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Wichtiger Hinweis: Wie alle Wissenschaften entwickeln sich auch die Erndhrungswissenschaft, die Erndhrungsmedizin
und die Medizin stindig weiter. Forschung und klinische Erfahrung erweitern unsere Erkenntnisse, besonders in der
Behandlung und medikamenttisen Therapie. So haben der Autor und die Herausgeberin zwar groBe Sorgfalt darauf ver-
wandt, dass die in der Broschiire erwdhnten Dosierungen und Anwendungsformen dem neuesten Wissensstand
entsprechen; sie kdnnen fiir diese Angaben jedoch keine Gewdhr iibernehmen. Alle Benutzer/innen sind daher ange-
halten, die Beipackzettel der verwendeten Praparate sorgféltig zu lesen und gegebenenfalls mit einem
Spezialisten/einer Spezialistin zu priifen, ob die dort genannten Dosierungen oder Gegenanzeigen von den
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Autor bittet die Benutzer/innen dieser Broschiire um Mitteilung, falls sie Abweichungen feststellen.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

welche Bedeutung Erndhrung bei HIV-positiven Menschen hat, wird von Fachleuten unterschiedlich beurteilt. Zwar ist
man sich einig, dass eine ,,gesunde Erndhrung"” sehr wichtig ist. Was aber ist darunter genau zu verstehen? Auch die
Erndhrung ist ein Thema, das von Vorurteilen und Halbwissen geprdgt ist. Euphorische Einzelfallberichte iiber die
Lheilende’ Wirkung bestimmter Erndhrungsweisen, Werbung flir Didten, Nahrungszusatze und alle moglichen Produk-
te, die - angeblich - gesund sind, wie auch personliche Empfehlungen aus dem Freundes- und Bekanntenkreis tun
ein Ubriges, um vollig zu verunsichern.

Der Hauswirtschafts- und Erndhrungswissenschaftler Christof Meinhold hat im Auftrag der Deutschen AIDS-Hilfe e.V.
eine Broschiire verfasst, die liber die neuesten Erkenntnisse rund um die Ernahrung bei HIV-Infektion und AIDS
informiert. Sie fiihrt ein in erndahrungswissenschaftiiche Grundlagen und gibt Tipps bei krankheits- oder medika-
mentenbedingten Erndhrungsproblemen. Die Frage, wie bedarfsgerechte Erndhrung bei einer antiretroviralen Therapie
aussehen kann, beantwortet der Autor im dritten Teil mit detaillierten, individuell abstimmbaren Mentivorschldgen zu
den einzelnen Medikamentenkombinationen. Dabei stellt die Broschiire klar: Eine abwechslungsreiche, ausgewogene
Erndhrung ist keine nur wenigen Menschen vorbehaltene ,,Kunst".

Der Adressteil mit Bezugsquellen fiir weitere Infomaterialen und fiir Nahrstofferganzungen bezieht sich auf Deutsch-
land. Eine entsprechende Adressliste fiir die Schweiz ist in Vorbereitung und kann bei der Aids-Hilfe Schweiz (Adresse
siehe Impressum) bestellt werden.

Die Deutsche AIDS-Hilfe e.V. und die Aids-Hilfe Schweiz freuen sich, mit dieser Broschiire niitzliche Informationen fir
den Alltag mit HIV an die Hand geben zu konnen.

Berlin und Ziirich im November 2000



Was die Ernahrung anbetrifft, scheint es bei Menschen mit HIV immer mal wieder Verunsicherung zu geben. So hart

man z.B. hdufig:

- Was soll ich essen?

- Welche Vitamine ader sonstigen Nahrungserganzungsmittel sollte ich einnehmen? Werde ich schneller krank,
wenn ich diese Praparate nicht nehme?

- Wie viele Vitamine kann ich ohne Bedenken einnehmen, und ab welcher Menge ist Vorsicht geboten?

- Ist gesunde Erndhrung nicht nur etwas fiir Reiche?

- WeiR mein Arzt/meine Arztin nicht am besten, was ich essen sollte?

- Kann denn gesunde Erndhrung etwas gegen das Virus ausrichten?

- Wie ernahre ich mich im Pillenalltag?

* Kriege ich einen dicken Bauch, wenn ich die Pilien schlucke?

- Steessen mich Sport und Bewegung oder starken sie mein Immunsystem?

- Welche Hausmittel helfen bei Erndhrungsproblemen?

Die Broschiire greift viele Fragen auf und beantwortet sie aus erndhrungswissenschaftlicher Sicht. Zugleich gibt sie
Tipps fur eine gesunde Ernahrung im Alltag. Berlcksichtigt wird dabei besonders die veranderte gesundheitliche Situa-
tion aufgrund der neuen Medikamente gegen HIV. Denn diese haben uns nicht nur Segen, sondern auch einige uner-
wiinschte Wirkungen beschert. Die Broschiire informiert dich dartiber, wie die Nebenwirkungen einzuschatzen sind und
was du gegen sie tun kannst.

Meist wissen wir recht gut tiber gesunde Erndhrung Bescheid. Doch irgendetwas hdlt uns davon ab, dieses Wissen in
Handeln umzusetzen. Die Broschiire will deshalb erste Anregungen fiir eine Erndhrungsumstellung geben. Am besten
ist es, wenn du dabei von einer Erndhrungsberatungsfachkraft (Didtassistent/in, Diplom-Qecotrophologe/-
Oecotrophologin, Erndhrungsmediziner/in) begleitet und unterstiitzt wirst. Diese kann gerade in zahen Anfangs- und
Durchhaltephasen hilfreich sein. Nutze in jedem fall das Beratungsangebot der HIV-Schwerpunktpraxen und -ambu-
lanzen. Aussagen der Werbung zum Thema Erndhrung und zu Erganzungspraparaten solltest du kritisch gegentiberste-
hen. Lass dich auch nicht durch spektakuldre Einzelfallberichte verunsichern. Wenn du Fragen zur Erndhrung hast,
solltest du eine Fachberatung aufsuchen und dann selbst entscheiden, was du fiir deine Gesundheit tun willst.

Essen ist nicht nur Ndhrstoffversorgung, sondern bedeutet ebenso Lust, Genuss und Kommunikation. Nutze die vielen
Tipps in dieser Broschiire, dein ganz persdnliches Ernahrungskonzept zu finden. Um dein Immunsystem zu stdarken,
brauchst du also keine strengen Diatvorschriften einzuhalten, sondern kannst nach deinem Geschmack auswahien.

Unser Essverhalten ist sehr stark van Gewohnheiten und Gebrauchen bestimmt. Sie hin und wieder kritisch zu hinter-
fragen, ist durchaus angebracht. AuBerdem sollten wir nicht die Lust verlieren, etwas Neues auszuprobieren. In diesem
Sinne: Viel Spaf bei der Suche nach einer Ernahrungsweise, die dein Immunsystem starkt und dir rundum gut tut!

Der Korper bendtigt flir den Stoffwechsel ,,Bausteine” und Energie, die so genannten Makronahrstoffe. Als Bausteine
dienen EiweiBe und Mineralstoffe, Energielieferanten sind im Wesentlichen Kohlenhydrate und Fette. Der KOrper
braucht auRerdem Mikronahrstoffe — Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente —, damit der Stoffwechsel richtig
funktionieren kann. Fiir den Aufbau, die standige Erneuerung und den Erhalt aller Kdrpersubstanzen benotigt der Kor-
per ausreichend Makro~ und Mikronahrstoffe.

Nadhrstoffe aus Nahrungsmitteln

Brennstoffe » Kohlenhydrate, Fette » liefern Energie fiir Bewegung und Warme
Baustoffe » Eiweile, Mineralstoffe » vorwiegend fiir Aufbau und Erhalt des Korpers
Regel- und Wirkstoffe » Vitamine, Mineralstoffe » wichtig fiir Hormone und Enzyme,

regeln dadurch Vorgange im Korper



Der Energiebedarf des Menschen

Der Energiebedarf eines Menschen wird im Allgemeinen wie folgt errechnet:
Korpergewicht (kg) x Kalorienfaktor (kcal/kg)
+ Zusatzbedarf fiir Freizeitaktivitdten (kcal)

= Energiebedarf (kcal)

Der Kalorienfaktor betrdgt bei Frauen (kcal/kg) Méanner (kcal/kg)
Bettruhe 25-28 25579

leichter Arbeit 32-33 32=35
mittelschwerer Arbeit 35-41 35-41

schwerer Arbeit 48-51 48-54

Ein 70 kg schwerer Biiroangestellter, der taglich 1/4 Stunde Gymnastik (100 kcal) betreibt, benétigt daher:

Korpergewicht (kg) x Kalorienfaktor (kcal/kg) 70 x 32 bis 70 x 35
+ Zusatzbedarf fiir Freizeitaktivititen (kcal) +100
= Energiebedarf (kcal) 2340 bis 2450

Nur wenn dem Korper genau die Menge an Makro- und Mikrondhrstoffen zugefiihrt wird, die er verbraucht, bleibt
der Erndhrungszustand erhalten. Ein guter Erndhrungszustand unterstiitzt das Immunsystem.

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind wichtige Energielieferanten. Das Gehirn, das Nierenmark und die roten Blutkdrperchen versorgen
sich sogar ausschlieBlich aus ihnen mit Energie. 55-65% des tdglichen Energiebedarfs sollten durch Kohlenhydrate
gedeckt werden.

Allgemein gilt, dass bei normaler Verdauung starke- und zugleich ballaststoffhaltige Kohlenhydrattrager im Vorder-
grund stehen sollten, wie z.B. Kartoffeln, Hilsenfriichte (Erbsen, Bohnen, Linsen) und Vollkornprodukte (Vollkornbrot,
-toast, -kndckebrot, -zwieback, -geback, -musli, -getreideflocken, -reis und -nudeln). Das Verhaltnis von Vollkorn-
produkten zu Getreideprodukten aus Auszugsmehl (Weizenmehl Typ 405 + Roggenmehl Typ 1150) sollte etwa 50:50 sein.

Tipp:  Versuche, verstdarkt Vollkornprodukte in den Speiseplan aufzunehmen und mehr Brot, Kartoffeln, Nudeln oder
Reis statt Fleisch und Fisch zu essen! Bei eingeschrankter Verdauung und erhohtem Energiebedarf sollte man
dagegen leicht verdauliche Kohlenhydrate bevorzugen. Mahlzeiten und Getranke konnen zudem mit einem
Kohlenhydratkonzentrat (Maltodextrin 19®) angereichert werden (siehe Kapitel ,,Untergewicht”, S. 29).

Fette

Fett ist der wichtigste Energiespeicher des Korpers, der Lieferant essenzieller (=lebensnotwendiger) Fettsduren, ein
wichtiger Bestandteil von Zellstrukturen, z.B. der Zellmembranen', sowie Transportmittel fir die fettloslichen Vitamine
A, D, Eund K. Fett liefert etwa doppelt so viel Energie wie Kohlenhydrate oder Eiweif3e und hat daher flir die Energie-
versorgung des Korpers besondere Bedeutung.

Die tdgliche Fettzufuhr sollte normalerweise ca. 1 g pro kg Korpergewicht bzw. 25-30% der Gesamtenergiezufuhr betra-
gen. Im Durchschnitt essen die Bundesbiirger/innen zu fett und legen zu viele Fettdepots an. Ein Zuviel an tierischen
Fetten kann die Immunabwehr schwachen. Die Fettversorgung muss also grundsdtzlich an den Erndahrungszustand und
die Resorptionsf'&ihigkeit2 angepasst werden. Das kann bei einer HIV-Infektion bedeuten, dass mitunter die Fettzufuhr
zu korrigieren ist:

1 Oberflachenhdutchen der Zelle
2 Resorption: das Aufnehmen fllissiger oder geloster Stoffe durch die Darmschleimhaut in die Blut- und Lymphbahn



- Bei ungewolltem Gewichtsverlust sollte man die Fettzufuhr steigern, um den massiv erhghten Kalorienbedarf zu
decken, Hier haben sich Milchfette (Sahne, Butter, Créeme fraiche) und Margarine bewahrt: Da sie einen niedrigen
Schmelzpunkt haben, werden sie schneller verdaut als Fette von Schwein, Rind und Hammel. Aber auch die hochwer-
tigen Pflanzendle (z.8. Disteldl, Olivendl, Sonnenblumendl) sollten wegen ihres Gehaltes an essenziellen Fettsduren
nicht vergessen werden.

- Bei ungewaollter Gewichtszunahme ist haufig eine zu Uppige Fettzufuhr die Ursache. Hier hilft nur das Meiden fett-
reicher Lebensmittel und mehr Bewegung.

- Bei einer Fettverteilungsstorung (Lipodystrophie) oder Fettstoffwechselstorung (erhdhter Gesamt-Cholesterinwert,
erhohte Triglyceridwerte) kann es ebenso sinnvoll sein, die Fettzufuhr zu begrenzen (siehe Kapitel ,Das Lipodystro-
phie-Syndrom", S. 31).

- Bei Fettunvertraglichkeit, die sich in Fettstiihlen oder Durchfallen duRern kann, ist die Fahigkeit des Darms, ,,nor-
male" (langkettige) Fettsduren aufzunehmen, eingeschrankl. Diese miissen dann durch mittelkettige Fettsduren (MCT-
Fett-haltige Lebensmittel) ersetzt werden (siehe Kapitel ,,Durchfall”, S. 23).

Tipps: - Wenn du wieder zunehmen willst, solltest du energie- und fettreiche Speisen bevorzugen.
*Wenn du nicht zunehmen mdchtest, solltest du auf deinen Fettkonsum achten. Meide Frittiertes, Paniertes,
Schokolade, Torten, Kartoffelchips und versuche, mit fetten Brotaufstrichen und GOlen sparsam zu sein.
* Geh bei Fettstoffwechselstorungen oder Fettunvertraglichkeit mit Speisefetten sparsam um und wechsle
eventuell auf Produkte mit mittelkettigen Fettsauren.

Eiweil}

EiweiRe (Proteine) haben wichtige Funktionen im menschlichen Korper. Alle lebenden Zellen - z.B. in Muskeln, Orga-
nen und Herz sowie Blut- und Nervenzellen - benotigen EiweiR. Eiweifle sind Bestandteil der Zellmembran oder
erfullen als Enzyme, Hormone, Transport- und Speicherproteine wichtige Stoffwechselfunktionen.

Damit der Kdrper diese vielen Funktionen aufrechterhalten kann, ist er auf die Zufuhr von 20 verschiedenen
EiweiRbausteinen, den Aminosduren, angewiesen. Besonders wichtig sind die acht essenziellen Aminosduren
Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin, Phenylalanin, Threonin, Tryptophan und Valin.

Stell dir die 20 Aminosduren als ,das Alphabet der Stoffwechselsprache” vor: Fehlen einzelne Buchstaben
{Aminosduren), kann das Wort oder der Satz an der entsprechenden Stelle nicht weitergeschrieben werden, auch wenn
von anderen Buchstaben noch geniigend vorhanden sind. Fehlen einzelne Aminosduren, so sind Aufbau und Erhalt der
stoffwechselaktiven Karperzellen vermindert. Dies flihrt zu einem schlechten Erndhrungszustand, was wiederum das
Immunsystem beeintrachtigt. Daher muss die ausreichende Zufuhr aller Aminosauren sichergestellt werden.

Tipp:  Wichtige Proteinlieferanten sind Fleisch, Fisch, Eier, Milch und alle Milchprodukte sowie Hilsenfriichte (Erbsen,
Bohnen, Linsen, Erdniisse), Getreide und Kartoffeln.

Biologische EiweiRwertigkeit

Die Qualitdt eines EiweiRlieferanten wird durch die ,,biologische Eiweiwertigkeit” beschrieben. Sie gibt an, wie viel
Prozent kdrpereigenes Eiwei aus 100 g Nahrungseiweil aufgebaut werden konnen.

Tierische EiweiRquellen haben, weil ihre Aminosauren 3hnlich zusammengesetzi sind wie die des Menschen, eine
hohere biologische EiweiBwertigkeit als pflanzliches Eiweil. Trotzdem lassen sich auch ohne Fleisch, Gefligel und
Fisch eiweiBreiche Gerichte zubereiten, wenn folgende Lebensmittel miteinander kombiniert werden:

- Getreideprodukte mit Milch(-produkten): Vollkornbrot mit Kase, Brot mit Quark und Marmelade, Haferflocken oder
Musli mit Milch, Nudeln mit SahnesoRe oder Kase

* Getreideprodukte mit Hiilsenfriichten: Erbsen-, Bohnen- oder Linsensuppe mit Brot oder Brotchen, Linsen mit Spatzle



- Hiilsenfriichte mit Milch(-produkten): Erbsen-, Bohnen- oder Linseneintopf und als Dessert Joghurt, Quark oder Pudding

- Kartoffeln mit Milch(-produkten): gekochte Kartoffeln mit Krauterquark, Kartoffelpiiree mit Milch

So kannst du deine Eiweillversorgung verbessern:

- Besteht dein Frithstick z.B. aus 1 Tasse Kaffee mit Zucker, 1/2 Brotchen mit Butter und Marmelade sowie 1/2 Brotchen
mit Butter und Honig? Dann kannst du die Butter durch Quark und den Kaffee durch Milchkaffee ersetzen oder
zusatzlich einen Joghurt essen.

- Liebst du Pasta mit vegetarischer TomatensoRe? Dann erganze die TomatensoBe z.B. mit Erbsen oder Bohnen oder gib
geriebenen Kase Uber die TomatensoRe.

+ Wenn du gerne deftigen Erbsen-, Bohnen- oder Linseneintopfisst, dann denke an die ,klassische” Scheibe Brot dazu.

- Bist du eine Gemiuse-Kartoffel-Heldin oder ein Gemuse-Reis-Fan? Dann fiige SahnesoRen oder Holldndische SofRRe
ohne Ei hinzu. Oder du Uberbackst alles mit Kdse und einer Eier-joghurt oder Eier-Sahne-SoRe. Das fehlende
EiweilR kannst du auch durch einen Quark, Joghurt oder Pudding zum Nachtisch erganzen.

Vor allem wenn du wenig oder keinen Appetit auf Fleisch und Fisch hast oder dich vegetarisch ernahrst, solltest du auf
die biologische Eiweillwertigkeit achten. Um deinen Ernahrungszustand zu erhalten, den Aufbau aktiver Zellen zu
fordern und das Immunsystem zu unterstiitzen, solltest du auf jeden Fall ausreichend EiweiR aufnehmen.

Der tdgliche EiweiRbedarf von Menschen mit HIV liegt — wie bei anderen Menschen auch — bei 0,8-0,9 g pro kg Kor-
pergewicht bzw. bei 10-15% der empfohlenen Energiezufuhr. Auch flir die EiweiRzufuhr gilt, dass sie grundsatzlich an
den Erndhrungszustand des/der Einzelnen angepasst werden muss. Flr HIV-Infizierte bedeutet dies, dass z.B. bei ver-
minderter Nahrstoffzufuhr, erhohtem Nahrstoffbedarf, verminderter Nahrstoffaufnahme oder sehr hoher Viruslast der
tagliche EiweiRbedarf hoher liegen kann, das heil3t zwischen 0,9-1,8 g pro kg Korpergewicht und manchmal noch hoher.

Aufbau aktiver Korperzellen

Um LebensmitteleiweiB in die vielfdltigen korpereigenen EiweiRstrukturen umzuwandeln, bendtigt der Korper Energie
aus Kohlenhydraten und Fetten. Das Verhaltnis zwischen Eiweifs und den Energielieferanten muss optimal sein, sonst
wird das Eiweild ,verbrannt". Um dieses optimale Verhaltnis zu errechnen, wird als Recheneinheit fiir das Eiweil3 der in
den Aminosauren enthaltene Stickstoff herangezogen:

...g Protein
6,25
Fiir jedes Gramm EiweiR-Stickstoff benotigt der Korper mindestens 100 kcl Energie aus Kohlenhydaten und Fetten.

...g Stickstoff aus Protein=

Beispiel Friihstiicksei:
Esse ich nur ein Ei (6,7 g Protein), muss ich zusatzlich 52,8 kcal zu mir nehmen, damit das EiweiR aus dem Ei nicht
verbrannt wird.

) _ 6,7 g Protein (1 Ei, 58 g) . o
Fiir Mathematik-Asse zum Nachrechnen: = 1,1 g Stickstoff (N) aus EiweiR
6,25

1,1 x 100 kcal/g N = 110 kcal aus Kohlenhydraten und Fett

10,0 kcal erforderlich aus Kohlenhydraten und Fett
-57,2 kcal aus Kohlenhydraten und Fett vom Ei
= 52,8kcal aus anderen Lebensmittel zu decken

Die notwendigen 110 kcal aus Kohlenhydraten und Fett werden zum Teil aus dem Ei selbst (57,2 kcal) gedeckt.
Es fehlen also noch 52,8 kcal. Die bekommt man z.B. mit

- 1Scheibe Toast (30 g) + 1Teeloffel Butter (5 g ) = 67 + 40 = 107 kcal oder
+ 1Scheibe Weizenmischbrot (45 g) + 2 Teeldffel Butter (10 g) = 88 + 80 = 168 kcal



Beispiel Fitness-Eiweif3drink:
Trinke ich einen EiweiRdrink aus 25 g EiweiBkonzentrat und 250 ml Magermilch, muss ich zusadtzlich 434,2 kcal aus
Kohlenhydraten und Fetten zu mir nehmen, damit das EiweiR aus dem Konzentrat nicht verbrannt wird.

30,8 g Protein
Fiir Mathematik-Asse zum Nachrechnen: —— = 4,9 g Stickstoff (N) aus EiweiR
6,25

4,9 x 100 kcal/g N = 490 kcal aus Kohlenhydraten und Fett

490,0 kcal erforderlich aus Kohlenhydraten und Fett
- 55,8 kcal aus Kohlenhydraten und Fett vom EiweiRdrink
= 434,2 kcal aus anderen Lebensmitteln zu decken

Der EiweiRdrink liefert aus Fett und Kohlenhydraten 55,8 kcal. Es fehlen also noch 434,2 kcal, die z.B. wie folgt gedeckt
werden konnen:

- 1Banane (120 g) + 1 Portion Bratkartoffeln (200 g) + 1 Riihrei = 665 kcal

-1 Portion Milchreis (300 g) + Obstkompott (200 g) = 610 kcal

- Nudeln (100 g) + PilzrahmsoRe (120 ml) + Tomatensuppe (250 ml) + Obstsalat (125 g) = 760 kcal

- Kdse-Reis (80 g) + Tiefkiihl-Buttergemiise (150 g) + Schokoladenpudding (125 g) = 635 kcal

Fitness-Sportler/innen sollten den Eiweilfdrink erst nach einer Mahlzeit trinken, damit er nicht zum Auffiillen der

Energiereserven (Glykogenspeicher in den Muskeln) genutzt wird. Hierfiir sind erst einmal Kohlenhydrate und Fette
notwendig.

Tipp: Es gentigt also nicht, sich einseitig eiweillreich von Fleisch, Fisch, Eiern oder Eiweil3drinks zu ernahren oder gar
nur bestimmte Aminosduren zu sich zu nehmen, um einen guten Erndhrungszustand zu erhalten bzw. aktive
Korperzellen aufzubauen. Sinnvoll ist ein ausgewogenes Verhdltnis von Eiweill zu Kohlenhydraten und Fetten.

3 antioxidativ = hier: entgiftend
4 oxidativer Stress = Im Korper gibt es einen Uberschuss an freien Radikalen gegeniiber den Stoffen, durch die sie entgiftet werden konnen.



Mikronahrstoffe

Die erndhrungswissenschaftlichen Fachgesellschaften Deutschlands, Osterreichs und der Schweiz haben im Marz 2000
erstmalig gemeinsame Empfehlungen fur die Nahrstoffzufuhr herausgegeben, die so genannten D-A-(H-Referenz-
werte. Diese gelten aber nicht fiir chronisch Kranke oder Menschen mit Verdauungs- und Stoffwechselstorungen. Fur
diesen Personenkreis, und damit auch fir Menschen mit HIV, wird eine individuelle ernahrungsmedizinische Beratung
und Betreuung empfohlen.

Die ernahrungswissenschaftlichen und HIV-spezifischen Fachgesellschaften haben es bisher nicht geschafft, fur Men-
schen mit HIV einheitliche Empfehlungen fiir die Nahrstoffzufuhr herauszugeben, obwohl man bereits viel tiber die
Bedeutung von Mineralstoffen, Spurenelementen und Vitaminen bei einer HIV-Infektion weil3. Zu wiinschen ist, dass
dies nun auf der Grundlage der neuen D-A-(H-Referenzwerte nachgeholt wird.

Mineralstoffe und Spurenelemente

Mineralstoffe und Spurenelemente zahlen zu den Mikronahrstoffen. Sie sind wichtig fiir den Aufbau von Korpersub-
stanzen und die Steuerung von Stoffwechselvorgangen. Sie sollten dem Korper taglich durch eine ausgewogene und
abwechslungsreiche Kost zugefiihrt werden, um Mangelerscheinungen zu vermeiden.

5 B = der griechische Buchstabe Bela



D-A-CH-Referenzwerte fiir die Zufuhr von Mineralstoffen und Spurenelementen

D-A-CH-Referenzwerte
fiir gesunde Menschen
Frauen Manner

Mineralstoffe und
Spurenelemente

Kalzium (Ca) 1000-1200 mg 1000-1200 mg

Magnesium (Mg) 300-350 mg 350-400 mg
Eisen (Fe) 10-15 mg 10-12 mg
Jod (J) 180-200 pg 180-200 pg
Zink (Zn) 7mg 10 mg

Selen (Se) 30-70 pg 30-70 pg

notwendig fiir

Knochen und
Zdhne, Blutgerinnung

Sauerstoffbindung,
Bestandteil vieler Enzyme  Roggen-(Vollkorn-)Brot

Abwehr freier Radikale

Vorkommen in Lebensmitteln

Milch und Milchprodukte,
Griinkohl, Fenchel, Brokkoli, Lauch

Erregungsiibertragung von  Getreideprodukte, Hiilsenfriichte
Nerven und Muskeln,
Muskelkontraktion

(Erbsen, weiRe Bohnen, Erdniisse),
Milch und Milchprodukte, Fleisch

Fleisch, Spinat, Linsen, Fenchel,

Schilddriise, Wachstum und Seefisch, Milch, Eier, jodiertes
Reifung der Knochen

Speisesalz

Bestandteil vieler Enzyme,  Fleisch, Milch und Milchprodukte,
Stabilisator im Immunsystem Vollkornprodukte

Getreide, Sojabohnen, Hiilsen-
friichte, Kartoffeln, Sonnenblumen-
kerne, Fleisch, Fisch und Eier

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE): D-A-CH-Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr. Frankfurt/Main: Umschau-Braus-Verlag 2000

Weliche Dosierungen gelten bei Mineralstoffen und Spurenelementen als unbedenklich und welche als schadlich?

Spurenelemente schadliche (toxische) Dosis
Chrom -

Eisen 27 mg*

Fluorid 1 mg/kg Korpergewicht*
lod > 1000 pg*

Kupfer 10-30 mg*

Mangan 10 mg*

Molybdan 10000 pg*

Selen 800 pg*

Zink > 30 mg**
Mineralstoffe

Kalzium > 2500 mg*
Magnesium > 3000-5000 mg*
Phosphor > 4000 mg*

unbedenkliche tagliche Dosis

bis 200 ug**

bis 500 pg**

200-400 pg**
30 mg**

bis 2000 mg**
bis 350 mg**
bis 3500 mg**

Quellen: Angaben mit *: Miiller, M.).: Ernahrungsmedizinische Praxis. Berlin: Springer-Verlag 1998, 367
Angaben mit **: Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE): D-A-CH-Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr.

