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,RegelmaBig bewegen und gesund essen®, diesen Ratschlag
sollte sich eigentlich jeder zu Herzen nehmen. Keine Diat der
Welt kann Parkinson heilen, doch fiir Parkinson-Patienten ist
eine ausgewogene Erndhrung noch wichtiger als fiir andere
Menschen. Bestimmte Symptome und auch Nebenwirkungen

von Medikamenten konnen sich auf den Appetit auswirken.
Umgekehrt gilt, dass das, was Sie essen und trinken, die Aufnahme und Wirkung
Ihrer Medikamente beeinflussen kann.

In dieser Broschiire finden Sie viele Tipps fiir eine gesunde Erndhrung und wie Sie
diese aufrechterhalten konnen. Auch das Thema Essgewohnheiten wird angespro-
chen. Ferner gehen wir auf spezielle Diét- und Erndhrungsfragen ein und Sie erhal-
ten Antworten auf haufige Fragen zum Thema Parkinson & Erndhrung.

Selbstverstandlich stammen samtliche Ratschldge und Anregungen von Experten auf
dem Gebiet der Parkinson-Krankheit. An dieser Stelle sei noch einmal ausdriicklich
erwédhnt, dass es sich bei unseren Vorschlagen um praktische Tipps handelt und
keinesfalls um medizinische Vorschriften. Wichtig ist, dass Sie simtliche Anderungen
in Threr Erndhrung mit Threm Arzt oder einem auf Parkinson spezialisierten Kran-
kenpfleger besprechen oder aber Ihren Erndhrungsberater um die Ausarbeitung eines
personlichen Erndhrungsplans bitten.

wef)payg kel

Prof. Dr. Wolfgang Oertel
Geschaftsfihrer ParkinsonFonds Deutschland



EINE GESUNDE
ERNAHRUNG AUS?

2. WIE SIEHT

Eine gesunde Erndhrung ist vor allem
abwechslungsreich: viel Obst, Gemiise
und andere komplexe Kohlenhydrate

wie Getreide und bestimmte Proteine,
damit Sie alle notwendigen Vitamine und
Mineralstoffe zu sich nehmen. Trinken Sie
téglich mindestens 1,5 1 Wasser.

ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN
FUR PARKINSON-PATIENTEN:

= Nehmen Sie taglich etwa 25 bis
30 Kalorien pro kg Kérpergewicht
auf - sogar noch mehr, wenn Sie
unter Bewegungsstérungen (Dys-
kinesie) leiden, da Sie dann noch
mehr Energie verbrauchen.

= Das Verhaltnis Kohlenhydrate/
Protein sollte mindestens 4:1 oder
5:1 betragen.

= Die tagliche Menge an Protein
sollte sich auf etwa 0,8 g pro kg
Kérpergewicht belaufen.

a4
Eine Dyskinesie kann sich nach
dem Essen von Nahrungsmitteln,
die reich an Kohlenhydraten und
Zucker sind, verschlimmern.
Kohlenhydrate sind fiir die
Wahrung des Korpergewichts
und des Energieniveaus von
wesentlicher Bedeutung. Ihr
Erndhrungsberater kann Sie
hierzu ndher informieren. gy gy




Finden Sie heraus, was Ihnen personlich
guttut und am besten zu Thren Medika-
menten passt. Wenden Sie sich deshalb
an einen Erndhrungsberater. Informie-
ren Sie sich, was in IThrer individuellen
Situation mit Bezug auf Nahrungsmittel,
Diiten und Nahrungserginzungsmittel
am besten ist.

Fiir Parkinson-Patienten muss das
Verhaltnis der einzelnen Nahrungs-
mittelgruppen zueinander oftmals
angepasst werden.

