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Erndhrung und Mikrondhrstoffe beim Post-COVID-19-Syndrom

Das Post-COVID-19-Syndrom ist durch Untererndhrung, den Verlust an fettfreier Masse und niedriggradige
Entziindungen gekennzeichnet. Hinzu kommen oft anhaltende funktionelle Beeintrichtigungen sowie psy-
chische Probleme. In einem Review stellen Forscher aus Italien und den USA die Rolle der Erndhrung sowie
von Mikrondhrstoffen beim Post-COVID-19-Syndrom in einem praktischen Leitfaden vor.

Akute Erkrankungen und Komplikationen, die durch COVID-19 verur-
sacht werden, wurden seit Beginn der Pandemie umfassend untersucht.
Seit Mitte 2020 wurde dazu bekannt, dass viele Patienten tiber Symp-
tome klagten, die noch Wochen nach der akuten Erkrankung auftra-
ten und lange anhielten. Das Post-COVID-19-Syndrom wird allgemein
definiert als ,das Fortbestehen von Anzeichen und Symptomen, die
sich wahrend oder nach einer Infektion mit COVID-19 entwickeln, die
langer als 12 Wochen andauern und nicht durch eine andere Diagnose
erklart werden konnen." Die Inzidenz und Pravalenz des Post-COVID-
19-Syndroms ist sehr unterschiedlich. Die Zahl der Betroffenen wird
aktuell auf etwa 5 bis 10 % aller Corona-Infizierten geschatzt. Das Post-
COVID-19-Syndrom tritt bei Krankenhaus- Patienten haufiger auf (85
0f), aber auch bei Personen, die ambulant oder zu Hause behandelt
werden (10-35 9%). Typisch sind Kombinationen von Symptomen, vor
allem Miidigkeit und Schlafstérungen. Haufige Merkmale sind auch
Dyspnoe, Gelenkschmerzen, Angstzustidnde, gedriickte Stimmung,
kognitive Dysfunktionen, Brustschmerzen, Thromboembolie, Haaraus-
fall und chronische Nierenerkrankungen. Die Pathophysiologie dieser
Symptome kdnnte mit einer direkten viralen Schadigung, immunologi-
schen/entziindlichen Folgeerscheinungen sowie mit einem iatrogenen
Ursprung zusammenhangen. Generell kénnen Erndhrungs-Fachleute
eine entscheidende Rolle sowohl bei der Friiherkennung des Post-CO-
VID-19-Syndroms als auch bei der Nachsorge der Patienten spielen. Die
Erndhrungstherapie beim Post-COVID-19-Syndrom sollte sich auf die
Korrektur von Erndhrungsdefiziten konzentrieren, um eine addquate
Genesung in Bezug auf den korperlichen und funktionellen Zustand
sowie die psychische Gesundheit zu unterstiitzen. Die Genesung kann
durch anhaltende Symptome wie funktionelle Beeintrachtigungen
(Midigkeit, Muskelschwiche), Dysphagie (besonders bei Patienten, die
im Krankenhaus intubiert waren), Appetitlosigkeit und Geschmacks-/
Geruchsverdnderungen (Ageusie/Dysgeusie und Anosmie) erschwert
werden.

Mit der COVID-19-Erkrankung ist oft die Sarkopenie verbunden. Zu-
satzlich zum Widerstandstraining zur Steigerung von Muskelmasse
und -kraft kann die Proteinerganzung eingesetzt werden. Nachweise
gibt es weiter fiir Ergdnzungen von Beta-Hydroxy-beta-Methylbutyrat
(HMB, Leucin-Metabolit) oder Kreatin und besonders fiir die essenti-
elle Aminosdure Leucin. Diese Intervention, als Nahrungsergdnzung
oder ausgewogene Erndhrung, kénnte auch fiir die Wiederherstellung
der Muskelmasse bei Patienten mit Post-COVID-19-Syndrom gelten

