ERNAHRUNG UND COVID-19

Ausgewogene Ernahrung und gezielte
Nahrungserganzung

Effiziente Unterstitzung bei der Bekampfung der COVID-19-Pandemie

Mette M. Berger, Heike Bischoff-Ferrari, Isabelle Herter-Aeberli, Michael Zimmermann,

Jorg Spieldenner, Manfred Eggersdorfer

Aufgrund der aktuellen COVID-19-Pandemie hat ein Expertenpanel in Zusammenarbeit mit

der Schweizerischen Gesellschaft fiir Erndhrung SGE die Rolle der Erndhrung fiir ein gut

funktionierendes Immunsystem evaluiert. Vor diesem Hintergrund hat das Gremium folgende

Schlussfolgerungen erarbeitet, die im Positionspapier «Nutritional status in supporting a

well-functioning immune system for optimal health with a recommendation for

Switzerland» ausgefiihrt sind:

e Eine mangelnde Zufuhr an wichtigen Néhrstoffen
kann das Immunsystem schwéchen und das Ri-
siko, die Schwere und die Dauer einer COVID-19-
Erkrankung negativ beeinflussen.

* Eine optimale Versorgung mit Néhrstoffen erfolgt
idealerweise iiber eine gesunde und ausgewogene
Erndhrung nach der Schweizer Lebensmittelpyra-
mide. Gemiss der aktuellen Datenlage halt sich die
Schweizer Bevolkerung jedoch zu wenig an diese
Empfehlungen.

e Die Versorgung mit wichtigen Néhrstoffen fiir die
optimale Funktion des Immunsystems ist weitge-
hend unklar, eine Unterversorgung wird vermu-
tet. Das trifft zu fiir Vitamin C, Omega-3-Fettsau-
ren, Selen und Zink. Bekannt ist hingegen, dass die
Vitamin-D-Versorgung ungeniigend ist. Eine
Unterversorgung wird insbesondere in der dlteren
Bevolkerung ab 65 Jahren vermutet.

* Werden die Schweizer Erndhrungsempfehlungen
kurzfristig nicht eingehalten, konnen Nahrungs-
supplemente einer moéglichen Unterversorgung
entgegenwirken und ein gut funktionierendes Im-
munsystem unterstiitzen.

Das Expertengremium schligt in der gegebenen
COVID-19-Situation vor, dass die Kommunikation
fiir eine ausgewogene Erndhrung verstirkt wird und
eine gezielte, an die Bediirfnisse angepasste Nah-
rungserganzung zur Unterstiitzung eines gut funktio-
nierenden Immunsystems im Falle einer ungeniigen-
den Ernahrung nachdriicklich empfohlen wird.

Mitglieder des Expertengremiums

Das Gremium setzt sich aus verschiedenen Disziplinen
zusammen:

¢ Prof. Mette M. Berger
Médecine Intensive adulte et centre des briles,
Lausanne University Hospital

o Prof. Heike Bischoff-Ferrari
Center on Aging and Mobility, University Hospital Zirich,
City Hospital Waid & Triemli and University of Zrich,
Ztirich

* Prof. Michael Zimmermann
Human Nutrition Laboratory, Department of Health
Sciences and Technology, ETH Ziirich

e Dr.Isabelle Herter-Aeberli
Human Nutrition Laboratory, Department of Health
Sciences and Technology, ETH Ziirich, Schweizerische
Gesellschaft fiir Erahrung

e Dr. Jorg Spieldenner
Innosuisse/Schweizer Lungenliga

¢ Prof. Manfred Eggersdorfer
Department of Internal Medicine, University Medical
Center Groningen, 9713 GZ Groningen, The Netherlands

Die Experten sind besorgt iiber das Ausmass der
COVID-19-Pandemie in der Schweiz und die unsi-
cheren Zukunftsaussichten. Die Infektions- und die
Sterberaten sind zwei- bis viermal héher im Vergleich
zu Deutschland, Osterreich, Dinemark, Norwegen
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Vergleich der Schweizer Erndhrungsempfehlungen mit dem tatsachlichen Lebensmittelverbrauch