Wie oft soll ich etwas essen?
Es empfiehlt sich, am Tag drei ausge-
wogene Mahlzeiten zu sich zu nehmen.
Eventuell kénnen zwei oder drei kleine
Zwischenmabhlzeiten hinzukommen.
Einigen Parkinson-Patienten fallt es
jedoch leichter, 6fter kleinere Mahlzeiten
einzunehmen. M N
i
) |
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Beispiel:

Eine Person mit einem Korper-

gewicht von 70 kg sollte pro Tag

1750 bis 2100 Kalorien zu sich

nehmen. Bei 2100 Kalorien und
einem Verhdltnis von 4:1 miissten
Sie also pro Tag 1680 Kalorien aus
Kohlenhydraten und 420 Kalorien
aus Protein gewinnen. Die empfoh-
lene Tagesmenge an Protein miisste

dann 56 g betragen.
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Wenn Sie Levodopa nehmen, wird der Arzt Sie uber die Einnahme des Medikaments in

Verbindung mit den Mahlzeiten aufgeklart haben. Denn wenn Sie Levodopa gleichzeitig

mit einer proteinreichen Mahlzeit einnehmen, zum Beispiel Fisch, Eier oder Kase, kann

die Aufnahme dieses Medikaments im Darm vermindert sein. Proteine werden in kleinere

Molekule (Aminosauren) zerlegt, die sich mit Levodopa (auch eine Aminosaure) einen

Konkurrenzkampf um den Transport vom Verdauungstrakt zum Blutstrom in Richtung

Gehirn liefern kbnnen.

Wirkung

Proteine konnen die Aufnahme von Levo-
dopa im Korper und Gehirn beeintrachti-
gen. Das wirkt sich nachteilig auf die Wirk-
samkeit des Medikaments aus. Proteine sind
allerdings auch ganz wesentliche Néhrstoffe.
Die Experten sind beziiglich des Proteins
geteilter Ansicht. Einige empfehlen, etwas
weniger Protein zu essen und proteinreiche
Nahrungsmittel gleichméBig iiber den Tag
zu verteilen (also liber drei Haupt- und
zwei/drei Zwischenmahlzeiten). Andere

wiederum meinen, man solle die norma-

le téglich benotigte Menge an Protein in
einer einzigen Mahlzeit am Ende des Tages
zu sich nehmen. Die anderen Mahlzeiten
sollten in dem Fall aus proteinarmen Nah-
rungsmitteln bestehen. Dazu gehdren Brot
und Getreide, Obst und Gemiise, klare oder
Gemiisesuppen (ohne Sahne, Linsen oder
Erbsen), Brotaufstriche (Honig, Marmela-
de) und SiiBigkeiten.
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Keine Milch, kein voller Magen
Nehmen Sie Levodopa etwa eine halbe
Stunde bis 45 Minuten vor der Mahlzeit ein.
Immer mit Wasser, mit einem proteinarmen
Getrink wie Limonade oder mit etwas Ap-
felmus. Nie mit Milch oder Milchprodukten
wie Joghurt-Drinks. Auch von Orangensaft
ist abzuraten. AuBerdem sollten Sie das Me-
dikament nie auf vollen Magen einnehmen,
dann dauert es namlich langer, bevor es in
den Diinndarm gelangt. Fiir die meisten
anderen Parkinson-Medikamente gibt es
beziiglich der Einnahme in Kombination mit
bestimmten Nahrungsmitteln keine Beson-
derheiten zu beachten.

Gute Proteinverteilung

Sie konnen den Protein-Effekt auch vermei-
den, indem Sie Levodopa auf niichternen
Magen einnehmen (eine Stunde vor oder
nach einer Mahlzeit), vorausgesetzt, das
fiihrt nicht zu Ubelkeit. Das hilft jedoch
nicht immer. Einige Arzte befiirworten diese
Anderung der Essgewohnheiten ganz und
gar nicht. Stellen Sie Ihre Essgewohnheiten
nie einfach um, ohne zuvor einen Arzt oder
Erndhrungsberater zu konsultieren. Bitten
Sie Ihren Arzt oder Erndhrungsberater, einen
Erndhrungsplan fiir Sie aufzustellen.

