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Es gibt keine spezielle Ernährungsform für 

neuromuskulär Erkrankte!

Empfehlung: Ausgewogene und abwechslungsreiche 

Ernährung angepasst an individuelle Bedürfnisse 

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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EIWEIß
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GRUNDLAGEN EIWEIß

■ Eiweiß = Protein (griechisch „proteo“ = die erste Stelle einnehmen)

■ Aufgaben: Wichtigster Baustoff für Muskeln, Knochen, Immunsystem, ..

■ Liefert essentielle Aminosäuren & hilft dem Körper beim Wachstum und 

Reparatur von beschädigtem Gewebe

GRUNDLAGEN & EIWEIß 1

Aminosäuren Eiweiß
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VORTEILE VON EIWEIß

■ Eiweiß macht satt

■ Muskelerhalt: Eiweiß + Bewegung 

■ Fördert Regeneration der Körpersubstanz & Genesung nach 

Erkrankungen

Essen Sie also, wenn möglich, 

zu jeder Mahlzeit Eiweiß!

GRUNDLAGEN & EIWEIß 1Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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GUTE EIWEIßLIEFERANTEN

Pflanzliche Nahrungsmittel Tierische Nahrungsmittel

Hülsenfrüchte (z.B. Erbsen, Bohnen, 

Linsen, Kichererbsen) sowie Soja und 

Sojaprodukte

Milch und Milchprodukte 

(Käse, Quark, Frischkäse, Hüttenkäse, 

Joghurt, Skyr)

Nüsse und Samen Eier

Getreide und Getreideprodukte 

(z.B. Haferflocken, Hirse, Brot, Nudeln, 

Reis, Buchweizen, ..)

Fisch

Kartoffeln und Gemüse (Brokkoli, Spinat, 

Rosenkohl, Wirsing, Pilze)

Fleisch  Am besten unverarbeitetes Fleisch (wenig 

Wurst), besser helles (Geflügel) und gute Qualität (Bio o. 

Metzger) wählen

GRUNDLAGEN & EIWEIß 1

Gemüse enthält wenig Eiweiß, doch 

liefert andere sehr wichtige Nährstoffe! 
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GUTE EIWEIßLIEFERANTEN

Pflanzliche Nahrungsmittel Tierische Nahrungsmittel

Hülsenfrüchte (z.B. Erbsen, Bohnen, 

Linsen, Kichererbsen) sowie Soja und 

Sojaprodukte

Milch und Milchprodukte 

(Käse, Quark, Frischkäse, Hüttenkäse, 

Joghurt, Skyr)

Nüsse und Samen Eier

Getreide und Getreideprodukte 

(z.B. Haferflocken, Hirse, Brot, Nudeln, 

Reis, Buchweizen, ..)

Fisch

Kartoffeln und Gemüse (Brokkoli, Spinat, 

Rosenkohl, Wirsing, Pilze)

Fleisch  Am besten unverarbeitetes Fleisch (wenig 

Wurst) und gute Qualität (Bio o. vom Metzger) wählen

GRUNDLAGEN & EIWEIß 1

Pflanzliche Eiweißquellen bevorzugen!
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Schnittkäse

(48% Fett i. 

Tr.)

Quark

(20% Fett 

i. Tr.)

GRUNDLAGEN & EIWEIß 1Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen



RUBRIK ODER TITEL DER PRÄSENTATION

WIE VIEL EIWEIß BRAUCHE ICH?

