Ern&hrungstherapie

HIV-Infektion:

Immunstarkend essen
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Christof Meinhold

Menschen mit HIV sollten
nicht allein auf die Wir-
kung ihrer Medikamente
bauen. Sie kénnen selbst
aktiv werden und durch
einen bewussten Lebensstil
ihre Erkrankung positiv
beeinflussen. Dabei spielt
die Ernéhrung eine
wichtige Rolle.
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HIV ist die Abkurzung fur das hu-
man immunodeficiency virus. Es
schédigt das menschliche Immun-
system bis zum vélligen Versagen.
Das Endstadium einer HIV-Infekti-
on bezeichnet man alsAIDS. Die
vier Buchstaben stehen flr acqui-
red immune deficiency syndrom.
Ubersetzt bedeutet das erworbenes
Immundefektsyndrom.

In Deutschland leben zur Zeit
schétzungsweise 40.000 Menschen
mit dem Virus. Mit Einfiihrung der
hochaktiven antiretroviralen Thera-
pie (HAART) im Jahr 1996 hat
sich die Lebensperspektive fur vie-
le Betroffene wesentlich verbes-

sert. Standen friher Gewichtsab-
nahme (Wasting-Syndrom) und Er-
nahrungsprobleme wie Appetitver-
lust, Ubelkeit, Erbrechen und
Durchféleim Vordergrund, ri-
cken nun besonders metabolische
Verdnderungen wie Stérungen im
Fettstoffwechsd insBlickfeld der
Mediziner und Erndhrungsfach-
kréfte. Eine bedarfsgerechte und
abwechd ungsrei che Erndhrung
bleibt daher weiterhin ein wichti-
ger Mosaikstein der Therapie.
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Viele Faktoren beeinflussen die Er-
nahrungssituation eines HIV-Pati-
enten. So steigern eine hohe Viren-
anzahl im Korper, Infektionen, Fie-
ber oder die Einnahme von Medi-
kamenten den Nahrstoffbedarf.
Aber auch eine zu geringere Zu-
fuhr von Nahrstoffen — bedingt
durch Appetitlosigkeit, Ge-
schmacksstorungen, Ubelkeit oder
Schmerzen beim Essen — kann &i-
nen Mangel hervorrufen. Zudem
kann die Néhrstoffaufnahme aus
dem Darm in den K&rper vermin-
dert sein. Ursachen hierfir sind
zum Beispiel Durchfall, Darmpara:
siten oder Funktionsstérungen der
Bauchspeicheldriise.

Richtige Ernahrung
starkt das Immunsystem

Studien zeigten, dass eine erhthte
Virusvermehrung zu stérkerem oxi-
dativen Stressim Korper fhrt.
Oxidativer Stress entsteht durch
freie Radikale, die bei verschiede-
nen Vorgangen im Organismus an-
fallen. Unter anderem werden sie
bel Infektionen gebildet, um
Krankheitserreger abzuwehren.
Freie Radikale bilden sich ferner
durch erhéhten Alkoholkonsum,
Zigarettenrauch, UV-Licht, Ozon,
Sonnenbaden, Medikamente, Um-
weltgifte, psychische Belastung
oder korperlichen Stress.

Um die Wirkung der freien Radika-
le zu vermindern, ist die Versor-
gung mit antioxidativen Vitami-
nen, Mineralstoffen und sekundé-
ren Pflanzenstoffen besonders
wichtig. Durch reichlich Obst und
Gemuse lasst sich die Zufuhr die-
ser Stoffe steigern. Zwel Stlick

Auf rohe Speisen wie
Sushi sollten HIV-Infizierte
besser verzichten. Denn in
roher Form bergen Fisch,
Fleisch und Desserts mit
rohen Eiern ein hohes Risiko
fir Lebensmittelinfektionen.
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Obst plusdrel Portio-
nen Gemise inklusive

Fonfmal Frisches

Blattsalate am Tag S-

chern die Zufuhr wich-
tiger Antioxidanzien

wie Vitamin C und E,

Beta-Carotin, Polyphe-
nole, Flavonoide, Sulfi-
de oder Anthozyane (s.

Mahlzeiten Beispiel
zum Frihstiick 1 Glas Obstsaft
1 Stiick Obst oder

Vormittagsimbiss

100 g Rohkost (Méhre,
Tomate, Gurke, Chicorée,
Fenchel, Zucchini etc.)

Tab. 1). Wahlweise
|&sst sich eine Portion

zum Mittagessen

200 g gegartes GemUise

auch durch ein Glas
Obst- oder Gemiisesaft

Nachmittagsimbiss

1 Stiick Obst oder
1 Glas Obstsaft

ersetzen. Insbesondere
Apfe-, Orangen-, Bir-
nen-, Trauben-, schwar-

zum Abendessen

80 g Blattsalate der
Saison oder 100 g
RohkostgemUse

zer Johannisbeer- und
Grapefruitsaft sind
reich an antioxidativen
Wirkstoffen.

