Erndhren Sie sich abwechslungsreich und vita-
minreichreich. Eine ausgewogene Erndhrung
und ein guter Erndhrungszustand férdern das
Immunsystem, einen besseren Krankheitsver-
lauf und bessere Genesung. Das Essen sollte
etwas fettreich sein. Verwenden Sie hierfiir am
besten Butter, O, Sahne, fetten K&se und fetten
Fisch.

EMPFEHLENSWERT NICHT EMPFEHLENSWERT

EMPFEHLENSWERT

NICHT EMPFEHLENSWERT

FLEISCH UND WURST

EMPFEHLENSWERT

NICHT EMPFEHLENSWERT

alle durchgegarten
Fleisch- und Geflugel-
sorten

durch Erhitzen herge-
stellte Fleischerzeug-
nisse als Stlick oder
Konserve (Brithwurst,
Kochwurst, Pokelfleisch)

rohes oder unvollstandig
gegartes Fleisch (Steak,
Tartar, Carpaccio, Roast-
beef, Mett, Salami, Knack-
wurst, Mettwurst, Tee-
wurst, Fleischsalat und
Feinkostsalat ohne
Konservierungsstoffe)

GETREIDE

durchgebackenes Brot,
Reis, Nudeln, Mehl,
Starke, Haferflocken,
Grief3, Cornflakes,
Backwaren, Geback
ohne Fillung

Backwaren mit Rohei,
Frischkorn, nicht geba-
ckene Fullung/Auflage
(Creme, Pudding, Sahne,
Trocken-/Obst, Nuss,
Zuckerguss, Zitronat,
Pralinen) Keimlinge/
Sprossen

EIER

FISCH

NUSSE

hart gekochte Eier,
Eiin Kuchen,
Knodel, Spatzle

rohe, nicht vollstandig
erhitzte Eier und
Eispeisen (Tiramisu,
Mayonnaise, Spiegelei)

GEMUSE UND OBST

nicht schilbares rohes
Obst und Gemuse

geschaltes Obst/
Gemuse in roher Form
(Banane, Apfel, Birne, (Weintrauben, Beeren,
Kiwi, Orange, Melone, Kirschen, Radieschen,
Karotte, Kohlrabi, Gurke,  Brokkoli, Trocken-
Kartoffel) frichte, Salat, Sprossen,
im Supermarkt vorge-
gekocht als Kompott, schnittenes Obst)
Mus, Marmelade,
Sof3e (Kirsche, Beeren,
Pflaume)

nur optisch einwand-
freie Friichte ohne faule
Stellen - rohes Gemlse
und rohen Salat vor
dem Konsum griindlich
unter hei3lem Wasser
abspllen

Pilze, Beeren,
Trockenfriichte nur
erhitzt

gut durchgegarte Fisch-
sorten, Meeresfrichte,
Brat- und Kochfisch,

heif3 gerducherte Fisch-
erzeugnisse

Dosen

roher, gebeizter Fisch
(Sushi, Rollmops, Matjes,
Muscheln)

rohe Meeresfriichte
kalt gerdaucherte Fisch-

erzeugnisse, Feinkost-
salat mit Fisch

behandelte, Vakuum-
verpackte Nisse
(Erdnusse)

geschalte, mitgebackene
Nusse

Nussaufstriche, Nutella

ungeschalte, ungerds-
tete Nusse und Samen
und daraus hergestellte
Produkte (in Marzipan,
Muisli, Schokolade)

MILCH-PRODUKTE, KASE

KRAUTER

Milch pasteurisiert oder
ultrahocherhitzt

abgepackter oder frisch
geschnittener Kase aus
pasteurisierter Milch

Sahne, Pudding, Quark,
Huttenkase, Mozzarella,
Feta, Frischkase (ohne
Krauter, Kimmel, Nlisse
Paprika)

Joghurt ohne Probiotika
abgepacktes Eis

Butter, Ole

Rohmilch
(gekennzeichnet)

Rohmilchk&se (Parme-
san, Appenzeller...)

Edelschimmelkase
(Brie, Camembert, Gor-
gonzola, Harzer, Kase
mit rohen Zutaten
(NUsse, Pfeffer)

Probiotische Joghurts,
Kefir, Drinks (Actimel,
Lc1..), Buttermilch,
Créme fraiche

Softeis aus Automaten

mitgekochte Krauter
und Gewlirze

rohe, nicht erhitzte
Krauter und Gewlrze
(Paprika, Pfeffer, v. a.
in Fertigprodukten)

Chips und Knabber-
geback mit Paprika

GETRANKE

Tee, Kaffee,

Limo, Mineralwasser,
pasteurisierte Safte,
abgekochtes Leitungs-
wasser

Sirup (in 72 Stunden
verbrauchen)

Leitungswasser,
ohne Kohlensaure,
frische Safte,
offener Ausschank,
Alkohol

Honig (auf3er erhitzt)
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Liebe Patientin, lieber Patient,

Sie haben eine Behandlung hinter sich, nach
der Sie sich keimarm oder keimreduziert
erndhren missen. Mit diesem Flyer méchten
wir Sie an die Hand nehmen und Ihnen zeigen,
was Sie jetzt zu beachten haben.

Warum keimarme Erndhrung?

