AOK &)
Das

Gesun

AOK. Die Gesundheitskasse.

dheits

Magazin corp

172024

Inhalatoren richtig anwenden

Bei der Inhalation von COPD-Medikamenten ist die

richtige Technik wichtig. Infos dazu erhalten Sie von lhrem

Arzt, Ihrer Arztin sowie in einer Schulung, als Teil von
AOK-Curaplan. Zudem bietet der Verein Deutsche
Atemwegsliga diverse Erkléirvideos zur Anwendung.
- atemwegsliga.de > Inhalieren

Wieder Freude
am Essen

Eine COPD-Erkrankung erschwert es
vielen Betroffenen, regelmaBig zu
essen. Wer sich ausgewogen und
gesund erndhrt, verbessert seine
gesundheitliche Situation, kann freier
atmen und hat mehr Energie. Mehr
dazu in dieser Ausgabe.

lhre AOK.

Gut informiert im Netz

Etwa 40 Prozent der Menschen in Deutschland
haben eine chronische Erkrankung. Viele suchen
Rat im Internet. Patienten-Information.de zeigt,
wie Sie seriése Informationen im Web erkennen.
- patienten-information.de
> Suche: Gute Informationen im Netz finden


https://www.atemwegsliga.de/richtig-inhalieren.html
https://www.patienten-information.de/kurzinformationen/gesundheitsthemen-im-internet
https://www.patienten-information.de/kurzinformationen/gesundheitsthemen-im-internet
http://www.aok.de

Das Korpergewicht spielt bei COPD eine
wichtige Rolle. Bei starkem Ubergewicht fallt
das Atmen schwer. Das Zwerchfell muss
gegen mehr Widerstand arbeiten und die
Lunge entfaltet sich nicht vollig. Gleichzeitig
bendtigt ein schwerer Kérper mehr Sauer-
stoff. Menschen mit COPD und Ubergewicht
geraten daher schnell in eine Abwértsspirale:
Sie bewegen sich unter Umstédnden weniger,
nehmen weiter zu und ihre Atemfunktion
verschlechtert sich zusétzlich. Dann ist es
wichtig, sich durch Ihre behandelnde Arztin
oder den Arzt beraten zu lassen.

Besser essen mit COPD

Wer sich gut ernahrt und auf ein gesundes Korper-
gewicht achtet, kann den Verlauf einer COPD gunstig
beeinflussen. Was Sie selbst verbessern konnen.

Auf Lust am Essen achten

Haufiger als die Gewichtszunahme ist bei
COPD allerdings ein Gewichtsverlust. Das hat
mehrere Griinde. Aufgrund der verengten
Atemwege kann der Energieaufwand fiir die
Atmung bis zu zehnfach erh6ht sein. Leider
ist die Nahrungsaufnahme, die diesen
Energiebedarf decken muss, bei Atembe-
schwerden oft erschwert. Denn gleichzeitig
zu kauen, zu schlucken und dabei ausrei-
chend Luft zu bekommen, kann sehr an-
strengend sein. Bei vielen Betroffenen sinkt
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auflerdem die Lust am Essen, da sie nicht
mehr so gut schmecken, appetitlos sind oder
Furcht vor Atemnot haben. Sie verbrauchen
mehr Energie, als sie aufnehmen.

Mangelerndhrung vermeiden

Viele Menschen mit COPD bemerken von
dieser schleichenden, ernst zu nehmenden
Entwicklung zunichst nichts. Bei fortwahren-
dem Energiedefizit baut der Kérper vor allem
Muskulatur ab, wozu auch die Atemhilfs-
muskulatur gehort. Betroffene konnen dann
schlechter atmen, fiihlen sich schlapp und
bewegen sich weniger. Dadurch verlieren sie
noch mehr Muskulatur (Sarkopenie) und der
Korper zehrt aus (Kachexie), das Risiko fiir
eine Osteoporose (Knochenschwund) steigt.
Ubrigens ist nicht allein zu geringes Kérper-
gewicht entscheidend, um eine Kachexie

Gesund essen bei COPD

Tipps fir eine ausgewogene Kost:

- Essen Sie viel Gemiise, Hiilsenfriichte, Vollkornpro-

dukte und etwas Obst.