Tagesempfehlung

Siisses, Salziges, Alkohol
tierisches Fett
pflanzliche Gle

Fleisch, Fisch, Tofu

3 Portionen Milch, Joghurt, Kise

Getreideprodukte und Kartoffeln

5 Portionen Obst und Gemiise

nicht alkoholische Getridnke

Realitat

1,5 Portionen, zuviel Fleisch
- 2 Portionen ‘
/ Al \

/A

Die nationalen Erndhrungsempfehlungen fiir den téglichen Lebensmittelverbrauch (links) im Vergleich zum tatséchlichen Lebensmittelverbrauch (rechts; adaptiert nach Positionspapier,

siehe QR-Code bzw. Link)

oder Finnland. Linder, die einen vergleichbaren so-
zio6konomischen Status haben. Das Risiko fiir eine
linger andauernde Krise in der 6ffentlichen Gesund-
heit, eine mogliche zweite Welle und zusatzliche vi-
rale Infekte, wie Erkiltung oder Grippe, nahm das
Gremium im Mai 2020 zum Anlass, die Bedeutung
eines gut funktionierenden Immunsystems genauer
zu beurteilen. Der Fokus lag dabei auf der Rolle von
Néhrstoffen (Vitamine, Spurenelemente, Omega-3-
Fettsduren) und wie diese die Gesundheit der Bevol-
kerung unterstiitzen konnen.

Die Schweizer Bevdlkerung hilt sich zu
wenig an die Erndhrungsempfehlungen

Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass die optimale
Versorgung mit Néhrstoffen zentral ist fiir ein resili-
entes Immunsystem, zur Minderung des Infektions-
risikos, der Schwere und der Dauer der Erkrankung.
Nihrstoffe spielen eine wichtige Rolle in Zellfunktio-
nen, in der Funktion des Immunsystems und in der
Unterstiitzung des Korpers zur Bekimpfung von Ent-
ziindungen (1-4).

Aktuelle Untersuchungen belegen, dass an COVID-19
erkrankte Patienten bei einigen Mikronédhrstoffen
sehr niedrige Werte aufwiesen. Insbesondere bei Pa-
tienten mit einem schweren Krankheitsverlauf und
erhohter Sterblichkeit wurde ein niedriger Vita-
min-D-Blutspiegel festgestellt (5-9). Vitamin D hat
ferner eine wichtige Funktion bei der Risikoreduk-
tion von Infektionen der Atemwege (10). In den Win-
termonaten mit weniger Sonnenexposition ist das
Risiko fiir einen Vitamin-D-Mangel erhéht.
Wissenschaftliche Daten zeigen, dass die Schweizer
Bevolkerung mit wichtigen Lebensmittelgruppen
nicht optimal versorgt ist (11). Daraus kann geschlos-
sen werden, dass Vitamin D, Omega-3-Fettsduren,
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Selen und Zink ungeniigend gedeckt sind. Das betrifft
speziell dltere Menschen.

Ausgewogene Erndhrung und Nahrungs-
erganzung als effektive Massnahme

Eine optimale Versorgung mit Néhrstoffen erfolgt
idealerweise tiber eine gesunde und ausgewogene Er-
ndhrung; Nahrungserginzungsmittel konnen eine
Unterversorgung oder Defizienz verhindern. Die
Schweizer Bevolkerung halt sich grosstenteils nicht
an die offiziellen Ernahrungsempfehlungen und ist
deshalb vermutlich mit wichtigen Nahrstoffen unter-
versorgt (11). Neben Hygienemassnahmen und Ab-
standsregeln empfehlen die Experten deshalb eine
Nahrungsergidnzung als zusitzliche Massnahme, so-
fern eine ausgewogene Erndhrung nicht eingehalten
wird. Diese kann die bestehenden Nahrstoffliicken in

Weitere Informationen

Zum Positionspapier «Nutritional status in supporting a
well-functioning immune system for optimal health with
a recommendation for Switzerland», August 2020,
gelangen Sie via:

www.rosenfluh.ch/qr/white-paper-sge
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der Bevolkerung, insbesondere bei Personen ab
65 Jahren, schliessen und so das Immunsystem unter-
stiitzen.

