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Essen, das starkt ==

Fachiirztin fiir Innere Medizin

Was Ernihrungsmedizin bei Krankheit und Genesung wichtig macht el

Ernahrungsmedizin

Gute Erndhrung unterstiitzt Heilung, erhélt Kraft und Wohlbefinden - jeden Tag.

o Pflanzenvielfalt ‘\( (== Bei wenig Appetit

Gemiise, Obstund ~ *+
Hiilsenfriichte liefern LN
Vitamine, Mineralstoffe
und Ballaststoffe. Wenn
gut vertriglich, gehren
sie regelmiBig auf

<=, Kleine, hiufige
Mahlzeiten

= Energiedichte

Lebensmittel wihlen
(z. B. Niisse, Kise,

den Teller. Joghurt, Avocado)
C Eiweifreiche
© Eiweis fir e
Muskeln und Heilung . e
Eiwei hilft, Muskelmasse g Bei anhaltendem
zu erhalten und unterstiitzt Gewichtsverlust
Regeneration und Wund- arztlich oder
heilung. Gute Quellen sind ernihrungs-
Milchprodukte, Hilsen- medizinisch
friichte, Eier, Fisch, Tofu beraten lassen

und mageres Fleisch.

e Ballaststoffe mit ..

Wasser und ungesilBter

Augenmaf F Tee sind gute Begleiter.
Vollkornprodukte, Gemiise, Fir viele Erwachsene gilt:
Obst und Hillsenfriichte etwa 15 Liter Getrinke

fordern die Verdauung, Bei

pro Tag - sofern rztlich
Beschwerden oder nach

v ; keine andere Trinkmenge
Operationen kann voriber- e
gehend etwas anderes
sinnvoll sein.

o Alltagsnah statt
o Gute Fette Diiitdenken
Pflanzliche Ole, Niisse, Es geht nicht um
Samen und fetter Seefisch Perfekion, sondern um
liefern wertvolle Gewohnheite, die zu
Fettsiuren. 6 RegelmiBig essen Thnen passen. Bei

Krankheit zihlen

. RegelmiBige Mahlzeiten helfen im Alltag.

Bei geringem Appetit sind kleine Portionen naieidgele Conumasn.
oft leichter.
Eine ausgewogene Mahlzeit Unser Ti £, Einordnung
kann enthalten @ Gemise oder Salat ¢ PP Diese Infografik gibt
@ b Frisch kochen, allgemeine Hinweise.
I & \ Emetiuele schonend garen Sie ersetzt keine
13 Satipmastiil AT M esten! individuelle Therapie.
: RS Wi s Bl Bitt sprechen Sle bei
\ / + etwas gutes Fett ; ’ speziellen Erkrankungen
g dactbietben; mit Ihrer Arztin oder
Threm Arzt.
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