Immunsystem

Der Korper braucht Proteine fiir die Rege-
neration von Gewebe und den Aufbau des
Immunsystems. Il
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Viele Parkinson-Patienten bekommen mit der Zeit Probleme beim Essen und Trinken. Eine

Verschlimmerung der Symptome oder Medikamente kdnnen Beschwerden wie Appetit-
losigkeit, Ubelkeit sowie Kau- und Schluckbeschwerden ausldsen. Das ist ganz schon ver-
zwickt! Denn eine gute Ernahrung ist sehr wichtig fur eine gute korperliche Verfassung.

Wenn Sie feststellen, dass Thre Medikamente zu Ubelkeit oder Appetitlosigkeit fiihren,
miissen Sie das unbedingt mit Ihrem Arzt besprechen. Auch ein leerer Magen oder Fliis-
sigkeitsmangel konnen zu Ubelkeit fithren. Wenn Sie generell weniger Appetit haben oder
Thnen regelmdBig iibel ist, sind diese Tipps eventuell hilfreich:

Essen Sie regelmaBig und iiber den
ganzen Tag verteilt kleinere Mahlzeiten.
Vermeiden Sie fette Snacks. Fettes Essen
ziigelt den Appetit und verlangsamt die
Verdauung.

Lassen Sie keine Mahlzeiten aus — auch
nicht, wenn Sie keinen oder nur sehr
wenig Appetit haben.

Essen Sie abwechslungsreich. Es ist
wichtig, dass nicht nur der Geschmack
des Essens (sti3-sauer) variiert, sondern
auch die Temperatur (warm-kalt), die
Struktur (knusprig-weich), die Zutaten
und die Zubereitung (grillen, backen,
kochen, diinsten).

Trinken Sie geniigend: mindestens 1,51
Fliissigkeit am Tag. Das entspricht etwa
acht Glasern oder zwolf Tassen. Es eig-

nen sich Fliissigkeiten aller Art: Wasser,
Saft, Limonade, Milch, Buttermilch,
Joghurt, Pudding, Suppe, Briihe, Tee.
Essen Sie, wenn Ihnen nicht so iibel ist —
auch, wenn das mitten in der Nacht sein
sollte.

Essen Sie zu einer warmen Mahlzeit
keine Suppe, denn die Suppe fiillt den
Magen zu sehr.

Wenn Thnen warme Gerichte zuwider
sind (etwas, das relativ hiufig vor-
kommt), kénnen Sie Brot, Joghurt oder
einen Salat wihlen.

Essen Sie ganz ruhig und entspannt und
kauen Sie gut.

Gemeinsam Mahlzeiten einzunchmen,
ist nicht nur schoner, es regt auch den
Appetit an. l
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|EL GEWICHT. WIE
ER ZU KRAFTEN?

CH VERLIERE ZUV

KOMME ICH WIED

Die Parkinson-Krankheit kann Ihr Kor-
pergewicht beeinflussen. Generell verlieren

Es gibt Menschen, die zunehmen, weil sie
aufgrund ihrer Bewegungsprobleme weniger
Parkinson-Patienten Gewicht. Sie haben aktiv sind als friiher. Ein zu hohes Korper-
weniger Appetit und Schwierigkeiten beim gewicht fiihrt zu einer Uberbelastung der
Essen, weil sie durch die Krankheit mehr Gelenke. Das Bewegen fallt schwerer und
Energie verbrauchen (um mit den Sympto- die Auswirkungen der Krankheit verschlim-
men umgehen zu kénnen) oder der Korper mern sich. Bestimmte Medikamente kdnnen
weniger Nahrstoffe aufnimmt. Betroffene zu tiberméBigem Essen und zu Esssucht
miissen daher in vielen Fillen mehr Ka- fithren. Auch die tiefe Hirnstimulation
lorien zu sich nehmen. Kleine Mahlzeiten (Deep Brain Stimulation, DBS) kann zu
Ubergewicht (und damit verbundenen
Krankheiten wie Diabetes) fithren. Eine
kalorienkontrollierte Diét kann in diesem

Fall hilfreich sein.

und Snacks zu festen Zeiten konnen helfen,
etwas zuzunehmen. Wer einem Gewichts-
verlust vorbeugen will, muss dafiir sorgen,
dass sein Essen energiereicher ist.