■ DGE: 0,8 g Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht (Normalgewicht) 

und Tag 

■ Über 65 Jahre: ca. 1,0 g/kg Körpergewicht (Normalgewicht) und Tag

■ Max. 2 g/kg Körpergewicht (Normalgewicht) und Tag 

Wen seine tägliche Eiweißaufnahme interessiert, kann dies 

über Apps wie z.B. FDDB, Yazio oder Fat Secret erfassen

Erwachsene

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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IDEEN FÜR EIWEIßREICHE GERICHTE

Lebensmittel Kombinationsbeispiel

Getreideerzeugnisse kombinieren mit:

Hülsenfrüchten oder tierischen 

Produkten wie Milch, Fisch, Fleisch, Ei

- Brot mit Käse, Milch, Ei, Humus

- Haferflocken mit Milch,Joghurt,Quark

- Mais/Weizentortilla mit Bohnen

- Nudeln/Reis mit Fisch, Käse, Ei

Kartoffeln kombinieren mit:

Tierischen Produkten wie Milch, Fisch,

Fleisch, Ei

- Kartoffeln mit Ei

- Kartoffelbrei mit Milch

- Pellkartoffeln mit Kräuterquark

Hülsenfrüchte kombinieren mit:

Getreide, Milch, Fisch, Fleisch, Ei

- Spätzle mit Linsen

- Chili sin/con Carne mit Reis

- Linsensuppe mit Brot

- Bohnensalat mit Quark/Joghurt

- Nudeln mit roter Linsen-Bolognese

Eiweiß 2 & EiweißpulverErnährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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ZUSAMMENFASSEND

■ Eiweiß kann zum Erhalt der Muskeln beitragen

■ Machen Sie die Bewegung, die Ihnen möglich ist

■ Jede Mahlzeit sollte Eiweiß enthalten, um den Bedarf zu decken

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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WIE SIEHT EINE GESUNDE ERNÄHRUNG AUS?
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Oder:

Ernährungspyramide: 

Gesunde Ernährung für 

Erwachsene und Kinder 

pro Tag

Mind. 3 Handvoll 

Gemüse pro Tag

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen

Brot, Nudeln, 

Reis als Vollkorn
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SÜßIGKEITEN UND SNACKS

■ 1 Portion pro Tag ist okay: 1 (Kinder-) Hand voll

■ Dazu zählen fettige Snacks und gezuckerte Getränke (Cola, Limo, 

Säfte, Smoothies, Quetschies)

■ Quetschies, Smoothies, Saft fördern in hohen Mengen Übergewicht, 

Karies, belasten die Leber und gewöhnen Ihr Kind an Süßes

■ Besser echtes Obst  alternativ: Obstbrei zum Löffeln oder Saftschorle 

(1 Saft : 4 Wasser)

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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FÜR WEITERE INFORMATIONEN

■ Bayerisches Staatsministerium: Das schmeckt aber – Ernährung von 

Kindergarten- und Schulkindern

■ Bundeszentrum für Ernährung: Ernährungspyramide: Wieviel esse ich 

wovon? 

■ Forschungsdepartment Kinderernährung (FKE)

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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GEWICHTSMANAGEMENT
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GEWICHT EINSCHÄTZEN (ERWACHSENE)

Body Mass Index (BMI)

https://herzbewegt.org/bmi/

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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GEWICHT EINSCHÄTZEN (ERWACHSENE)

Taillenumfang oder Taille-Hüft-Quotient

https://www.apotheken-umschau.de/gesund-

bleiben/abnehmen/bin-ich-zu-dick-723047.html

WHO: Waist Circumference and Waist-Hip Ratio Report of a 

WHO Expert Consultation

Frauen < 88 cm ≥ 88 cm

Männer < 102 cm ≥ 102 cm

DAG: Interdisziplinäre Leitlinie der Qualität S3 zur „Prävention und Therapie der Adipositas“

Frauen ≤ 0,85 > 0,85

Männer ≤ 0,9 > 0,9

Taillenumfang:

Taille / Hüft-Quotient:

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen



RUBRIK ODER TITEL DER PRÄSENTATION

GEWICHT EINSCHÄTZEN (KINDER)

Deutsche Adipositas Gesellschaft 

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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UNTERGEWICHT
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TIPPS BEI UNTERGEWICHT

■ Viele kleine Mahlzeiten mit hohem Kalorien- und Eiweißgehalt 

• Sobald es geht frühstücken 

• Vor dem zu Bettgehen noch eine Kleinigkeit essen

■ Zusätzliche Kalorien: Anreichern der Gerichte mit.. 