Frankfurt/Main: Umschau-Braus-Verlag 2000

In der Tabelle verwendete Zeichen: - = keine Angabe, pg = Mikrogramm, mg = Milligramm, > = mehr als
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Vitamine

Auch die Vitamine zdhlen zu den Mikrondhrstoffen. Sie schiitzen den Korper und sind notwendig fiir den Stoffwechsel.
Der Kdrper sollte daher taglich liber die Nahrung mit Vitaminen versorgt werden.

Der Bedarf an Vitaminen ist sehr gering. Von den meisten bendtigen wir pro Tag nur wenige Milligramm (1 mg = 1/1000
Gramm), von einigen sogar nur wenige Mikrogramm (1 pg = 1/1000 Milligramm). Dies sind kaum vorstellbare Kleinst-
mengen, auf die der Stoffwechsel und besonders das Immunsystem trotzdem angewiesen sind, um optimal arbeiten zu
konnen.

In einzelnen Studien konnte gezeigt werden, dass es einem Zusammenhang gibt zwischen der Konzentration der Vita-
mine E und By sowie des Spurenelements Selen im Blut und dem Fortschreiten der HIV-Infektion (siehe auch ,,Spezial-
wissen: Neues zu Mikronahrstoffen”, S.15).

Tatsache ist, dass bei einem Mange! an bestimmten Vitaminen (A, R-Karotin, C, E, Bs, B2, Folsdure) und Mineralstoffen
(Zink, Selen) das Immunsystem nicht optimal arbeiten kann. Wenn aber die Vitamine A, D, E, By, Niacin, B¢ und C liber
langere Zeit in zu hoher Dosis eingenommen werden, konnen sie der Gesundheit schaden.

Mittlerweile gibt es viele einzelne Erkenntnisse zum - mitunter erhdhten - Vitaminbedarf bei einer HIV-Infektion. Die
komplexen Wechselwirkungen zwischen Krankheitsstadium, Infektionsverlauf, Medikamenten und Vitaminbedarf sind
aber bis heute nicht umfassend in Studien untersucht worden. Auch zu den Ernahrungsgewohnheiten in den ver-
schiedenen Regionen Europas gibt es noch keine Untersuchungen, um auf ihrer Grundlage Empfehlungen zur
Nahrungsergdanzung erarbeiten zu konnen.

D-A-CH-Referenzwerte fiir die Zufuhr fettloslicher Vitamine

fettlosliche Vitamine  D-A-CH-Referenzwerte notwendig fiir Vorkommen in

fiir gesunde Menschen Lebensmitteln
Frauen Manner
Vitamin A (Retinol) 0,8-0,9 mg 1,0-1,1 mg Sehvermogen, Haut Leber, Butter,
Retinol-Aquivalent Retinol-Aquivalent und Schleimhd&ute, Margarine, Milch
als B-Karotin als R-Karotin Abwehr von Infektionen,
(4,8-5,4 mg) (6,0-6,6 mg) Regulation von
Zellwachstum
kOrpereigene Reserven:
1-2 Jahre
R-Karotin Vorstufe von Vitamin A, Mohren, Griinkohl,
Abwehr freier Radikale Fenchel, Spinat,
Chicorée, Aprikosen,
korpereigene Reserven:  Paprika, Brokkoli,
keine Tomaten
Vitamin D (Calciferol)  5-10 pg 5-10 ug Erhalt der Knochen- Heilbutt, Hering,

substanz, Kalzium-

Makrele, Rotbarsch,

und Phosphorhaushalt Milch und
Milchprodukte,
korpereigene Reserven:  Ei, Margarine

2-6 Wochen
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Vitamin E (Tocopherol) 12-15 mg Tocopherol- 11-12 mg Tocopherol-
Aquivalente Aquivalente

Vitamin K 60-65 pg 70-80 pg

(Phyllochinon)

Abwehr freier Radikale Keimole
(Sonnenblumendl,

korpereigene Reserven: Maiskeimol,

2-6 Wochen Walnussal, Sojadl,
Distelol, Sesamal,
Erdnussol),
Pflanzensamen
(Mandeln, Sonnen-
blumenkerne,
Haselniisse,
Leinsamen),
Margarine

Blutgerinnung Eigensynthese,
Kohlgemiise

korpereigene Reserven:  (Griinkohl,

2-6 Wochen Rosenkohl, Brokkoli,
Blumenkohl),
Griingemiise (Spinat),
Speisequark
(20 % Fett i.Tr.)

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE): D-A-CH-Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr. Ort: Umschau-Braus-Verlag 2000

D-A-CH-Referenzwerte fiir die Zufuhr wasserldslicher Vitamine

wasserlosliche D-A-CH-Referenzwerte
Vitamine fiir gesunde Menschen

Frauen Manner
Vitamin By (Thiamin) 1,0 mg 1,0-1,3 mg
Vitamin B; (Riboflavin) 1,2 mg 1,2-1,5 mg
Vitamin B (Pyridoxin) 1,2 mg 1,4-1,6 mg

12

notwendig fiir Vorkommen in
Lebensmitteln

Kohlenhydratstoffwechsel Schweinefleisch,
Vollkornprodukte,
korpereigene Reserven:  Vollkornreis, Erbsen,

4-10 Tage Linsen, Kartoffeln
Fett-, Kohlenhydrat- Seelachs, Griinkohl,
und EiweiBstoffwechsel, Vollmilch,
Blutbildung Rindfleisch, Brokkoli,

Schweinefleisch,
korpereigene Reserven:  Speisequark,
2-6 Wochen Camembert,

Vollkornprodukte

EiweiRstoffwechsel, ' Lachs, Avocado,

Blutbildung Makrele, Hahnchen-
brust, Kartoffeln,

korpereigene Reserven: Paprika, griine

2-6 Wochen Bohnen, Bananen,
Vollkornprodukte



Vitamin By 3pg 3 g Blutbildung, Schweineleber,
(Cobalamin) EiweiBstoffwechsel Hering, Rindfleisch,
Seelachs, Kalb- oder
korpereigene Reserven:  Schweinefleisch,
3-5 Jahre Joghurt, Milch, Kase,
Eier
Vitamin C 100 mg 100 mg Immunsystem, Paprika, Brokkoli,
(Ascorbinsadure) Entgiftung, schwarze Johannis-

Abwehr freier Radikale

beeren, Fenchel,

korpereigene Reserven:  Blumenkohl,
2-6 Wochen Orangensaft,
Tomaten, Kiwi,
Kartoffeln
Folsdaure 400 pg Folsaure- 400 pg Folsdure- Zellteilung Griinkohl, Rosenkohl,
Aquivalent Aquivalent Spinat, Brokkoli,
korpereigene Reserven:  Spargel, Lauch,
3-4 Monate Fenchel, Wirsing,
Chinakohl,
Blumenkohl,
Feldsalat, Chicorée
Vitamin H (Biotin) 30-60 pg 30-60 pg Haut und Haare, Fett-,  Leber, Sojabohnen,
Kohlenhydrat- und Niisse, Champignons,
EiweiRstoffwechsel Linsen, Blumenkohl
korpereigene Reserven:
4-10 Tage
Niacin 13 mg Niacin- 13-17 mg Niacin- Energiegewinnung, Fleisch, Erdniisse
Aquivalent Aquivalent Fett-, Kohlenhydrat-
und EiweiBstoffwechsel
kdrpereigene Reserven:
wenige Tage bis Wochen
Pantothensdure 6 mg 6 mg Fett-, Kohlenhydrat- Leber, Ei, Milch

und EiweiRstoffwechsel

korpereigene Reserven:
4-10 Tage

und Milchprodukte

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE): D-A-CH-Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr. Frankfurt/Main: Umschau-Braus-Verlag 2000

Tipp:  Das natiirliche Vorkommen von Vitaminen in verschiedenen Nahrungsmitteln zeigt, dass eine ausgewogene,
abwechslungsreiche Ernahrung fiir eine gute Grundversorgung mit Vitaminen unverzichtbar ist. Vitaminpra-
parate kdnnen zusdtzlich eingenommen werden, wobei auf die Dosierung zu achten ist.
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Welche Vitamindosierungen geliten als unbedenklich und welche als schddlich?

Vitamine giftiger (toxischer) Bereich unbedenkliche tagliche Dosis
Vitamin A 2-15mg* bis 3 mg**
Vitamin D 95**-1250 pg* bis 50 pg**
Vitamin E > 700 mg* bis 200 mg**
Vitamin K - =

Vitamin B, > 400 mg* 50-200 mg**
Vitamin B; = bis 400 mg**
Vitamin Bg 50-500 mg* bis 100 mg**
Vitamin By, 200-1000 pg* bis 100 pg**
Vitamin C 1000-6000 mg* bis 1000 mg**
Folsaure 5000-20000 pg* bis 1000 pg**
Biotin > 10000 pg* =
Pantothensdure > 10000 mg* =

Niacin 500-900 mg* bis 35 mg**
R-Karotin = bis 10 mg**
Quellen:

Angaben mit *: Miiller, M. J.: Erndhrungsmedizinische Praxis. Berlin: Springer-Verlag 1998, 367
Angaben mit**: Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE): D-A-CH-Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr. Frankfurt/Main:
Umschau-Braus-Verlag 2000

In der Tabelle verwendete Zeichen: - = keine Angabe, pg = Mikrogramm, mg = Milligramm, > = mehr als

Erganzende Einnahme von Vitaminen und Mineralstoffen

Da es fiir Menschen mit HIV noch keine Dosierungsempfehlungen gibt, konnen Fehlinformationen der Werbung oder
spektakuldre Einzelfallberichte sehr leicht verunsichern und dazu fihren, dass manche Vitamine lberdosiert und
andere gar nicht berlicksichtigt werden. Eine erganzende Vitamin- und Mineralstoffeinnahme durch entsprechende
Praparate oder angereicherte Nahrungsmittel solite daher unbedingt in Absprache mit dem Arzt/der Arztin oder
dem/der Erndhrungsberater/in erfolgen.

Eine zusatzliche Vitamin- und Mineralstoffeinnahme ist sinnvoll und notwendig bei

- ungiinstigem Erndhrungsverhalten (z.B. wenig Obst, Gemiise und Kartoffeln, viel fettes Fast Food oder streng vege-
tarische/vegane Kost: selten oder nie Fleisch, Fisch, Milchprodukte und Eier),

- geringer Nahrstoffzufuhr (z.B. aufgrund von Appetitlosigkeit, Ubelkeit und Erbrechen, einer Abneigung gegeniiber
bestimmten Lebensmitteln, wegen Schmerzen wahrend der Nahrungsaufnahme, Geschmacksstorungen, Mudig-
keit/Schwache, psychischem Stress, falscher Auswahl und Lagerung von Lebensmitteln),

- erhohtem Nahrstoffverlust (z.B. wegen verminderter Aufnahmezeit und -flache bei Durchfall, bei Funktionsstérungen
der Bauchspeicheldriise, Darmparasiten) oder

- erhdhtem Nahrstoffbedarf (in bestimmten Krankheitsstadien, bei opportunistischen Infektionen, Fieber, bestimmten
Medikamenten, hoher Viruslast von mehr als 10.000 Viruskopien pro Milliliter Blut, oxidativem Stress).

Die regelmaRige und angemessene Zufuhr samtlicher Vitamine und Mineralstoffe ist fiir den Stoffwechsel und fiir
einen guten Erndhrungszustand unverzichtbar. Sowohl ein Zuviel als auch ein Zuwenig wirken sich negativ auf das
Immunsystem aus.

1



Tipp: Ein gutes Multivitaminpraparat reicht aus, um den HIV-bedingten Mehrbedarf an Vitaminen zu decken. Bei
der Auswahl des Praparats solltest du darauf achten, dass es samtliche Vitamine enthdlt. Besonders geeignet
sind Multivitamintabletten, bei denen die Vitamine langsam tber den Tag verteilt freigesetzt werden (Retard-
Tabletten). Aber auch andere Prdparate, z.B. Multivitaminbrausetabletten oder Multivitamindrinks, tragen zu
einer verbesserten Vitaminversorgung bei, wenn sie alle Vitamine enthalten. Bei der Suche nach einem
entsprechenden Praparat ist der/die Apotheker/in gerne behilflich. Ein Preisvergleich lohnt sich allemal. Der
Preis fiir eine Tagesdosis liegt zwischen 20 Pfennig und 4,00 DM.

6 Llipidoxidation = Oxidation von Fetten im Korper. Die Lipidoxidation dient als MaR fir die eingeschrankte Fahigkeit des Korpers zur Entgiftung.
7 ).E. = Internationale Einheiten; MaReinheiten fir biochemisch wirksame Substanzen
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Sekundare Pflanzenstoffe

Diese Stoffe werden wegen ihres geringen Vorkommens in Pflanzen als ,,sekundar"” bezeichnet. Man unterscheidet sie
von den Makrondhrstoffen (Kohlenhydrate, EiweiBe und Fette) und den Mikrondhrstoffen (Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente).

Unter dem Begriff ,,sekunddre Pflanzenstoffe” werden zahlreiche, sehr verschiedenartige chemische Verbindungen
zusammengefasst, die ausschlief3lich von pflanzlichen Organismen hergestellt werden. In den Pflanzen haben diese
Stoffe unterschiedliche Funktionen. Sie dienen unter anderem als Abwehrstoffe gegen Pflanzenkrankheiten und
Schddlinge, als Farbstoffe, als Lockstoffe mit jeweils typischem Geruch und Geschmack oder als Begleitstoffe der Photo-
synthese®. Insgesamt gibt es ca. 30.000 verschiedene sekundire Pflanzenstoffe.

Auch fiir den Menschen sind die sekundaren Pflanzenstoffe wichtig:

- Die Flavonoide verhindern schadliche Oxidationen, indem sie freie Radikale entgiften. Sie beugen Krebs vor, unter-
driicken Bakterien, Pilze und Viren, hemmen Entziindungen und regulieren den Blutdruck und den Blutzuckerspiegel.
Sie kommen in gelbem oder rot-violettem Gemiise und Obst vor, z.B. in gelben Zwiebeln, Griinkohl, Apfeln, Beeren,
Rotkohl und blauen Weintrauben.

- Auch die Karotinoide wirken antioxidativ, beugen Krebs vor und starken das Immunsystem (Fresszellen und natiirliche
Killerzellen). Sie kommen in allen rot-gelben Gemise- und Obstsorten vor, z.B. in MGhren, Tomaten, Aprikosen,
Honigmelonen, Spinat, Griinkohl, Fenchel und Chicorée.

- Die Glucosinolate beugen Krebs vor, unterdriicken Bakterien, Pilze und Viren und senken den Cholesterinspiegel. Sie
sind in allen Kohlarten zu finden - in WeiRkohl, Kohlrabi, Wirsing, Blumenkohl, Rosenkohl und Brokkoli - sowie in
Teltower Riibchen, Steckriiben, Rettich, Radieschen, Kresse und Senf.

- Sulfide wirken keimtdtend, antioxidativ und starken das Immunsystem. Sie kommen in Zwiebelgewdchsen -
Knoblauch, Zwiebeln, Lauch, Schalotten, Schnittlauch - vor.

- Die Phytosterine ahneln dem Cholesterin. Sie hemmen daher die Aufnahme von Cholesterin aus der Nahrung und
tragen zur Senkung des Cholesterinspiegels bei. Sie kommen vor in Sonnenblumenkernen, Sesamsaat, Niissen und
kaltgepressten, nicht-raffinierten Pflanzendlen.

- Die Saponine aus Hiilsenfriichten und Krdutern (Salbei, Rosmarin) bilden im Magen-Darm-Trakt unlgsliche Komplexe
mit Cholesterin und Gallensauren und verhindern so deren Aufnahme. Dadurch konnen auch sie den Cholesterin-
spiegel senken.

Gesundheitsfordernde Wirkung der sekunddren Pflanzenstoffe
Wirkung sekundare Pflanzenstoffe

Schutz gegen freie Radikale - Flavonoide aus gelbem oder rot-violettem Gemiise und Obst
- Karotinoide aus rot-gelbem Obst und Gemdiise

Beeinflussung von Immunreaktionen - Karotinoide aus rot-gelbem 0bst und Gemiise

Schutz gegen Krebs + Glucosinolate aus Kohlgewdchsen
- Flavonoide aus gelbem oder rot-violettem Gemiise und 0bst

Schutz gegen Krankheitserreger - Sulfide aus Zwiebelgewdchsen

Senkung des Cholesterinspiegels * Phytosterine aus Pflanzensamen
- Saponine aus Hiilsenfriichten

verandert nach: Leitzmann/Groeneveld: Gesundheit kann man essen. Miinchen: dtv 1997, 27

8 Photosynthese = Aufbau organischer Stoffe aus anorganischen in griinen Pflanzen durch die Einwirkung von Licht
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Die durchschnittliche Zufuhr sekundarer Pflanzenstoffe liegt bei ca. 1,5 g pro Tag. Einzelne sekundare Pflanzenstoffe
werden daher oft in hoherer Menge aufgenommen als manche antioxidativen Vitamine.

Die antioxidative Wirkung von Nahrungsmitieln beruht vermutlich zu einem groBen Teil auf deren Gehalt an
sekundaren Pflanzenstoffen. Vitamin C z.B. tragt nur zu rund 15 % zur antioxidativen Wirkung der meisten Obstsorten
bei. Ein Vergleich verschiedener Getranke ergab, dass Apfelsaft und Rotwein aufgrund ihres Gehalts an Flavonoiden viel
starker antioxidativ wirkten als Orangensaft, der den hochsten Vitamin-C-Gehalt aufwies.

Geschatzt wird, dass die tdgliche Nahrung insgesamt etwa 1000 mg sekunddre Pflanzenstoffe mit antioxidativer
Wirkung enthalt. Die tagliche Zufuhr antioxidativer Nahrstoffe (vor allem Vitamin C und £) betragt dagegen nur ca. 100
bis 200 mg. Dies zeigt: Durch Vitaminprdparate kdnnen zwar Vitamine erganzt werden; trotzdem ist eine abwechs-
lungsreiche Ernahrung unverzichtbar, weil durch sie der Kérper mit vielen sekundaren Pflanzenstoffen versorgt wird.

Tipps:

- Decke deinen Bedarf an sekunddren Pflanzenstoffen durch verschiedene Gemise- und Obstsarten je nach

Saison

- Iss tdglich zweimal Obst, z.8. als Zwischenmahlzeit oder zum Friihstlick. Ein Stiick Obst (z.B. ein Apfel, eine

Birne oder eine Banane) kann durch ein Glas fFruchtsaft ersetzt werden.

- Iss téglich drei Portionen Gemiise und Salat:

1 Portion Blattsalat vor der warmen Mahlzeit

1 Portion gegartes Gemiise

1 Portion rohes Gemdise (Tomaten, MGhren, Radieschen, Gurken usw.) als Zwischenmahlzeit oder zum
Abendbrot

Durch eine abwechslungsreiche, ausgewogene Erndhrung kannst du dich mit allen wichtigen Nahrstoffen in aus-
reichender Menge versorgen. 0b dies bei dir der Fall ist, kannst du anhand der folgenden Tabelle uberpriifen.

Anleitung:
Vergleiche die angegebenen lebensmittelportionen mit dem, was du gestern oder letzte Woche gegessen hast. Wo du
die angegebene Menge nicht erreicht hast, kreuzt du dos entsprechende Kastchen an.

Getreide, Getreideprodukte, Kartoffeln

[  taglich 5-7 Scheiben Brot (250-350 g)

[0 taglich 1 Portion Reis, Nudeln oder Kartoffeln (gekocht ca. 220-300 g)

Gemiise und Hiilsenfriichte

[ tdglich mindestens 1 Portion gegartes Gemiise (200 g)

[J t3glich mindestens 1 Portion rohes Gemiise (100 g), z.B. Tomaten, Mohren, Gurken

[0 tsglich mindestens 1 Portion Blattsalate (75 g)

Obst

(J tsglich mindestens 1-2 Stiick/Postionen Obst (200-250 g)

Getranke

(O taglich mindestens 2-2,5 | Fliissigkeit (z.B. Mineralwasser, Krduter- und Friichtetee, verdiinnter Obstsaft,
Gemisesaft, in Maken Kaffee, schwarzer Tee, alkoholische Getranke)
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Milch und Milchprodukte
O taglich 174 | Sauermilchprodukte (Joghurt, Dickmilch, Kefir, saure Sahne, Schmand, Creme fraiche) oder Milch

] taglich 3 Scheiben Kdse (90 g)

Fisch, Fleisch und Eier

[0 wdchentlich 2 Portionen Seefisch (a 150 g)

O wdchentlich 2- bis 3-mal Fleisch (a 150 g)

[0 wdchentlich 2- bis 3-mal Wurst (hdchstens 50 g)

[J wochentlich bis zu 3 Eier

Fette und Ole

[J tiglich 40 g hochwertiges Streich- und Kochfett
(2 Essloffel Butter/Margarine und 1 Essloffel hochwertiges Pflanzendl)

SiiRigkeiten, Knabbereien, Alkohol

[0 in MaRen

Auswertung:
Schau dir die angekreuzten Lebensmittelgruppen an. Wo du die empfohlene Menge nicht erreicht hast, solitest du
schrittweise ,,aufstocken”.

0b du dich ausreichend mit Kohlenhydraten, Fetten, Eiweifien, Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen ver-
sorgst, kannst du mit Hilfe eines Erndhrungsprotokolls herausbekommen, das du von einem/einer Erndhrungs-
berater/in auswerten ldsst.

Hinweis

Auch wenn du bestimmte Lebensmittel wegen Erndhrungsproblemen (z.B. Appetitiosigkeit, Ubelkeit, Erbrechen),
Medikamenten, einer Allergie oder Lebensmittelunvertriglichkeit meiden musst oder wenn du Vegetarjer bist und
deshalb auf Fleisch, Fisch oder Eier verzichtest, solltest du eine Erndhrungsberatung aufsuchen. Dort kannst du dich
danach erkundigen, wie du dich optimal mit Nahrstoffen versorgen kannst.

Haufig hort man, gesunde Erndhrung sei teuer. Auf frisches saisonales Gemiise und 0bst, auf Kartoffeln, Nudeln oder
Reis trifft das jedenfalls nicht zu. Schnellgerichte - auch ,,Fast Food” genannt - und Fertigprodukte, die nur noch kurz
in Mikrowelle, Backofen oder Wasser heiR gemacht werden miissen, sind meist teurer als selbst gekochte Speisen. Die
Lebensmittelindustrie mdchte ja schlieBlich daran verdienen, dass sie es uns so leicht macht. Andererseits bieten viele
Supermarkte mittlerweile auch gute und preiswerte Tiefkiihlgerichte, die mit selbst gekochten Kartoffeln, Nudeln oder
Reis und ein paar Tomaten, Radieschen oder Mohren vorweg eine komplette Mahlzeit bilden.

. [iberschlage mal, was du unlangst bezahlt hast, als du in einem Fast-Food-Restaurant oder einem Schnellimbiss
warst. Und was hat die ins Haus gelieferte Pizza gekostet, der Doner oder die Currywurst zwischendurch? Fiinf bis acht
Mark kommen da am Tag leicht zusammen. Gerechnet fur zwei Tage macht das zehn bis 16 Mark, fur die du, wenn du
selbst einkaufst und kochst, schon recht gute Gerichte auf den Tisch bekommst.

- Kaufe moglichst wenig Fertigprodukte oder Mikrowellengerichte. Mit ihnen tust du dem Hersteller mehr Gutes als dir.

- Kaufe hauptsachlich Obst und Gemiuse der Saison. Es ist preiswerter und aromatischer als beispielsweise ,,\Wassererd-
beeren zu Weihnachten™ und enthdlt mehr Vitamine und Mineralstoffe.

- Kombiniere die Gerichte moglichst so, dass du dir am nachsten Tag Arbeit sparst: Koche mehr Nudeln oder Kartoffeln,
als du heute verbrauchst, und verwende morgen den berschuss fiir einen Auflauf. SalatsoRe kannst du fiir zwei Tage
vorbereiten und im Kihlschrank aufbewahren.
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- Koche Eintopf in groBerer Menge und friere ihn portionsweise ein.
- Such dir Leute, die in einer ahnlichen Situation sind wie du, und kocht gemeinsam oder abwechselind.

- Besuche einen Kochkurs fiir ,,Schnelle Kiiche”, ,Kochen fiir Singles” oder ,,Preiswerte Kiiche” in der Volkshochschule
oder Familienbildungsstatte.

- Stobere in der Buchhandlung oder Stadtbibliothek nach Blichern mit leckeren Rezepten fur schnelle Gerichte.

Beispiele fiir preisgiinstige Gerichte:

- Pellkartoffeln mit Heringsdip oder griiner SoRBe und Ei
- Sauerkraut mit Kassler und Kartoffeipuree

- Kartoffelauflauf mit Gemuse und Kasekruste

- Nudelauflauf mit HackfleischsoRe

- Gnocchi mit Gorgonzola-SahnesoRe

- Kartoffelsuppe mit Wurstchen

- Erbsensuppe mit Einlage

- Bohnensuppe mit 1 Scheibe Brot

> Bratkartoffeln mit Rihrei

Beispiele flir schnelle Gerichte:

- Tiefkihl-Hihnerfrikassee mit Reis

- linseneintopf aus der Dose mit Brotchen

- Apfel- oder Kirschpfannkuchen

- Iss ,,schnelle Rohkost", wdahrend du kochst, z.B. Mohren, Rettich, Tomaten, Radieschen, Kohlrabi, Paprika, Stangen-

sellerie, Avocado.

Der Darm ist das grofite ,,immunkompetente” Organ im Korper, das heift, hier werden viele wichtige Zeilen fur das
Immunsystem gebildet. Und er ist fiir die Aufnahme (Resorption) der vielen Nahrstoffe zustandig, die der Kérper
braucht. Damit das dem Darm auch gut gelingt, ist es wichtig, dass z.B. nach der Einnahme von Antibiotika, bei Durch-
fall oder in den Zwischenphasen einer Chemotherapie die so genannten guten Darmbakterien (Darmflora) und die
Darmschleimhaut wieder aufgebaut werden.

Zum Erhalt und Aufbau der Darmflora ist es wichtig, ausreichend Makro- und Mikrondhrstoffe aufzunehmen sowie
regelmaRig Sauermilchprodukte {(Joghurt, Dickmilch, saure Sahne) und milchsauer vergorenes Gemiise (z.B. Sauerkraut,
saure Bohnen) zu essen. Auch Probiotika und Prebiotika kénnen hier helfen:

Probiotika sind lebende Mikroorganismen, die in Milchprodukten vorkommen. Die neuartigen probiotischen Milchpro-
dukte (Actimel®, BI'AC®, Nestlé L(;®, Onken®-Fitness, ProCult®, Yakult® usw.) enthalten speziell ausgesuchte
Mikroorganismen, die sich im Dunn- und Dickdarm vermehren konnen, weil ihnen die Magen- und Gallensdure nichts
anhaben kann. Sie sind in der Zutatenliste der Milchprodukte zu finden und heiBen z.B. Lactobacillus acidophilus,
Lactobacillus casei oder Bifidobakierien.