= Versuchen Sie, regelmaRBig zu essen. = Essen Sie den Nachtisch eine halbe

Nehmen Sie zusatzlich zu den drei Stunde nach der warmen Hauptmahl-

Hauptmahilzeiten auch drei (stiBe und
herzhafte) Zwischenmahlzeiten ein.

= Lust auf etwas StBes? Wahlen Sie
Obst, Fruchtsaft, eine Reiswaffel, ein
Schalchen Joghurt oder ein Sttick Scho-
kolade. Lieber etwas Herzhaftes? Dann
greifen Sie zu klein geschnittenem

Gemdise (z. B. M6hren, Salatgurken),
Kasewuirfeln, Erdnuissen oder einer

Tasse Suppe.

Essen Sie im Wechsel vollfette und ma-
gere Produkte: Volimilch und Mager-
milch, vollifetter Joghurt, volifetter und
fettarmer Quark, Vollfettkase, magerer
und fetter Aufschnitt, fettes und mage-
res Fleisch.

zeit.

= Essen Sie kurz vor der Hauptmahilzeit
keine Suppe, denn Suppe reduziert den
Appetit und enthalt nur wenig Ener-
gie. \Wenn Sie trotzdem Appetit auf
Suppe haben, sollten Sie eine cremige
Suppe wahlen.

= Essen Sie abwechslungsreich: Stellen
Sie sowohl rotes Fleisch als auch Huhn,
Fisch, Ei oder vegetarische Produkte
auf Ihren Speiseplan. Variieren Sie die
Zubereitung von Kartoffeln (braten,
rosten). Ersetzen Sie Kartoffeln durch
Reis, Mie-Nudeln oder Pasta.

= Ersetzen Sie 6fter einmal Brot mit Rosi-
nenbrot, WeiRbrot oder Brei.




ROBLEME BEIM KAUEN UggH
WIE NEHME IcH DENN

AHRUNG AUF!
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SCHLUCKEN-
GENUGEND N

Wenn Sie Schwierigkeiten beim Kauen oder Schlucken haben, empfehlen sich weiche,
purierte und eventuell flussige Nahrungsmittel.

Brot lasst sich ersetzen durch Brei,

Pudding, Joghurt, Quark oder ein
Trinkfriihstiick. Wahlen Sie eventuell
Brot ohne Rinde oder Rosinenbrot,
einen Pfannkuchen mit herzhafter
oder siiBer Fiillung oder ein weiches
Brotchen.

Die verschiedenen Komponenten Threr
warmen Mabhlzeit (Fleisch, Kartoffeln
und Gemiise) konnen Sie hacken,
stampfen, piirieren oder in den Mixer
geben.

Samiger machen Sie das Gericht ganz
einfach mit etwas Sof3e, Briihe oder
Apfelmus.

Eintopfe mit Reis oder Nudeln

lassen sich leicht schlucken. Suppen
sollten cremig sein, um Verschlucken

vorzubeugen.

Babynahrung gilt es zu vermeiden; die
Struktur mag zwar angenehm sein, aber
fiir Erwachsene ist der Nahrwert viel zu
gering.

Trinken Sie zum Essen. Logopaden
empfehlen, Getrénke mit einem
Verdickungsmittel zahfliissiger

zu machen, um Verschlucken zu
vermeiden.

Erleichtern Sie sich das Schlucken,
indem Sie vor dem Essen einige Male
gihnen, um den Hals zu entspannen.
Halten Sie das Kinn nah an die Brust
und nehmen Sie eine bequeme Haltung
ein. Trinken Sie kleine Schliickchen
Wasser und geben Sie kleine Mengen
Essen auf die Gabel oder den Loffel.
Lassen Sie sich Zeit. Essen Sie an einem
ruhigen und bequemen Ort. Dauert es
Thnen zu lange, sollten Sie versuchen,
héufiger kleinere Portionen zu essen.

Es empfiehlt sich auch, wihrend

des Essens gerade zu sitzen.

