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Fatigue und Ernahrung

Information fur Patientinnen und Patienten

Viele Menschen mit Fatigue berichten Uber eine ausgepragte korperliche und geistige Erschopfung, die
sich durch Ruhe allein nicht ausreichend bessert. Dies betrifft unter anderem Patientinnen und Patienten
mit ME/CFS, Post-COVID-19-Syndrom, post-commotionellem Syndrom sowie anderen neurologischen oder
internistischen Erkrankungen. Eine gezielte Ernahrung kann den Energiestoffwechsel unterstitzen und
moglicherweise zur Linderung der Beschwerden beitragen

Die zugrunde liegenden Empfehlungen
orientieren sich an pathophysiologischen
Mechanismen wie mitochondrialer
Dysfunktion, oxidativem Stress und
chronischer Entzindung.

Grundsatzliche

Erndhrungsempfehlungen

Eine regelmassige, ausgewogene

Erndhrung bildet die Basis:

= Frische, moglichst unverarbeitete
Lebensmittel

= Ausgewogenes Verhaltnis von
Kohlenhydraten, Eiweiss und
gesunden Fetten

= Regelmassige Mahlzeiten (alle 3-4
Stunden), um Energieeinbrliche zu
vermeiden

= Ausreichende Flussigkeitszufuhr

= Bei POTS oder autonomer
Dysfunktion: ausreichende
Salzaufnahme

Zusatzlich empfohlen:

= Komplexe Kohlenhydrate (niedriger
glykamischer Index) fur stabile
Energie

= Ballaststoffreiche Ernahrung zur
Unterstltzung der Darmgesundheit

= Vermeidung von Alkohol

Mediterrane Erndhrung als Grundlage

Die mediterrane Erndhrung gilt als

besonders gunstig bei Fatigue:

= Reich an Gemuse, Obst,
Vollkornprodukten

= Gesunde Fette (Olivendl, NUsse,
Omega-3-Fettsauren)

= Fisch, Hulsenfrlichte, moderater
Fleischkonsum

Studien bei Long-COVID zeigen, dass eine
hohe Adhérenz zur mediterranen
Erndhrung mit einer Reduktion von
Entzindungsmarkern (z. B. LDL, Glukose,
LDH) sowie positiven Effekten auf die
Darmmikrobiota verbunden ist.

Die anti-entzlndlichen Eigenschaften
kbnnen somit zur Verminderung von
Fatigue beitragen.

Proteinbedarf bei Fatigue

Eiweiss ist essenziell fir Muskelmasse,

Enzyme und Energieproduktion.

Empfehlung:

= 0,8 g/kg pro Tag (Standard)

= 1,0-1,2 g/kg pro Tag bei Fatigue
sinnvoll

= bis 1,5 g/kg pro Tag in Einzelfallen
moglich

Wichtig ist eine gleichmassige Verteilung

uber den Tag.

Geeignete Quellen:

Milchprodukte, Eier, Fisch, mageres
Fleisch, Hulsenfrlchte, Nusse, Samen,
Soja/Tofu

Hilfreich: Proteinshakes

Achtung: Bei eingeschrankter
Nierenfunktion Anpassung notwendig.

Vitamine, Spurenelemente und

bioaktive Substanzen

Bestimmte Mikronahrstoffe unterstitzen

den Energiestoffwechsel:

= Vitamine: B1, B2, B3, B12, C, E

= Spurenelemente: Zink, Selen,
Magnesium, Kupfer, Mangan

= Weitere Substanzen: Coenzym
Q10, NADH, L-Carnitin, Glutathion,
Quercetin, Grintee-Extrakt

Diese wirken unter anderem antioxidativ

und unterstltzen die mitochondriale

Funktion. Die Evidenz ist jedoch

heterogen und nicht fur alle Substanzen

gleich gut belegt.

herzlich, kompetent, vernetzt



Gezielte Supplemente (ausgewahlte

Beispiele)

ME/CFS:

= Coenzym Q10 + Selen — Verbesserung
von Fatigue und Lebensqualitat

= Melatonin + Zink — Verbesserung der
kdrperlichen Fatigue

= Vitamin B12 + Folsdure — mogliche
langfristige Effekte

= NADH — mogliche Verbesserung der
Energie

Post-COVID:

= Coenzym Q10, NAC, Kreatin —
Unterstutzung des Energie-
stoffwechsels

= Omega-3-Fettsduren — anti-
entzindlich

= Vitamin D — haufig erniedrigt

= Kombinationen (z. B. Carnitin +
Vitamine) — erste positive Daten

Creatinmonohydrat

Creatin kann sowohl kérperliche als auch

kognitive Fatigue verbessern.

Wirkung:

= Erhéhung der Phosphocreatin-Speicher

= Unterstitzung der ATP-Bildung

= Verbesserung von Belastbarkeit und
Erholung

Dosierung:

= 3-5 g taglich (Dauertherapie)

= optional Ladephase: 20 g/Tag fur 5-7
Tage

Achtung: Kontraindiziert bei

Niereninsuffizienz — nur nach arztlicher

Rucksprache.
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Spezielle Erndhrungsansétze

= Histaminarme Erndhrung: Kann bei
Verdacht auf Mastzell-aktivierung
(MCAS) hilfreich sein, Evidenz jedoch
begrenzt.

= Darmgesundheit: Ballaststoffe und ggf.
Probiotika kdnnen Uber die Darm-Hirn-
Achse Einfluss auf Fatigue haben.

Wichtige Einschréankungen

= Die wissenschaftliche Evidenz ist
insgesamt begrenzt

= Viele Studien sind klein und heterogen

= Nicht jede Therapie wirkt bei jeder
Person

= Individualisierte Ansatze sind
entscheidend

Mediterrane Ernihrung als Basis

Viel Gemiise, Obst, Fisch & Olivendl
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Praktische Zusammenfassung

= Mediterrane Erndhrung als Basis

= Regelmassige, kleine Mahlzeiten

= Ausreichend trinken und ggf. Salz
zuflhren

Proteinreich essen

Supplemente gezielt und individuell
einsetzen

Langsam beginnen und Vertraglichkeit
beachten

Wichtiger Hinweis
Nahrungserganzungsmittel ersetzen
keine ausgewogene Erndhrung und keine
medizinische Behandlung.

Die Einnahme sollte stets individuell mit
lhrer Arztin oder Ihrem Arzt besprochen
werden.

Regelmissige, kleine Mahlzeiten

Mehrere kleine Portionen
iiber den Tag verteilt

Ausreichend trinken & Salz zufiiken

Proteinreich essen

& bei Bedarf Salz

Hochwertige Eiweissquellen

Supplemente gezielt einsetzen

Langsam beginnen &
Vertriglichkeit beachten
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