Bei Magen-Darm-Problemen sollten probiotische Milchprodukte zunachst taglich gegessen werden, und zwar etwa 14
Tage lang, damit sich die Mikroorganismen im Darm ansiedeln konnen. Danach braucht man sie nicht mehr so hdufig
zu essen. Durch regelmdRigen Verzehr kann die Abwehrfdahigkeit des Korpers verbessert werden. Es gibt auRerdem Pra-
parate mit Lactobacillus oder Bifidobakterien. Bewdhrt haben sich z.B. Omniflora®N, Omnisept®, Paidoflor®, Hylak®
N/forte, Pro-Symbioflor®). Bevor solche Praparate eingenommen werden, solite man sich drztlich beraten lassen.
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Prebiotika sind bestimmte Ballaststoffe und Substanzen, die die Darmflora beeinflussen. Durch den Abbau der Ballast-
stoffe Oligofructose und Inulin z.B. aus Zwiebeln, Bananen und Tomaten wird das saure Milieu im Darm verstarkt,
wodurch das Wachstum krankheitserregender Keime gehemmt wird. Zugleich nehmen die ,,guten” Bifidobakterien und
Lactobacillen zu. Auch die Darmschleimhaut will ernahrt werden. Hierzu dienen die kurzkettigen Fettsduren, die beim
bakteriellen Abbau der Ballaststoffe entstehen. So kann die Resorptionsfahigkeit des Darms erhalten und verbessert
werden.

Wichtig ist die regelmaRige Versorgung mit Ballaststoffen aus Vollkornprodukten (z.B. Volikornbrot, Getreideflocken,
Misli), Obst und Gemise. Auch einige Joghurts enthalten Ballaststoffe, z.B. Getreidekdrner oder -flocken. Joghurts mit
den I0slichen Ballaststoffen Oligofructose oder Inulin werben auch mit dem Wort ,,prebiotisch”.

Du hast nun viel tiber gesunde Ernahrung gelesen. Vieles hast du wahrscheinlich schon gewusst, manches war dir
vielleicht neu. Jetzt gilt es, das Wissen in die Tat umzusetzen. Wenn du Lust hast, dich von jetzt an gesundheitshewusst
zu ernahren, solltest du schrittweise vorgehen:

1. Beginne mit mehr Frischem: Steigere Gemuse und Salate auf 3 Portionen und 0bst auf 2 Portionen taglich. Wenn du
rohes Gemuse anfangs nicht so gut vertragst, kannst du es auch schonend dampfen und den rohen Anteil nach und
nach erhohen.

2. Achte auf weniger Fett: Gib fettarmen Lebensmitteln und Gerichten den Vorzug. Versuche, fettreiche Lebensmittel
(z.B. Streichwurst, Frischwurst, Salami, Frittiertes, Paniertes, fettiges Gebdck) durch fettarmere Sorten auszutauschen.

3. Steigere jetzt den Vollkornanteil: Ersetze Schritt fiir Schritt Produkte aus Auszugsmehl (Weizenmehl Typ 405 und
Roggenmehl Typ 1150) durch Vollkornprodukte. Es miissen ja nicht gleich ganze Getreidekdrner sein, auch fein ver-
mahlenes Getreide enthalt die wichtigen Randschichten des Korns. Als Einstieg empfiehlt sich z.B. Vollkorntoast oder
Vollkornweizenbrot. Auch Vollkornroggenbrot aus Sauerteig wird gut vertragen. Spater kannst du nach Lust und Laune
auch Brotsorten aus grob geschrotetem Getreide ausprobieren. In der Umstellungsphase solltest du vorsichtig sein mit
zuckerhaltigen und anderen siiRen Sachen, weil es sonst zu Unvertraglichkeiten kommen kann.

4. Achte auf eine ausreichende Eiweilversargung: Fleisch muss nicht taglich sein, zwei- bis dreimal pro Woche genugt.
Steigere Fisch auf 2 Portionen pro Woche. An den Ubrigen Tagen nutzt du pflanziiche EiweiRquellen, z.B. Hilsenfriichte,
Getreideprodukte und Kartoffeln, und kombinierst sie mit Milchprodukten (siehe ,,Biologische EiweiRBwertigkeit”, S. 6).

Geh diese vier Schritte, und du unterstutzt dein Immunsystem mit vieien Schutzstoffen aus der Nahrung.

So steigerst du die Menge an Schutzstoffen in der Nahrung

Schutzstoffe Lebensmittel

antioxidative Vitamine Esse tdglich Obst und Gemdise.

antioxidative Spurenelemente Achte auf abwechslungsreiche Erndhrung, iss Milchprodukte und gelegentlich Fisch.
sekundare Pflanzenstoffe Iss reichlich Gemiise, Obst, Kartoffeln, Hiilsenfriichte und Getreideprodukte.
Ballaststoffe Iss taglich Vollkornprodukte, Gemiise und Obst.

Substanzen in fermentierten® Iss tdaglich milchsaure Produkte, z.B. Quark, Joghurt, Sauerkraut.

Lebensmitteln

Quelle: Leitzmann/Groeneveld: Gesundheit kann man essen. Miinchen: dtv 1997, 150f.

9 fermentieren = haltbar machen durch Bakterien und Enzyime
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Die BIA ist ein wissenschaftlich anerkanntes Messverfahren zur Bestimmung des Ernahrungszustands und zur Kontrolle
erndhrungstherapeutischer MaBnahmen. Gemessen wird dabei die Korperzusammensetzung. Die BIA lasst sich schnell
durchfiihren, ist sehr genau und greift nicht in den Korper ein. Zur Messung der Wasserverteilung im Korper werden
Elektroden an die Hande und FiRe geklebt. Anhand von KorpergroBe, Alter, Gewicht und Geschlecht kdnnen folgende
Bestandteile des Korpers errechnet werden:

- stoffwechselaktive Korperzellen'® (body-cell-mass = BCM)

- Extrazelluldrmasse'" (ECM)

- Zellanteil

- Korperwasser

- Wasserverteilung innerhalb und auRerhalb der Zellen (ICW/ECW)
- Magermasse'? (FFM)

- Fettmasse (FM)

BIA-Modell zur Kdrperzusammensetzung

12 kg Fettmasse

00000

00000 48 kg Magermasse (BCM+ECM):
00000 BeM = O

8 8 8 8 8 ECM = alles was nicht BCM ist
G QOO0

Quelle: Meinhold: BIA-Skript, 2000

Im Verlauf der HIV-Infektion kann es auch ohne sichtbaren Gewichtsverlust zu einem langsamen Abbau aktiver Kor-
perzellen kommen. Daher ist es ratsam, moglichst friih (am besten nach Erhalt des positiven Testergebnisses) eine BIA
durchfiihren zu lassen und diese regelmaRig zu wiederhaolen: bei gleich bleibendem Gewicht und niedriger Viruslast alle
drei Monate, bei Gewichtsverlust ader hoher Viruslast bis zu 1x pro Woche. Diese Verlaufsmessungen geben Aufschluss
dariiber, ob und wie sich dein Ernahrungszustand andert und wie du deine Erndhrung bedarfsgerecht gestalten kannst.

Mit der BIA lassen sich ebenso die Erfolge einer Erndhrungsumstellung und anderer erndhrungstherapeutischer Mafl-
nahmen sowie von sportlichen Aktivitaten messen. Sie macht gunstige Entwicklungen bereits friih sichtbar, auch wenn
sich das Korpergewicht noch gar nicht wesentlich verandert hat.

Durch regelmaRige BIA-Kontrollen 1asst sich feststellen, ob sich eine Mangelernahrung (Malnutrition) anbahnt. AuRer-
lich macht sich dies in der Regel nicht bemerkbar. Aber an einem Verlust der stoffwechselaktiven Korperzellmasse z.B.
kann eine beginnende Mangelerndhrung friithzeitig erkannt werden.

Um Veranderungen bei der aktiven Korperzellmasse, der Extrazelluldarmasse, der Fett- und Magermasse zu erkennen,
reicht es nicht aus, sich regelmaRig auf die Waage zu stellen. Das Korpergewicht allein sagt nicht alles iiber den
Erndahrungszustand aus. Dieser kann namlich auch bei Normalgewichtigen und Ubergewichtigen schlecht sein. Sie kon-
nen z.B. unter EiweiRmangel leiden, oder ihre sloffwechselaktive Korperzellmasse ist vermindert. Im Alltag kann sich
das durch geringere Leistungsfahigkeit und Muskelkraft oder durch Midigkeit und Schwache bemerkbar machen.

10 stoffwechselaktive Korperzellen = Sauerstoff verbrauchende, Glukose oxidierende Zellen. Das sind Zellen von Muskulatur, Organen, Blut und Nervensystem.
11 Hierzu gehort alles, was nicht stoffwechselakliv ist und nicht zu den Fettdepots zahlt, z.B. Plasma, Collagen, Elastin, Haut, Skelett, Extrazelluldrwasser.
12 Die Magermasse setzt sich zusammen aus Extrazellularmasse und stoffwechselaktiven Kérperzellen.

21



Bei einer HIV-Infektion ist der Verlust an stoffwechselaktiver Korperzellmasse durch EiweiRl zehrende Vorgange zudem
meist schleichend. Die Ursache dieses Verlusts kann z.B. eine starke Virusvermehrung sein. HIV besteht selbst aus
EiweiBbausteinen, den Aminosduren. Eine hohe Viruslast bedingt folglich einen erhohten Bedarf an Aminosauren, der
schlieRlich zu Lasten der aktiven Korperzellmasse geht, wenn man sich in dieser Phase nicht eiweill- und energiereich
erndhrt (siehe auch Kapitel ,Was tun bei schlechtem Erndhrungszustand oder Gewichtsverlust?", S. 27).

Die stoffwechselaktive Kdrperzellmasse ist zustandig fiir die Leistungsfahigkeit und das Wohibefinden sowie fiir die
Abwehr von Krankheitserregern. Deshalb sollte die routinemaRige Bestimmung der aktiven Korperzellen durch die BIA
in der drztlichen wie auch in der erndhrungstherapeutischen Praxis Standard sein.

Lebensmittelinfektionen und -vergiftungen solltest du so gut wie moglich vorbeugen. Besonders bei geschwachtem
Immunsystem kdnnen schon geringere Mengen krank machender Keime (Mikroorganismen) zu Infektionen fiihren.
Zudem verlauft eine Lebensmittelinfektion bei verminderter Abwehrkraft meist auch schwerer, da die je nach Erregerart
typischen Symptome wie Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall, Fieber usw. hier zu erh6htem Gewichtsverlust fiihren und den
Korper zusatzlich schwdchen. Dies wirkt sich wiederum nachteilig auf das Immunsystem aus.

Um dich vor Lebensmittelinfektionen und -vergiftungen zu schiitzen, solltest du Folgendes beachten:

- Vom Verzehr roher tierischer Lebensmittel ist abzuraten, weil man sich leicht mit Krankheitserregern wie Salmonellen,
Toxoplasma gondii oder Listerien (Stabchenbakterien) infizieren kann. Daher solltest du z.B. weiche Friihstiickseier
und Spiegeleier, rohe Eier in Getranken und Cremespeisen (Tiramisu, Mousse au chocolat), rohes Fleisch wie Tatar,
Mett und Carpaccio vom Rind, halb gebratenes (,medium") Fleisch und Gehacktes, rohen Fisch wie Sushi sowie
Austern meiden. Das gilt ebenso fiir Rohmilch (nicht erhitzte Milch) und Rohmilchkédse. Gepokelt oder gerduchert sind
Fleisch und Fisch jedoch unbedenklich. Fleisch, Fisch, Gefliigel und Rohmilch solltest du vor dem Verzehr erhitzen
(Kerntemperatur: 10 Minuten mindestens 70°C).

- Schon beim Einkauf solitest du nur einwandfreies, frisches 0bst und Gemiise auswadhlen. Achte bei verpackter Ware
auf das Mindesthaltbarkeitsdatum. Kaufe nur wirklich frischen Fisch und verwerte ihn am gleichen Tag, ebenso wie
Hackfleisch. Tiefkiihlprodukte mit Gefrierbrand solltest du nicht kaufen.

* Bei empfindlichen Lebensmitteln wie Fleisch, Fisch und Eiern sowie schon zubereiteten Speisen solltest du auf die
Lagerungsfrist und auf geeignete Kiihlung (unter 5°C) achten. Lebensmittel verderben auch im Kiihlschrank, nur etwas
langsamer. Lebensmittel, die verdorben aussehen, iibel riechen oder schmecken, sollten weggeworfen werden.

- Fleisch, Gemiise und 0bst solltest du vor der Zubereitung unter flieBendem Wasser waschen. Verwende moglichst
leicht zu reinigende Kiichenutensilien (z.B. schnittfeste Kunststoffbretter oder noch besser: Unterlagen aus Glas).
Reinige Arbeitsplatz und Gerdte auch zwischendurch! Saubere Hande sollten selbstverstandlich sein.

- Taue Fleisch und Gefliigel nur im Kiihlschrank auf, nicht bei Zimmertemperatur. Da die Auftaufllissigkeit Salmonellen
enthalten kann, solltest du sie auffangen und sofort wegschiitten.

- Der ,,unreine” Arbeitsplatz, an dem Lebensmittel gesdubert und vorbereitet werden, sollte immer vom ,reinen”
Arbeitsplatz, wo angerichtet wird, getrennt sein. Lebensmittel, die nicht erhitzt werden (z.B. Salat), solltest du nicht
auf Arbeitsflachen legen oder mit Geraten bearbeiten, die mit rohem Fleisch, Fisch oder Ei Kontakt hatten.

- Vernachldssige auch in der Kiiche die Hygiene nicht. Handtiicher, Spiilbiirsten, ~schwamme und -tlcher solltest du
haufig wechseln. Kiihl- und Gefriergerdte sollten regelmaRig abgetaut und gereinigt werden. Leere regelmaRig Abfall-
eimer und Biomillbehdlter und reinige sie griindlich.
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Eine ausgewogene, abwechslungsreiche Erndhrung ist bei Ernahrungsproblemen, z.B. vermindertem Appetit, Ubelkeit,
langanhaltenden Durchfallen, Fieber, Schwache oder Lebensmittelunvertraglichkeit, nicht immer moglich. Ursachen
von Ernahrungsproblemen kdnnen HIV-spezifische Infektionen oder auch Nebenwirkungen von Medikamenten sein.

Das Ziel ist, den Korper durch eine an diese Situation angepasste Erndhrung mit moglichst allen Nahrstoffen zu versor-
gen. Mit den nachfolgenden Ermdhrungstipps kannst du Ernahrungsprobleme lindern, wobei du darauf achten musst,
welche Lebensmittel du vertragst und welche nicht.

Bei Erndhrungsproblemen ist es umso wichtiger, dass du deinen Erndhrungszustand regelmaRig durch die Bioelek-
trische Impedanz-Analyse (BIA) kontrollieren ldsst. Ein guter Erndhrungszustand ist Grundvoraussetzung fiir ein funk-
tionstiichtiges Immunsystem. Deshalb musst du einen Nahrstoffmangel, den du nicht iiber das normale Essen beheben
kannst, langfristig durch entsprechende ernahrungstherapeutische MaBnahmen oder Praparate ausgleichen.

Im Verlauf der HIV-Infeklion kdnnen Durchfdlle {DiarrhGen) haufiger auftreten, oft auch als Nebenwirkungen von
Medikamenten. Als Erstes ist in jedem Fall eine drztliche und labortechnische Untersuchung notig, um die Ursache
abzuklaren.

Neben den arztlichen Manahmen hat sich Folgendes bewahrt:

- Erhohe die Flissigkeitszufuhr auf mindestens drei Liter pro Tag. Um den Elektrolythaushalt auszugleichen, sind iso-
tonische’ Getranke vorteilhaft, z.B. verdiinnte Safte (1 Teil Saft, 2 Teile Wasser), leicht gesiiRter Tee mit einer Prise
Salz, Gemusebriihe, Cola (gegen Abgeschlagenheit), Heilkrduter-Tee (z.B. Fencheltee). Meide unverdiinnte Safte,
Kaffee, kohlensaurehaltige und alkoholische Getranke.

- Greife zu den altbekannten Hausmitteln. Wasser bindend wirken

- geriebener Apfel (vor dem Essen braun werden lassen)

- piirierte Heidelbeeren oder Heidelbeeraufguss

- geriebene Mohre

- reife zerdrlickte Banane

~ Aprikosen oder verdinnter Aprikosensaft

- Reis- oder Haferschleim

- schwarzer Tee (mindestens 5 Minuten ziehen lassen)

- Salzstangen (um Mineralstoffe zu ersetzen)

- Gewiirze (Dill, Pfefferminze, Salbei, Zimt, Kimmel, Fenchel, Anis)

- Bei starken Durchfdllen solltest du faktose-, fett- und ballaststoffarme Kost bevorzugen: Produkte aus Auszugsmehl,
KKartoffelpiiree, Reis-, Nudel- und Haferflockensuppe. Nach Besserung des Durchfalls diirfen es auch wieder zartes
gedlnstetes Gemise, ballaststoffhaltige Lebensmittel sowie magere und schonend zubereitete Fieisch- und Fisch-
sorten sein.

- Schwer verdauliche oder blahende Lebensmittel wie Hiilsenfriichte, alle Kohlsorten, Zwiebeln, Lauch, Rohkost
(Mohren, Radieschen, Rettich usw.), frisches Obst, Vollkornprodukte, fette und gebratene Speisen werden im Allge-
meinen schlechter vertragen.

- Genussmittel wie Alkohol, Koffein und Nikotin solltest du meiden.

* Bei lang anhaltendem oder chronischem Durchfall (liber mehr als einen Monat) ist es unerldsslich, zusatzlich Vita-
mine und Mineralstoffe einzunehmen (z.B. in Form von Tabletten).

- Bei Durchfall aufgrund einer Milchzuckerunvertraglichkeit (Laktose-Intoleranz) sollte man Milch meiden. Fermen-
tierte Milchprodukte (z.B. Joghurt, Dickmiich, Kase) werden meist gut vertragen. Ihr Milchzuckergehalt ist gering, und
statt des Abbauenzyms Laktase enthalten sie ein Abbauenzym der Milchsdurebakterien (R-Galaktosidase). Parallel zu
Milch und Milchprodukten kannst du ebenso das fehlende Milchzuckerabbauenzym (Laktase/Lactrase®) einnehmen.

13 isotonische Getranke: Ihre Mineralstoffkonzentration ist dhntich wie die in den Korperflussigkeiten.

23



- Wenn normale Speisefette (langkettige Triglyceride = L(T) nicht vertragen werden, sollte man sie durch M(T-Fett (mit-
telkettige Triglyceride) ersetzen. Viele Reformhauser fiihren verschiedene M(T-haltige Produkte (mct-Basis®-plus-
Speisedl, -Margarine, -Streichkdse, -Schokoaufstrich) und mct-Basis®-Kochbicher. ceres®-mct-0l und ceres®-mct-
Margarine sind auch im Versand (jeweils 4 Einheiten) iiber die UNION - Deutsche Lebensmittelwerke, Postfach 2060,
47518 Kleve, Tel. 02821/710492 zu beziehen. Auch durch Liquigen® (verschreibungsfahig) konnen Kaffee, Tee und
Speisen mit M(T-Fetten angereichert werden.

- Um die Nahrstoffaufnahme im Darm wiederherzustellen oder zu verbessern, kann auch der Einsatz der Aminosdure L-
Glutamin (nicht zu verwechseln mit Glutaminsdure, Glutamin-Verla® oder Glutamat) hilfreich sein. L-Glutamin ist die
bevorzugte Energie- und Stickstoffquelle flir die Zellen des Magen-Darm-Trakts und des Immunsystems. Es baut die
Darmschleimhaut wieder auf, wodurch die Nahrstoffaufnahme verbessert und das Ubertreten von Krankheitserregern
aus dem Darm in die Blutbahn verhindert wird.

L-Glutaminpulver kann in Wasser oder Apfelschorle {2x taglich 10 g) aufgeldst getrunken werden. Spdtestens nach 2-4
Wochen sollte sich der Durchfall gebessert haben. Wenn du reines L-Glutaminpulver in D.A.B.-Qualitit" nicht in
deiner Apotheke bekommst, kannst du es bei folgender Adresse bestellen: Checkpoint-Shop - Gesundheitsberatung
und Infozentrum, Pipinstr. 7, 50668 Kdln, Tel. 0221-925768-68/69 (17.00-21.00 Uhr), Fax 0221-925768-45, Internet:
www.checkpoint-koeln.de

Fir Patient(inn)en, die enterale' Sondenkost erhalten, gibt es auch glutaminreiche Varianten. Wer iiber Infusion
erndahrt wird, kann diese mit glutaminhaltigen Préparaten (Dipeptamin®, Glamin®) anreichern.

- 2-mal taglich Kalzium (2 x 500 mg) mindert den Durchfall."®

+ Lasst sich der Durchfall Giber die ,,Hausmittel” nicht bessern, sollte man auf Praparate zuriickgreifen, die ihn ein-
ddmmen. Hier haben sich Praparate mit Saccharomyces boullardii-Kulturen (Perenterol®), Perenterol forte®,
Persocur forte®, Santax S®) bewadhrt. Wirken diese Praparate nicht ausreichend, kann selbstverstandlich auf die klas-
sischen Durchfallstopper zuriickgegriffen werden: Kohlekompretten®, Immodium akut® usw.

Um wahrend der Durchfallphasen nicht ibermaRig viel stoffwechselaktive Korperzellmasse und Korperflissigkeit zu
verlieren oder um dem friithzeitig entgegenzuwirken, ist eine regelmadRige Messung der Korperzusammensetzung durch
die Bioelektrische Impedanz-Analyse besonders wichtig.

Um bei einer Verstopfung (Obstipation) die Verdauung wieder in Schwung zu bekommen oder um einer Verstopfung
vorzubeugen, solltest du ballaststoffreiche Lebensmittel wahlen und zugleich viel trinken (2-2,5 Liter tdglich).

- Ballaststoffreiche Lebensmittel soilten taglich auf deinem Speiseplan stehen. Geeignet sind Vollkornprodukte in
jeglicher Form: als Brot, Brotchen, Toast, Kuchen, Kekse, Getreideflocken, Msli.

- Ebenso wichtig: mindestens 3-mal taglich Gemiise und Salat.
- Iss taglich Kartoffeln, Vollkornreis oder -nudeln.
- Iss vor jeder Mahlzeit etwas Salat, rohes Gemiise oder Qbst (aber keine Bananen).

- Stopfende Lebensmittel, z.B. Schokolade, kakaohaltige Getranke, schwarzer Tee, der lange gezogen hat, gekochte Eier
und Getreideprodukte aus Auszugsmehl solltest du meiden.

 Helfen konnen auch 1-2 Glas Mineralwasser morgens unmittelbar nach dem Aufstehen, eventuell mit 1-2 Teeloffel
Obstessig. Oder gib 3-4 Essloffel Milchzucker in entsprechende Speisen und Getranke.

» Auch Krauter und Gewlirze bringen deine Verdauung wieder auf Trab: Basilikum, Bohnenkraut, Knoblauch, Rasmarin,
Curry, Ingwer, Kardamom, Koriander, Paprika, Pfeffer, Piment, Zimt.

 Du kannst auch geschroteten Leinsamen, Kleieprodukte, wasserldsliche Ballaststoffe (0ligofructose, Inulin) oder
Ballaststoffkonzentrate (z.B. Resource®-Benefiber®) einsetzen, wenn du viel dazu trinkst.

- Auch die fertigen prebiotischen Milchprodukte (siehe S.20) mit den Ballaststoffen Oligofructose oder Inulin kénnen

die Verdauung wieder anregen.

W 0.A.B. = Deutsches Arzneibuch
15 enterale Sondenkost = Ernahrung unter Nutzung des Magen-Darm-Trakles
16 Perez-Rodriguez, ICAAC San Francisco 1999, Abstract 1308
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Diese Ernahrungsprobleme haben meist vielfditige Ursachen. Neben Infektionen sowie korperlichen und seelischen
Einflissen auf den Appetit sind vor allem Medikamente (z.B. bei einer antiretroviralen Kombinationstherapie) dafir
verantwortlich. Auch starke Schmerzen konnen den Appetit mindern; hier ist als Erstes eine Schmerztherapie notig, um
die Nahrungsaufnahme zu verbessern.

Bei extremer Appetitlosigkeit oder bei vorzeitigem Sattigungsgefiihl gilt fir die Nahrungsaufnahme das ,Lustprinzip”:
Gegessen werden sollte, wonach einem gerade ist. Der Grundsatz, sich ausgewogen zu ernahren und sich optimal mit
den Ndhrstoffen aus verschiedenen Lebensmittelgruppen zu versorgen, tritt dabei in den Hintergrund. Allerdings ist
darauf zu achten, dass ein langfristiger Nahrstoffmangel durch entsprechende Praparate, wie 2.8. Zusatz-Trinknahrung,
oder durch enterale oder parenterale'” Erndhrung ausgeglichen wird.

Bei Appetitlosigkeit:
- Ein Glas Pepsinwein oder ein Aperitif, z.8. ein Glas Sherry oder Sekt, regt den Appetit an. Die gleiche Wirkung haben
spezielle Heilkrautertees.

- Traubenzucker, ein Stiick Apfel, eine Tasse Hihnersuppe, ein Stangel Petersilie, 1/2 Scheibe Weilbrot, Kekse oder
Zwieback, 15 Minuten vor der Mahlzeit gegessen, wirken manchmal Wunder.

- Gonn dir ein wenig frische Luft oder einen kleinen Spaziergang vor der Mahlzeit.

- Verwende appetitanregende Kuchenkrduter und Gewiirze (Basilikum, Bohnenkraut, Kerbel, Petersilie, Ingwer, Korian-
der, Kimmel, Piment, Senfsaat, Wacholder).

* Wichtig sind viele kleine Portionen und liebevoll angerichtete Speisen.

- Bevorzuge kalorienreiche Lebensmittel

* Trinke vor den Mahlzeiten moglichst nichts. Das fillt den Magen und mindert den Appetit.

- Rauchen ersetzt manchmal eine Mahlzeit oder setzt den Appetit herab. Wenn maoglich, rauche erst nach der Mahlzeit.

- Ablenkung wahrend des Essens kann helfen, z.B. ein gutes Gesprach, angenehme Atmosphare, Lieblingsmusik, Fern-
sehen oder fesen.

+ Auch Essensgeriiche konnen den Appetit nehmen. Bevorzuge deshalb geruchsarme Speisen. Mindere Kochgeriiche
durch gutes Liiften oder durch Aufwdrmen von Vorgekochtem. Auch angelieferte Mahlzeiten konnen eine Hilfe sein.

- HIV-Patienten und -Patientinnen, die Cannabis in wohldosiertem MaRe geraucht oder verzehrt haben, berichten
haufig, dass sich auf diese Weise ihr Appetit verbessert hat. Medikamente mit dem (annabis-Wirkstoff Tetrahydro-
cannabinol/THC (z.B. Dronabinol/Marinol®) sind zur Appetitsteigerung in den USA bereits zugelassen.