Mabhlzeiten sollten vorzugsweise dann
geplant werden, wenn die Medikamente
ihre Wirkung entfalten. Sind keine
Medikamente am Werk, sollten groBere
Mabhlzeiten vermieden werden. Il
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Etwa ein Dirittel der Parkinson-Patienten leidet unter Verstopfung. Die Probleme mit

dem Stuhlgang entstehen durch Bewegungsmangel, FlUssigkeitsmangel oder einen

Mangel an Ballaststoffen in der Nahrung. Ein weiterer méglicher Grund ist, dass die

Krankheit die Darmfunktion stort. Liegt eine Verstopfung vor, kann auch die Aufnahme

von Medikamenten gebremst werden, wodurch diese weniger effektiv sind.

Trinken Sie 1,5 bis 2 1 Fliissigkeit

am Tag, am besten Wasser. Um

den Fliissigkeitsgehalt im Korper
aufrechtzuerhalten, konnen Sie
selbstverstiandlich auch Saft, Tee usw.
trinken.

Essen Sie regelmiBig, vorzugsweise

zu festen Zeiten. Achten Sie auf eine
ausgewogene Erndhrung.

Stellen Sie sicher, dass Thre Mahlzeiten
geniigend Ballaststoffe enthalten:
mindestens 200 g Gemiise, 2 Stiick
Obst und Vollkornprodukte wie
Vollkornbrot und Vollkornzwieback.
Auch Brei und Haferflocken sind reich

an Ballaststoffen.

Essen Sie ganz ruhig und entspannt,
nehmen Sie kleine Bissen und kauen
Sie gut.

Sorgen Sie fiir moglichst viel
Bewegung. Wenn Sie keinen Sport
treiben kdnnen, sollten Sie dennoch
versuchen, sich mindestens eine halbe
Stunde pro Tag zu bewegen.

Horen Sie auf Thren Korper: Wenn Sie
spiiren, dass Sie zur Toilette miissen,
sollten Sie moglichst schnell gehen.
Sollten Sie dennoch unter hartem
Stuhlgang leiden, wenden Sie sich

an Thren Arzt, um weichmachende
Medikamente verschrieben zu
bekommen.
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IECH

WENIGER. WIE
MIT GENUSS ESSEN?

CKE IMMER
LEICHWOHL

Der Koch Yves Meersman, selbst Parkinson-Patient, stellte fest, dass zum Thema

Ernahrung & Parkinson nicht viel bekannt war. Deshalb entwickelte er ein

nachhaltiges Ernahrungsprogramm fur Parkinson-Erkrankte. Meersman bietet

viele praktische Informationen und nutzliche Tipps rund um die Ernahrung

fur Patienten mit Geruchs- und Geschmacksverlust und mit Schluck- und Kau-

problemen. Schlief3lich isst jeder Mensch gerne mit Genuss.

1 Getrennt wiirzen &
abschmecken
Hacken Sie alle Zutaten - Fisch,
Fleisch, Gemuse, Kartoffeln, Nudeln
etc. — moglichst separat klein. Jede
Komponente separat wurzen und
abschmecken.

2 Frisch zermahlen
Zermahlen Sie einige grane Krauter
im Morser: das duftet herrlich, kitzelt
nicht im Rachen und erleichtert das
Schlucken.

3 Briihe
Beim Garen von Fleisch, Fisch oder
Gefllugel entsteht eine Bruhe. Sie

eignet sich perfekt zum Unterheben
und macht das Gericht homogener,
sodass Sie es leichter schlucken
kénnen.

4 Kriautermarinade

Bereiten Sie eine Krautermarinade zu
und geben Sie diese kurz vor dem
Servieren ins Gericht. Von Krautern/
Gewdrzen mit sehr ausgepragten
Aromen ist abzuraten, sie kdnnten
Mund und Rachen irritieren.

5 Bissfest

Ein Schnellkochtopf ist ideal, um
Gemuse bissfest zu garen. Geschmack
und Vitamine bleiben erhalten.
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6 Bindung

Verwenden Sie Bindemittel auf der
Basis von nicht modifizierter Starke,
zum Beispiel Mais-, Weizen- oder
Kartoffelstarke, oder gebrauchsfertige
Bindemittel - das ist gut fur die
Darmflora und beugt Verstopfung
VOr.