• Pflanzenöl

• Butter, Sahne, Schmand, Crème Fraiche, Mascarpone 

• Honig

• Nussmus (z.B. Erdnussmus, Sesammus/Tahin, Cashewmus, 

Haselnussmus, ..)

• Überbacken mit Käse

• Obst: Banane, Trauben, Ananas, Mango

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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ANREICHERN DER SPEISEN

■ Schuss Sahne/Schmand/Crème Fraiche/Mascarpone über Speisen

■ Schuss Pflanzenöl über Speisen (Oliven-, Raps-, Lein- oder Walnussöl)

 Nudeln und Reis mit Öl kochen

■ Gerichte mit Käse überbacken
Fett ist der  

Hauptenergielieferant

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen



RUBRIK ODER TITEL DER PRÄSENTATION

ANREICHERN DER SPEISEN

■ Löffel Honig/Nussmus ins Müsli/Quark

■ Milchshake: Milch + Obst (Banane/Trauben/Mango/Ananas) + 

Nussmus/Haferflocken  gut für Unterwegs!

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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TIPPS BEI UNTERGEWICHT

■ Eiweiß- und Energiereiche Lebensmittel zuerst essen (nicht das 

Gemüse)

■ Milchprodukte immer in der Vollfett-Variante nutzen

■ Immer Snacks für unterwegs dabeihaben: Nüsse/Studentenfutter, 

Müsliriegel, Käsewürfel, Cracker, Fruchtsäfte, Trockenfrüchte, Obst, 

gekochte Eier, Buttermilch, Milchshake, griechischer Joghurt, Muffins, 

Croissant, Eiscreme, geröstete Hülsenfrüchte

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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BUCHEMPFEHLUNGEN BEI MANGELERNÄHRUNG

■ Buch-Tipp: „Mangel- und Unterernährung. 

Strategien und Rezepte: Wieder zu Kräften 

kommen und zunehmen“ von Löser, Jordan, 

Wegner

■ Bei Verwendung von Trinknahrung

• ZEP-Rezeptheft: „Kraftikus“ 

• Rezepte der Trinknahrung-Hersteller

ZEP = Zentrum für Ernährungsmedizin und Prävention

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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REZEPT-DATENBANKEN

■ Eat Smarter  mit Kochvideos

■ UGB (Unabhängige Gesundheitsberatung)

■ Ernährungs-Docs

■ Ich kann kochen  Kochen mit Kindern

■ BeanBeats  kreativ mit Hülsenfrüchten

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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KNOCHENGESUNDHEIT
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KNOCHENGESUNDHEIT

■ Bewegung

■ Ab 70 Jahre: Sturzprophylaxe beim Arzt

■ Ausreichend Eiweiß

■ Vitamin D

• Regelmäßig Sonne tanken

• Im Winter eventuell Supplementation (nach Blutwert-Bestimmung)

■ Calcium

• 2 Portionen Milchprodukte pro Tag

• Mit Calcium angereicherte Pflanzendrinks

• Calciumreiches Mineralwasser: > 150 mg Calcium/Liter

■ Reichlich (grünes) Gemüse 

■ Vermeiden von Nikotin & Alkohol

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen



RUBRIK ODER TITEL DER PRÄSENTATION

IHRE FRAGEN
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Welche weiteren Zentren für Ernährung wie das in 

München gibt es in Deutschland? Welche würden sie 

empfehlen?

www.nutrizert.de

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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Gibt es Besonderheiten bei Kleinkindern/Kindern mit 

Myopathie bei der Ernährung? 

■ Nein.

■ Für alle Kinder gilt:

• Ausreichend Energie

• Ausreichend Eiweiß

• Bewegung, sofern möglich 

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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Macht es Sinn eine regelmäßige Ernährungsberatung 

von einem Spezialisten für ein Kind/Kleinkind 

durchführen zu lassen?