- Fur den Erhalt der Muskulatur ist ausreichend Eiwei3

wichtig. Dieses ist in Hiilsenfriichten, aber auch in
Milchprodukten, Eiern, Fisch und (magerem) Fleisch
enthalten. Besonders zu empfehlen sind Mahlzeiten

mit Getreide und Milchprodukten (wie K&sebrote, mit
Kése Uberbackener Nudelauflauf oder Pfannkuchen).

- Fertiggerichte haben einen schlechten Néahrwert,
daher ist selbst zu kochen die beste Option.

- Trinken Sie ausreichend, aber nicht zu viel. Zu viel

Flissigkeit flihrt zu einem hohen GefdaBdruck, der
die Lunge belastet. Lassen Sie sich fir die richtige
Trinkmenge am besten arztlich beraten.

- Wenn Sie schnell satt werden, dann trinken Sie
erst nach dem Essen.

- Meiden Sie kohlensdurehaltige Getrénke und
Speisen, die bldhen, etwa Kohl. Die Gase kdnnen
Druck auf das Zwerchfell und damit auf die
Lunge ausuben.

- Nehmen Sie sich Zeit. Wenn Sie langsam
essen und kauen, werden die Nahrungs-
bestandteile fir die Verdauung besser
zugdnglich.

- Suppen oder piirierte Nahrung sind
zu empfehlen, wenn Kauen und
Schlucken schwerfallen. Fur extra
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Das AOK-Patienten-
handbuch ,Luft zum
Leben” gibt lhnen viele
Tipps zum Alltag mit
COPD und weitere
Erndhrungsratschlage:
> aok.de/copd
> COPD: Angebote und
Informationen fiir Patienten
> COPD-Patienten-Handbuch
»Luft zum Leben”

festzustellen. Auch Ubergewichtige kdnnen
davon betroffen sein. Entscheidend ist der
Muskelanteil im Verhiltnis zum Fettgewebe.

Selbst aktiv werden

Versuchen Sie, dieser Entwicklung friihzeitig
entgegenzuwirken. Erster Ansprechpartner
sind immer die behandelnde Arztin oder der
behandelnde Arzt. In einer Erndhrungsbera-
tung kann Ihr individueller Erndhrungszu-
stand erfasst werden. Sie lernen, wie Sie sich
ernihren sollten. Wichtig fiir den Muskelauf-
bau und das Knochenwachstum sind
ausreichend Bewegung und vor allem
tagliche Muskelkraftigungsiibungen. Mog-
licherweise empfiehlt Ihre Arztin oder Ihr
Arzt im Rahmen von AOK-Curaplan eine
Patientenschulung. Sprechen Sie dies am
besten bei IThrem néchsten Praxisbesuch an.

Kalorien kénnen
diese mit Sahne

oder Créme fraiche
angereichert werden.

- Der Kutschersitz erleichtert

die Atmung beim Essen.

- Bei Appetitlosigkeit helfen mehrere kleine Mahl-

zeiten liber den Tag verteilt anstelle weniger
groBer Speisen. Falls Sie Diabetes haben, sollten Sie
sich dazu drztlich beraten lassen.

- Sollten Sie sich nicht in der Lage fiihlen, einzukaufen

oder zu kochen, dann erwdgen Sie Unterstiitzungs-
angebote wie ,Essen auf Rédern” oder Lebensmit-
tel-Lieferdienste.

- In schwierigen Situationen kénnen Sie unter
Umstdnden eine Haushaltshilfe beantragen.
Sprechen Sie dafiir mit [hrer Arztin oder lhrem
Arzt oder erkundigen Sie sich

bei Ihrer AOK.



https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/copd-handbuch.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/copd-handbuch.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/copd-handbuch.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/copd-handbuch.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/copd-handbuch.pdf

Keine Chance der
Osteoporose

ine COPD betrifft nicht nur
E die Lunge. Sie kann unter

Umstédnden die Knochendichte
verringern und das Risiko fiir Briiche
erhOhen. Aber keine Sorge: Es 14sst

sich einiges tun, um Ihre Knochen zu
schiitzen.

