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COVID Plan

Tipps bei Geschmacks-/Geruchsstdrung
Ziel: Mehr Uber Strategien zum Umgang mit Geschmacks-und Geruchsstérungen erfahren

Grunde: Lernen Sie mit Ihren neuen Symptomen umzugehen

COVID-19 kann lhren Appetit und Ihr Gewicht auf unterschiedliche Weise beeinflussen. Wenn
Sie im Krankenhaus waren, haben Sie mdglicherweise abgenommen. Sie kénnen aber auch
ungewollt zugenommen haben, wenn Sie an den gesundheitlichen Nachwirkungen von
COVID-19 leiden und weniger aktiv sind als zuvor. Wichtig ist, dass Sie auf eine richtige
Ernahrung und ausreichende Flussigkeitszufuhr achten, um Ihren Koérper bei der Genesung
zu unterstutzen. Ernahren Sie sich gesund und ausgewogen. Eine gesunde Ern&hrung
beinhaltet unter anderem Folgendes: Obst, Gemiise, Hulsenfriichte wie Linsen und Bohnen,
Nusse und Vollkornprodukte (z.B. unverarbeiteter Mais, Hirse, Hafer, Weizen und brauner
Reis). Verzehren Sie taglich mindestens fiinf Portionen (1 Portion = 80g) Obst und Gemise.
Gemiuse sollte Bestandteil jeder Mahlzeit sein. Essen Sie Vollkornprodukte, einschlieBlich
Vollkornbrot, -reis und -nudeln. Verzehren Sie Hilsenfriichte wie Bohnen und Linsen, Fisch,
Eier und mageres Fleisch, was gute Eiweiquellen sind. Nehmen Sie taglich Milchprodukte
oder Milchalternativen wie Sojaprodukte zu sich. Begrenzen Sie die Aufnahme von Salz, Fett
und Zucker: Die tagliche Dosis Salz sollte 5g (etwa einen gestrichenen Teel6ffel) nicht
Uberschreiten. Der tagliche Verzehr von Zucker sollte weniger als 50g pro Tag (etwa 12
gestrichene Teeltffel) betragen. Weniger als 30% der Gesamtenergiezufuhr sollten aus Fetten
stammen, und zwar aus ungesattigten Fetten, die in Fisch, Avocado, Nissen und pflanzlichen
Olen enthalten sind. Meiden Sie geséttigte Fette und Transfette, wie etwa Wurst, Sahne,
Pommes oder Margarine. Trinken Sie viel Wasser, moglichst 6 bis 8 Glaser am Tag.

Rat bei eingeschranktem Geruchs- oder Geschmackssinn: Achten Sie auf eine gute
Mundhygiene mit zweimal taglichem Zahneputzen. Fiihren Sie ein Riechtraining durch, indem
Sie zweimal taglich jeweils 20 Sekunden lang am Duft von Zitrone, Rose, Nelke und
Eukalyptus schnuppern. Experimentieren Sie mit Krautern und Gewlrzen wie Chili,
Zitronensaft und frischen Krautern, um lhren Speisen mehr Geschmack zu verleihen, doch
lassen Sie Vorsicht walten, da diese in zu hoher Dosierung Sodbrennen auslosen bzw.
verschlimmern kénnen.