Bei Ubelkeit und Erbrechen:

- Falls die Ubelkeit nach der Einnahme von Medikamenten auftritt, ist es sinnvoll, die Mahlzeiten zu verschieben.
- ErfahrungsgemaR ist es ginstig, wenn man morgens eine groBere Mahlzeit zu sich nimmt.

- Bewadhrt haben sich trockene Lebensmittel, grundliches Kauen, langsames Essen, kleine Mahlzeiten und appetitliches
Anrichten.

- Bevorzuge Cracker, Toast, Zwieback mit und ohne Dips, Suppen, Eintdpfe, Getreidebrei, Kartoffelpiiree, Kartoffeln,
Reis, Kompotte, kalte Getranke (langsam trinken).

- Pfefferminztee oder Pfefferminzbonbons nach dem Essen helfen gegen Ubelkeit.

- Auf Lieblingsgerichte sollte erst einmal verzichtet werden, damit sie auch Lieblingsgerichte bleiben.

Wenn dies allein nicht hilft, sollte mit dem Arzt/der Arztin der Einsatz von Medikamenten gegen Ubelkeit und
Erbrechen besprochen werden. Auch medikamentdse Appetitanreger (z.B. Megestrolacetat/Megestat®, Medroxyproges-
teron/Farlutal®, Dronabinol/Marinol®) kénnen helfen, sie sollten aber nur nach Riicksprache mit dem Arzt/der Arztin
eingenommen werden.

Wichtig ist, dass der Arzt/ die Arztin eine lang anhaltende Appetitlosigkeit oder vorzeitiges Sattigungsgefiihl als ein
eigenstandiges Problem erkennt. Die stark verringerte Nahrungsaufnahme und der damit verbundene Gewichtsverlust
verschlechtern den Ernahrungszustand und wirken sich somit auf das Immunsystem aus.

17 parenterale Ernahrung = Erndhrung, bei welcher der Magen-Darm-Kanal umgangen wird, z.B. durch Infusion 25



Zu Geschmacksveranderungen kann es z.B. durch Medikamente oder Pilzbefall im Mund kommen. Sie sind meist
voriibergehender Art, wobei ,,siB"” und ,bitter” verstarkt bis unangenehm empfunden werden.

- Allgemein solltest du beim Kochen weniger Gewiirze verwenden und bei Tisch je nach Tagesform nachwiirzen.
- Greife vor allem auf milde Speisen zuriick, z.B. Kartoffelpliree, Nudeln, Reis.

- Bei eingeschranktem Geschmacksempfinden, metallischem oder saurem Geschmack kannst du mit Gewdirzen und
Krautern kraftig ,,gegenwiirzen".

- Auch das Kauen frischer Krduter (Pfefferminze, Zitronenmelisse oder Petersilie) kann helfen.

Entzindungen im Mund- und Rachenraum konnen zu Schmerzen beim Kauen oder Schlucken fihren und so die
Nahrungsaufnahme einschranken.

- Besser vertragen werden kiithle Getranke und purierte Speisen, z.B. Joghurt-Shakes, Eis, Suppen, Eintopfe,
Gemiisepiiree odes (remespeisen.

- Der Zusatz von Fetten in Form von Butter, Sahne oder (réeme fraiche macht Speisen geschmeidiger, wodurch das
Schlucken erleichtert wird, und reichert sie mit Kalorien an.

+ Gut sind auch hochkalorische und eiweilreiche Zusatztrinknahrungen, industriell hergestellte Gemuse- oder Fleisch-
piirees sowie Sauglingsnahrung.

* Als Getranke haben sich stilles Wasser oder Tee (Kamille, Fenchel, Salbei) bewahrt. Ob kohlensdurehaltige Getranke
vertragen werden, muss man ausprobieren. Milch und Kakao solltest du wegen ihrer schleimbildenden Wirkung selten
trinken oder mit Wasser oder Pfefferminztee ,,nachspiilen”.

- Meiden solltest du scharfe Gewiirze und zu salzige Speisen, ebenso sdurehaltige Lebensmittel (Obst mit hohem
Fruchtsaureanteil wie lohannisbeeren, Orangen, Grapefruit, Tomaten, Obstséfte).

- Bei Pilzbefall (Candida) der Mundschleimhaut kénnen regelmdRige Spilungen (4-mal taglich) mit Teebaumal (2-4
Wachen) hilfreich sein.

Bei Schmerzen kann auBBerdem die Einnahme von Schmerzmitteln vor dem Essen deutliche Erleichterung verschaffen.

- Nimm viel FlUssigkeit auf. Gut geeignet sind Mineralwasser, verdinnte Fruchtsafte, Pfefferminz- und Zitronentee,
Suppen und Eintopfe.

- Den Speichelfluss kannst du durch Kaugummikauen und Bonbonlutschen {zuckerfreie Bonbons schanen die Zdhne)
anregen.

+ Milch solltest du aufgrund der starken Schleimbildung im Mund- und Rachenraum durch Sauermilchprodukte
(loghurt, Dickmilch, Kefir, Buttermilch) ersetzen.

- Geeignet sind auch Gerichte mit viel Sauce, Kartoffel- oder Nudelgerichte, Risotto, Geschnetzeltes, Gemuse, Quark-
und Cremespeisen, Pudding, Eis, Obstkompotte, Weichkdse.
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Pro Grad Celsius erhohter I('drpertemperatur'8 steigt der Grundumsatz um ca. 13 %. Das bedeutet, dass Menschen mit
HIV, bei denen die Temperatur haufig leicht erhoht ist, auch einen erhohten Nahrstoffbedarf haben. Viele erkennen
diesen schleichenden, ndahrstoffraubenden und haufig mit Appetitlosigkeit verbundenen Prozess erst, wenn bereits
Gewicht abgebaut ist.

Energiereiche Kost und viel Fliissigkeit (pro Grad Celsius erhohte Temperatur 1 Liter mehr) sind somit die wichtigsten
MaRnahmen, um den Ernahrungszustand in dieser Phase nicht allzu sehr zu verschlechtern.

- Bevorzuge kalorienreiche Getranke wie Milch-Shakes, Kakao, Obstsafte, Limonaden oder Zusatztrinknahrungen.

- Bei erhohtem Wasserverlust durch Schwitzen solltest du deinen Elektrolythaushalt durch isotonische Getranke
(Fruchtsaft + Wasser im Verhaltnis 1:1), besser noch durch hypotonel9 Getranke (Fruchtsaft + Wasser im Verhaltnis 1:2),
Huhner- oder Gemusebrihe, Salzstangen oder erganzende Praparate ausgleichen.

* Du kannst Suppen, Saucen und Eintdpfe mit Kalorien anreichern durch Zugabe von Sahne, (reme fraiche oder hoch-
wertigem Pflanzendl. Durch Honig, Sirup oder Nilsse werden Shakes oder Desserts energiereicher.

Zur Beurteilung des Korpergewichts wird haufig die BROCA-Formel herangezogen:

KorpergroBe (cm) - 100 = Normalgewicht
Hier kann eine Schwankungsbreite von +/-10 % durchaus als normal betrachtet werden.

Neuerdings wird das Kérpergewicht auch oft mit Hilfe des Kérpermasse-index oder Body Mass Index (BMI) beurteilt:

Korpergewicht (kg)
BMI (kg/m?) =

KorpergroRe x KorpergroRe (m)
Das Korpergewicht sollte zwischen 19-25 kglm2 liegen. Unter 19 kglm2 sollte man noch etwas Gewichl zulegen, uber
25 kg/m? sollte man es nicht weiter steigern.

Falls dein Korpergewicht zurzeit unterhalb des Normalgewichts bzw. dein BMI kleiner als 19 kg/m? ist oder falls du in
den letzten Wochen und Monaten Gewicht verloren hast, solltest du in den Kapiteln ,,Untergewicht” (S. 29) und , Was
tun bei schlechtem Erndhrungszustand oder Gewichtsverlust?” (siehe unten) nachlesen, wie du dein Gewicht wieder
aufbauen kannst. Zugleich solltest du deine/n Arzt/Arztin oder eine/n Ernahrungsberater/in aufsuchen.

Wenn du eine antiretrovirale Kombinationstherapie machst und in der letzten Zeit ungewollt zugenommen hast, soll-
test du bei Kapitel ,,Das Lipodystrophie-Syndrom” (S. 31) weiterlesen.

Was tun bei schlechtem Erndahrungszustand oder Gewichtsverlust?

Ein schlechter Erndhrungszustand kann unter anderem durch die Bioelektrische Impedanz-Analyse (BIA) erkannt wer-
den. Daneben signalisiert auch ein Gewichtsverlust, dass der Kdrper nicht ausreichend mit Nahrstoffen (Bau- und
Brennstoffen) versorgt ist.

Ein schlechter Erndhrungszustand oder ein Gewichtsverlust kann mehrere Ursachen haben, unter anderem

-verminderte Nahrstoffzufuhr aufgrund von Appetitlosigkeit, Schwédche, Nebenwirkungen von Medikamenten oder
Vergesslichkeit.

- erhohter Nahrstoffverlust, z.B. bei Durchfallen oder bakteriellen Infektionen.

- erhohter Nahrstoffbedarf, z.B. bei Fieber; pro Grad Celsius erhdhter Korpertemperatur steigt der Energiebedarf um 13 %.

18 normale Korpertemperatur: unter der Achsel gemessen 36,5°C, im Mund 36,7°C, im After 37°C
19 hypoton = hier: mit geringem Mineralstoffgehalt
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Der Ernahrungszustand verschlechtert sich z.B., wenn mittels BIA ein Verlust akliver Kérperzellen oder eine Abnahme
des stoffwechselaktiven Zellanteils messbar ist. Ebenso kann eine Anderung des Verhaltnisses zwischen Extrazellular-
masse und aktiver Kérperzellmasse Hinweise auf eine Mangelerndhrung geben. Eine Mangelernahrung (Malnutrition)
kann - muss aber nicht - mit einem Gewichtsverlust einhergehen. Verliert man innerhalb von drei Monaten mehr als
5% oder innerhalb von sechs Monaten mehr als 10 % des Korpergewichts oder liegt das Korpergewicht unter 90 % des
Normalgewichts, liegt ein Nahrstoffmangel vor, der ausgeglichen werden muss.

Beispiel: Innerhalb der letzten 3 Monate verringerte sich Michaels Korpergewicht von 60 kg auf 56 kg. Er hat also in
diesem Zeitraum mehr als 5 % Gewicht verloren und sollte deshalb seine/n Arztin/Arzt und Ernahrungsberater/in auf-
suchen.

Da ein guter Erndhrungszustand das Wohlbefinden erhoht und die Anfalligkeit gegeniiber Infektionskrankheiten
entscheidend verringert, muss eine Mangelernahrung vermieden bzw. aufgefangen werden.

Der Verlust an Korpergewicht geht meist mit einem Abbau aktiver Korperzellen einher. Deshalb muss die Korperzell-
masse regelmaBig kontrolliert werden: einerseits, um einen Verlust moglichst frihzeitig festzustellen, andererseits, um
zu sehen, ob erndhrungstherapeutische Malknahmen Erfolg haben.

Um den Erndhrungszustand zu verbessern und stoffwechselaktive Korperzellen aufzubauen, sollte folgendes bertick-
sichtigt werden:

- Wiege dich moglichst regelmdRBig unter vergleichbaren Bedingungen (z.B. nackt, zur gleichen Tageszeit, nach dem
Toilettengang).

- Notiere das Korpergewicht mit Datum.

- Du solltest auRerdem die Kérperzusammensetzung (aktive Kérperzellmasse, Fettmasse, Magermasse, Korperwasser)
regelmaRig durch die Bioelektrische Impedanz-Analyse bestimmen lassen.

- Zum Aufbau der stoffwechselaktiven Korpermasse ist regelmdRige Bewegung sehr wichtig. Je nach Leistungsvermogen
bieten sich tdgliche Spaziergange an, Gymnastik, Radfahren, Schwimmen oder alles, was Spal macht und in Bewe-
gung hélt (siehe Kapitel ,,Bewegung und Sport”, S. 30).

- Erhohe deine tdgliche Energiezufuhr um 800-1000 kcal. Besonders geeignete Lebensmittel findest du im Kapitel
LUntergewicht”, siehe S. 29

- Bei Gewichtsverlust sollte einfe Arzt/Arztin oder Ernahrungsberater/in aufgesucht werden. Gemeinsam sollte ein
Ernahrungsplan nach den Richtlinien des ,,Stufenplans der erndahrungsmedizinischen MaBnahmen* aufgestellt wer-
den. Anhand dieses Stufenplanes wird entschieden, auf welchem Wege die Nahrstoffversorgung sichergestellt wird:
liber den Mund (oral), den Magen-Darm-Trakt (enteral) oder einen Venenzugang (parenteral). Dabei gilt der Grund-
satz ,,s0 natirlich wie moglich*.

- Eine erganzende oder vollstandige kiinstliche Erndahrung sollte - nach ,,Stufenplan der erndahrungsmedizinischen
MaRnahmen" - erst einsetzen, wenn die Moglichkeiten der oralen Nahrungszufuhr ausgeschopft sind. Die Erndghrung
tiber den Darm per Sonde oder PEG? ist einer Erndhrung Uber einen zentralen Venenzugang vorzuziehen. Parenterale
Nahrstofflosungen konnen unter bestimmten Voraussetzungen auch in die Armvenen infundiert’ werden; ein zen-
traler Venenzugang erlibrigt sich dann (siehe ,,Erndhrungsinfusionen in die Armvenen S. 30).

- Bei starkem Gewichtsverlust wegen Durchfdllen ist eine mit Glutamin angereicherte Sondennahrung oder Iinfusions-
[6sung sinnvall, um die Nahrstoffaufnahme im Darm zu verbessern und das Immunsystem zu starken.

- Es gibt auRerdem Medikamente, die den Aufbau stoffwechselaktiver Korperzellen unterstiitzen, z.B. anabol wirkende??
Medikamente (Testosteron, Nandrolon/19-Nortestosteron/Deca-Durabolin®, Oxymetholone/Primobolan®, Wachs-
tumshormon/r-hGH/Serostim®) oder Antizytokine (Pentoxifyllin, Thalidomid, Ketotifen) oder appetitfordernde
Medikamente wie Megestrolazetat/Megestat®, Medroxyprogesteronacetat/Farlutal®, Tetrahydro-cannabinol/Drona-
binol/Marinol®.

- Eine Therapie des Kaposi-Sarkoms oder malignen Lymphoms sollte mdglichst friih durch eine erndhrungstherapeutische
Beratung begleitet werden. Bei einer Chemo- oder Strahlentherapie sollten zwischen den Therapiephasen
ernahrungsmedizinische MaBnahmen nach dem Stufenplan (oral - enteral - parenteral) erfolgen.

20 PEG = Zugang direkt in den Magen mittels Schlauch durch die Bauchdecke
21 infundieren = eine Fllssigkeit mittels Infusion zufiihren
22 anabol wirlend = den Aufbau stoffwechselakliver Zellen fordernd
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Untergewicht

Um den Ernghrungszustand zu verbessern und aktive Kdrperzellen aufzubauen, eignen sich besonders eiweifl- und
kohlenhydratreiche, mitunter auch fettreiche Lebensmittel:

- Suppen, Eintdpfe, Saucen, Getreide, Kartoffeln, Nudeln, Reis, Milchmixgetranke und Desserts kénnen mit hochwertigen
Pflanzendlen, Sahne, Créme fraiche, Butter, Margarine, Niissen, Zucker, Honig, Sirup zu leckeren , Kalorienbomben”
gemacht werden, wie z.B. Kartoffelgratin oder Nudeln mit Gorgonzola-Sahne-Sauce.

- Bei Miidigkeit, Schwiche oder Ubelkeit kdnnten Freunde/Freundinnen oder Angehdrige das Kochen bernehmen. Du
kannst auch einen Mahlzeiten-Service (z.B. , Essen auf Radern' oder ,Pizzabote") in Anspruch nehmen,

- Taglich sollten 2-3 energiereiche Zwischenmahlzeiten (Trockenfriichte, Schokolade, Eis, Kuchen, Sahnejoghurt, Nisse,
IGise, Otiven, Avocados) den Speiseplan erganzen.

- Kalorienarme Getrdnke und Lebensmitte! (Mineralwasser, ungesiiRter Tee, rohes Gemiise: Mdhren, Gurken usw.) solltest
du jetzt eher meiden.
Nahrstoffkonzentrate

Um Speisen und Getranke mit bestimmten Nahrstoffen anzureichern, kdnnen Nahrstoffkonzentrate eingesetzt werden,
z.8. Kohlenhydrat-, Eiweik- oder Fettkonzentrate.

- Zum Anreichern von Speisen und Getrgnken mit Kohlenhydraten eignet sich Maltodextrin 19®.

- Kaffee und Tee lassen sich durch Duocal®-Pulver oder Duocal®-Emulsion mit einer besonders energiereichen
Mischung aus Kohlenhydraten und Fett anreichern. €ine Kalorienanreicherung mit M(T-Fetten erreicht man ebenso
durch den Zusatz von Liquigen®-Emulsion.

- Kaffee, Tee und Speisen kann auch (alogen®, eine Fettemulsion, zugesetzt werden,
» C(remesuppen und Saucen kannst du durch Magermilchpulver mit Eiweil anreichern.

- Baneben gibt es verschreibungsfahige diatetische EiweiBkonzentrate mit guter biologischer EiweiBwertigkeit: Frese-
nius-Didtetik-EiweiRkonzentrat®, Protein 88®. Auch im Sport- und Fitnessbereich werden hochwertige EiweiRR-
konzentrate angeboten z.B. Hi-Tec®-Protein, Whey-Pro®, Powerplay®, Prolab®-Advanced-Whey-Protein.

* Zur Anreicherung von Lebensmitteln mil Ballaststoffen eignen sich Oligofructose, Inulin oder Resource®-Benefiber®.

Zusatzirinknahrung

Auch mit Zusatztrinknahrungen kannst du den Aufbau aktiver KGrperzellen unterstiitzen. Man unterscheidet sie nach
Eigenschaften wie eiweiRreich, hochkalorisch, milcheiweiftfrei, ballaststoffreich/-arm, M(T-Fett-haltig, glutaminhaltig,
Omega-3-fettsaure-haltig. Verschiedene Geschmacksrichtungen bieten Abwechslung; sie reichen von neutral, Vanille
und Schokolade iiber viele Fruchtrichtungen bis hin zu herzhaft (Suppendrinks).

Aus der breiten Produktpalette und den verschiedenen Herstellern (z.B. Abbott®, Fresenius®, Mead Johnson®, Nestié®,
Novartis®, Pfrimmer Nutricia®, TransCare®) solltest du in Absprache mit dem/der Erndhrungsberater/in und dem Arzt/der
Arztin eine Auswahl treffen, die der Verdauungsleistung deines Karpers und deinem Geschmack entspricht.

- Sehr schmackhaft ist es, Selbstgemachtes wie (remesuppen, Saucen, Eis, Milch-Shakes oder Kuchen mit Zusatz-
trinknahrung anzureichern. Rezepte hierzu bieten die Hersteller von Zusatznahrungen (siehe Adressenverzeichnis) an.

- Experimentierfreudige konnen die Geschmacksrichtungen der fertigen Zusatztrinknahrungen mit Kakaopulver,
I6slichem Kaffee, Zimt, Kokosflocken, piirierten Bananen, Erdbeeren oder Ahnlichem abwandeln.

Enterale Sondenkost

Reichen Zusatzirinknahrungen nicht aus, um den Nahrstoffbedarf zu decken, wird moglicherweise Sondenkost notig.
Hierzu muss ein spezieller Zugang (Sonde, PEG oder Button) zum Magen-Darm-Trakt gelegt werden. Durch diesen wer-
den dann die Nahrstoffe unter Nutzung der Aufnahmefdhigkeit des Darms dem Korper zugefiihrt (= enterale
Erndhrung). Da Sondenkost der natirlichen Erndhrungsweise naher kommt als eine Ernahrung iiber \nfusionen in die
Vene {parenterale Erndhrung), ist ihr der Vorzug zu geben. Genauer informiert dich bei Bedarf dein/e Arzt/Arztin oder
der/die Ernahrungsberaterfin.
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Parenterale Ernahrung

Bei starker Verschlechterung des Erndahrungszustandes auch ohne bemerkbaren Gewichtsverlust, bei bestimmten
Erkrankungen des Magen-Darm-Trakts oder bei Ubelkeit, Erbrechen und Appetitlosigkeit mit starkem Gewichtsverlust
ist es manchmal notwendig, die Nahrstoffzufuhr durch Infusionen zu ergdnzen - dies jedoch erst dann, wenn die
Nahrungszufuhr ,,iber den Mund*” (oral) oder liber eine Magensonde (enteral) nach dem ,Stufenplan der erndhrungs-
medizinischen MaRnahmen' nicht ausreicht oder nicht sinnvoll ist.

Bei der parenteralen Erndhrung werden die Nahrstoffe (Glukose, Aminosduren und Fettemulsionen) iber Infusionen
direkt in die Vene gefuhrt, um den Magen-Darm-Trakt zu umgehen. Nur Glukose oder Glukose-Aminosduren-Gemische
zuzufuhren, reicht nicht aus, um den Erndhrungszustand zu verbessern und stoffwechselaktive Korperzellen
aufzubauen. Bei Durchfdllen und bei starker Verschlechterung des Erndhrungszustands konnen glutaminhaltige Pra-
parate (Dipeptamin®, Glamin®) sinnvoll sein, um das Immunsystem zu stirken und die Nahrstoffaufnahme im Darm
zu verbessern.

Erndhrungsinfusionen in die Armvenen

Bei der parenteralen Ernahrung kénnen Losungen verwendet werden, die man aufgrund ihrer niedrigen Konzentration
(Osmolaritdt) in die Armvenen fiithren kann. Besonders bei einer kurzfristigen Infusionstherapie oder bei anhaltender
Appetitlosigkeit, Ubelkeit und Erbrechen ist diese Erndhrungsform eine gute Ergdnzung zur normalen Kost.

Erndhrungsinfusionen tiber einen zentralen Venenzugang

Eine weitere Madglichkeit ist die Nahrstoffversorgung iiber einen zentralen Venenzugang (Port-System, zentraler
Venenkatheter, Hickman-/Broviac-Katheter). Um den Venenzugang zu legen, ist ein kleiner operativer Eingriff
notwendig (auch ambulant moglich). Die Infusionen kénnen dann ambulant erfolgen, z.B. in Infusionszentren, Arzt-
praxen, RIV-Tageskliniken oder - bei entsprechender Betreuung und Pflege - auch zu Hause. Um tagsiiber moglichst
mobil zu bleiben, bietet es sich an, die Infusionen tber Nacht durchzuflihren oder sich einen ,,Erndahrungsrucksack mit
Pumpe” zuzulegen.

Um die Leistungsfahigkeit des Korpers zu verbessern und einen guten Erndhrungszustand zu erhalten, ist Bewegung
wichtig, und zwar jeden Tag. Der Korper wird besser mit Sauerstoff versorgt, und der Aufbau stoffwechselaktiver Kor-
perzellen wird unterstutzt, was wiederum das Immunsystem starkt. Durch Bewegung und Sport kannst du zugleich
etwas flr dein Wohlbefinden tun.

Je nach Leistungsfahigkeit sollten
- Ungeiibte jeden Tag spazieren gehen oder Gymnastik machen.

- Sportlichere 2-mal wochentlich mindestens 20-30 Minuten in MaRen Sport treiben.

Wenn du in sportliche Aktivitaten einsteigst, solltest du nicht gleich ,,in die Vollen gehen". Steigere deine Leistung
nach und nach, dann bekommst du auch keinen , Muskelkater”,

Wenn du ungewollt Gewicht verloren hast, lange Zeit bettldgerig warst oder wenn deine Viruslast sehr hoch ist, kann es
zu einem Abbau der stoffwechselaktiven Korperzellen und zu korperlicher Schwache kommen. In der Erholungsphase
sind neben einer entsprechenden Erndhrung auch Bewegung und Sport wichtig, um den Erndhrungszustand zu
verbessern und Reserven wieder aufzubauen. Ein Bewegungsprogramm, das dem eigenen Leistungsvermogen
angepasst ist, tragt zum Aufbau und Erhalt von Muskelmasse bei. Sehr geschwachte Patienten und Patientinnen sollten
sich hierbei fachlich anleiten lassen (z.B. durch Krankengymnasten).

Bewegung ist selbstverstandlich auch dann wichtig, wenn man ungewollt zugenommen hat. Um den Fettdepots zu
Leibe zu rlicken, haben sich Ausdauersportarten bewahrt, wie z.B. Schwimmen, Radfahren, Joggen, Rudern, Steppen,
Walken. Zu beachten ist, dass man sich nicht {iberanstrengt, um in der Fettverbrennungsphase zu bleiben. Der Puls
darf also nicht zu hoch sein; als Faustformel gilt:

180 minus Lebensalter = Puls fiir die optimale Fettverbrennung
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Liegt der Puls iiber der Fettverbrennungsphase, werden auch die wichtigen Eiweifle verbrannt - dies ist jedoch nicht
gewiinscht.

Ebenso wichtig ist die Dauer der korperlichen Betdtigung. Die Fettverbrennung setzt erst ab etwa 20 Minuten ein. Wer
also seinen uberfliissigen Fettdepots zu Leibe riicken méchte, sollte sich langsam auf 40-60 Minuten steigern.

.Lipodystrophie-Syndrom’ kursiert seit einiger Zeit als Sammelbegriff fir bisher wenig erforschte Kdrperveranderun-
gen, die durch HIV selbst und/oder durch antiretrovirale Medikamente verursacht werden. Viele Betroffene, bei denen
sich der Zustand des Immunsystems dank Kombinationstherapie stabilisiert hat, sind nunmehr durch die auBerlich
sichtbaren Verdanderungen belastet. Zu diesen gehoren:

Verlust an Fett/Unterhautfettgewebe

- an Armen und Beinen

- im Gesicht, besonders an den Wangen
- am Gesal

Zunahme der Fettdepots

- im Bauchinnenraum (viszerales Fett)

- zwischen den Schulterbldttern und im Nacken

- unterhalb des Unterkiefers oder um den Hals herum
- in der Brust

Daneben gibt es Veranderungen, die nur bei entsprechenden Kontrollen auffallen:

- veranderte Blutfettwerte {erhGhte Triglyceride, erhGhtes Gesamt-Cholesterin, erhéhtes LDL- und VLDL-Cholesterin,
gesunkenes HDL-Cholesterin)

- erhohter Blutzucker, erhghter Bedarf an Insulin {Insulinresistenz), Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus)

- erhohte Harnsdurewerte im Blut

- Bluthochdruck

Die Forschung zu diesem neuen Syndrom ist angelaufen. Zurzeit werden aber meist nur seine Erscheinungsformen
beschrieben und die Haufigkeit, mit der sie auftreten. Studien zu den Ursachen und zu Behandlungsansatzen sind
bisher eher selten. Immerhin hat man in Studien herausgefunden, dass es bei dieser Storung der Fettverteilung
geschlechtsspezifische Unterschiede gibt: Der Verlust des Unterhautfettgewebes tritt bei Mannern haufiger auf als bei
Frauen. Bei Frauen nimmt haufiger der Bauch- und Brustumfang zu, wahrend Mdnner hdaufiger unter einem ,,Stier-
nacken" leiden. Stoffwechselveranderungen (Blutfettwerte, Blutzucker) kommen wiederum bei Mannern ofter vor.

