> Suche: Darmflora - unverzichtbar
flir uns

Ihre AOK bietet verschiedene
Kurse an, etwa fliir mehr
Bewegung und Entspannung:
- aok.de/gesundheitskurse

reiche Erndhrung fordert das Immun-
system in Darm und Lunge. Die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
empfiehlt, mindestens 30 Gramm
Ballaststoffe aus Gemiise, Obst, Voll-
kornprodukten und Hiilsenfriichten
pro Tag aufzunehmen. Zudem gibt es
weitere Mafnahmen, mit denen Sie
Thren Darm unterstiitzen kdnnen.

Das tut lhrem Darm gut:

- Gestalten Sie lhren Speiseplan
abwechslungsreich, ausgewo-
gen und moglichst saisonal.

- Walniisse, Walnuss-, Raps- und
Leindl enthalten Omega-3-Fett-
sduren, die positiv auf das
Immunsystem wirken.

+ Milchprodukte enthalten
wichtiges Zink.

- Gesund sind zudem fermentierte
Lebensmittel, die Milchsdure-
bakterien enthalten. Dazu
gehoéren Joghurt, Buttermilch,
Sauerkraut oder Sauerteigbrot.

- Meiden Sie kinstliche
Nahrungszusdtze, indem
Sie selbst kochen.

- Setzen Sie Zucker sparsam ein.

- Trinken Sie ausreichend
(etwa 1,5 Liter Wasser oder
kalorienarme Getrdnke téglich).
Das unterstiitzt Ihr Immun-
system und erleichtert das
Abhusten von bei COPD hdaufig
auftretendem hartndckigem
Schleim.

- Vermeiden Sie Nikotin und
Alkohol.

- Bewegen Sie sich regelmaBig.
Ausdauersportarten wie
Walken, Fahrradfahren oder
Schwimmen werden besonders
empfohlen.

- Vermeiden Sie Stress, etwa
mit Entspannungstechniken
wie Yoga oder Meditation.


https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/organe/eine-intakte-darmflora-unverzichtbar-fuer-die-gesundheit/
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/organe/eine-intakte-darmflora-unverzichtbar-fuer-die-gesundheit/
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COPD-Schulung

Was
erwdartet

mich?

urde bei Ihnen gerade eine . . .

W chronisch obstruktive Lungen- Das lernen Sie in einer COPD-Schulung
erkrankung (COPD) diagnosti-

ziert oder wissen Sie schon ldnger von ihr? - Was geschieht bei einer COPD im Koérper?

Dann ist es sinnvoll, an einer COPD-Schu-

lung teilzunehmen. Wir kénnen Sie nur

ermutigen: Eine Schulung hilft beim - Welche Medikamente helfen und wie nehme ich sie ein?

besseren Umgang mit Ihrer Erkrankung.

- Welche Rolle spielen das Rauchen und der Rauchstopp?

- Wie kontrolliere ich meinen Gesundheitszustand mit Peak-
Flow-Meter und Tagebuch?

Beratung in kleinen Gruppen - Welche Anzeichen deuten auf eine Verschlechterung

In einer Schulung lernen Sie unter ande- (Exazerbation) hin?
rem, wie eine COPD entsteht und welche

- Was muss ich im Notfall tun (Betroffene und Angehérige)?
Risikofaktoren mit ihr einhergehen. Sie

erfahren in mehreren Sitzungen, wie Sie gut - Welche atemerleichternden Stellungen gibt es und wie
fiir sich sorgen und den Alltag meistern. funktioniert die Lippenbremse?
Der Austausch mit anderen Betroffenen . Wie ernéhre ich mich richtig?

dort ist ebenfalls hilfreich. Auch Angehorige

kénnen an der Schulung teilnehmen. - Warum ist Bewegung wichtig und welche kommt infrage?

- Wie kdnnen Angehdrige Betroffene mit COPD unterstiitzen?
Angste verringern

Je besser Sie IThre COPD verstehen, umso
leichter konnen Sie Thren Krankheits-
verlauf positiv beeinflussen. Befragungen WEBTIPPS
zeigen, dass Betroffene durch eine Schu-
lung mehr wissen und sich sicherer
fithlen. Das mildert Angste sowie psychi-

Schauen Sie doch einmal ins AOK-Patientenhandbuch COPD
JLuft zum Leben”, Stichwortverzeichnis unter ,Schulung”:

Foto: iStock.com/Ableimages

sche Belastungen - und steigert IThre - aok.de/copd > COPD: Angebote und Informationen fiir Patienten
Lebensqualitét. > COPD-Patientenhandbuch , Luft zum Leben”

Wenn Sie Interesse an einer COPD-Schu- Mehr Informationen finden Sie auch hier: 3
lung haben, sprechen Sie Ihre Arztin oder > patienten-information.de S
Thren Arzt direkt an. > Suche: COPD - Soll ich an einer Schulung teilnehmen? &
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