7 Ein Spritzer OI

Heben Sie nach dem Purieren

einen Essloffel extra kalt gepresstes
Olivendl, reines Sonnenblumendl
oder Leinsamendl unter die warme
oder kalte Masse. Dies verbessert den
Geschmack sowie das Mund- und
Schluckgefuhl.

8 Sofort servieren

Servieren Sie purierte Gerichte
unmittelbar nach dem Purieren, dann
bleiben die Aromen der Krauter und
Gewdrze langer erhalten.

9 Maximal 48 Stunden

Gemahlene Produkte haben eine kirzere
Haltbarkeit und soliten nicht langer als
48 Stunden aufbewahrt werden.

10 Kleiner ist feiner

Verwenden Sie fein gemahlene
Gewdrze. Grob gemahlene Gewurze
kénnen Reizhusten oder Verschlucken
verursachen.
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Die Auswirkungen der Parkinson-Krankheit machen aus dem Einkaufen, Kochen und Essen ein

anspruchsvolles Unterfangen. Deshalb folgen hier noch einige praktische & nutzliche Tipps.

® Planen Sie [hre Mahlzeiten sorgfaltig und
fertigen Sie eine Liste mit allen notwendigen
Zutaten an.

® Beriicksichtigen Sie beim Planen Threr
Meniis, wie lange Sie in der Kiiche stehen
konnen, ohne miide zu werden.

® Kochen Sie etwas mehr und frieren Sie einige
Portionen ein.

® Gemiise aus dem Tiefkiihlfach ist genauso
nahrhaft wie frisches Gemiise und hat den
Vorteil, dass Sie es nicht mehr putzen und
schneiden miissen.

® Benutzen Sie praktische Hilfsmittel wie
Spezial-Besteck mit tibergroBen, eckigen oder
extra schweren Griffen.

® Trinken Sie heiBe Getrénke aus einem
isolierten Becher, um zu vermeiden, dass das
Getrank schnell abkiihlt. Schnabeltassen
ermoglichen kleckerfreies Trinken. Es gibt
auch Becher mit einer Aussparung fiir die
Nase oder mit zwei Henkeln.

® Fiillen Sie Tassen und Becher nicht randvoll.
Nehmen Sie einen groBen Becher, den Sie nur
zur Hilfte fillen. Ein langer Knick-Trink-

halm ist hilfreich, genau wie ein Trinkhalm
fiir warme Getrinke. Becher mit einer Be-
schwerung konnen ein Zittern wihrend des
Trinkens vermeiden.

Servieren Sie das Essen auf einem etwas
hoheren Niveau und stellen Sie den Teller
auf eine erhohte Unterlage. So ist das Essen
niher am Mund.

Stellen Sie den Teller auf einen Gummiunter-
satz, damit er nicht wegrutschen kann.
Nehmen Sie einen Teller mit erhéhtem Rand,
damit das Essen nicht vom Teller rutschen
kann.

Kaufen Sie eventuell einen Warmhalteteller,
damit Thr Essen nicht so schnell abkiihlt.
Geben Sie allen Kiichenutensilien einen
festen Platz. Platzieren Sie sie so, dass Sie mit
beiden Hénden zugreifen konnen. Haufig ge-
nutzte Gegenstinde sollten vorne im Schrank
stehen.

Vergeuden Sie Thre Krifte nicht. Arbeiten Sie
moglichst im Sitzen. Sie konnen auch eine
oder mehrere Schranktiiren aushdngen. Sor-
gen Sie fiir eine ausreichend groBe Arbeits-
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fliche neben dem Herd. Wenn Anrichte und
Herd auf gleicher Hohe liegen, konnen Sie
die Topfe schieben, ohne anzuheben.