Zu den Risikofaktoren, die das Auftreten einer Lipodystrophie zu begiinstigen scheinen, zihlen Ubergewicht,
zunehmendes Alter, Einnahme eines Protease-Hemmers (P1), Einnahme eines nukleosidalen Reverse-Transkriptase-
Hemmers (NRTI), zunehmende Dauer der antiretroviralen Therapie und der HIV-Infektion.

Die ,vorldufige Falldefinition”

Die Forschung hat erkannt, dass eine einheitliche Bestimmung (Definition) des Lipodystrophie-Syndrams und seiner
einzelnen Erscheinungen notwendig ist. Seit der San Diego-Konferenz im Juni 1999 gibt es eine ,vorldufige Falldefini-
tion", die zwischen drei Lipodystrophie-Typen unterscheidet:

- atropher” Typ
Verlust der Fettdepots unter der Haut: an Wangen, GesaR, Armen und Beinen (Venen treten hervor)

. hypertrophe/‘”‘ Typ
Fettzunahme im Bauchinnenraum, am Nacken, in der Brust (Gyndkomastie), Fettansammlung am Hals und unterhalb
des Unterkiefers (Lipomatose)

- gemischter Typ
siehe Erscheinungen des atrophen und hypertrophen Typs

23 atroph = ruckbildend; Atrophie = Riickbildung eines Organs oder Gewebes

24 hypertroph = vergréBernd; Hypertrophie = VergréRerung von Organen oder Geweben 31



In der ,,vorldufigen Falldefinition” werden - neben verdnderten Blutfett-, Blutzucker- und Harnsaurewerten sowie
Bluthochdruck (siehe S. 31) - zusatzlich Leberverfettung, trockene Haut, eingewachsene Zehennagel, Haarausfall,
iUbelkeit, Erbrechen, Miidigkeit, Gewichtsverlust, periphere Neuropathie, verminderter Sexualtrieb, unregelmaRige
Monatsblutung, Verlust der Knochendichte, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, chronischer Durchfall und Fieber als Symp-
tome des Lipodystrophie~-Syndroms genannt.

Damit die Ergebnisse der nun uberall begonnenen Studien miteinander vergleichbar sind, ist es notwendig, alle

beobachteten Veranderungen gemaRg der ,varldufigen Falldefinition” zu dokumentieren. Nur so kdnnen aus den in
verschiedenen Studien gewonnenen Erkenntnissen Therapieempfehlungen entwickelt werden.

Erndhrungstherapeutische Manahmen

Zu Lipodystrophie-Symptomen werden zurzeit folgende ernahrungstherapeutische MaBnahmen diskutiert:
Symptom: Verlust des Unterhautfettgewebes

MaBnahme: Verbesserung der Nahrstoffzufuhr mit Unterstiitzung eines/einer Ernahrungsberater/in

55 % der zugefiihrten Energie (kcal) sollten Kohlenhydrate sein. Das bedeutet reichliche Zufuhr von Brot, Kartoffeln,
Reis, Nudeln usw. Hochstens 10 % der Energie sollten durch Zucker, gesiiBte Getrdnke und alkoholische Getranke
gedeckt werden.

- 30 % der zugeflihrten Energie (kcal) sollten Fette sein. Besonders der Anteil gesattigter Fettsduren aus tierischen
Fetten (z.B. Wurst, Fleisch, Butter, Milchprodukten und Kidse) sollte 10 % nicht ibersteigen. Jeweils 10 % sollte man
tiber einfach und mehrfach ungesattigte Fettsauren aus hochwertigen pflanzlichen Olen (z.B. Sonnenblumen-, Distel-,

25 Hypathese = Annahme, deren Richtigkeit erst noch bewiesen werden muss
26 DHEA = Dehydroepiandrosteron, wichtigste Vorstufe der mannlichen und weiblichen Geschlechtshormone
27 Steroidhormon = Wirkstoff, der aus Cholesterin oder seinen Ableitungen gebildet wird, wie 2.B. die Hormone der Keimdriisen und der

Nebennierenrinde
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Maiskeim-, Olivenol) decken. Gegebenenfalls werden Speisefette und Zusatztrinknahrung mit speziellen mittelketti-
gen Fettsduren (M(T-Fette) eingesetzt. Die M(T-Fette stehen dem Korper nur fir die Energiegewinnung zur Verfigung
(sie kbnnen nicht in die Fettdepots eingelagert werden), weshalb sie moglicherweise dem Verlust des Unterhaut-
fettgewebes entgegenwirken.

15 % der zugefiihrten Energie (kcal) sollten EiweiB sein, um den Ernahrungszustand und die stoffwechselaktive Korper-
zellmasse zu erhalten.

- Ein Mangel bei den Mikrenahrstoffen sollte durch die Zufuhr von Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen
ausgeglichen werden.

Weitere MalRnahmen

- Bei Gewichtsverlust sollte die Gesamtkalorienzahl erhdht werden, wobei das Mengenverhdltnis der oben genannten
Nahrstoffe zu berucksichtigten ist.

- Zum aufbau der Korperfettdepots konnen eventuell appetitanregende Mittel eingesetzt werden.

- Durch ein gezieltes Muskelaufbautraining fur Arme, Beine und GesaR kann der Verlust des Unterhautfettgewebes
kaschiert werden.

- Wangenfettpolster lassen sich durch Fettinjektionen, Implantate und Transplantate im Rahmen der plastischen
Chirurgie wieder aufbauen.

Symptom: Fettzunahme im Bauchinnenraum (viszerales Fett)

Hier nehmen die Fettdepots am Korperstamm zu, womit sich der Bauchumfang erhoht. Das Unterhautfettgewebe (auf
der Hiifte oder der Bauchmuskulatur) nimmt nicht zu; das Fett wird vielmehr im Bauch eingelagert, um die Organe und
den Darm herum. Die Fettzunahme kann sogar den Magen-Darm-Weg des Speisebreis behindern und so sehr schnell
zu Vollegefuh! oder Kurzatmigkeit fihren. Sollte sich eine Fettzunahme durch den enger werdenden Hosen- oder
Rockbund bemerkbar machen, sclite man regelmaRBig den Bauchumfang messen, und zwar auf Nabelhohe und jeweils
10 cm daruber und darunter.

MaRnahme: Korrektur der Nahrstoffzufuhr

55 % der zugefiihrten Energie (kcal) sollten Kohlennydrate sein. Das bedeutet reichliche Zufuhr von Brot, Kartoffeln,
Reis, Nudeln usw. HOchstens 10 % der Energie sollten durch Zucker, gestfite Getranke und alkoholische Getranke
gedeckt werden.

- Die Fettzufuhr sollte eingeschrankt werden, das heiRt, nur 30 % der zugefiihrten Energie (kcal) sellten Fette sein.
Besonders der Anteil gesattigter Fettsauren aus tierischen Fetten (z.B. Wurst, Fleisch, Butter, Milchprodukten und
Kdse) sollte 10 % nicht libersteigen. Jeweils 10 % sollte man Uber einfach und mehrfach ungesattigte Fettsauren aus
hochwertigen pflanzlichen Olen (z.B. Sonnenblumen-, Distel-, Maiskeim-, Olivendl) decken. Gegebenenfalls werden
Speisefette mit speziellen mittelkettigen Fettsduren (M(T-Fette) eingesetzt. Die M(T-Fette stehen dem Kdrper nur fiir
die Energiegewinnung zur Verfiigung und konnen die Fettdepots nicht weiter anwachsen lassen.

15 % der zugefiihrten Energie {kcal) sollten EiweiR sein, um den Ernahrungszustand und die stoffwechselaktive
Korperzellmasse zu erhalten.

- Ein Mangel bei den Mikrondhrstoffen solite durch die Zufuhr von Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen
ausgeglichen werden.

Weitere MaRnahmen

- Bewegung ist das A und 0: Flir den Abbau von Fettdepots eignen sich eher leichte Ubungen und Ausdauertraining.
Bewadhrt haben sich mindestens 2-mal wochentlich Schwimmen, Radfahren, Joggen, Rudern, Steppen oder Walken,
Mindestdauer 20 Minuten, besser 40-60 Minuten. Wichtig ist, dass man in der Fettverbrennungsphase bleibt, das
heilt, der Puls darf nicht zu hoch steigen (siehe Kapitel ,,Bewegung und Sport”, S. 30).

- Die Bauchmuskulatur ldsst sich durch gezieite Ubungen wieder aufbauen.

- Reichen Ernahrungsumstellung und Bewegung nicht aus, das eingelagerte Fett ,,zu mobilisieren”, kann der Einsatz
eines so genannten rekombinanten® menschlichen Wachstumshormons {r-hGH) sinnvoll sein. Das Fiir und Wider
sollte unbedingt mit dem Arzt/der Arztin besprochen werden, auch wegen der maglichen Nebenwirkungen (Stérungen
im Blutzuckerstoffwechsel, Gelenksteifigkeit, Gelenkschmerzen, Odeme usw.).

28 rekombinant = gentechnisch hergestellt (nicht aus menschlichem Gewebe gewonnen)
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+ Zum Aufbau der Muskulatur konnten moglicherweise Testosteron, DHEA und Anabolika eingesetzt werden.

- Mit Hilfe eines MaRbandes sollte man regelmaRig den Bauchumfang messen, und zwar auf Nabelhdhe und jeweils
10 cm dartiber und darunter.

Symptom: Fettansammiung zwischen den Schuiterbldttern und am Nacken

Der ,Stiernacken” ist eine Fettablagerung am Nacken, die das Drehen des Kopfes und die Blutzufuhr zum Gehirn
behindern kann.

MaBnahmen: Bei starker Beeintrachtigung stehen chirurgische Verfohren im Vordergrund.

Symptom: Fettonsammiung unterhalb des Unterkieferbagens oder um den Hals herum

€s kommt entweder zu einem ausgepragten Doppelkinn oder zu einem vergrofRerten Halsdurchmesser.

<

alknahmen: noch keine bekannt

Ssymptom: Fettonsammiungen im Brustbereich

Zu einer BrustvergroRerung kann es bei Frauen wie auch bei Mannern kommen,
MaBnahmen: noch leine bekannt
Symptom: erhohte Blutfettwerte (Triglyceride und Cholesterin)

MaRnahme: Korrektur der Nahrstoffzufuhr

- Die Fettzufuhr sollte eingeschrankt werden, das heiRt, nur 30 % der zugefiithrten Energie (kcal) sollten Fette sein.
Besonders der Anteil gesattigter Fettsduren aus tierischen Fetten (z.B. Wurst, Fleisch, Butter, Milchprodukten ungd
Kase) sollte 10 % nicht Uibersteigen. Jeweils 10 % sollte man iiber einfach und mehrfach ungesattigte Fettsduren aus
hochwertigen pflanzlichen Olen (2.B. Sonnenblumen-, Distel-, Maiskeim-, Olivendl) decken. Gegebenenfalls werden
Speisefette mit speziellen mittelkettigen Fettsauren (M(T-Fette) eingesetzt. Die M(T-Fette stehen dem Korper nur fur
die Energiegewinnung zur Verfugung (sie werden nicht in die Fetidepots eingefagert) und erhohen nicht die Triglycerid-
und Cholesterin-Werte.

- Steigerung der Ballaststoffzufuhr durch Vollkornprodulte, Pell- oder Salzkartoffeln, Gemuse und Salat sowie baliast-
stoffreiches 0bst.

Weitere Mallnahmen:

» Wichtig sind 2- bis 3-mal wichentlich leichte Bewegung und Ausdauertraining fur mindestens 20-30 Minuten.

- Die Cholesterin-Werte durch das Vitaminprdparat Niacin zu senken, ist bei Menschen, die einen Protease-Hemmer
einnehmen, wegen der Gefahr einer Insulinresistenz nicht sinnvoll.

- Wenn die Blutfettwerte trotz Erndhrungsumstellung und Bewegung nicht sinken, konnen Medikamente eingesetzt
werden. Hier gilt es, die Wechselwirkungen mit antiretroviralen Medikamenten zu beachten.
Ist nur das Gesamt-Cholesterin zu hoch, hat sich zu seiner Senkung Folgendes bewahrt:

» Ballaststoffreiche Kost, um vermehrt Cholesterin und Gallensdure auszuscheiden. Neben Yollkornprodukten, Obst und
Gemiuse eignen sich auch Apfelpelktin, Sesamlignin und Betaglukane der Haferkleie.

* Tocotrienol (mit Vitamin € verwandt) aus pflanzlichen Olen und Randschichten des Getreides, um die kirpereigene
Cholesterinbildung zu hemmen.

»Saponine aus Hulsenfruchten, um die Cholesterinaufnahme zu mindern. Cholesterinreiche Lebensmittel sollten
deshalb stets mit Hilsenfriichten kombiniert werden.

+ Phytosterine, z.B. aus Sonnenblumenkernen. Sie haben die gleiche Wirkung wie Saponine,
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Birgt die Lipodystrophie weitere Risiken?

Noch ungeklart ist, ob durch die Stérung des Fettstoffwechsels das Risiko fir Erkrankungen der HerzkranzgefaRe, fur
Herzinfarkt oder Arterienverkalkung erhoht ist. Wahrscheintich sind die |, klassischen Risiken' fiir solche Erkrankungen -
z.B. Rauchen, Stress, mangelnde Bewegung, Bluthochdruck oder Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus) - doch héher zu
bewerten.

Ebenso wenig ist bekannt, ob durch die erhohten Triglyceridwerte das Risiko steigt, an einer Entzundung der Bauch-
speicheldriise (Pankreatitis) zu erkranken.

Erhdhte Blutzuckerwerte, erhahter Insulinbedarf (Insulinresistenz) und Zuckerkrankheit werden seltener beobachtet.
Erste Erfolge wurden hier mit den Substanzen Metformin und Troglitazone erzielt.

Einer Storung der Fettverteilung oder des Fettstoffwechsels kann gezielt durch Ausdauersportarten und Muskelaufbau-
training sowie durch eine Erndhrungsumstellung begegnet werden.

Wichtig ist ein wachsames Auge fiir korperliche Veranderungen. Auch mit dem MaRband ldsst sich priifen, ob sich eine
Storung der Fettverteilung anbahnt oder sich Therapieerfolge einstellen.

Unverzichtbar sind regelmaRige Arztbesuche und Kontrollen der Laborwerte (Blutfett, Blutzucker).

Weitere Informationen zum Lipodystrophie-Syndrom und die ,vorlaufige Falldefinition” siehe Med-Info Nr. 27. Das
Med-Info ist iber die ortlichen AIDS-Hilfen, die Deutsche AIDS-Hilfe e.V. (Dieffenbachstr. 33, 10967 Berlin) oder die
AIDS-Hilfe Kbin e.V. (Beethovenstr. 1, 50674 KoIn) zu beziehen.

Die nachfolgenden Ernahrungsempfehlungen wurden entwickelt, um Menschen mit HIV, die sich fiir eine antiretrovi-
rale Kombinationstherapie entschieden haben, das tagliche , Tablettenschlucken” zu erleichtern. Damit die Medika-
mente die Virusvermehrung wirksam unterdriicken kdnnen, ist es sehr wichtig, sie regeimdRig einzunehmen. Die
Medikamenteneinnahme ist daher so zu gestalten, dass sie moglichst gut zum eigenen Tagesrhythmus passt.

Die Erndhrungsempfehlungen sind als Anregung gedacht. Sie sollen dir helfen, dich im , Alltag mit der Kombitherapie"
optimal und bedarfsgerecht zu erndhren. Zugleich geht es darum, durch die Wahl geeigneter Lebensmittel die Aufnahme
(Resorption) der Medikamente in den Korper zu unterstiitzen. So werden einige Medikamente besser resorbiert, wenn sie
mit fettreichen Lebensmitteln eingenommen werden, wdhrend dies bei anderen genau umgekehrt ist. Eine gute
Resorption der Medikamente ist die Grundvoraussetzung daflr, dass die Virusvermehrung wirkungsvoll unterdriickt wird.

Die Erndhrungsempfehlungen ersetzen keinesfalls die Beratung durch den Arzt/die Arztin oder den/die Erndhrungs-
beraterfin.

Zum Aufbau der Ernahrungsempfehlungen: Die Vorschriften fiir die Einnahme der Medikamente bilden die Basis der
Empfehlungen. Auf ihnen bauen die Erndhrungspldne auf, die als Beispiele zu verstehen sind. Das heiBt, dass du sie
dem eigenen Bedarf entsprechend verandern kannst. Dies gilt ebenso flir die angegebenen Tageszeiten. Um deinen
eigenen Tagesplan zu erstellen, kannst du deine Zeiten in die entsprechende Spalte eintragen.

Hinweise

Die nachfolgenden Empfehlungen werten weder die antiretrovirale Therapie an sich, noch die Wirksamkeit der einzel-
nen Medikamentenkombinationen. Sie sollen lediglich die Erndhrung bei einer antiretroviralen Therapie erleichtern.

Fiir Leserinnen und Leser aus der Schweiz: Epivir® (Wirkstoff 3TC) und Sustiva® (Wirkstoff Efavirenz) sind in der Schweiz
unter den Markennamen 3T(®, resp. Stocrin® eingetragen.

Alle Angaben griinden auf aktuellen medizinischen Fachverdffentlichungen und erndahrungswissenschaftlichen Erkennt-
nissen. Eine Garantie fiir Fehlerfreiheit wird nicht iibernommen. Die Angaben zu Dosierung und Einnahme
entsprechen den zum Zeitpunkt der Erstellung dieser Broschiire gangigen Angaben; sie konnen daher bereits veraltet
sein. MaRgeblich fiir dich sind die Gebrauchsinformationen der Pharma-Hersteller und die Einnahmeempfehlungen
deines Arztes/deiner Arztin.

Geschiitzte Warennamen/Warenzeichen sind nicht in jedem Fall besonders kenntlich gemacht. Fehlt ein solcher Hin-
weis, so bedeutet dies nicht, dass es sich um einen freien Warennamen handelt.
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Einnahmevorschriften

Zerit® (duT) alle 12 Stunden

Epivir® (3TC) alle 12 Stunden

Crixivan® (IDV) alle 8 Stunden

Zerit® sollte niichtern, das heit mindestens 1 Stunde vor den Mahizeiten einge-
nommen werden. Wenn dies nicht maglich ist, kann man Zerit® auch mit einer
fettarmen Mahlzeit einnehmen. Durch fettreiches Essen verlangsamt sich lediglich
die Aufnahme des Medikaments in das Blut, seine Wirksamkeit (Bioverfugbarkeit)
verringert sich aber nicht.

Epivir® kann mit den Mahlzeiten wie auch auferhalb diescer eingenommen werden.

Die Einnahme saollte jeweils 1 Stunde vor oder 2 Stunden nach einer Mahlzeit erfal-
gen. Gegebenenfalls kann Crixivan® auch mit einer fett- und eiweilarmen Mahl-
zeit eingenommen werden, Bei Crixivan® gilt, dass taglich mindestens 2 Liter Flis-
sigkeit zugefuhrt werden mussen. Am besten eignen sich bei diesem Medikament
saure Getrdnke (Orangensaft, Mineralwasser mit Zitronensaft, Cola-Getranke); nicht
geeignet sind alkalische Mineralwasser, ebenso wenig Grapefruitsaft, da er die
Bioverfugbarkeit heruntersetzt.

=> Medikamente sollten immer mit viel Fllssigkeit eingenommen werden: Sie werden so besser vertragen und besser
in das Blut aufgenommen.

ErnGhrungsplan

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Mdglichkeit A

Medikament
Zerit® (alle 12 Stunden)

Epivir® (alle 12 Stunden)
Crixivan® (alle 8 Stunden)

meine Tageszeiten
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morgens mittags abends

7:00N0del - = 19:00 oder .....
7:00 oder ..... = 19:00 oder .....
7:00 oder ..... 15:00 oder ..... 23:00 oder .....

Beispielzeiten Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

7:00

8:00

11:00

12:30

15:00

ab 16:00

Zerit® + Epivir® + (rixivan®
+1Glas saures Getrank (z.B. Orangensaft, Cola, Mineralwasser mit
Zitronensaft, Friichtetee)

Frahstuck wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Jwischenmahlzeit

bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rones Gemiise
(z.B. MGhren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark aoder Kndckebrot

bei Untergewicht: fett- und eiweilRreiche Lebensmittel bevorzu-
gen, z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder andere
Nisse, Kekse, Milchreis, Pudding, Griepudding, Obstsalat mit
Sahne, Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obst-
saft, Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hoch-
kalorische Zusatznahrung

Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Crixivan® (nach 2-stindiger Essenspause)
+ 1 Glas saures Getrank (z.B. Orangensaft, Cola, Mineralwasser mit
Zitronensaft, Frichtetee)

Zwischenmahizeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben



..... 19:00

bis ..... bis 21:00

..... 23:00

Abendessen
+ Medikamente: Zerit® + Epivir®
+ 1 Glas Getrdnk nach Belieben

Zwischenmahlzeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Crixivan® (nach 2-stiindiger Essenspause)
+1 Glas saures Getrank (z.B. Qrangensaft, Cola, Mineralwasser mit
Zitronensaft, Friichtetee)

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Moglichkeit B

Medikament morgens
Zerit® (alle 12 Stunden) 8:00 oder .....
Epivir® (alle 12 Stunden) 8:00 oder .....
Crixivan®(alle 8 Stunden) 8:00 oder .....
meine Tageszeiten Beispielzeiten

..... 8:00

..... 1:00

..... 13:00

..... 16:00

..... ab 17:00

..... 20:00

bis ..... bis 22:00

..... 24:00

Getranke zu den Moglichkeiten A und B

mittags abends

= 20:00 oder .....
= 20:00 oder .....
16:00 oder ..... 24:00 oder .....

Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

Friihstiick fett- und eiweiRarm wegen (rixivan®

+ Medikamente: Zerit® + Epivir® + Crixivan®

+1Glas saures Getrank (z.B. Orangensaft, Cola, Mineralwasser mit
Zitronensaft, Friichtetee)

Zwischenmahlzeit

bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. MGhren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Knackebrot

bei Untergewicht: fett~ und eiweilsreiche Lebensmittel bevorzu-
gen, z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdntisse oder andere
Niisse, Kekse, Milchreis, Pudding, GrieBpudding, Obstsatat mit
Sahne, Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obst-
saft, Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hoch-
kalorische Zusatznahrung

Mittagessen wie gewohnt
+1Glas Getrank nach Belieben

(rixivan® (nach 2-stiindiger Essenspause)
+1 Glas saures Getrank (z.B. Orangensaft, Cola, Mineralwasser mit
Zitronensaft, Frichtetee)

/wischenmahlzeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Abendessen
+ Medikamente: Zerit® + Epivir®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Zwischenmahlzeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Crixivan® (nach 2-stiindiger Essenspause)
+1Glas saures Getrank (z.B. Orangensaft, Cola, Mineralwasser mit
Zitronensaft, Frichtetee)

iber den Tag verteilt: 2 Liter Fitissigkeit (z.B. Mineralwasser, Fruchtsaft, Fruchtsaftschorle, Gemiisesaft, Limonade,
warmer oder kalter Krduter- und Friichtetee, Kaffee oder schwarzer Tee). Durch Sport, kdrperliche Arbeit oder

Nachtschweils erhoht sich der Flussigkeitsbedarf,
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Einnahmevorschriften

Zerit® (duT) alle 12 Stunden

Epivir® (31() alle 12 Stunden

Viracept® (NFV)
alle 8-10 Stunden

oder (auf arztliche Anweisung)

alle 12 Stunden®?)

Zerit® sollte niuchtern, das heifit mindestens 1 Stunde vor den Mahlzeiten einge-
nommen werden. Wenn dies nicht moglich ist, kann man Zerit® auch mit einer
fettarmen Mahlzeit einnehmen. Durch fettreiches Essen verlangsamt sich lediglich
die Aufnahme des Medikaments in das Blut, seine Wirksamkeit (Bioverfigbarkeit)
verringert sich aber nicht.

Epivir® kann mit den Mahlzeiten wie auch aulerhalb dieser eingenommen
werden.

Viracept®-Kapseln und -Pulver sollten zu oder nach einer Mahlzeit eingenommen
werden; es genugt auch eine kleine Mahlzeit, wie Misliriegel, Sahnejoghurt oder
Ahnliches. Viracept®-Pulver sollte wegen seines extrem bitteren Geschmacks nicht
mit sauren Getranken oder Speisen (wie Orangensaft, Frichtetee, Tomatensauce,
z.B. in Lasagne) eingenommen werden.

=> Medikamente sollten immer mit viel Filissigkeit eingenommen werden: Sie werden so besser vertragen und besser
in das Blut aufgenommen.

Erndhrungsplan

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme- Maglichkeit A

Medikament
Zerit® (alle 12 Stunden)

Epivir® (alle 12 Stunden)
Viracept® (alle 12 Stunden)

meine Tageszeiten

morgens mittags abends

6:30 oder ..... = 18:30 0der ...:-
6:30 oder ..... = 18:30/0der ...
7:00 oder ..... = 19:00 oder .....

Beispielzeiten Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

6:30

7:00

11:00

13:00

ca. 15:00

18:30

Zerit® + Epivir® + 1 Glas Getrank nach Belieben

Friihstiick saurearm bei Viracept®-DPulver
+ Medikament: Viracept®
+1Glas Getrank (saurearm bei Viracept®-Pulver)

Zwischenmahizeit

bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. MGhren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Kndckebrot

bei Untergewicht: fett- und eiweifireiche Lebensmittel bevorzu-
gen, z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdnilisse oder andere
Nisse, Kekse, Milchreis, Pudding, GrieRpudding, Obstsalat mit
Sahne, Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie Qbst-
saft, Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hoch-
kalorische Zusatznahrung

Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Zwischenmahlzeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Zerit® + Epivir® + 1 Glas Getrank nach Belieben

29 Das Dosierungsschema ,,Viracept® alle 12 Stunden® ist in den USA durch die Federal Drug Administration (FDA) bereits zugelassen.

38



..... 19:00 Abendessen saurearm bei Viracept®-Pulver
+ Medikament: Viracept®
+ 1 Glas Getrank (saurearm bei Viracept®-Pulver)

..... 21:00 Zwischenmahlzeit siehe 11:00
+1 Glas Getrank nach Belieben

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Moglichkeit B

Medikament morgens mittags abends

Zerit® (alle 12 Stunden) 8:00 oder ..... - 20:00 oder .....
Epivir® (alle 12 Stunden) 8:00 oder ..... - 20:00 oder .....
Viracept® (alle 8-10 Stunden) 8:00 oder ..... ca. 16:00 oder ..... ca. 23:00 oder .....
meine Tageszeiten Beispielzeiten Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

..... 8:00 Frihstiick saurearm bei Viracept®-Pulver

+ Medikamente: Zerit® + Epivir® + Viracepl®
+ 1 Glas Getrank (saurearm bei Viracept®-Pulver)

.... 11:00 Zwischenmahlzeit
bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. MGhren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Frichte-
quark oder Kndckebrot

bei Untergewicht: fett- und eiweilRreiche Lebensmittel bevorzu-
gen, z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder andere
Nusse, Kelkse, Milchreis, Pudding, GrieBpudding, Obstsalat mit
Sahne, Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie 0bst-
saft, Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hoch-
kalorische Zusatznahrung

..... 13:00 Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... ca. 16:00 Zwischenmahlzeit saurearm bet Viracept®-Pulver
+ Medikament: Viracept®
+ 1 Glas Getrank (saurearm bei Viracept®-Pulver)

..... 20:00 Abendessen
+ Medikamente: Zerit® + Epivir®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... ca. 23:.00 wischenmahizeit saurearm bei Viracept®-Pulver
+ Medikament: Viracept®
+1Glas Getrank (sdurearm bei Viracept®-Pulver)

Getranke zu den Moglichlkeiten A und B

iber den Tag verteilt: 2 Liter FlUssigkeit (z.B. Mineralwasser, Fruchtsaft, Fruchtsaftschorle, Gemisesaft, Limonaden,
warmer oder kalter Krduter- und Friichtetee, Kaffee oder schwarzer Tee). Durch Sport, kdrperliche Arbeit oder
Nachtschwei® erhoht sich der Fllissigkeitsbedarf,
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Einnahmevorschriften

Epivir® (3TC) alle 12 Stunden Epivir® kann mit den Mahlzeiten wie auch auferhalb dieser eingenommen
werden.
Zerit® (duT) alle 12 Stunden Zerit® sollte niichtern, das heilRt mindestens 1 Stunde vor den Mahlzeiten einge-

nommen werden. Wenn dies nicht moglich ist, kann man Zerit® auch mit einer
fettarmen Mahlzeit einnehmen. Durch fettreiches Essen verlangsamt sich lediglich
die Aufnahme des Medikaments in das Blut, seine Wirksamkeit (Bioverfiigbarkeit)
verringert sich aber nicht.