Vor allem nach dem 50. Lebensjahr
verlieren unsere Knochen an Dichte.
Tritt Knochenschwund (Osteoporose)
ein, kann es leichter zu Briichen
(etwa der Riickenwirbel oder der
Hiifte) kommen, von denen sich vor
allem &ltere Betroffene nur schwer
erholen. Unabhingig vom Alter sind
Menschen mit COPD zusitzlich
gefdhrdet - warum?

Lunge wirkt auf Knochen

Eine COPD fiihrt zu einer Vielzahl
von Stoffwechselverdnderungen, die
sich auf die Knochenstabilitét
auswirken. Hinzu kommt, dass sich
Menschen mit COPD aufgrund der
Atembeschwerden meist zu wenig
bewegen. Wenn die Muskelmasse
abnimmt, steigt die Sturzgefahr.
Auch ein Mangel an Vitamin D und
die Einnahme von Kortisontabletten
koénnen das Osteoporoserisiko
erhohen.

So beugen Sie einer Osteoporose vor:

- Knochengesund erndhren: Kalzium und Vitamin D stdrken lhre
Knochen. Ersteres kommt in Milchprodukten vor, in Griinkohl, Rucola,
Brokkoli, Sojaprodukten oder Niissen. Vitamin D ist etwa in fettem
Fisch (Lachs, Hering) und Eiern enthalten.

- Ausreichend Sonnenlicht: Kalzium wird mittels Vitamin D in die
Knochen einlagert. Durch Sonnenlicht kann der Kérper Vitamin D
selbst herstellen und es zu einem gewissen Maf3 speichern. Gehen Sie
daher im Frihjahr und Sommer regelmdBig mit unbedeckter Haut
(etwa im T-Shirt) nach drauBen. Achten Sie aber auf Sonnenschutz.

- Vitamin-D-Einnahme: Gerade dltere Menschen haben oft einen
Vitamin-D-Mangel, da die Vitamin-D-Produktion im Alter nachldsst.
Auch bei Jiingeren kann eine Unterversorgung vorliegen, besonders im
Winter. Ein Mangel zeigt sich durch einen Bluttest. Fragen Sie lhre Arz-
tin oder lhren Arzt, ob Sie Vitamin-D-Tabletten einnehmen sollten, um
Ihre Knochen zu unterstiitzen — und wenn ja, in welcher Dosis.

- In Bewegung: Trainieren Sie regelmdBig gegen Muskel- und Knochen-
abbau. Sportvereine bieten spezielle Kurse an. Auch im Internet gibt es
Ubungen gegen Osteoporose.

- Gesundes Kérpergewicht: Meiden Sie Unter- und Ubergewicht. Ihre
Arztin oder Ihr Arzt berét Sie zu lhrem Optimalgewicht.

- Rauchstopp: Rauchen schadigt die Lunge und fordert Osteoporose.
Es lohnt also doppelt, mit dem Rauchen aufzuhéren (siehe Webtipp).

WEBTIPPS

- aok.de/magazin > Suche: COPD: So stdrken Sie die Knochen

- aok.de/magazin > Suche: COPD: Warum sind Bewegung und
Erndhrung bei COPD wichtig?

> aok.de > Suche: Nichtraucher werden
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Eine gute Entscheidung

Die Teilnahme an AOK-Curaplan COPD.
Weitere Informationen erhalten Sie auf aok.de/curaplan
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https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/muskel-skelett-system/copd-so-beugen-sie-der-osteoporose-vor/
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/organe/copd-ernaehrung-und-sport/
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/organe/copd-ernaehrung-und-sport/
https://www.aok.de/pk/gesundheitskurse/suchtmittel/nichtraucher-werden/
https://www.aok.de/pk/leistungen/curaplan-chronische-erkrankungen/