Ebenso entzieht das AIDS-Virus
mit steigender Viruszahl dem Kor-
per mehr Eiwel3, da es selbst aus
Aminosduren, den Eiwei3baustei-
nen, aufgebaut ist. Der gesteigerte
Eiweibedarf kann durch drei bis
vier fettarme Fleischmahl zeiten
und zwe Fischmahlzeiten pro Wo-
che sowie taglich zwei Milchpro-
dukte abgedeckt werden. Bel der
Wahl des Fisches sind Sorten zu
bevorzugen, die reich an Omega-3-
Fettsauren sind, dadiese das Im-
munsystem stirken. Dazu zéhlen
unter anderem Lachs, Hering, Ma
krelen und Tunfisch. Fir die Gbri-
gen Mahlzeiten sollten giinstige Ei-
wel 3kombinationen berticksichtigt
werden (s. Tab. 2). Inshesondere
bei Vegetariern oder einer gele-
gentlich auftretenden Abneigung
gegen Fleisch sind diese hochwerti-

Tab. 1: Der Fahrplan durch den Tag

(Meinhold 2001)

gen Mahlzeiten besonders wichtig,
um eine ausreichende Eiwel 3zu-
fuhr zu sichern.

Fur einzelne Mikronéghrstoffe konn-
tein bestimmten HIV-Stadien ein
Mangel nachgewiesen werden.
Doch bis heute liegt keine umfas-
sende Untersuchung vor, die die
komplexen Wechselwirkungen
zwischen HIV-Stadium, Medika-
menteneinnahme, Mineral- und
Vitaminstatus berticksichtigt und

in Empfehlungen zusammenfihrt.
Megadosen an Eiweil3, Vitaminen
und Minera stoffen stehen auf-
grund von spektakuléren Einzelfall-
berichten und fragwrdiger Wer-
bung immer wieder in der Diskus-
sion. Dasswirklich ein Mehrbedarf
besteht, konnte aber in vielen Fé-
len nicht nachgewiesen werden.

Nahrstoffzufuhr
individuell ermitteln

Die Praxis zeigt, dass die Erndh-
rungsgewohnheiten der Betroffe-
nen sehr unterschiedlich und pau-
schale Empfehlungen daher kaum
moglich sind. Viele Betroffene
nehmen haufig zu wenig Vitamine
und Mineralstoffe auf. Dazu zéh-
len neben den Vitaminen A, Ba,
Be, B12, C, D, E, Folséure und
Beta-Carotin auch die Spurenele-
mente Selen, Zink und Eisen. Da
ein Mangd das Immunsystem
schwéchen und daher das Krank-
heitshild verstarken kann, ist auf
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Ern&hrungstherapie

eine ausreichende Zufuhr dieser
Na&hrstoffe zu achten.

Der Bedarf und die Aufnahme von
Makro- und Mikronghrstoffen soll-
tein der Erndhrungssprechstunde
fur jeden einzelnen HIV -Petienten
individuell ermittelt werden.
Durch eine Erndhrungsumstellung
kann der Nahrstoffbedarf haufig si-
chergestellt werden. Reicht dies
nicht aus, kann der Patient mit ent-
sprechenden Préparaten die Zufuhr
optimieren. Zu hohe Dosen einzel-
ner Vitamine kénnen jedoch to-
xisch wirken und sollten vermie-
den werden. Zur Orientierung gilt,
die von der Deutschen Gesell-
schaft fur Erndhrung (DGE) festge-
legte ,, unbedenkliche zusétzliche
Zufuhr* nicht zu Uberschreiten.

HIV-Infektion heute
besser behandelbar

In den meisten Féllen kann die
Virusvermehrung durch die neue
Therapieform HAART (s. Kasten
S. 65) unterdriickt werden und das
Immunsystem erholt sich wieder.
Der Bedarf an Néhrstoffenist in
dieser Erholungsphase wesentlich
geringer asin der Phase des frilher

Foto: R. Eisele

EiweiB3 richtig kombiniert

glinstige
EiweiB-Kombinationen

Lebensmittelbeispiele

Getreide mit Hilsenfriichten

Erbsen-, Bohnen- oder Linseneintopf
mit Brot, Reis mit Bohnen,

Linsen mit Spdtzle,

dicke Bohnen mit Brot,

Tortillas mit Hulsenfriichten,
Bohnen mit Mais

Getreide mit Milchprodukten

Musli (Getreideflocken mit
Milchprodukten),

Vollkornbrot mit Kdse,
Milchreis, Grief3brei,
Nudelauflauf mit Kése,
Spaghetti und Quarknachspeise