Fortovase® (SQV-SG() Fortovase® sollte zu einer Mahlzeit - bis hochstens 2 Stunden danach! - eingenom-
alle 8-10 Stunden men werden. Die Mahlzeit sollte reichhaltig sein und Fett enthalten.

=> Medikamente sollten immer mit viel Flissigkeit eingenommen werden: Sie werden so besser vertragen und besser
in das Blut aufgenommen.

Erndhrungsplan

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Moglichkeit A

Medikament morgens mittags abends

Epivir® (alle 12 Stunden) 9:00 oder ..... - 21:00 oder .....
Zerit® (alle 12 Stunden) 9:00 oder ..... - 21:00 oder .....
Fortovase® (alle 8-10 Stunden) 7:00 oder ..... ca. 15:00 oder ..... ca.:22:00r0der ;-
meine Tageszeiten Beispielzeiten Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

..... 7:00 Frithstuck reichhaltig wegen Fortovase®

+ Medikament: Fortovase®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 9:00 Epivir® + Zerit® + 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 10:30 wischenmahlzeit
bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. MOhren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt Friichte-
quark oder Kndackebrot

bei Untergewicht reichhaltige Zwischenmahlzeit: Sahnejoghurt,
Studentenfutter, Erdniisse oder andere Nisse, Kekse, Milchreis,
Pudding, GrieRpudding, Obstsalat mit Sahne, Kuchen, Kase-
brotchen, hochkalorische Getranke wie Obstsaft, (ola, Limonade,
Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hochkalorische Zusatz-
nahrung

..... 13:00 Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... ca. 15:00 Zwischenmahlizeit reichhaltig, siehe 10:30
+ Medikament: Fortovase® + 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 19:00 Abendessen wie gewohnt
+1 Glas Getrank nach Belieben

..... 21:00 Zerit®+ Epivir®+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... ca. 22:00 Zwischenmahlzeit reichhaltig, siehe 10:30
+ Medikament: Fortovase® + 1 Glas Getrank nach Belieben
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Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Moglichkeit B

Medikament morgens
Epivir® (alle 12 Stunden) 7:00 oder
Zerit® (alle 12 Stunden) 7:00 oder

Fortovase® (alle 8-10 Stunden) 8:00 oder

meine Tageszeiten

Beispielzeiten
7:00

8:00

11:00

13:00

ca. 16:00

19:00

20:00

ca. 23:00

Getranke zu den Moglichkeiten A und B

mittags abends

= 19:00 oder .....

= 19:00 oder .....
ca. 16:00 oder ..... ca. 23:00 oder .....

Mahlzeiten, Getranke, Medikamente
Zerit® + Epivir® + 1 Glas Getrank nach Belieben

Friihstiick reichhaltig wegen Fortovase®
+ Medikament: Fortovase® + 1 Glas Getrank nach Belieben

/wischenmahlizeit

bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. Mdhren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Kndckebrot

bei Untergewicht reichhaltige Zwischenmahlzeit: Sahnejoghurt,
Studentenfutter, Erdniisse oder andere Nusse, Kekse, Milchreis,
Pudding, GrieBpudding, Obstsalat mit Sahne, Kuchen, Kase-
bratchen, hochkalorische Getranke wie Obstsaft, Cola, Limonade,
Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hochkalorische Zusatznahrung.

Mittagessen wie gewohnt
+1Glas Getrank nach Belieben

Zwischenmahizeit reichhaltig, siehe 11:00
+ Medikament: Fortovase®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Zerit®+ Epivir® + 1 Glas Getrank nach Belieben

Abendessen wie gewohnt
+1Glas Getrank nach Belieben

Zwischenmahlzeit reichhaltig, siehe 11:00
+ Medikament: Fortovase®
+1Glas Getrank nach Belieben

tiber den Tag verteilt: 2 Liter Fllissigkeit (z.B. Mineralwasser, Fruchtsaft, Fruchtsaftschorle, Gemiisesaft, Limonade,
warmer oder kalter Krauter- und Friichtetee, Kaffee oder schwarzer Tee). Durch Sport, korperliche Arbeit oder
Nachtschweill erhoht sich der Fliissigkeitsbedarf.
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Einnahmevorschriften

Zerit® (duT) alle 12 Stunden

Epivir® (3T() alle 12 Stunden
Norvir® (RTV) alle 12 Stunden

Zerit® sollte nichtern, das heiRt mindestens 1 Stunde vor den Mahlzeiten ein-
genommen werden. Wenn dies nicht maglich ist, kann man Zerit® auch mit einer
fettarmen Mahlzeit einnehmen. Durch fettreiches Essen verlangsamt sich lediglich
die Aufnahme des Medikaments in das Blut, seine Wirksamkeit (Bioverfligbarkeit)
verringert sich aber nicht.

Epivir® kann mit den Mahlzeiten wie auch aulRerhalb dieser eingenommen weden.

Norvir® kann mit den Mahlzeiten wie auch aulRerhalb dieser eingenommen wer-
den. Die Norvir®-Einnahme wird oft als angenehmer empfunden, wenn sie zu
einer kleinen Mahlzeit erfolgt.

=> Medikamente sollten immer mit viel Fliissigkeit eingenommen werden: Sie werden so besser vertragen und besser

in das Blut aufgenomm

Erndhrungsplan

en.

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Maglichkeit A

Medikamente

Zerit® alle 12 Stunden
Epivir® alle 12 Stunden
Norvir® alle 12 Stunden

meine Tageszeiten
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morgens mittags abends
8:00 oder ..... = 20:00 oder .....
8:00 oder ..... = 20:00 oder .....
8:00 oder ..... = 20:00 oder .....
Beispielzeiten Mahlzeiten, Getranke, Medikamente
8:00 Friihstiick
+ Medikamente: Zerit® + Epivir® + Norvir®
+1 Glas Getrank nach Belieben
1:00 Zwischenmahlzeit
bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. MGhren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte
quark oder Knackebrot
bei Untergewicht: fett- und eiweilRreiche Lebensmittel bevorzu-
gen, z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder andere
Niisse, Kekse, Milchreis, Pudding, GrieRpudding, Obstsalat mit
Sahne, Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie Qbst-
saft, Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hoch-
kalorische Zusatznahrung
13:00 Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben
ca. 16:00 Zwischenmahlzeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben
20:00 Abendessen
+ Medikamente: Zerit® + Epivir® + Norvir®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben
ca. 21.00 Zwischenmahizeit siehe 11:00

+ 1 Glas Getrank nach Belieben



Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Madglichkeit B

Medikament

Zerit® alle 12 Stunden
Epivir® alle 12 Stunden
Norvir® alle 12 Stunden

meine Tageszeiten

morgens
7:00 oder .....
8:00 oder .....
8:00 oder .....

Beispielzeiten
7:00

8:00

1:00

13:00

ca. 16:00

19:00

20:00

ca. 22:00

Getrdanke zu den Moglichkeiten A und B

mittags abends

= 19:00 oder .....
= 20:00 oder .....
= 20:00 oder .....

Mahlzeiten, Getranke, Medikamente
Zerit® + 1 Glas Getrank nach Belieben

Frithstiick
+ Medikamente: Epivir® + Norvir®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

wischenmahlzeit

bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. M&hren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Knackebrot

bei Untergewicht: fett- und eiweilRreiche Lebensmittel bevorzu-
gen, z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder andere
Niisse, Kekse, Milchreis, Pudding, GrieRpudding, Obstsalat mit
Sahne, Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie 0Obst-
saft, Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hoch-
kalorische Zusatznahrung

Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Iwischenmahizeit siehe 11:00
+106las Getrank nach Belieben

Zerit® + 1 Glas Getrank nach Belieben
Abendessen
+ Medikamente: Epivir® + Norvir®

+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Zwischenmahlizeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

iiber den Tag verteilt: 2 Liter Fliissigkeit (z.B. Mineralwasser, Fruchtsaft, Fruchtsaftschorle, Gemiisesaft, Limonade,
warmer oder kalter Krauter- und Friichtetee, Kaffee oder schwarzer Tee). Durch Sport, kdrperliche Arbeit oder
NachtschweiB erhoht sich der Fliissigkeitsbedarf.
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Einnahmevorschriften

Retrovir® (AZT) alle 12 Stunden

Epivir® (3T() alle 12 Stunden

Combivir® (AZT + 3T()
alle 12 Stunden

Viracept® (NFV)

alle 8-10 Stunden oder
(auf arztliche Anweisung)
alle 12 Stunden®®

Retrovir® kann mit den Mahlzeiten wie auch auBerhalb dieser eingenommen
werden.

Epivir® kann mit den Mahlzeiten wie auch aulerhalb dieser eingenommen
werden.

Combivir® kann mit den Mahlzeiten wie auch auBerhalb dieser eingenommen
werden.

Viracept®-Kapseln und -Pulver sollten zu oder nach einer Mahlzeit eingenommen
werden; es genugt auch eine kleine Mahlzeit wie Miisliriegel, Sahnejoghurt oder
Ahnliches. Viracept®-Pulver sollte wegen seines extrem bitteren Geschmacks nicht
mit sauren Getrdnken oder Speisen (wie Orangensaft, Friichtetee, Tomatensaucen,
z.B. in Lasagne) eingenommen werden.

=> Medikamente sallten immer mit viel Flussigkeit eingenommen werden: Sie werden 5o besser vertragen und besser

in das Blut aufgenommen.

Erndhrungsplan

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Moglichkeit A

Medikament morgens mittags abends

Retrovir® + Epivir® 7:00 oder ..... = 19:00 oder .....

(alle 12 Stunden)

oder Combivir® 7:00 oder ..... = 19:00 oder .....

(alle 12 Stunden)

Viracept® 7:00 oder ..... = 19:00 oder .....

(alle 12 Stunden)

meine Tageszeiten Beispielzeiten Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

..... 7:00 Frithstiick saurearm bei Viracept®-Pulver
+ Medikamente: Viracept® + Combivir® (oder: Retrovir® + Epivir®)
+1Glas Getrank (sdurearm bei Viracept®-Pulver)

..... 11:00 Zwischenmahlizeit
bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiuse
(z.B. Mohren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Knackebrot
bei Untergewicht: fett- und eiweiBreiche Lebensmittel bevorzu-
gen, z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder andere
Nusse, Kekse, Milchreis, Pudding, GrieBpudding, Obstsalat mit
Sahne, Kuchen, Kdsebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obst-
saft, Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hoch-
kalorische Zusatznahrung

..... 13:00 Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... ca. 16:00 Zwischenmahlzeit siehe 11:00

+ 1 Glas Getrank nach Belieben

30 Die Einnahme von Viracept® alle 12 Stunden ist in den USA durch die Federal Drug Administration (FDA) bereits zugelassen.
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..... 19:00

..... ca. 21:00

Abendessen saurearm bei Viracept®-Pulver

+ Medikamente: Viracept® + Combivir® (oder: Retrovir® + Epivir®)

+1Glas Getrank (saurearm bei Viracept®-Pulver)

Zwischenmahizeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Moglichkeit B

Medikament morgens
Retrovir® + Epivir® 7:00 oder .....
(alle 12 Stunden)

oder Combivir® 7:00'0der .-
(alle 12 Stunden)

Viracept® 8:00 oder .....

(alle 8-10 Stunden)

meine Tageszeiten Beispielzeiten

..... 7:00

..... 8:00

..... 11:00

..... 13:00

..... 16:00

..... 19:00

..... 20:00

..... ca. 23:00

Getranke zu den Moglichkeiten A und B

mittags abends

- 19:00 oder .....

= 19:00 oder .....
16:00 oder ..... ca. 23:00 oder .....

Mahlzeiten, Getrdanke, Medikamente

Combivir® (oder Retrovir® + Epivir®)
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Frithstiick sdurearm bei Viracept®-Pulver
+ Medikament: Viracept®

+1Glas Getrank (sdurearm bei Viracept®-Pulver)

Jwischenmahizeit

bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. Mohren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-

quark oder Knackebrot

bei Untergewicht: fett- und eiweillreiche Lebensmittel bevorzu-
gen, z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdnlsse oder andere
Niisse, Kekse, Milchreis, Pudding, GrieBRpudding, Obstsalat mit
Sahne, Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obst-
saft, Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hoch-

kalorische Zusatznahrung

Mittagessen wie gewohnt
+1 Glas Getrank nach Belieben

Zwischenmahlzeit saurearm bei Viracept®-Pulver
+ Medikament: Viracept®
+1Glas Getrank (sdurearm bei Viracept®-Pulver)

Medikamente: Combivir® (oder Retrovir®+ Epivir®)
+1 Glas Getrank nach Belieben

Abendessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Zwischenmahlzeit saurearm bei Viracept®-Pulver
+ Medikament: Viracept®
+1 Glas Getrank (saurearm bei Viracept®-Pulver)

iiber den Tag verteilt: 2 Liter Flissigkeit (z.B. Mineralwasser, Fruchtsaft, Fruchtsaftschorle, Gemisesaft, Limonade,
warmer oder kalter Krauter- und Friichtetee, Kaffee oder schwarzer Tee). Durch Sport, korperliche Arbeit oder

Nachtschweil® erhoht sich der Fliissigkeitsbedarf.
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Einnahmevorschriften

Retrovir® (AZT) alle 12 Stunden

Epivir® (3TC) alle 12 Stunden

Combivir® (AZT + 3T()
alle 12 Stunden

Fortovase® (SQV-SG()
alle 8-10 Stunden

Retrovir® kann mit den Mahlzeiten als auch aufRerhalb dieser eingenommen
werden.

Epivir® kann mit den Mahlzeiten als auch auRerhalb dieser eingenommen werden.

Combivir® kann mit den Mahlzeiten als auch auflerhalb dieser eingenommen
werden.

Fortovase® sollte zu einer Mahlzeit - bis hdchstens 2 Stunden danach - eingenom-
men werden. Die Mahlzeit sollte reichhaltig sein und Fett enthalten.

=> Medikamente sollten immer mit viel Flissigkeit eingenommen werden: Sie werden so besser vertragen und besser

in das Blut aufgenommen.

Erndhrungsplan

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Moglichkeit A

Medikament

Retrovir® + Epivir®
(alle 12 Stunden)

oder Combivir®
(alle 12 Stunden)

Fortovase® (alle 8-10 Stunden)

morgens mittags abends

7:00 oder ..... = 19:00 oder .....

7:00 oder ..... - 19:00 oder .....

7:00 oder ..... ca. 15:00 oder ..... ca. 22:00 oder .....

meine Tageszeiten Beispielzeiten Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

..... 7:00

..... 11:00

..... 13:00

..... ca. 15:00

..... 19:00

..... ca. 22:00
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Frithstiick reichhaltig wegen Fortovase®
+ Medikamente: Combivir® (oder Retrovir® + Epivir® + Fortovase®)
+ 1 Glas Getrdnk nach Belieben

wischenmahlzeit

bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. Mdhren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Knackebrot

bei Untergewicht reichhaltige Zwischenmahlzeit: Sahnejoghurt,
Studentenfutter, Erdniisse oder andere Niisse, Kekse, Milchreis,
Pudding, GrieRpudding, Obstsalat mit Sahne, Kuchen, Kasebrot-
chen, hochkalorische Getranke wie Obstsaft, Cola, Limonade,
Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hochkalorische Zusatznahrung

Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Zwischenmahlzeit reichhaltig, siehe 11:00
+ Medikament: Fortovase®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Abendessen wie gewohnt
+ Medikamente: Combivir® (oder Retrovir® + Epivir®)
+1Glas Getrank nach Belieben

Zwischenmahlzeit reichhaltig, siehe 11:00
+ Medikament: Fortovase®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben



Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Moglichkeit B

Medikament

Retrovir® + Epivir®

(alle 12 Stunden)

oder Combivir®
(alle 12 Stunden)

Fortovase® (alle 8-10 Stunden)

meine Tageszeiten

Getranke zu den Maglichkeiten A und B

Beispielzeiten

7:00

8:00

11:00

13:00

ca. 16:00

19:00

20:00

ca. 23:00

mittags abends

= 19:00 oder .....

= 19:00 oder .....
ca. 16:00 oder ..... ca. 23:00 oder .....

Mahizeiten, Getranke, Medikamente

Combivir® oder Retrovir® + Epivir®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Frihstiick reichhaltig wegen Fortovase®
+ Medikament: Fortovase®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Zwischenmahlzeit

bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. MGhren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Knackebrot

bei Untergewicht reichhaltige Zwischenmahlzeit: Sahnejoghurt,
Studentenfutter, Erdniisse oder andere Niisse, Kekse, Milchreis,
Pudding, GrieRpudding, Obstsalat mit Sahne, Kuchen, Kdse-
brotchen, hochkalorische Getranke wie Obstsaft, Cola, Limonade,
Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hochkalorische Zusatz-
nahrung

Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Zwischenmahizeit reichhaltig, siehe 11:00
+ Medikament: Fortovase®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Combivir® oder Retrovir® + Epivir®
+1Glas Getrdank nach Belieben

Abendessen wie gewohnt
+1Glas Getrank nach Belieben

Zwischenmahlzeit reichhaltig, siehe 11:00
+ Medikament: Fortovase®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

iber den Tag verteilt: 2 Liter Flissigkeit (z.B. Mineralwasser, Fruchtsaft, Fruchtsaftschorle, Gemiisesaft, Limonade,
warmer oder kalter Krauter- und Friichtetee, Kaffee oder schwarzer Tee). Durch Sport, korperliche Arbeit oder

Nachtschweild erhoht sich der Flussigkeitsbedarf.
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Einnahmevorschriften
Retrovir® (AZT) alle 12 Stunden
Epivir® (3T() alle 12 Stunden
Combivir® (AZT + 3TC)

alle 12 Stunden

Crixivan® (IDV) alle 8 Stunden

Retrovir® kann mit den Mahlzeiten wie auch auferhalb dieser eingenommen
werden.

Epivir® kann mit den Mahlzeiten wie auch auBerhalb dieser eingenommen
werden.

Combivir® kann mit den Mahlzeiten wie auch auflerhalb dieser eingenommen
werden.

Die Einnahme sollte jeweils 1 Stunde vor oder 2 Stunden nach einer Mahlzeit erfol-
gen. Gegebenenfalls kann Crixivan® auch mit einer fett- und eiweillarmen
Mahlzeit eingenommen werden. Bei Crixivan alle 12 Stunden gilt, dass taglich min-
destens 2 Liter Flussigkeit zugefihrt werden mussen. Am besten eignen sich bei
diesem Medikament saure Getranke (Orangensaft, Mineralwasser mit Zitronensaft,
(ola-Getranke); nicht geeignet sind alkalische Mineralwdsser, ebenso wenig Grape-
fruitsaft, da er die Bioverfiigbarkeit heruntersetzt.

=> Medikamente sollten immer mit viel Flissigkeit eingenommen werden: Sie werden so besser vertragen und besser

in das Blut aufgenommen.

Erndhrungsplan

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Moglichkeit A

Medikament

Retrovir® + Epivir®
(alle 12 Stunden)

oder Combivir® (alle 12 Stunden)

Crixivan® (alle 8 Stunden)

morgens mittags abends

7:00 oder ..... = 19:00 oder .....

7:00 oder ..... = 19:00 oder .....
7:00 oder ..... 15:00 oder ..... 23:00 oder .....

meine Tageszeiten Beispielzeiten Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

..... 7:00

..... 8:00

..... 1:00

..... 12:30

..... 15:00
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Combivir® (oder Retrovir® + Epivir®) + (rixivan®
+1Glas saures Getrank (z.B. Orangensaft, Cola, Mineralwasser mit
Zitronensaft, Friichtetee)

Frithstiick wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Zwischenmahlzeit

bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemise
(z.B. Mohren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Kndckebrot

bei Untergewicht: fett- und eiweiRreiche Lebensmittel bevorzu-
gen, z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder andere
Niisse, Kekse, Milchreis, Pudding, GrieBpudding, Obstsalat mit
Sahne, Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obst-
saft, Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hoch-
kalorische Zusatznahrung

Mittagessen wie gewohnt
+1Glas Getrank nach Belieben

Crixivan® (nach 2-stiindiger Essenspause)
+1Glas saures Getrank (z.B. Orangensaft, Cola, Mineralwasser mit
Zitronensaft, Friichtetee)



..... 17:00

..... 19:00

..... 20:00

..... 23:00

wischenmahlzeit siehe 11:00
+ 1Glas Getrank nach Belieben

Combivir® (oder Retrovir® + Epivir®)
+1Glas Getrank nach Belieben

Abendessen wie gewohnt
+1Glas Getrank nach Belieben

Crixivan® (nach 2-stiindiger Essenspause)
+ 1Glas saures Getrank (z.B. Orangensaft, Cola, Mineralwasser mit
Zitronensaft, Frichtetee)

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Moglichkeit B

Medikament morgens

Retrovir® + Epivir® 8:00 oder .....
(alle 12 Stunden)

oder Combivir® (alle 12 Stunden)  8:00 oder .....
Crixivan® (alle 8 Stunden) 8:00 oder .....

meine Tageszeiten Beispielzeiten

..... 8:00

..... 1n:00

..... 13:00

..... 16:00

..... 17:00

..... 20:00

..... 24:00

Getrdnke zu den Moglichkeiten A und B

mittags abends

= 20:00 oder .....
- 20:00 oder .....
16:00 oder ..... 24:00 oder .....

Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

Friihstiick fett- und eiweiBarm wegen Crixivan®

+ Medikamente: Combivir® oder Retrovir® + Epivir® + (rixivan®
+1Glas saures Getrank (z.B. Orangensaft, Cola, Mineralwasser mit
Zitronensaft, Friichtetee)

wischenmahlizeit

bei Normal- und (ibergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. MGhren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Knackebrot

bei Untergewicht: fett- und eiweiBreiche Lebensmittel bevorzu-
gen, z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder andere
Nisse, Kekse, Milchreis, Pudding, GrieRpudding, Obstsalat mit
Sahne, Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie Qbst-
saft, Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hoch-
kalorische Zusatznahrung

Mittagessen wie gewohnt + 1 Glas Getrdnk nach Belieben

Crixivan® (nach 2-stiindiger Essenspause)
+1Glas saures Getrank (z.B. Orangensaft, Cola, Mineralwasser mit
Zitronensaft, Friichtetee)

Zwischenmahlizeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Abendessen wie gewohnt
+ Medikamente: Combivir® (oder Retrovir® + Epivir®)
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Crixivan® (nach 2-stiindiger Essenspause)
+1Glas saures Getrank (z.B. Orangensaft, (ola, Mineralwasser mit
Zitronensaft, Friichtetee)

liber den Tag verteilt: 2 Liter Fliissigkeit (z.B. Mineralwasser, fruchtsaft, Fruchtsaftschorle, Gemiisesaft, Limonade,
warmer oder kalter Krduter- und Friichtetee, Kaffee oder schwarzer Tee). Durch Sport, korperliche Arbeit oder

Nachtschweil erhdht sich der Fliissigkeitsbedarf.
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Einnahmevorschriften

Zerit® (d4T) alle 12 Stunden

Videx® (ddl) alle 12 Stu
oder alle 24 Stunden

Crixivan® (IDV) alle 8 S

nden

tunden

Zerit® sollte niichtern, das heiRt mindestens 1 Stunde vor den Mahlzeiten eingenommen
werden. Wenn dies nicht moglich ist, kann man Zerit® auch mit einer fettarmen Mahl-
zeit einnehmen. Durch fettreiches Essen verlangsamt sich lediglich die Aufnahme des
Medikaments in das Blut, seine Wirksamkeit (Bioverfligharkeit) verringert sich aber nicht.

Videx® muss nuchtern eingenommen werden, das heiRt mindestens 1/2 Stunde vor
oder 2 Stunden nach einer Mahlzeit. Videx® kann - bei Beachtung der entsprechenden
Dosis — 2-mal taglich wie auch nur 1-mal taglich eingenommen werden. Zwischen der
Einnahme von Videx® und der Einnahme von (rixivan® sollte immer ein zeitlicher
Abstand liegen.

Die Einnahme sollte jeweils 1 Stunde vor oder 2 Stunden nach einer Mahlzeit erfolgen.
Gegebenenfalls kann Crixivan® auch zu einer fett- und eiweiRarmen Mahizeit eingenom-
men werden. Bei (rixivan® gilt, dass taglich mindestens 2 Liter Flissigkeit zugefiihrt wer-
den miissen. Am besten eignen sich bei diesem Medikament saure Getrdnke (Orangensaft,
Mineralwasser mit Zitronensaft, Cola-Getranke); nicht geeignet sind alkalische Mineral-
wadsser, ebenso wenig Grapefruitsaft, da er die Bioverfigbarkeit heruntersetzt.

=> Medikamente sollten immer mit viel Flissigkeit eingenommen werden: Sie werden so besser vertragen und besser in
das Blut aufgenommen.