und eine schnellere kdrperliche Erholung begiinstigen. Bei Patienten
mit COVID-19 wurden weiter Verdnderungen in der Darm-Mikrobiota
beobachtet. Daher wird eine ausgewogene Erndhrung mit Nahrungs-
bestandteilen, die eine gesunde Mikrobiota unterstiitzen, dazu bei-
tragen, das korperliche und psychische Wohlbefinden von Patienten
mit Post-COVID-19-Syndrom zu férdern. Neuere Studien zeigten, dass
ein signifikanter Anteil der Patienten an einem anhaltenden Post-CO-
VID-19-Miidigkeitssyndrom leidet, dessen Symptome dem chronischen
Miidigkeitssyndrom (CFS) hneln. Bisher gibt es keine ausreichenden
Belege, die Nahrungsergdnzungen und modifizierte Didten zur Linde-
rung der Symptome beim Post-COVID-Midigkeitssyndrom direkt un-
terstlitzen. Es gibt jedoch Hinweise, dass der Mangel an einigen Nahr-
stoffen bei der Schwere und dem Fortschreiten von CFS-Symptomen
eine Rolle zu spielen scheint. Das betrifft z. B. Defizite an Vitamin C,
B-Vitaminen, Natrium, Magnesium, Zink, L-Carnitin, L-Tryptophan,
essenzielle Fettsduren und Coenzym Q10, die bei unzureichender Ver-
sorgung den oxidativen Stress erhdhen. Mehrere Studien mit CFS-Pa-
tienten berichteten in letzter Zeit tiber den Nutzen von Antioxidantien
und Lipiden zur Verringerung der Symptome. Daher kénnte eine ange-
messene Nahrungserganzung mit essenziellen Fettsduren und Antioxi-
dantien und/oder eine ausgewogene gesunde Erndhrung dazu beitra-
gen, das Miidigkeitssyndrom nach COVID-19 zu kontrollieren bzw. zu
lindern. Eine gesunde Erndhrung, die reich an Obst und Gemiise und
bioaktiven Bestandteilen, wie z.B. Omega-3-Fettsduren, ist und wenig
Transfette und raffinierte Kohlenhydrate enthalt, kann das psychische
Wohlbefinden verbessern und zur Genesung vom Post-COVID-19-Syn-
drom beitragen. Der Erndhrungszustand der Patienten kann mit einem
Screening-Tool fiir Mangelerndhrung beurteilt werden. Dazu gehdren
u.a. die Erndhrungs-Anamnese, anthropometrische Messungen (BMI,
Korperzusammensetzung) und die Analyse biochemischer Daten, kor-
perliche Untersuchungen und die Vorgeschichte der Patienten. Ziel ist
es dabei, auch friihere Zustande von Entziindungen zu ermitteln. In
weiteren Untersuchungen kann die Sarkopenie (Ganggeschwindigkeit,
Handgriffstérke, Muskelkraft etc.) untersucht werden. Weiter kann die
Schlafqualitat (z.B. Pittsburg-Schlafqualitats-Index) beurteilt werden.

Beim Post-COVID-19-Syndrom kdénnen sowohl der Gewichtsverlust
als auch das Ubergewicht eine Rolle spielen. Bei den meisten Betrof-
fenen kam es wahrend der COVID-19-Infektion zu einer ungewollten
Gewichtsabnahme, die auf verstirkte Entziindungen, Appetitlosigkeit
in Verbindung mit Geschmacks-/Geruchsverinderungen und Schluck-
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storungen zuriickzufiihren war. Ein Ungleichgewicht zwischen Energie-
bedarf und -aufnahme sollte korrigiert werden. Praktische Strategien
konnen die Nahrungsaufnahme steigern, z. B. kleinere und haufigere
Mahlzeiten (sechs Mahlzeiten/Tag, Snacks alle drei Stunden), Trinken
auBerhalb der Mahlzeiten, um ein friihes Sattigungsgefiinl zu ver-
meiden. Dazu sollten Lebensmittel oder Getrdnke mit der Aufschrift
light, fett- oder kalorienarm eingeschrinkt werden. Zur Erhdhung der
Energiezufuhr kdnnen trinkfertige, niedrig dosierte orale Nahrungser-
ginzungen in Betracht gezogen werden. Patienten mit Ubergewicht/
Adipositas haben allgemein ein hoheres Risiko, nach akuten Infektio-
nen schlechter abzuschneiden und sind anfalliger fiir Virusinfektionen.
Hinzu kommt, dass die Adipositas durch einen entziindungsfoérdernden
Zustand mit erhghten Entziindungs-Zytokinen (z. B. IL-6, TNF-alpha)
gekennzeichnet ist. Daher wird Ubergewichtigen Patienten mit Post-
COVID-19-Syndrom die Gewichtsabnahme empfohlen, um kiinftigen
Virusinfektionen vorzubeugen und die mit Fettleibigkeit verbundenen
subklinischen Entziindungen zu verringern.