Getreide mit Ei

Getreidebratlinge,
Pfannkuchen

Kartoffel mit Ei

Kartoffeln mit Ruhrei und Spinat,
Bratkartoffeln mit Ei

Kartoffeln mit Milchprodukten

Pellkartoffeln mit Krduterquark,
Kartoffelptiree

Hulsenfriichte mit Milchprodukten

Linsensuppe und als Nachspeise
Joghurt

Tab. 2: Fleischlose Lebensmittelkombinationen mit hoher

biologischer Wertigkeit

héufig auftretenden Gewichtsver-
lustes. Wie eingangs erwahnt, tre-
ten heute hingegen oft V erénderun-
gen im Stoffwechsel mit ungeklér-
ter Ursache auf. Zu beobachten
sind unter anderem Fettstoffwech-
selstérungen wie erhdhte Triglyce-
ridwerte oder Choles-
terinspiegd mit erhoh-
tem LDL-Cholesterin
und erniedrigtem
HDL-Cholesterin. Ob-
wohl diese Stérungen
durch die Medikamen-
te verursacht werden,
zeigen erste Studien,

Korperliche Bewegung
| sollte fir Menschen
mit HIV zum taglichen
Leben gehdren. Das
steigert das Wohlbe-
finden, starkt das

sich gunstig auf erhdh-
te Blutfettwerte aus.

Immunsystem und wirkt

(Meinhold 2000)

dass eine Erndhrungsumstellung
hilfreich sein kann. Den Peatienten
wird daher empfohlen, die Zufuhr
an tierischen Fetten aus Fleisch-
und Milchprodukten einzuschrén-
ken. Zu bevorzugen sind mageres
Fleisch und fettarme Milchproduk-
te. Cholesterinreiche Lebensmittel
wie Innereien, Geflligel haut, Ei-
gelb oder Krabben sollten eher sdl-
ten auf dem Speiseplan stehen.
Omega-3-Fettséuren wirken sich
gunstig auf den Fettstoffwechsel
aus. Naturlicherweise kommen sie
in fettreichen M eeresfischen in gro-
[3eren Mengen vor. Auch pflanzli-
che Fette mit einem hohen Antell
an einfach ungeséttigten Fettsduren
haben einen positiven Effekt. Zum
Braten eignet sich hier raffiniertes
Olivendl oder Rapsil. Fir Salate,
zum Kochen oder Diinsten sind
Fette mit einem hohen Anteil mehr-
fach ungeséttigter Fettsduren wie
Sonnenblumendl oder Maiskeimdl
in nativer Form zu empfehlen.
Zudem sollten HIV-Infizierte ndhr-
stoff- und ballaststoffreiche Le-
bensmittel wie Vollkornprodukte,

UGB - Forum 2/02



Mudi, Gemise, Kartoffeln und
Obst bevorzugen und den Verzehr
von Sllsigkeiten und Alkohal ein-
schrénken.

Rohe Speisen bergen
Risiko

Fir HIV-Infizierte ist es besonders
wichtig, jegliches Risiko einer Le-
bensmittelinfektion zum Beispiel
durch Salmonellen oder Toxoplas-
moseerreger zu vermeiden. Des-
halb ist esratsam, nur gut durcher-
hitzte Eier-, Fleisch- und Fischge-
richte zu verzehren. Die Kerntem-
peratur sollte dabel zehn Minuten
lang mindestens 70 °C betragen.
Gepokdt oder gerauchert sind die-
se Lebensmittel in der Regel unbe-
denklich. Weichgekochte Eier, Ti-
ramisu oder M ousse-au-chocol ate
mit rohen Eiern sollten Betroffene
besser stehen lassen. Auf rohes
Fleisch wie Tartar, Carpacchio,
Bundner Fleisch oder Pfefferbei-
[3er sollten sie wegen der Toxoplas-

HAART - was ist das?

Joghurt angesetzt werden, dadie
Keimvermehrung dann geringer ist
asmit Wasser.

Neben der optimalen Néhrstoffzu-
fuhr ist korperliche Bewegung ein
wichtiger Faktor, um den Aufbau
bzw. den Erhalt der stoffwechsel-
aktiven K orperzellmasse und Mus-
keln zu férdern. Die Zellen werden
dadurch besser mit Sauerstoff ver-
sorgt, das algemeine Wohlbefin-
den und die Immunantwort verbes-
sern sich. Ein individudl angepass-
tes Bewegungsprogramm beein-
flusst auch den Fettstoffwechsel
gunstig. Bei sehr geschwéchten Pa-
tienten sollte die Bewegung unter
fachlicher Anleitung zum Beispiel
durch einen Krankengymnasten ge-
schehen. Wichtig ist, dassdie Be-
troffenen einen Muskelkater ver-
meiden, denn dieser beeintréchtigt
das Immunsystem wie ein kleiner
Infekt und das Virus kann sich stér-
ker vermehren.