Erndhrungsplan

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Moglichkeit A

Medikament

Zerit® (alle 12 Stunden)

Videx® (alle 24 Stunden)

Crixivan® (alle 8 Stund

meine Tageszeiten
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morgens mittags abends
6:30 oder ..... = 18:30 oder .....
= = 18:30 oder .....
en) 6:30 oder ..... 14:30 oder ..... 23:00 oder .....
Beispielzeiten Mahlzeiten, Getrdnke, Medikamente
6:30 Zerit® + Crixivan® + 1 Glas saures Getrank (z.B. Orangensaft, Cola, Mine-
ralwasser mit Zitronensaft, Friichtetee)
7:30 Friihstiick wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben
10:00 wischenmahizeit
bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. Mohren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichtequark
oder Knackebrot
bei Untergewicht: fett- und eiweiBRreiche Lebensmittel bevorzugen,
z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder andere Niisse,
Kekse, Milchreis, Pudding, GrieRpudding, Obstsalat mit Sahne,
Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obstsaft, (ola,
Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurl, hochkalorische
Zusatznahrung
bis 12:30 Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben
14:30 Crixivan® (nach 2-stiindiger Essenspause)
+ 1 Glas saures Getrank (z.B. Orangensaft, Cola, Mineralwasser mit
Zitronensaft, Friichtetee)
ab 15:30 Zwischenmahlizeit siehe 10:00

+ 1 Glas Getrank nach Belieben



..... 18:30

..... 19:00

.... bis 21:00

..... 23:00

Zerit® + Videx. Videx®-Tabletten (nach 2-stiindiger Essenspause) in
1 Glas Mineralwasser oder in 1 Glas Apfelsaft mit Mineralwasser
auflésen und trinken

Abendessen wie gewohnt + 1 Glas Getrank nach Belieben

Zwischenmahlzeit siehe 10:00 + 1 Glas Getrank nach Belieben

(rixivan® (nach 2-stiindiger Essenspause) + 1 Glas saures Getrank
(z.B. Orangensaft, Cola, Mineralwasser mit Zitronensaft, Friichtetee)

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Maglichkeit B

Medikament morgens
Zerit® (alle 12 Stunden) 8:00 oder .....
Videx® (alle 12 Stunden) 8:00 oder .....
Crixivan® (alle 8 Stunden) 7:00 oder .....
meine Tageszeiten Beispielzeiten

..... 7:00

..... 8:00

..... ab 8:30

..... 11:00

..... 12:30

..... 15:00

..... ab 16:00

..... bis 18:00

..... 20:00

..... 20:30-21:00

..... 23:00

Getranke zu den Moglichkeiten A und B

mittags abends

= 20:00 oder .....
= 20:00 oder .....
15:00 0def ... 23:00 oder .....

Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

Crixivan® + 1 Glas saures Getrank (z.B. Orangensaft, Cola, Mineral-
wasser mit Zitronensaft, Friichtetee)

Zerit® + Videx®. Videx®-Tabletten (nach 2-stiindiger Essenspause)
in 1 Glas Mineralwasser oder in 1 Glas Apfelsaft mit Mineralwasser
auflosen und trinken

Friihstiick wie gewohnt + 1 Glas Getrank nach Belieben

Zwischenmahizeit

bei Normal- und Ubergewicht fettarme Zwischenmahlzeit: Obst oder
Obstsaft, rohes Gemiise (z.B. MOhren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer
Fruchtjoghurt, Magerquark oder Knackebrot

bei Untergewicht: fett- und eiweiBreiche Lebensmittel bevorzugen,
z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdnisse oder andere Nisse,
Kekse, Miichreis, Pudding, GrieRpudding, Obstsalat mit Sahne,
Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obstsaft, Cola,
Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hochkalorische
Zusatznahrung

Mittagessen wie gewohnt + 1 Glas Getrank nach Belieben

Crixivan® (nach 2-stiindiger Essenspause) + 1 Glas saures Getrank
(z.B. Orangensaft, Cola, Mineralwasser mit Zitronensaft, Friichtetee)

Zwischenmahlizeit siehe 11:00 + 1 Glas Getrank nach Belieben
Abendessen wie gewohnt + 1 Glas Getrank nach Belieben

Zerit® + Videx®. Videx®-Tabletten (nach 2-stiindiger Essenspause)
in 1Glas Mineralwasser oder in Apfelsaft mit Mineralwasser auflosen
und trinken

Zwischenmahizeit siehe 11:00 + 1 Glas Getrank nach Belieben

Crixivan® (nach 2-stiindiger Essenspause) + 1 Glas saures Getrank
(z.8. Orangensaft, Cola, Mineralwasser mit Zitronensaft, Frichtetee)

uber den Tag verteilt: 2 Liter Fliissigkeit (z.B. Mineralwasser, Fruchtsaft, Fruchtsaftschorle, Gemisesaft, Limonade, warmer
oder kalter Krduter- und Friichtetee, Kaffee oder schwarzer Tee). Durch Sport, korperliche Arbeit oder Nachtschweif erhdht

sich der Flussigkeitsbedarf.
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Einnahmevorschriften

Zerit® (duT) alle 12 Stunden

Videx® (ddl) alle 12 Stunden
oder alle 24 Stunden

Viracept” (NFV)

alle 8-10 Stunden oder
(auf drztliche Anweisung)
alle 12 Stunden™

Zerit® sollte niichtern, das heillt mindestens 1 Stunde vor den Mahlzeiten einge-
nommen werden. Wenn dies nicht moglich ist, kann man Zerit® auch mit einer
fettarmen Mahlzeit einnehmen. Durch fettreiches Essen verlangsamt sich lediglich
die Aufnahme des Medikaments in das Blut, seine Wirksamkeit (Bioverfiigbarkeit)
verringert sich aber nicht.

Videx® muss niichtern eingenommen werden, das heit mindestens 1/2 Stunde vor
oder 2 Stunden nach einer Mahlzeit. Videx® kann — bei Beachtung der entsprechen-
den Dosis — 2-mal taglich wie auch nur 1-mal tdglich eingenommen werden.

Viracept®-Kapseln und -Pulver sollten zu oder nach einer Mahlzeit eingenom-
men werden; es gentigt auch eine kleine Mahlzeit wie Musliriegel, Sahnejoghurt
oder Ahnliches. Viracept®-Pulver sollte wegen seines extrem bitteren Geschmacks-
nicht mit sauren Getranken oder Speisen (wie Orangensaft, Friichtetee, Tomaten-
saucen, z.B. in Lasagne) eingenommen werden.

=> Medikamente sollten immer mit viel Flussigkeit eingenommen werden: Sie werden so besser vertragen und besser

in das Blut aufgenommen.

Erndhrungsplan

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Moglichkeit A

Medikament

Videx® (alle 24 Stunden)
Zerit® (alle 12 Stunden)
Viracept® (alle 12 Stunden)

morgens mittags abends

= = 23:00 oder .....

7:00 oder ..... = 19:00 oder .....

8:00 oder ..... = 20:00 oder .....

meine Tageszeiten Beispielzeiten Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

..... 7:00

..... 8:00

..... 11:00

..... 13:00

..... ca. 16:00

..... 19:00

Zerit® + 1 Glas Getrank nach Belieben

Friihstiick sdurearm bei Viracept®-Pulver
+ Medikament: Viracept®
+1Glas Getrank (sdurearm bei Viracept®-Pulver)

Zwischenmahlzeit

bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. Mohren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Knackebrot

bei Untergewicht: fett- und eiweiBreiche Lebensmittel bevorzu-
gen, z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder andere
Nisse, Kekse, Milchreis, Pudding, GrieRpudding, Obstsalat mit
Sahne, Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obst-
saft, Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hoch-
kalorische Zusatznahrung

Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Zwischenmahizeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Zerit® + 1 Glas Getrdank nach Belieben

31 Das Dosierungsschema ,Viracept® alle 12 Stunden” ist in den USA durch die Federal Drug Administration (FDA) bereits zugelassen.
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..... 20:00 Abendessen saurearm bei Viracept®-~Pulver
+ Medikament: Viracept®
+1Glas Getrank (saurearm bei Viracept®-Pulver)

..... 23:00 Videx®-Tabletten (nach 2-stiindiger Essenspause) in 1 Glas Mineral-

wasser oder 1 Glas Apfelsaft mit Mineralwasser auflésen und
trinken

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Maglichkeit B

Medikament morgens mittags abends

Zerit® (alle 12 Stunden) 7:00 oder ..... — 19:00 oder .....
Videx® (alle 12 Stunden) 9:30 oder ..... - 21:30 oder .....
Viracept® (alle 8-10 Stunden) 7:00 oder ..... ca. 15.00 ..... ca. 22:00 oder .....
meine Tageszeiten Beispielzeiten Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

..... 7:00 Frithstiick sdurearm bei Viracept®-Pulver

+ Medikamente: Zerit® + Viracept®
+1 Glas Getrank (saurearm bei Viracept®-Pulver)

..... 9:30 Videx®-Tabletten (nach 2-stiindiger Essenspause) in 1 Glas Mineral-
wasser oder 1 Glas Apfelsaft mit Mineralwasser auflosen und
trinken

..... ab10:00 Zwischenmahlzeit

bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. M&hren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Knackebrot

bei Untergewicht: fett- und eiweifRreiche Lebensmittel bevorzu-
gen, z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdnisse oder andere
Nisse, Kekse, Milchreis, Pudding, GrieRpudding, Obstsalat mit
Sahne, Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obst-
saft, Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hoch-
kalorische Zusatznahrung.

..... 13:00 Mittagessen wie gewohnt
+1 Glas Getrank nach Belieben

..... ca. 15:00 Zwischenmahlzeit saurearm bei Viracept®-Pulver
+ Medikament: Viracept®
+1Glas Getrank (sdurearm bei Viracept®-Pulver)

..... 19:00 Abendessen
+ Medikament: Zerit®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 21:30 Videx®-Tabletten (nach 2-stiindiger Essenspause) in 1 Glas Mine-
ralwasser oder 1 Glas Apfelsaft mit Mineralwasser auflosen und
trinken

..... ca. 22:00 Zwischenmahlzeit saurearm bei Viracept®-Pulver

+ Medikament: Viracept®
+1Glas Getrank (sdurearm bei Viracept®-Pulver)

Getranke zu den Mdglichkeiten A und B

tiber den Tag verteilt: 2 Liter Flissigkeit (z.B. Mineralwasser, Fruchtsaft, Fruchtsaftschorle, Gemiisesaft, Limonade,
warmer oder kalter Krauter- und Friichtetee, Kaffee oder schwarzer Tee). Durch Sport, korperliche Arbeit oder
NachtschweilR erhoht sich der Fliissigkeitsbedarf.
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Einnahmevorschriften

Zerit® (duT) alle 12 Stunden

Videx® (ddl) alle 12 Stunden
oder alle 24 Stunden

Viramune® (NVP)
2 x taglich

Zerit® sollte niichtern, das heillt mindestens 1 Stunde vor den Mahlzeiten einge-
nommen werden. Wenn dies nicht moglich ist, kann man Zerit® auch mit einer
fettarmen Mahlzeit einnehmen. Durch fettreiches Essen verlangsamt sich lediglich
die Aufnahme des Medikaments in das Blut, seine Wirksamkeit (Bioverfiigbarkeit)
verringert sich aber nicht.

Videx® muss nichtern eingenommen werden, das heilst mindestens 1/2 Stunde vor
oder 2 Stunden nach einer Mahlzeit. Videx® kann - bei Beachtung der entsprech-
enden Dosis - 2-mal taglich wie auch nur 1-mal taglich eingenommen werden.

Viramune® kann mit oder ohne Nahrung eingenommen werden. Die Aufnahme
von Viramune® wird durch Nahrungsmittel, Magensaure bindende Medikamente
(Antazida) oder Arzneimijttel mit einem alkalischen Puffer (z.B. ddl) nicht beein-
trachtigt.

=> Medikamente sollten immer mit viel Fllissigkeit eingenommen werden: Sie werden so besser vertragen und besser

in das Blut aufgenommen.

Erndhrungsplan

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Moglichkeit A

Medikament morgens mittags abends

Videx® (alle 24 Stunden) - - 23:00 oder .....

Zerit® (alle 12 Stunden) 8:00 oder ..... - 20:00 oder .....

Viramune® (2 x taglich) 8:00 oder ..... - 20:00 oder .....

meine Tageszeiten Beispielzeiten Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

..... 8:00 Friihstiick
+ Medikamente: Zerit® + Viramune®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 11:00 Zwischenmahlzeit
bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. Mohren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Knackebrot
bei Untergewicht: fett- und eiweifreiche Lebensmittel bevorzu-
gen, z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder andere
Nisse, Kekse, Milchreis, Pudding, GrieBpudding, Obstsalat mit
Sahne, Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obst-
saft, Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hoch-
kalorische Zusatznahrung

..... 13:00 Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... ca. 16:00 Zwischenmahlizeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 20:00 Abendessen
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+ Medikamente: Zerit ® + Viramune
+ 1 Glas Getrank nach Belieben



..... bis 21:00 Zwischenmahlzeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 23:00 Videx®-Tabletten (nach 2-stiindiger Essenspause) in 1 Glas Mineral-

wasser oder 1 Glas Apfelsaft mit Mineralwasser auflosen und
trinken

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Maglichkeit B

Medikament morgens mittags abends

Videx® (alle 12 Stunden) 10:30 oder ..... - 22:30 oder .....
Zerit® (alle 12 Stunden) 10:30 oder ..... - 22:30 oder .....
Viramune® (2 x taglich) 10:30 oder ..... - ca. 22:30 oder .....
meine Tageszeiten Beispielzeiten Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

..... 8:00 Frihstiick wie gewahnt

+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 10:30 Videx® + Zerit® + Viramune®. Videx®-Tabletten (nach 2-stindi-
ger Essenspause) in 1 Glas Mineralwasser oder 1 Glas Apfelsaft mit
Mineralwasser auflosen und trinken

..... ab 11:00 Zwischenmahlzeit
bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. MGhren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Kndckebrot

bei Untergewicht: fett- und eiweiRreiche Lebensmittel bevarzu-
gen, z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdnisse oder andere
Nusse, Kekse, Milchreis, Pudding, GrieBpudding, Obstsalat mit
Sahne, Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obst-
saft, Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hoch-
kalorische Zusatznahrung.

..... 13:00 Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... ca. 16:00 Jwischenmahlizeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 20:30 Abendessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 22:30 Videx® + Zerit® + Viramune®. Videx®-Tabletten (nach 2-stindi-
ger Essenspause) in 1 Glas Mineralwasser oder in Apfelsaft mit
Mineralwasser auflosen und trinken

..... ab 23:00 Zwischenmahlzeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Getranke zu den Moglichkeiten A und B

Uber den Tag verteilt: 2 Liter Flissigkeit (z.B. Mineralwasser, Fruchtsaft, Fruchtsaftschorle, Gemiisesaft, Limonade,
warmer oder kalter Krduter- und Friichtetee, Kaffee oder schwarzer Tee). Durch Sport, korperliche Arbeit oder Nacht-
schweill erhoht sich der Flussigkeitsbedarf.
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Einnahmevorschriften

Zerit® (d4T) alle 12 Stunden

Videx® (ddl)
alle 12 Stunden oder
alle 24 Stunden

Fortovase® (SQV-5G()
alle 8-10 Stunden

Zerit® sollte niichtern, das heiRt mindestens 1 Stunde vor den Mahlzeiten einge-
nommen werden. Wenn dies nicht moglich ist, kann man Zerit® auch mit einer
fettarmen Mahlzeit einnehmen. Durch fettreiches Essen veriangsamt sich lediglich
die Aufnahme des Medikaments in das Blut, seine Wirksamkeit (Bioverfiigbarkeit)
verringert sich aber nicht.

Videx® muss niichtern eingenommen werden, das heit mindestens 1/2 Stunde vor
oder 2 Stunden nach einer Mahlzeit.

Videx® kann - bei Beachtung der entsprechenden Dosis - 2-mal tdglich wie auch
nur 1-mal taglich eingenommen werden.

Fortovase® sollte zu einer Mahlzeit — bis hdchstens 2 Stunden danach — eingenommen
werden. Die Mahlzeit sollte reichhaltig sein und Fett enthalten.

=> Medikamente sollten immer mit viel Fliissigkeit eingenommen werden: Sie werden so besser vertragen und besser

in das Blut aufgenommen.

Erndhrungsplan

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Moglichkeit A

Medikament

Videx® (alle 24 Stunden)
Zerit® (alle 12 Stunden)
Fortovase® (alle 8-10 Stunden)

morgens mittags abends

= = 19:00 oder .....

7:00 oder ..... = 19:00 oder .....

8:00 oder ..... ca. 16:00 oder ..... ca. 23:00 oder .....

meine Tageszeiten Beispielzeiten Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

..... 7:00

..... 8:00

..... 1:00

..... 13:00

..... ca. 16:00

..... 19:00
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Zerit® + 1 Glas Getrank nach Belieben

Frihstiick reichhaltig wegen Fortovase®
+ Medikament: Fortovase®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Zwischenmahlzeit

bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. M6hren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Knackebrot

bei Untergewicht: reichhaltige Zwischenmahlzeit, z.B. Sahne-
joghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder andere Nusse, Kekse,
Milchreis, Pudding, GrieBpudding, Obstsalat mit Sahne, Kuchen,
Kdsebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obstsaft, Cola, Limo-
nade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hochkalorische Zusatz-
nahrung

Mittagessen wie gewaohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Iwischenmahlzeit reichhaltig, siehe 11:00
+ Medikament: Fortovase®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Zerit® + Videx®. Videx®-Tabletten (nach 2-stiindiger Essens-
pause) in 1 Glas Mineralwasser oder 1 Glas Apfelsaft mit Mineral-
wasser auflosen und trinken



ab 19:30

ca. 23:00

Abendessen wie gewohnt
+1Glas Getrank nach Belieben

Zwischenmahizeit reichhaltig, siehe 11:00
+ Medikament: Fortovase®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Moglichkeit B

Medikament

Videx® (alle 12 Stunden)

Zerit® (alle 12 Stunden)

Fortovase® (alle 8-10 Stunden)

meine Tageszeiten

Getranke zu den Moglichkeiten A und B

Beispielzeiten

7:00

8:00

11:00

13:00

€a. 16:00

19:00

ab 19:30

ca. 23:00

mittags abends

= 19:00/0den ...

- 19:00 oder .....
ca. 16:00 oder ..... ca. 23:00 oder .....

Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

Zerit® + Videx®
Videx®-Tabletten in 1 Glas Mineralwasser oder 1 Glas Apfelsaft mit
Mineralwasser auflosen und trinken

Friihstiick reichhaltig wegen Fortovase®
+ Medikament: Fortovase®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Zwischenmahlzeit

bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. MGhren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, friichte-
quark oder Knackebrot

bei Untergewicht: reichhaltige Zwischenmahlzeit oder Zwischen-
mahlzeit, z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder
andere Niisse, Kekse, Milchreis, Pudding, GrieRpudding, Obstsalat
mit Sahne, Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie
Obstsaft, Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt,
hochkalorische Zusatznahrung

Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Zwischenmahlzeit reichhaltig, siehe 11:00
+ Medikament: Fortovase®
+ 1Glas Getrank nach Belieben

Zerit® + Videx®, Videx®-Tabletten (nach 2-stiindiger Essens-
pause) in 1 Glas Mineralwasser oder 1 Glas Apfelsaft mit Mineral-
wasser auflosen und trinken

Abendessen wie gewohnt
+1 Glas Getrank nach Belieben

Iwischenmahlzeit reichhaltig, siehe 11:00
+ Medikament: Fortovase®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

liber den Tag verteilt: 2 Liter Flissigkeit (z.B. Mineralwasser, Fruchtsaft, Fruchtsaftschorle, Gemiisesaft, Limonade,
warmer oder kalter Krduter- und Friichtetee, Kaffee oder schwarzer Tee). Durch Sport, korperliche Arbeit oder

Nachtschweil erhght sich der Fliissigkeitsbedarf.
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Einnahmevorschriften

Videx® (ddl) Videx® muss nuchtern eingenommen werden, das heif3t mindestens 1/2 Stunde vor
alle 12 Stunden oder oder 2 Stunden nach einer Mahlzeit. Videx® kann - bei Beachtung der entsprechen-
alle 24 Stunden den Dosis - 2-mal taglich wie auch nur 1-mal taglich eingenommen werden.

Zerit® (duT) alle 12 Stunden Zerit® sollte nilichtern, das heiflt mindestens 1 Stunde vor den Mahlzeiten ein-

genommen werden. Wenn dies nicht moglich ist, kann man Zerit® auch mit einer
fettarmen Mahlzeit einnehmen. Durch fettreiches Essen verlangsamt sich lediglich
die Aufnahme des Medikaments in das Blut, seine Wirksamkeit {(Bioverfiigbarkeit)
verringert sich aber nicht.

Ziagen® (ABC) alle 12 Stunden Ziagen® kann mit den Mahlizeiten wie auch auBerhalb dieser eingenommen
werden.

=> Medikamente sollten immer mit viel Fltissigkeit eingenommen werden: Sie werden so besser vertragen und besser
in das Blut aufgenommen.

ErnGhrungsplan

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Maglichkeit A

Medikament morgens mittags abends

Videx® (alle 24 Stunden) - - 23:00 oder .....

Zerit® (alle 12 Stunden) 7:00 oder ..... - 19:00 oder .....
Ziagen® (alle 12 Stunden) 7:00 oder ..... — 19:00 oder .....
meine Tageszeiten Beispielzeiten Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

..... 7:00 Friihstiick wie gewohnt + Medikamente: Zerit® + Ziagen®

+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 11:00 Zwischenmahlzeit
bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. Mohren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Knackebrot

bei Untergewicht: fett- und eiweilreiche Lebensmittel bevorzu-
gen, z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder andere
Nusse, Kekse, Milchreis, Pudding, GrieRpudding, Obstsalat mit
Sahne, Kuchen, Kdsebrotchen, hochkalarische Getranke wie Obst-
saft, Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hoch-
kalorische Zusatznahrung.

..... 13:00 Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... ca. 16:00 Zwischenmahlizeit siehe 1:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 19:00 Abendessen wie gewohnt
+ Medikamente: Zerit® + Ziagen®
+1 Glas Getrank nach Belieben

bis ..... bis 21:00 Zwischenmahizeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben
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Einnahmevorschriften

Videx® (ddi) Videx® muss niichtern eingenommen werden, das heillt mindestens 1/2 Stunde vor
alle 12 Stunden oder oder 2 Stunden nach einer Mahlzeit. Videx® kann - bei Beachtung der entsprechen-
alle 24 Stunden den Dosis - 2-mal taglich wie auch nur 1-mal taglich eingenommen werden.

Zerit® (dsT) alle 12 Stunden Zerit® sollte niichtern, das heilt mindestens 1 Stunde vor den Mahlzeiten ein-

genommen werden. Wenn dies nicht moglich ist, kann man Zerit® auch mit einer
fettarmen Mahlzeit einnehmen. Durch fettreiches Essen verlangsamt sich lediglich
die Aufnahme des Medikaments in das Blut, seine Wirksamkeit {Bioverfiigbarkeit)
verringert sich aber nicht.

Ziagen® (ABC) alle 12 Stunden Ziagen® kann mit den Mahlzeiten wie auch auBerhalb dieser eingenommen
werden.

=> Medikamente sollten immer mit viel Fliissigkeit eingenommen werden: Sie werden so besser vertragen und besser
in das Blut aufgenommen.

Erndhrungsplan

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Moglichkeit A

Medikament morgens mittags abends

Videx® (alle 24 Stunden) - - 23:00 oder .....

Zerit® (alle 12 Stunden) 7:00 oder ..... - 19:00 oder .....
Ziagen® (alle 12 Stunden) 7:00 oder ..... - 19:00 oder .....

meine Tageszeiten Beispielzeiten Mahlzeiten, Getrinke, Medikamente

..... 7:00 Frihstick wie gewohnt + Medikamente: Zerit® + Ziagen®

+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 11:00 Zwischenmahlzeit
bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. Mohren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Knackebrot

bei Untergewicht: fett- und eiweilreiche Lebensmittel bevorzu-
gen, 2.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdnlisse oder andere
Nisse, Kekse, Milchreis, Pudding, GrieRpudding, Obstsalat mit
Sahne, Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obst-
saft, Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hoch-
kalorische Zusatznahrung.

..... 13:00 Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... ca. 16:00 Zwischenmahlzeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 19:00 Abendessen wie gewohnt
+ Medikamente: Zerit® + Ziagen®
+1 Glas Getrank nach Belieben

bis ..... bis 21:00 Zwischenmahlzeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben
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ab..... ab 23:00 Videx®-Tabletten (nach 2-stiindiger Essenspause) in 1 Glas Mine-
ralwasser oder 1 Glas Apfelsaft mit Mineralwasser auflosen
und trinken

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Moglichkeit B

Medikament morgens mittags abends
Videx® (alle 12 Stunden) 10:30 oder ..... = 22:30 oder .....
Zerit® (alle 12 Stunden) 10:30 oder ..... - 22:30 oder .....
Ziagen® (alle 12 Stunden) 10:30 oder ..... - 22:30 oder .....
meine Tageszeiten Beispielzeiten Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

..... bis 8:30 Frithstiick wie gewohnt

+1 Glas Getrank nach Belieben

..... 10:30 Videx® + Zerit® + Ziagen®
Videx®-Tabletten (nach 2-stiindiger Essenspause) in 1 Glas
Mineralwasser oder 1 Glas Apfelsaft mit Mineralwasser auflosen
und trinken

..... ab 11:00 Zwischenmahlzeit
bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. Mohren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Knackebrot

bei Untergewicht: fett- und eiweifRreiche Lebensmittel bevorzu-
gen, z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdnusse oder andere
Nisse, Kekse, Milchreis, Pudding, GrieRpudding, Obstsalat mit
Sahne, Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obst-
saft, Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hoch-
kalorische Zusatznahrung

..... 13:00 Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... ca. 16:00 Zwischenmahlzeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

bis ..... bis 20:30 Abendessen wie gewaohnt
+1Glas Getrdnk nach Belieben

..... 22:30 Videx® + Zerit® + Ziagen®
Videx®-Tabletten (nach 2-stiindiger Essenspause) in 1 Glas
Mineralwasser oder 1 Glas Apfelsaft mit Mineralwasser aufldsen
und trinken

ab ..... ab 23:00 Zwischenmahlzeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Getrinke zu den Moglichkeiten A und B

liber den Tag verteilt: 2 Liter Fliissigkeit (z.B. Mineralwasser, Fruchtsaft, Fruchtsaftschorle, Gemiisesaft, Limonade,
warmer oder kalter Krauter- und Friichtetee, Kaffee oder schwarzer Tee). Durch Sport, kirperliche Arbeit oder
Nachtschwei erhoht sich der Fllssigkeitsbedarf.
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Einnahmevorschriften

Videx® (ddl) alle 12 Stunden

oder alle 24 Stunden

Zerit® (duT) alle 12 Stunden

Sustiva® (EFV) alle 24 Stunden

Videx® muss niichtern eingenommen werden, das hei3t mindestens 1/2 Stunde vor
oder 2 Stunden nach einer Mahizeit. Videx® kann - bei Beachtung der entsprech-
enden Dosis - 2-mal taglich wie auch nur 1-mal taglich eingenommen werden.

Zerit® sollte nlchtern, das heiRt mindestens 1 Stunde vor den Mahlzeiten einge-
nommen werden. Wenn dies nicht moglich ist, kann man Zerit® auch mit einer
fettarmen Mahlzeit einnehmen. Durch fettreiches Essen verlangsamt sich lediglich
die Aufnahme des Medikaments in das Blut, seine Wirksamkeit (Bioverfiigbarkeit)
verringert sich aber nicht.

Sustiva® kann mit und ohne Mahlzeiten eingenommen werden. Yon der Einnahme
zu fettreichen Mahlzeiten wird abgeraten: Das Medikament konnte dadurch zu
stark resorbiert werden, was zu iiberhdhten Blutspiegeln fiihren wiirde.

=> Medikamente sollten immer mit viel Fltissigkeit eingenommen werden: Sie werden so besser vertragen und besser

in das Blut aufgenomm

Erndhrungsplan

en.