Der Proteinbedarf sollte bei Patienten mit Post-COVID-19-Syndrom
hoher sein, um die Sarkopenie zu verbessern und einen weiteren Ver-
lust an Muskelmasse zu vermeiden. Den Patienten sollte empfohlen
werden, hochwertige Proteine, sowohl aus pflanzlichen als auch aus
tierischen Quellen, zu sich zu nehmen und je nach Kdrpergewicht 15-
30 g Protein/Mahlzeit zu verzehren, um die Aufnahme aller essenzi-
ellen Aminosduren zu gewahrleisten, die eine entziindungshemmende
Wirkung haben konnten. Einige Studien deuten darauf hin, dass der
Verzehr von Eiwei3 wahrend des Tages die Autophagie verhindern
konnte. Daher kdnnte es sinnvoll sein, zu jeder Mahlzeit und zu jedem
Snack eine Proteinquelle aufzunehmen. Darliber hinaus konnten be-
stimmte Aminoséuren, z. B. Arginin und Glutamin, aufgrund ihrer Rolle
bei der Modulation der Immunantwort ergénzt werden. Fiir die Fettzu-
fuhr sollte die tagliche Zufuhr von 1,5 - 3 g/Tag Omega-3-Fettsiuren
(EPA und DHA) empfohlen werden, um Entziindungen zu verbessern.
Es zeigte sich, dass Omega-3-Fettsduren die virale Replikation von be-
hiillten Viren, wie COVID-19, hemmen kdnnen, was maglicherweise das
Risiko neuer Infektionen verringert. AuBerdem sollte der Verzehr von
nativem Olivendl extra erhtht werden, um eine ausreichende Zufuhr
von einfach ungesattigten Fettsduren, Tocopherolen und Polyphenolen
zu gewdhrleisten, die entziindungshemmend und antioxidativ wirken.
Bei den Kohlenhydraten werden vor allem solche mit einem niedrigen
glykdmischen Index empfohlen. Lebensmittel mit einem hohen glyka-
mischen Index wurden mit erhdhten Entziindungen und oxidativem
Stress in Verbindung gebracht. Dariiber hinaus sollte die Aufnahme vis-
koser und fermentierbarer Fasern (z. B. Beta-Glukan und Arabinoxylane
aus Vollkorn, Pektine aus Obst, Gemiise und Hiilsenfriichten) wegen
ihrer prabiotischen Wirkung auf Butyrat-bildende Bakterien erhoht
werden, was mit geringeren Entziindungen verbunden ist.

Die Rolle von Vitaminen und Mineralien wurden in der Pandemie
in verschiedenen Studien untersucht. Das betraf nicht nur, jedoch
sehr haufig die Aufnahme von Vitamin D. Zu den Mechanismen, die
sich speziell auf die COVID-19-Infektion beziehen, gehdren die Ver-
ringerung von proentziindlichen Zytokinen und die Erhéhung des
ACE2-Spiegels (Angiotensin-konvertierendes Enzym 2). Die Wirkungen
von Vitamin-D-Ergénzungen auf Entziindungs-Indizes und oxidativen
Stress wurden auch bei anderen Krankheiten untersucht, z. B. bei Di-
abetes und Bluthochdruck, ebenso wie die Wirkungen auf den Kalzi-