® Trockener Mund? Trinken Sie mehr, nehmen
Sie ofter kleine Schliickchen Wasser, lutschen
Sie einen Eiswiirfel oder benutzen Sie ein
Mundspray oder Mundwasser. Auch das
Lutschen eines Bonbons oder das Kauen
eines Kaugummis kann helfen, die Speichel-
produktion anzuregen und einen trockenen
Mund zu behandeln. So aktivieren Sie Thre
Geschmacksknospen und schmecken mehr.

® Auf keinen Fall sollten Sie rauchen. Abge-
sehen von der Tatsache, dass es in jeder Hin-
sicht schlecht fiir die Gesundheit ist, greift
Nikotin auch die Geschmacksknospen an.

® Halten Sie sich fern von schwerem Parfum
oder anderen intensiven Diiften, denn auch
diese wirken sich auf den Geschmack und
den Appetit aus.

® Medikamente konnen den Geruchs- und Ge-
schmackssinn beeinflussen. Sollte das fiir Sie
sehr storend sein, fragen Sie Thren Arzt, ob

Sie andere Medikamente bekommen konnen.

® [m Allgemeinen sind sowohl scharfe als auch
sehr heiBe Gerichte fiir Sie nicht empfeh-
lenswert, weil sie die Geschmacksknospen
angreifen kénnen.

® Abwechslung ist sehr wichtig. Es sollte auf
keinen Fall jeden Tag das gleiche Essen
auf den Tisch kommen. Stellen Sie ab-

wechslungsreiche Wochenmeniis zusammen
—auch, um Ihren Sinnen einen zusétzlichen
Kick zu geben und sie anzuregen. Ebenfalls
wichtig ist es, wihrend des Essens verschie-
dene Geschmacksrichtungen zu schmecken
(natiirlich nur, wenn die einzelnen Zutaten
nicht komplett miteinander vermischt wur-
den): Fleisch, Fisch, Gemiise, Reis, Kartof-
feln oder Sof3e.

Gemeinsam essen fordert den Appetit —und
ist gemiitlich! Auch, wenn es praktischer er-
scheint, allein zu essen: tun Sie es nicht, essen
Sie gemeinsam!

Achten Sie darauf, dass Sie und Ihr Partner
sich nicht isolieren. Viele Parkinson-Patienten
fiihlen sich unwohl beim Essen und wollen
Thre Mahlzeiten deshalb nicht in Gesellschaft
einnehmen. Doch Einsamkeit ist viel schlim-
mer als ein paar mehr oder weniger peinliche
Augenblicke. Laden Sie also unbedingt
Menschen zu sich ein und akzeptieren Sie
auch Einladungen.

Wichtig ist auch, dass Sie hin und wieder ins
Restaurant gehen. Sie konnen dann darum
bitten (lassen), dass Ihr Fleisch und/oder Ihr
Gemiise in der Kiiche vorgeschnitten oder
dass Thre Suppe in einer Suppentasse serviert
wird, damit Sie die Suppe trinken kénnen.
Eventuell konnen Sie auch Ihr eigenes
Besteck mitnehmen. Wie auch immer, das
Wichtigste ist, dass Sie genielen! Il
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Zubereitung:
1 EL Olivendl erhitzen und darin die gehackte Zwiebel glasig diinsten. Den Knoblauch

dazugeben und kurz mitdiinsten. Nun die Tomaten- und Zucchiniwiirfel zugeben und das

Ganze etwa 15 Minuten schmoren.

Tomatensuppe mit Tortellini

Zutaten fiir 4 Personen:
150 g Tortellini

gewiirfelt

gehackte Zwiebel

Briihe
Wasser

Zucchini, gewiirfelt

Olivenol

Die Tortellini in leicht gesalzenem Wasser bissfest kochen (etwa 10 Minuten).

Die Tomaten aus der Dose, die Briihe, das Wasser und ordentlich frischen Pfeffer aus der

Miihle zu den Tomaten- und Zucchiniwiirfeln geben. Jetzt noch die getrockneten Krauter
und 1 TL Salz dazugeben und alles auf niedriger Hitze eine halbe Stunde kdcheln lassen.