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Maglichkeit A

Medikament

Videx® (alle 24 Stunden)

Zerit® (alle 12 Stunden)

Sustiva® (alle 24 Stunden)

meine Tageszeiten
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morgens mittags abends
— = 18:30 oder .....
6:30 oder ..... — 18:30 oder .....
= = 23:00 oder .....
Beispielzeiten Mahlzeiten, Getranke, Medikamente
6:30 Zerit® + 1 Glas Getrdank nach Belieben
ab 7:00 Friihstiick wie gewohnt + 1 Glas Getrank nach Belieben
11:00 wischenmahlzeit
bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. Mohren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte
quark oder Kndckebrot
bei Untergewicht: fett- und eiweilRreiche Lebensmittel bevorzu-
gen, z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder andere
Niisse, Kekse, Milchreis, Pudding, GrieRpudding, Obstsalat mit
Sahne, Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obst-
saft, Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hoch-
kalorische Zusatznahrung
13:00 Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben
ca. 16:00 Iwischenmahizeit siehe 11:00
+1 Glas Getrank nach Belieben
18:30 Zerit® + Videx®. Videx®-Tabletten (nach 2-stiindiger Essens-
pause) in 1 Glas Mineralwasser oder 1 Glas Apfelsaft mit Mineral-
wasser auflosen und trinken
19:00 Abendessen wie gewohnt

+ 1 Glas Getrank nach Belieben



20:00-22:00

23:00

wischenmahizeit gegebenenfalls, siehe 11:00
+1 Glas Getrdnk nach Belieben

Sustiva® + 1 Glas Getrank nach Belieben

Tageszeiten der Medikamenteneinnahme - Moglichkeit B

Medikament

Videx® (alle 12 Stunden)

Zerit® (alle 12 Stunden)

Sustiva® (alle 24 Stunden)

meine Tageszeiten

Getranke zu den Moglichkeiten A und B

Beispielzeiten

bis 8:30

10:30

ab 1:00

13:00

ca. 16:00

bis 20:30

22:30

ab 23:00

mittags abends

= 22:3010der ..

= 22:30/0der ...

= ca. 22:30 oder ......

Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

Friihstiick wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Zerit® + Videx®. Videx®-Tabletten (nach 2-stiindiger Essens-
pause) in 1 Glas Mineralwasser oder 1 Glas Apfelsaft mit Mineral-
wasser aufldsen und trinken

Zwischenmahizeit

bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. Mbhren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Knackebrot

bei Untergewicht: fett- und eiweilRreiche Lebensmittel bevorzu-
gen, z.B. Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder andere
Nisse, Kekse, Milchreis, Pudding, GrieBpudding, Obstsalat mit
Sahne, Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obst-
saft, Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hoch-
kalorische Zusatznahrung

Mittagessen wie gewohnt
+1 Glas Getrdnk nach Belieben

Zwischenmahizeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Abendessen wie gewohnt
+1 Glas Getrank nach Belieben

Videx® + Zerit® + Sustiva®

Videx®-Tabletten (nach 2-stiindiger Essenspause) in 1 Glas Mineral-
wasser oder 1 Glas Apfelsaft mit Mineralwasser auflosen und
trinken

Zwischenmahlizeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

iiber den Tag verteilt: 2 Liter Fliissigkeit (z.B. Mineralwasser, Fruchtsaft, Fruchtsaftschorle, Gemisesaft, Limonade,
warmer oder kalter Krduter- und Friichtetee, Kaffee oder schwarzer Tee). Durch Sport, kérperliche Arbeit oder

Nachtschweil erhdht sich der Fliissigkeitsbedarf.
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Kombination Epivir® + Zerit® + Norvir® + Fortovase®/Invirase®

Einnahmevorschriften

Epivir® (3T() alle 12 Stunden Epivir® kann mit den Mahlzeiten wie auch auBerhalb dieser eingenommen
werden.

Zerit® (daT) alle 12 Stunden Zerit® sollte niichtern, das heit mindestens 1 Stunde vor den Mahlzeiten ein-
genommen werden. Wenn dies nicht maéglich ist, kann man Zerit® auch mit einer
fettarmen Mahlzeit einnehmen. Durch fettreiches Essen verlangsamt sich lediglich
die Aufnahme des Medikaments in das Blut, seine Wirksamkeit (Bioverfiigbarkeit)
verringert sich aber nicht.

Norvir® (RTV) alle 12 Stunden Norvir® (2 x 400 mg) sollte zusammen mit Fortovase®/Invirase® zu einer Mahlzeit
eingenommen werden.*

Fortovase®/Invirase® (SQV) Fortovase®/Invirase® (2 x 400 mg) sollten zusammen mit Norvir® zu einer Mahlzeit

in Kombination mit Norvir® — bis hochstens 2 Stunden danach — eingenommen werden. Die Mahlzeit sollte

(auf arztliche Anweisung) reichhaltig sein und Fett enthalten.

alle 12 Stunden?3

=> Medikamente sollten immer mit viel Flissigkeit eingenommen werden: Sie werden so besser vertragen und besser
in das Blut aufgenommen.

Erndhrungsplan

meine Tageszeiten Beispielzeiten Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

..... 8:00 Friihstiick reichhaltig wegen Fortovase®/Invirase®
+ Medikamente: Epivir® + Zerit® + Norvir® + Fortovase®/Invirase®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 11:00 Iwischenmahizeit
bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemise
(z.B. Mohren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Knackebrot

bei Untergewicht fett- und eiweiRreiche Lebensmittel bevorzugen:
Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder andere Nusse,
Kekse, Milchreis, Pudding, GrieRpudding, Obstsalat mit Sahne,
Kuchen, Kasebrdtchen, hochkalorische Getranke wie Obstsaft,
Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hochkalo-
rische Zusatznahrung

..... : 13:00 Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... ca. 16:00 Zwischenmahlzeit siehe 11:00 + 1 Glas Getrank nach Belieben

32 Die Kombination der Protease-Hemmer Norvir® und Fortovase®/Invirase® wurde in Studien gepriift.
33 Das Dosierungsschema ,,Fortovase®/Invirase® zusammen mit RTV alle 12 Stunden” ist in Studien gepriift worden.
Eine Zulassung hierfir gibt es jedoch noch nicht.
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20:00 Abendessen reichhaltig wegen Fortovase®/Invirase
+ Medikamente: Epivir® + Zerit® + Norvir® + Fortovase®/Invirase®
+1Glas Getrank nach Belieben

..... ca. 22:00 Jwischenmahizeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

meine Tageszeiten Beispielzeiten Mahlzeiten, Getrinke, Medikamente
..... 7:00 Zerit® + 1 Glas Getrdnk nach Belieben
..... 8:00 Friihstiick reichhaltig wegen Fortovase®/Invirase®

+ Medikamente: Epivir® + Norvir® + Fortovase®/Invirase®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 11:00 Zwischenmahlzeit
bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. Mohren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Knackebrot

bei Untergewicht fett- und eiweiRreiche Lebensmittel bevorzugen:
Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder andere Niisse,
Kekse, Milchreis, Pudding, GrieRpudding, Obstsalat mit Sahne,
Kuchen, Kdasebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obstsaft,
Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hochkalo-
rische Zusatznahrung

..... 13:00 Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 16:00 Zwischenmahlzeit siehe 11:00
+1Glas Getrank nach Belieben

..... 19:00 Zerit® + 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 20:00 Abendessen reichhaltig wegen Fortovase®/Invirase®
+ Medikamente: Epivir® + Norvir® + Fortovase®/Invirase®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 22:00 Zwischenmahlzeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Getrdnke zu den Moglichkeiten A und B

liber den Tag verteilt: 2 Liter Fliissigkeit (z.B. Mineralwasser, Fruchtsaft, Fruchtsaftschorle, Gemiisesaft, Limonade,
warmer oder kalter Krduter- und Friichtetee, Kaffee oder schwarzer Tee). Durch Sport, korperliche Arbeit oder
NachtschweiB erhoht sich der Fliissigkeitsbedarf.
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Kombination Epivir® + Zerit® + Norvir® + Viracept®

Einnahmevorschriften

Epivir® (3TC) alle 12 Stunden

Zerit® (duT) alle 12 Stunden

Norvir® (RTV)
alle 12 Stunden*

Viracept® (NFV)

in Kombination mit Norvir®
(auf arztliche Anweisung)

alle 12 Stunden®

Epivir® kann mit den Mahlzeiten wie auch aufRerhalb dieser eingenommen
werden.

Zerit® sollte niichtern, das heiRt mindestens 1 Stunde vor den Mahlzeiten ein-
genommen werden. Wenn dies nicht moglich ist, kann man Zerit® auch zu einer
fettarmen Mahlzeit einnehmen. Durch fettreiches Essen verlangsamt sich lediglich
die Aufnahme des Medikaments in das Blut, seine Wirksamkeit (Bioverfiigharkeit)
verringert sich aber nicht.

Norvir® (2 x 400 mg) kann zusammen mit Viracept® zu den Mahlzeiten wie auch
aulerhalb dieser eingenommen werden. Die Norvir®-Einnahme wird zum Teil als
angenehmer empfunden, wenn sie mit einer kleinen Mahlzeit erfolgt.

Viracept®-Kapseln und -Pulver (2 x 250 mg) kénnen mit Norvir® zu den Mahl-
wie auch auBerhalb dieser eingenommen werden (siehe Beispiele). Viracept®-Pulver
sollte man wegen seines extrem bitteren Geschmacks nicht mit sauren Getranken
oder Speisen (z.B. Orangensaft, Friichtetee, Tomatensauce z.B. in Lasagne) ein-
nehmen.

=> Medikamente sollten immer mit viel Fltissigkeit eingenommen werden: Sie werden so besser vertragen und besser
in das Blut aufgenommen.

Erndhrungsplan

meine Tageszeiten

Beispielzeiten Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

8:00

Friihstiick saurearm bei Viracept®-Pulver
+ Medikamente: Epivir® + Zerit® + Norvir® + Viracept®
+1 Glas Getrank {sdurearm bei Viracept®-Pulver)

..... 11:00 Zwischenmahlzeit
bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. Mdhren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Kndckebrot
bei Untergewicht fett- und eiweilreiche Lebensmittel bevorzugen:
Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder andere Niisse,
Kekse, Milchreis, Pudding, GrieRpudding, Obstsalat mit Sahne,
Kuchen, Kadsebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obstsaft,
(ola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hochkalo-
rische Zusatznahrung

..... 13:00 Mittagessen wie gewohnt
+1Glas Getrdnk nach Belieben

..... ca. 16:00 Zwischenmahlzeit siehe 11:00

+ 1 Glas Getrank nach Belieben

34 Die Kambination der Protease-Hemmer Norvir® und Viracept® wurde in Studien gepriift.
35 Das Dosierungsschema ,Viracept® in Kombination mit Norvir® alle 12 Stunden” ist in Studien gepriift worden, aber bisher noch nicht zugelassen.
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..... 20:00 Abendessen saurearm bei Viracept®-Pulver
+ Medikamente: Epivir® + Zerit® + Norvir® + Viracept®
+1Glas Getrank (saurearm bei Viracept®-Pulver)

..... ca. 21:30 Zwischenmahlzeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

meine Tageszeiten Beispielzeiten Mahlzeiten, Getranke, Medikamente
..... 7:00 Zerit® + 1 Glas Getrdnk nach Belieben
..... 8:00 Friihstiick sdurearm bei Viracept®-Pulver

+ Medikamente: Epivir® + Norvir® + Viracept®
+1Glas Getrank (sdurearm bei Viracept®-Pulver)

..... 1:00 Zwischenmahlzeit
bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. MBhren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Kndckebrot

bei Untergewicht fett- und eiweiBreiche Lebensmittel bevorzugen:
Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder andere Nisse,
Kekse, Milchreis, Pudding, GrieBpudding, Obstsalat mit Sahne,
Kuchen, Kdsebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obstsaft,
Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hochkalori-
sche Zusatznahrung

..... 13:00 Mittagessen wie gewohnt
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 16:00 Zwischenmahizeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 19:00 Zerit® + 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 20:00 Abendessen saurearm bei Viracept®-Pulver
+ Medikamente: Epivir® + Norvir® + Viracept®
+1 Glas Getrank (sdurearm bei Viracept®-Pulver)

..... ca. 21:30 Zwischenmahlzeit siehe 11:00 + 1 Glas Getrank nach Belieben

Getrdnke zu den Moglichkeiten A und B

iber den Tag verteilt: 2 Liter Fliissigkeit (z.B. Mineralwasser, Fruchtsaft, Fruchtsaftschorle, Gemiisesaft, Limonade,
warmer oder kalter Krduter- und Friichtetee, Kaffee oder schwarzer Tee). Durch Sport, korperliche Arbeit oder
Nachtschweil3 erhght sich der Fliissigkeitsbedarf.
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Kombination Epivir® + Zerit® + Norvir® + Crixivan®

Einnahmevorschriften

Epivir® (3T() alle 12 Stunden

Zerit® (duT) alle 12 Stunden

Norvir® (RTV) alle 12 Stunden?®

Crixivan® (IDV)

in Kombination mit Norvir®
(auf drztliche Anweisung)
alle 12 Stunden®

Epivir® kann mit den Mahlzeiten wie auch auBerhalb dieser eingenommen
werden.

Zerit® sollte niichtern, das heil$t mindestens 1 Stunde vor den Mahlzeiten ein-
genommen werden. Wenn dies nicht méglich ist, kann man Zerit® auch zu einer
fettarmen Mahlzeit einnehmen. Durch fettreiches Essen verlangsamt sich lediglich
die Aufnahme des Medikaments in das Blut, seine Wirksamkeit (Bioverfiigbarkeit)
verringert sich aber nicht.

Norvir® kann — in Kombination mit Crixivan® — mit den Mahlzeiten wie auch
aulerhalb dieser eingenommen werden. Die Norvir®-Einnahme wird zum Teil als
angenehmer empfunden, wenn sie zu einer kleinen Mahlzeit erfolgt.

Crixivan® kann — in Kombination mit Norvir® — niichtern wie auch zu Mahlzeiten
eingenommen werden. Fiir Crixivan® gilt, dass pro Tag mindestens 2 Liter Flissig-
keit aufgenommen werden miissen. Am besten eignen sich fiir Crixivan®
saure Getranke (Orangensaft, Mineralwasser mit Zitronensaft, Cola-Getranke). Nicht
geeignet sind alkalische Mineralwdsser, ebenso wenig Grapefruitsaft, da er die
Bioverfligbarkeit mindert.

=> Medikamente sollten immer mit viel Fliissigkeit eingenommen werden: Sie werden so besser vertragen und besser

in das Blut aufgenommen.

Erndhrungsplan

meine Tageszeiten Beispielzeiten Mahlzeiten, Getranke, Medikamente

..... 8:00

Friihstiick

+ Medikamente: Epivir® + Zerit® + Norvir® + (rixivan®

+ 1 Glas saures Getrank (z.B. Orangensaft, Cola, Mineralwasser mit
Zitronensaft, Friichtetee)

..... 11:00 Zwischenmahlzeit
bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.B. Mohren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Knackebrot
bei Untergewicht fett- und eiweilreiche Lebensmittel bevorzugen:
Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder andere Niisse,
Kekse, Milchreis, Pudding, GrieBpudding, Obstsalat mit Sahne,
Kuchen, Kasebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obstsaft,
Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hochkalori-
sche Zusa\tznahrung

..... 13:00 Mittagessen wie gewohnt

+ 1 Glas Getrank nach Belieben

36 Die Kombination der Protease-Hemmer Norvir® und Crixivan® ist in Studien gepriift worden, bisher aber noch nicht zugelassen.
37 Crixivan®in Kombination mit Norvir® ,alle 12 Stunden" ist in Studien in verschiedenen Dosierungen gepriift worden.
Eine Zulassung flir dieses Dosierungsschema gibt es jedoch noch nicht.
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..... ca. 16:00 Iwischenmahlizeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 20:00 Abendessen
+ Medikamente: Epivir® + Zerit® + Norvir® + (rixivan®
+16las saures Getrank (z.B. Orangensaft, Cola, Mineralwasser mit
Zitronensaft, Friichtetee)

..... ca. 21:30 Zwischenmahlzeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

meine Tageszeiten Beispielzeiten Mahlzeiten, Getrinke, Medikamente

..... 7:00 Zerit® + (rixivan® + 1 Glas saures Getrank (z.B. Orangensaft, Cola,
Mineralwasser mit Zitronensaft, Friichtetee)

..... 8:00 Friihstiick wie gewohnt + Medikamente: Epivir® + Norvir®
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 11:00 Zwischenmahlzeit
bei Normal- und Ubergewicht: Obst oder Obstsaft, rohes Gemiise
(z.8. Mdhren, Kohlrabi, Gurke), fettarmer Fruchtjoghurt, Friichte-
quark oder Knackebrot

bei Untergewicht fett- und eiweiRreiche Lebensmittel bevorzugen:
Sahnejoghurt, Studentenfutter, Erdniisse oder andere Niisse,
Kekse, Milchreis, Pudding, GrieRpudding, Obstsalat mit Sahne,
Kuchen, Kdsebrotchen, hochkalorische Getranke wie Obstsaft,
Cola, Limonade, Malzbier, Milch, Kakao, Trinkjoghurt, hochkalori-
sche Zusatznahrung

..... 13:00 Mittagessen wie gewohnt
+1 Glas Getrank nach Belieben

..... 16:00 Zwischenmahlzeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

..... 19:00 Zerit® + Crixivan® + 1 Glas saures Getrank (z.8. Orangensaft, Cola,
Mineralwasser mit Zitronensaft, Friichtetee)

..... 20:00 Abendessen wie gewaghnt
+ Medikamente: Epivir® + Norvir®
+1Glas Getrdnk nach Belieben

..... ca. 21:30 Zwischenmahlzeit siehe 11:00
+ 1 Glas Getrank nach Belieben

Getranke zu den Moglichkeiten A und B

iiber den Tag verteilt: 2 Liter Fliissigkeit (z.B. Mineralwasser, Fruchtsaft, Fruchtsaftschorle, Gemiisesaft, Limonade,
warmer oder kalter Krduter- und Friichtetee, Kaffee oder schwarzer Tee). Durch Sport, kirperliche Arbeit oder
Nachtschweil erhdht sich der Fliissigkeitsbedarf.
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Gesellschaft zur Forderung von Erndhrungstherapien

bei Malnutrition (GEM) e.V.
GEM-Geschaftsstelle KoIn
Riehler Tal 2

50735 Koln

Tel.: 0221/752 26 51

Fax: 02211760 38 40

E-Mail: gem.ev@gmx.de

Verband der Diplom-0Oecotrophologen (VDOe) e.V.

Giershausener Weg 15a

50767 Koln

Tel.: 0221/79 93 43

Fax: 0221/79 94 01

E-Mail: vdoe@netcologne.de
Internet: www.vdoe.de

www.oecotrophologie.de

Arbeitsgemeinschaft der
Verbraucherverbdande (AgV) e.v.
AgV-Broschiirendienst

Postfach 1116

59930 Olsberg

Tel.: 02962/90 86 47

Fax: 02962/90 86 49

Internet: www.agv.de

Auswertungs- und Informationsdienst fiir
Erndhrung, Landwirtschaft und Forste (aid) e.V.
aid-Vertrieb DVG

Birkenmaarstr. 8

53340 Meckenheim

Tel.: 02225/92 61 46

Fax: 02225/92 6118

E-Mail: aid@dvg.dsb.net

Internet: www.aid.de

(Bitte Bestellformular anfordern!)

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) e.V.
Im Vogelsang 40

60488 Frankfurt/M.

Tel.: 069/97 68 03-0

Fax: 069/97 68 03-99

Internet: www.dge.de

Unabhidngige Gesundheitsberater (UGB) e.V.
Keplerstralle 1

35390 Giellen

Tel.: 06411777 85

Fax: 0641/785 68

Internet: www.ugb.de

Verbraucher-Zentrale NRW
Ratgeberversand
Adersstralle 78

40215 Dusseldorf

Tel.: 0211/38 09-205

Fax: 0211/38 09-235

L-Glutamin (D.A.B.-zertifiziert)
erhaltlich in der Apotheke oder bei:
Checkpoint-Shop
Gesundheitsberatung und Infozentrum
Pipinstr. 7

50668 Koln

Tel.: 0221/92 57 68-68/69 (17.00-21.00 h)
Fax: 0221/92 57 68-45

Internet: www.checkpoint-koeln.de

Maltodextrin®19, Liquigen®, Calogen®, Duocal®
SHS Gesellschaft fiir klinische Erndhrung mbH
Happenbacher Str. 5

74074 Heilbronn

Tel.: 07131/58 30 0

Fax: 07131/58 30 61

Bestell-Tel.: 0800/747 737 84

Bestell-Fax: 0800/747 673 37

M(T-Fette, M(T-Rezeptbroschiire
UNION - Deutsche Lebensmittelwerke
Postfach 2060

47518 Kleve

Tel.: 02821/71 04 92




M(T-Fette, M(T-Rezeptbuch

basis GmbH

Schauerstr. 2-4

80638 Miinchen

Tel.: 089117 20 08

Fax: 089/17 84 58-7

E-mail; basis-cb@basisgmbh.com
Internet: www.basisgmbh.com
Verbrauchertelefon: 089/17 20 08
Fachtelefon: 089/17 20 08

Oligofructose, Apfelpektin und Inulin
z.B. Spinnrad-Geschafte bundesweit,
siehe Gelbe Seiten

Hersteller von Zusatznahrungen:

Abbott GmbH

Max-Planck-Ring 2

65205 Wiesbaden

Tel.: 06122/58-0

Fax: 06122/58-17 21
Verbrauchertelefon: 06122/58-22 86
Fachtelefon: 06122/58-20 88

Fresenius Kabi AG

Marktbereich Enterale Erndhrung
61343 Bad Homburg

Tel.: 06171/60-0

Fax: 06171/60-82 39
Verbrauchertelefon: 06172/608-82 00
Fachtelefon: 06172/608-82 00

Mead Johnson Nutritionals GmbH
Waldstr. 23/A1

63128 Dietzenbach

Tel.: 06074/406-175

Fax: 06074/406-270
Verbrauchertelefon: 06074/406-173

Nestlé Clinical Nutrition GmbH
Prinzregentenstr. 155

81662 Miinchen

Tel.: 089/4116-580

Fax: 089/4116-118

Fachtelefon: 089/4116-580

Bestell-Hotline: 0130/83 22 44 oder 83 22 66

Novartis Nutrition GmbH
Medical Nutrition
Zielstattstr. 40

81379 Minchen

Tel.: 0891787 76 50

Fax: 0891787 76 25
Fachtelefon: 089/78 77-650

Pfrimmer Nutricia GmbH

Am Weichselgarten 23

91058 Erlangen

Erndhrungsteam: Tel. 09131/7782-22
Fax: 09131/7782-60

E-mail: information@nutricia.com
Internet: www.pfrimmer-nutricia.de

TransCare Gesundheitsservice GmbH
Schwarzenberg Weg 73-79

34212 Melsungen

Tel.: 05661/71 36 30
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3., Uberarbeitete Auflage 1999

Weiterflihrende Literatur zu gesunder Erndhrung:
Frau, Mutter. Positiv.

Koerber/Mdnnle/Leitzmann 2. Auflage 1999

Vollwert-Erndhrung: Konzeption einer zeitgemaRen

Erndhrungsweise Positiv in Haft

Heidelberg: Haug 1999 5., Uberarbeitete Auflage 1999
Leitzmann/Groeneveld Hepatitis. Eine Orientierungshilfe fiir Beraterinnen
Gesundheit kann man essen - Bioaktive Stoffe in und Berater sowie interessierte Laien
Lebensmitteln 4. Auflage 1999

Miinchen: dtv 36031, 1997

Naumann Zeitschriften:

Bioaktive Substanzen: -

Die Gesundmacher in unserer Nahrung Therapien bei AIDS

Reinbeck bei Hamburg: rororo-Sachbuch 60211, 1997 Loseblattsammlung

hrsg. von der Deutschen AIDS-Hilfe e.V.

Die neuen Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr
sind nachzulesen bei:

FaxReport zu HIV & AIDS

Hrsg. von der Deutschen AIDS-Hilfe e.V.

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) Erscheint vierzehntagig. Bezug per Post, Fax oder E-Mail.
D-A-CH-Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr
Frankfurt/Main: Umschau-Braus-Verlag 2000

AIDS-MED-INFO
Hrsg. von der AIDS-Hilfe Koln e.V.
Erscheint alle drei bis sechs Monate. Bezug: AIDS-Hilfe

Eine sehr gute Ubersicht zur Therapie mit Vitaminen, Koln e.V., Beethovenstr. 1, 50674 Kdln (Tel. 0221/202030)
Mineralstoffen, Spurenelementen und anderen
Mikrondhrstoffen bietet: Projekt Information

Erscheint alle zwei bis drei Monate.
Niestroj Bezug: Projekt Information e.V., Buttermelcher Str. 15,
Praxis der Orthomolekularen Medizin 80469 Miinchen, (Tel. 089/21949620, Fax 089/21031235)

Stuttgart: Hippokrates Verlag 1999
HIV-Nachrichten
Hrsg. von Ulli Wiirdemann. Erscheint einmal pro Monat.

Ein gutes Kochbuch fiir MCT-Fette: Bezug per E-Mail unter redaktion@hivnachrichten.com

Basis: Leichtverdauliche Kiiche mit mct-Fetten
Miinchen: Basis-Gesellschaft fiir Erndhrung und
Didtetik mbH (o. J.)

hiv/aids behandlung aktiv

Wird alle zwei Monate von der ,aids-informations-
zentrale austria” herausgegeben und in Osterreich,
Deutschland und der Schweiz verteilt. Informiert
Menschen mit HIV/AIDS, AIDS-Hilfe-Mitarbeiter/innen
und sonstige Interessierte schwerpunktmaRig zum
Thema Behandlung. Bezug: AIDS-Informationszentrale
Austria, cJo Gesundheitsmanagement, Eggerthgasse 101,
Rund um die Kombinationstherapie A-1060 Wien, Tel. +43/1/585 76 21, Fax +43/1/585 76 21-6.

Informationen fiir Menschen mit HIV und AIDS Siehe auch unter www.aidshilfe.at.
1. Aufiage 1999 ’

Leitfaden medizinische Behandlungsmaglichkeiten _

bei HIV und AIDS

3., Uberarbeitete Auflage 2000 www.aidshilfe.de, www.aidsfinder.org , www.hiv.net,
www.aegis.com

Ausgewadhlte Broschiiren der Deutschen AIDS-Hiife e.V.:
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Christof Meinhold, Jg. 1967, Diplom-0ecotrophologe.
Mitarbeit im studentischen Arbeitskreis Erndhrungs-
okologie/Vollwert-Erndhrung und im Arbeitskreis Erndh-
rung und HIV der AIDS-Hilfe GieRen e.V., Dozent an der
Volkshochschule Wetzlar. Seit 1996 freiberuflicher
Gkotrophologe mit den Schwerpunkten Erndhrungs-
beratung, Erndhrungstherapie und Ernahrungscoach-
ing. Weitere Angebote: Patientenseminare, Kochkurse,
ernahrungswissenschaftliche Vortrage fiir Arzte/Arztin-
nen, Pflegepersonal und Selbsthilfegruppen, Qualitats-
management und Evaluationen, Fortbildungen und
Existenzgriindungsberatung fiir Emahrungsberatungs-
fachkrafte, Unternehmensberatung im Health-Care-
Sektor. 1998 Mitbegriinder von Service - Netzwerk -
Erndhrung in KoIn/Bonn, 1998 Griindungsmitglied und
Mitglied im Vorstand der Gesellschaft zur Forderung von
Erndhrungstherapien bei Malnutrition (GEM) e.V. in
Reutlingen, Erstellung des GEM-Qualitatsmanagements.
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