umstoffwechsel und eine breite nicht-kalzédmische Genexpression oder
auch Brustkrebs. Es ist offensichtlich, dass der Vitamin-D-Spiegel bei
COVID-19-Patienten einen groBen Einfluss auf verschiedene Gesund-
heitszustande hat und die Prognose bei niedriger Versorgung schlechter
ist im Vergleich zu Patienten, die keinen Mangel haben. In einer neuen
Kohortenstudie stellte man fest, dass bei rund 46.500 SARS-CoV-2-po-
sitiven Patienten die Blutkonzentrationen von 25(0H)D in einer inver-
sen Dosis-Wirkungs-Beziehung unabhingig mit der Hospitalisierung
und der Sterblichkeit im Zusammenhang mit COVID-19 verbunden
waren. Ahnliche Ergebnisse wurden in anderen Studien erzielt, die zu
dem Schluss kamen, dass Defizite an Vitamin D auch bei Patienten
mit Komorbiditdten auftraten. Daher empfehlen die ESPEN-Leitlini-
en etc, dass Patienten 100 % der empfohlenen Tagesdosis (RDA) zu
sich nehmen sollten. Hohere Zufuhren kdnnen erforderlich sein, und
Patienten mit einem Mangel an Mikrondhrstoffen sollte mindestens
einmal taglich ein Multivitamin- und Mineralstoffpraparat empfohlen
werden. Die internationalen Erndhrungsempfehlungen weisen auf die
Bedeutung der Vitamin-D-Zufuhr hin, insbesondere bei Patienten mit
geringerer Sonnenlicht-Exposition (z. B. bei einem langfristigem Kran-
kenhausaufenthalt).

Auch andere bioaktive Verbindungen kénnen bei der Verringerung
von Entziindungen (Immunsuppressiva) oder der Verbesserung der
Immunantwort (Immunstimulatoren) entscheidend sein. Unter den
Immunsuppressiva haben Polyphenole (Quercetin, Resveratrol, Catechi-
ne), N-Acetyl-Cystein (NAC) und Palmitoylethanolamid (PEA, Ethanola-
minderivat der Palmitinsdure) ihre antiviralen Aktivititen unter Beweis
gestellt. Sie hemmen hauptsichlich die Entziindungswege (d. h. die
durch das NLRP3-Inflammasom, ein intrazuelluldrer Proteinkomplex,
vermittelte IL-beta-Produktion und Sekretion proinflammatorischer
Zytokine) sowie die virale Replikation (durch Hemmung der wichtigs-
ten viralen Proteasen). Dartiber hinaus kann die Ergénzung von Inositol
den Zytokinsturm, der fiir eine COVID-19-Infektion charakteristisch ist,
verringern. Das kann auch im Genesungsprozess eine wichtige Rolle
spielen. Verstarkte Entziindungen sind auch die Folge eines gestorten
oxidativen Status. Uber Vitamine und Mineralien mit antioxidativen Fi-
genschaften hinaus verbessert die Ergdnzung von Glutathion oxidative
Schédden in verschiedenen Geweben. Daher kann die Kombination von
Inositol und Glutathion eine niitzliche Strategie zur Verbesserung der
Entzlindung und des oxidativen Status bei Patienten mit Post-COVID-
19-Syndrom sein.

Was die Immunstimulatoren anbetrifft, so wurden Milchproteine und
-peptide (Rinder-Laktoferrin, Laktoperoxidase, Serum-Albumin, Be-
ta-Laktoglobulin und Alpha-Laktalbumin) als wirksame Immunstimu-
latoren eingesetzt, obwohl die Mechanismen der positiven Wirkung
nicht vollig klar sind. Dariiber hinaus konnten Probiotika (d. h. Laktob-
acillus- und Bifidobakterien) die Immunantwort verbessern, indem sie
den Wettbewerb mit Pathogenen um die Besiedlung des Darms fordern
und die Integritdt der Darmbarriere aufrechterhalten. Das kann die
Durchldssigkeit flir Pathogene und ihre mikrobiellen Metaboliten ver-
ringern. SchlieBlich wurden einige Nahrungsbestandteile als Immun-
modulatoren zur Behandlung von COVID-19 oder zur Abschwéchung
seiner Symptome vorgeschlagen. Glycophosphopeptical (AM3), ein
Glukan-Glykophosphopeptid, kann sowohl die angeborene als auch die
adaptive Immunitidt modulieren. Der Extrakt aus Polypodium leucoto-
mos (Farnart) ist fiir seine pleiotrope Wirkung auf verschiedene mit der
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Immunantwort verbundene Signalwege bekannt. Glutamin ist eine be-
dingt essentielle Aminosdure, die eine entscheidende Rolle bei der Mo-
dulation des Zytokinsturms wahrend einer COVID-19-Infektion spielt.