HAART ist die Abkurzung fur hochaktive antiretrovirale Therapie.
Typisch fur diese Behandlung gegen das Virus ist, das mehrere
Medikamente parallel eingenommen werden mussen, die auf un-
terschiedlichem Weg die Virusvermehrung unterdriicken. Eine Mo-
notherapie mit nur einem Wirkstoff fuhrt sehr schnell zu einer Re-

sistenzbildung.

Belastend fir den Patienten ist, dass einige Medikamente fir eine
gute Wirksamkeit niichtern, andere in Kombination mit beispiels-
weise einer fetthaltigen Mahlzeit eingenommen werden mussen.
Dies beeintrdchtigt den Tagesablauf zum Teil stark und kann be-
sonders fur Berufstatige zu einem Problem werden. Durch ge-
schickte Kombinationen der Medikamente kann die Zahl und die
Hdaufigkeit der Tabletteneinnahme oft reduziert werden. Dies wirkt
sich positiv aus auf mégliche Nebenwirkungen wie Ubelkeit, Ap-
petitverlust und Erbrechen und natirlich auch auf die konsequente

Mitarbeit des Patienten.

mosegefahr in jedem Fall verzich-
ten. Frischkornmudi sollte zum
Quélenim Kihlschrank stehen
und mit Sauermilchprodukten wie
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Selbst aktiv werden
lohnt sich

Ein gesundheitsbewusster L ebens-
stil wirkt sich glinstig auf den Ver-
lauf einer HIV-Infektion aus. Ne-
ben dem ,, medizinischen Apparat”
kénnen Betroffene auf diese Weise

selbst ihre Lebensqua
litét verbessern. Als
selbstverstandlicher
und fester Bestandtell
destagtéglichen Le-
bensist gesundes Es-
sen neben Bewegung
und Entspannung
eine Moglichkeit fur
HIV-Infizierte, aktiv
gegen die Erkrankung
anzugehen. Zusétz-
lich bietet Essen nicht
nur Genuss und Freu-
de, sondern auch Ge-
legenheit fir Gespré-
che und Kontakte.

Esgilt, die Patienten
friihzeitig zu motivie-
ren, anzuleiten und zu
begleiten, damit sie
ihren individuellen ge-
sunden Weg finden
und inder Lage sind,
Richtiges und Wichti-
gesrund um Ernéh-
rung, Bewegung und
Entspannung heraus-

Christof Meinhold arbeitete
schon wihrend seines
Oecotrophologie-Studiums
im Arbeitskreis Erndhrung
und HIV der AIDS-Hilfe Gie-
Ben mit. 1996 machte er
sich selbststdndig und ist in
Erndhrungsberatung und
ambulanter Rehabilitation
titig. AuBerdem arbeitet er
als Online-Redakteur, hlt
Vortrdge und gibt Patienten-
und Kochseminare. Seine
Schwerpunkte sind
HIV/AIDS, Krebs, koronare
Herzkrankheiten, Gewichts-
reduktion und Lebensmittel-
sicherheit. Seit 1999 fiihrt
er seine eigene Praxis in
Kaln und ist seit 2001
QUETHEB-registrierter

Erndhrungstherapeut.

zufiltern. Dieses Wissen muss je-
der Patient selbst an sich erfahren
und eintiben, damit es zum festen
Bestandteil seinestéaglichen Le-

benswerden kann.
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Anschrift desVerfassers:.
Dipl. oec. troph. Christof Meinhold
Praxis fur Erndhrungsberatung
Rubensstral’e 8-10
D-50676 Kdéln
Email:
ernaehrungsberatung@pride.de

Tipps zu speziellen Erndhrungsproblemen:

MEINHOLD, C.: Rund um die Ern&hrung — Informatio-
nen fir Menschen mit HIV und Aids. Deutsche
Aids-Hilfe e.V. (Hrsg.), Berlin, 2000, kostenlos zu
beziehen uber die drtliche AIDS-Hilfe oder Giber
DAH e.V., Dieffenbachstr. 33, 10967 Berlin, Fax:
030/ 69 00 87 42, dah@aidshilfe.de.

MEINHOLD, C.: Rund um die Ernédhrung — Onlinebro-
schire. HIV — Nachrichten (Hrsg.), 2000, PDF-

Download in der Rubrik ,Sonderausgaben® unter

http://www.hivnachrichten.de

Eine ausfiihrliche Literaturliste kann gegen einen
mit 56 Cent frankierten und adressierten Riickum-
schlag bei der Redaktion des UGB-FORUM

angefordert werden.
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