Nahrstoffempfehlungen

Die folgenden Nahrstoffe und Dosen werden von den

Experten als Nahrungserganzung fir Erwachsene

empfohlen, welche die Empfehlungen fiir eine aus-

gewogene Ernahrung nicht einhalten kénnen. Diese

Mengen sollen pro Tag nicht iberschritten werden:

e Vitamin D: Supplementierung mit 2000 IE (50 ug)
pro Person und Tag senkt nachweislich das Risiko
fiir Atemwegsinfektionen.

e Vitamin C: Supplementierung mit 200 mg pro
Person und Tag. Vitamin C spielt eine Schliissel-
rolle bei der Immunabwehr; ein Mangel erhoht die
Anfilligkeit fir Infektionen wie Lungenentziin-
dung.

e Omega-3-Fettsduren: Supplementierung mit
500 mg DHA und EPA pro Person und Tag, um
Entziindungsrisiken zu reduzieren.

e Selen: Supplementierung mit 50 bis100 ug pro Per-
son und Tag, da der Selenstatus in der Schweizer
Bevolkerung, wie in anderen européischen Bevol-
kerungen, zum Teil niedrig ist.

o Zink: Supplementierung mit 10 mg pro Person und
Tag, da der Status in der Schweizer Bevolkerung
zum Teil niedrig ist.

Empfehlung des Expertengremiums

Maéglichkeiten zur Behandlung von COVID-19 Pati-
enten und die Suche nach einem wirkungsvollen
Impfstoff bleiben entscheidend fiir die Bekimpfung
der Pandemie, ebenso das strikte Einhalten von Hy-
gienemassnahmen und Abstandsregeln.

Ein gesundes, gut funktionierendes Immunsystem ist
auf wichtige Néhrstoffe in optimalen Mengen ange-
wiesen. Im Zusammenhang mit der gegenwirtigen
COVID-19-Pandemie schligt das Expertengremium
vor, dass die verantwortlichen Gesundheitsbehorden
auf Bundes- und Kantonsebene eine Nahrungsergéin-
zung mit Vitamin D, Vitamin C, Omega-3-Fettsdu-
ren sowie Selen und Zink fiir die Bevolkerung, die die
Schweizer Erndhrungsempfehlungen nicht einhilt,
insbesondere fiir Personen ab 65 Jahren, nachdriick-
lich empfehlen.

Die weiteren wissenschaftlichen Erkenntnisse zu
COVID-19 und Erndhrung werden kontinuierlich
gesichtet und diskutiert. Sie fliessen laufend in die
Kommunikation ein.

Korrespondenzadresse:

Dr. Manfred Eggersdorfer
Professor for Healthy Ageing
Miinchwilerstr. 20 4332 Stein
dr.eggersdorfer@gmail.com

Interessenlage: Die Autoren deklarieren keinen Interessenkonflikt im
Zusammenhang mit diesem Beitrag.

Erndhrungsgewohnheiten iiberpriifen

Die Ernahrungsgewohnheiten
kénnen iiber 4 oder mehr Tage
mit der App MySwissFood-
Pyramid vom Bundesamt

flr Lebensmittelsicherheit
und Veterindrwesen unter
www.myswissfoodpyramid.ch
tiberpriift werden. Wichtige
Erndhrungshinweise werden
dabei vermittelt. Zudem finden
Interessierte praktische
Informationen und Rezepte
unter www.sge-ssn.ch.

Quelle: www.blv.admin.ch; Stichwort Schweizer Lebensmittelpyramide
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