■ Ernährungsberatung kann bei ernährungsbedingten Beschwerden 

im Einzelfall sinnvoll sein

■ Lassen Sie sich von Ihrem Arzt/Ärztin eine Ärztliche 

Notwendigkeitsbescheinigung ausstellen 

■ Erkundigen Sie sich bei Ihrer Krankenkasse nach einem Zuschuss 

■ Suchen Sie sich eine zertifizierte ErnährungsberaterIn  z.B. 

spezialisiert auf Kinderernährung/Pädiatrie!

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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Qualifiziert bedeutet Zertifiziert

■ Ärzte und Patienten finden hier zertifizierte und qualifizierte 

Ernährungsfachkräfte  www.e-zert.de

■ Alternativ VDOE, VDD, UGB: www.ugb.de/fb-partner-list/

• Bald auch bei E-Zert..

E-Zert

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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E-ZERT

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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Macht es Sinn auch bestimmte Blutwerte kontrollieren zu 

lassen?

■ Nahrungsergänzungsmittel für Kinder bis 3 Jahre nicht zu empfehlen

 Grenzwerte werden häufig überschritten

■ Folgendes kann sinnvoll sein:

• Vitamin D (besonders im Winter)

• Bei Veganer Ernährung: Vitamin B12

■ Werte im Blut kontrollieren & mit Kinderarzt besprechen (nicht ins Blaue 

hinein supplementieren)

Wichtiger ist eine abwechslungsreiche Ernährung mit 

bunten frischen Lebensmitteln!

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen



RUBRIK ODER TITEL DER PRÄSENTATION

Ist der Stoffwechsel durch den Gendefekt eher 

verlangsamt oder schneller?

■ Nicht verändert

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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Gibt es bessere oder schlechtere Sondennahrung?

■ Nach Verträglichkeit 

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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Sondennahrung selbst herstellen?

■ Nicht zu empfehlen, da..

o .. echte Sondennahrung genau die richtige Zusammensetzung an 

notwendigen Nährstoffen enthält

o .. eine ausreichende Hygiene bei selbst gemachter Sondennahrung

nicht gewährleistet ist

o .. sich bei selbst gemachter Sondennahrung Ablagerungen im 

Schlauch entwickeln können

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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Welche Kalorienanzahl würden Sie für Sondenkinder

empfehlen?

■ Das muss der Arzt/Ärztin entscheiden!

■ Abhängig von Alter, Geschlecht, Größe, Erkrankungen, ..

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen
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WAS SIE MITNEHMEN KÖNNEN

Ausreichend Eiweiß  Jede Hauptmahlzeit sollte Eiweiß enthalten

Bewegung, die möglich ist und Freude macht einbauen

Ausreichend Wasser trinken

Mindestens 3 Hände Gemüse pro Tag

Achten Sie auf Ihre Knochengesundheit

Genießen Sie Zeit mit Freunden, Familie und in der Natur 

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen



RUBRIK ODER TITEL DER PRÄSENTATION

HUMMUS

Zutaten: 

■ 200 g gekochte Kichererbsen oder 

aus dem Glas (abgetropft)

■ 1 EL Tahin (Sesammus)

■ 2-3 EL Olivenöl

■ 1-2 EL Zitronensaft

■ 1 TL Kreuzkümmel

■ 1 Knoblauchzehe

■ Salz

■ Wasser nach Bedarf

© Bernadette Mayer

Zubereitung: 

■ Kichererbsen abtropfen und zusammen mit 

allen Zutaten mixen (siehe unten ergänzende 

Zutaten)

■ Mit Gewürzen abschmecken

 Ideal als Brotaufstrich oder zum Dippen mit 

Gemüsesticks

Ergänzend auch mit einer der folgenden Zutaten:

 Rucola: 1 Handvoll frischen Rucola waschen, klein 

schneiden

 Rote Beete: 100g frische Rote Beete schälen und in 

kleine Stücke schneiden

 Curry: 1 EL Curry, wer es etwas schärfer mag mit 

etwas Chili würzen

https://www.allrecipes.com/recipe/232962/super-easy-hummus/ 
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HABEN SIE NOCH FRAGEN?

Ernährung bei neuromuskulären Erkrankungen