Es gibt immer mehr Belege dafiir, dass die Aufnahme von Nahrungs-
mitteln (einschlieBlich von Nahrstoffen und nicht-nutritiven bioaktiven
Verbindungen) Entziindungen und das Immunsystem modulieren kann.
Daher kann die Kombination verschiedener Lebensmittel mit diesen Ei-
genschaften in einem ganzheitlichen Erndhrungsmuster als niitzlicher
Erndhrungsansatz fiir Patienten mit Post-COVID-19-Syndrom verwen-
det werden. Die mediterrane Erndhrung zeichnet sich durch zahlreiche
bioaktive Verbindungen mit entziindungshemmender und antioxidati-
ver Wirkung aus (einfach ungesattigte und Omega-3-Fettsauren sowie
Vitamine, Mineralien und sekundire Pflanzenstoffe). Mehrere Studien
bestdtigten die entziindungshemmende und immunmodulierende
Wirkung der mediterranen Erndhrung auf verschiedene Krankheiten,
die mit chronischen Entziindungen in Zusammenhang stehen. Beob-
achtungsstudien zeigten Beziehungen zwischen der Einhaltung der
mediterranen Erndhrung und besseren Ergebnissen bei Patienten mit
COVID-19 (Sterblichkeit, Genesungsrate) sowie dem Risiko einer CO-
VID-19-Infektion in verschiedenen Populationen. Daher wird empfoh-
len, mehr pflanzliche Lebensmittel (Obst, Gemiise, Vollkornprodukte
und Hilsenfriichte), hochwertige tierische Proteine (Fisch, mageres
Fleisch, Geflligel, Eier, fettarmer Kise) und natives Olivendl extra als
Haupt-Fettquelle zu verzehren. SchlieBlich ist die ausreichende Fliis-
sigkeit (30 ml/kg Kdrpergewicht) wichtig fiir die vollstindige Genesung
von Patienten mit Post-COVID-19-Syndrom. Sie sollten ihre tagliche

Flussigkeitszufuhr (2,5-3 I/Tag) durch den Konsum von Wasser, Milch,
Fruchtsaft, Briihe, Sportgetranken, Kaffee und Tee erhdhen.

Die Forscher ziehen das Fazit: Patienten mit Post-COVID-19-Syndrom
missen in Bezug auf ihren Erndhrungszustand individuell bewertet
werden, um mdogliche Nahrstoffmingel zu erkennen und kérperliche
und geistigen Komplikationen sowie den allgemeinen Gesundheitszu-
stand zu verbessern. Empfehlenswert sind verschiedene Lebensmittel,
die von Natur aus bioaktive Verbindungen mit entziindungshemmen-
der und immunstimulierender Wirkung enthalten. Die Mittelmeerdiat
konnte dazu beitragen, dieses Ziel zu erreichen. Nahrungserganzungen
und Nutrazeutika kdnnen bei Bedarf und bei Patienten, die sich nicht
an empfohlene Erndhrungsweisen halten, sinnvoll sein, um dauerhaf-
te korperliche Komplikationen im Zusammenhang mit COVID-19-In-
fektionen zu vermeiden (Abbildung 1). Obwohl es bisher nur wenig
Nachweise flir das Erndhrungs-Management von Patienten mit Post-
COVID-19-Syndrom gibt, kdnnten die Empfehlungen in diesem Review
die wichtigsten pathophysiologischen Mechanismen, die dem Post-CO-
VID-19-Syndrom zugrunde liegen, wirksam beeinflussen (Abbildung 2).
Dies gilt, auch wenn einige Informationen aus Studien mit dhnlichen
Krankheiten stammen und sich nicht speziell mit dem Post-COVID-19-
Syndrom befassen. Kiinftig sind weitere Studien erforderlich, um die
optimalen therapeutischen Ansatze fiir diese neue Krankheit zu finden.

Quelle
Luigi Barrea et al., Dietary Recommendations for Post-COVID-19 Syndro-
me. In: Nutrients, online 20.3.2022, doi: 10.3390/nu14061305.

Erndhrungsempfehlungen fiir Patienten mit dem Post-COVID-19-Syndrom
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Hauptziele der empfohlenen Erndhrungs-Komponenten bei Patienten mit Post-COVID-19-Syndrom

Vitamin D Omega 3 fatty acids
Minerals Monounsaturated fatty acids
Immunostimulators Dietary fibre (butyrate)
(milk proteins/peptides, probiotics) Palmitoylethanolamide
N-acetyl-cysteine

Inositols
Polyphenols
Vitamin E, C and A Adequate energy
Glutathione and protein intake
Carbohydrate with low glycemic index Minerals
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