Die Masse mit dem Piirierstab oder Mixer piirieren, die Tortellini dazugeben und alles

zusammen noch etwa 5 Minuten aufwirmen.
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Tomaten, gehdutet, entkernt und

klein gehackte Knoblauchzehen
italienische Tomaten aus der Dose

getrocknete italienische Krauter



]
.\.

Kabeljau aus dem Ofen

Zutaten fiir 4 Personen:

700 g Kabeljau

200 g Kirschtomaten, gewiirfelt

1 EL griines Pesto

1/4 Bund Petersilie (fein gehackt),

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

Den Kabeljau in eine Auflaufform legen, salzen und pfeffern. Pesto auf dem Fisch ver-
teilen. Die Tomatenwiirfel und die Petersilie auf den Kabeljau legen. Das Ganze etwa 20
Minuten bei 175°C im Ofen garen.

Servieren mit Kartoffelpiiree und gerdstetem Gemiise.

Cremige Mousse mit Obst
Zutaten fiir 4 Personen:

125 ml Sahne
500 g weicher Quark
150 g rote Friichte (Erdbeeren, Himbeeren,

Heidelbeeren oder gemischt)
1 Pickchen Vanillezucker

“ — #‘
: eventuell:
, wr 4 4 EL Dessertso3e Waldfriichte

Zubereitung:

Einige Himbeeren oder Erdbeeren fiir die Garnierung auf die Seite legen. Die
restlichen Friichte piirieren und den Vanillezucker hinzugeben. Die Sahne steif
schlagen. Nun die Sahne und den Quark mischen und daraufhin die piirierten Friichte
unterheben, sodass sich rote Streifen durch die Mousse ziehen. Das Ganze in hiibsche
Schalen geben und mit den aufbewahrten Friichten garnieren. Auch ein Essloffel
Dessertsof3e kann als Garnierung hinzugefiigt werden.
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Ihre Unterstlitzung ist dringend
notwendig.

Der ParkinsonFonds Deutschland ist der
wichtigste Geldgeber fiir bahnbrechende
Forschungen im Bereich der Parkin-
son-Krankheit. Ohne die groBziigige
Unterstiitzung von Menschen wie Thnen
konnen wir diese immens wichtigen For-
schungsprojekte jedoch nicht realisieren.

Werden Sie Spender/in!
Strukturelle Unterstiitzung ist sehr
wichtig, denn nur so kann die Forschung
langfristige Projekte angehen. Die meisten

Forschungsprojekte nehmen viele Jahre in

Anspruch.

Sie kdnnen uns mit einer monatlichen,
vierteljahrlichen oder jéhrlichen Dauer-
spende unterstiitzen. Mit nachstehendem
Lastschriftmandat ist das schnell und
bequem geregelt. Wenn Sie gern wei-
terfithrende Informationen hétten oder di-
rekt spenden mochten, besuchen Sie bitte
unsere Website: www.parkinsonfonds.de.

Wir bedanken uns schon jetzt ganz her-
zlich fiir Thre Unterstiitzung.

Quellennachweis

Informationen iiber die Symptome und die Behandlung dieser Krankheit.

Diese Broschiire stiitzt sich auf folgende Quellen:
® Die Empfehlungen der Erndhrungsberaterin Nan Milette im Artikel ,,Diet and

Parkinson‘s Disease®
® parkinson-vereinigung.de
® parkinsonfonds.de
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Deutschland

Kontakt
ParkinsonFonds Deutschland gGmbH
Postfach 11 03 32, 12103 Berlin

Tel. 030 - 255 553 57
info@parkinsonfonds.de
www.parkinsonfonds.de

IBAN: DE15 2545 1345 0051 1097 75
BIC: NOLADE2 1 PMT
Stadtsparkasse Bad Pyrmont

Disclaimer
Die Informationen in dieser Broschure sind als reine Aufklarung fur den Leser gedacht.
Die genannten Forschungsprojekte, Medikamente und Behandlungsmethoden dienen nur Informationszwecken
und sind keine medizinischen Behandlungsempfehlungen. Konsultieren Sie immer lhren Arzt.