Nach einer Transplantation, Stammzelltherapie
oder Chemotherapie ist das Immunsystem zu-
nachst noch geschwacht. Grund ist der Abfall der
weifden Blutkérperchen (Leukozyten) im Blut. Da-
durch kénnen natliirlich vorkommende Keime in
und auf Lebensmitteln einfacher in den Kérper ein-
dringen und zu schwerwiegender Krankheit fihren.
Beachten Sie fiir die keimarme Erndhrung
folgende Zeitrdume in Riicksprache mit lhrem
behandelnden Arzt:

- ab dem Tag der Organspende 30 Tage keimarm,
danach bei Fremdspende (allogen) bis 6 Mona-
te und bei Eigenspende 3 Monate keimreduziert

- nach Chemotherapie keimreduziert, bis die An-
zahl der weif3en Blutkérperchen (Leukozyten)
wieder angestiegen ist

- Allgemeine Hygieneregeln so lange wie mdglich
strikt einhalten!

i

Hygiene

- Hande waschen!

- so haufig wie mdéglich, v.a. aber nach
dem Kontakt mit Tieren, Mill, Kranken,
Toilette, vor und nach dem Essen

—> fur mindestens 20 Sekunden

- Verwenden Sie gut zu reinigende Schneide-
bretter (kein Holz).

- Verwenden Sie taglich frische Kiichen-
schwiamme und frisch gewaschene
Geschirrtiicher.

- Die grofite Gefahr geht von frischem,
rohen Gefliigel, Fleisch, Ei und Meeres-
friichten aus.

- nicht abspilen! Keime kénnen sich dabei
verteilen!

- Waschen Sie benutztes Geschirr und
Oberflachen haufiger mit heiflem Seifen-
wasser und benutzen Sie zur Zubereitung
weiterer Nahrungsmittel kein bereits

genutztes Geschirr.

Temperatur

Grof3en Einfluss auf das Keimwachstum ha-
ben Temperatur, Wasseranteil und pH-Wert.
Zur Vermeidung und Verringerung von Keim-
wachstum sollten Lebensmittel vor dem Ver-
zehr moglichst heifd (> 75°C) oder kalt (< 4°C)
gehalten werden.

—> Kiihlschrank méglichst kalt einstellen

Leicht verderbliche Nahrungsmittel sollten
nicht langer als 2 Stunden diese Temperatu-
ren Giber- bzw. unterschreiten! Verwenden
Sie v.a. beim Einkauf eine Kihltasche.

)
Q-% Einkaufen und Lagern
/

- trockene, gefriergetrocknete, konser-
vierte und vakuumverpackte Lebens-
mittel sind besser vor Keimen geschiitzt

- frisch zubereitete, gekochte, pasteuri-
sierte und sterilisierte Lebensmittel sind
am sichersten

- achten Sie beim Kauf auf unbeschadigte
Ware

- MHD beachten, langes MHD bevorzugen

- Kase und Wurst verpackt kaufen

- keine lose Ware (Nusse, Gurken, Salatbar)

- Milchprodukte, Marmelade, Butter, Senf,
Ketchup, Getranke etc. in méglichst
kleinen Packungen kaufen

- beim Kauf von Backwaren und Brot
darauf achten, dass die Verkaufer:innen
Handschuhe tragen

- Lebensmittel im Kiihlschrank nach Off-
nung kennzeichnen und nach 1 Woche
verwerfen (auch Glaser wie Marmelade,

Gurken usw.)

- gedffnete Verpackungen von Rohware
kiihl lagern und innerhalb von 24 Stunden
verbrauchen

- Tuben (Senf, Tomate) nach 3 Wochen
verwerfen

- fertige Speisen abgedeckt im Kiihl-
schrank lagern und innerhalb von 48
Stunden verbrauchen - vor dem Verzehr
nochmals durcherhitzen

- ldngeres Warmhalten von Speisen ver-
meiden

W©q Zubereitung

- tiefgekihlte, fertig zubereitete Spei-
sen im Kiihlschrank auftauen und vor
dem Verzehr noch einmal vollstandig
durcherhitzen oder unmittelbar nach
Entnahme vollstindig durcherhitzen

- Konservendeckel vor dem Offnen mit
Seifenwasser absplilen

- garen bis mind. 75°C Kerntemperatur

- bei Verwendung der Mikrowelle haufig
umrihren flr gleichmaflige Warme-
verteilung

- prifen Sie die Qualitat Ihrer Lebens-
mittel vor dem Verzehr durch Ansehen
und Geruch, bei Unsicherheit entsor-
gen - niemals kosten um die Genief3-

barkeit zu priifen

Im Restaurant

- Restaurantbesuch nur wenn es absolut
ndtig und nicht vermeidbar ist

- Mahlzeiten sollten frisch zubereitet
sein und nicht unter Warmelampen
warmgehalten werden

- kein rohes Obst und Gemiise verzehren

- Safte nur pasteurisiert (nicht frisch
gepresst)

- Getranke nur aus geschlossenen
Gefif3en, die Sie selbst 6ffnen (Dose,
Flasche)

- Selbstbedienung, Buffet, Salatbar meiden

- Besteck nicht auf dem Tisch ablegen
(bitte auf Serviette o. 4.)

- bei Mithahme von Resten, diese am
Tisch einpacken lassen

- Schnellrestaurants haben kein erh6h-
tes Risiko im Vergleich mit normalen
Restaurants. Aber StrafRenverkaufe
lieber meiden.



