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Wie gezielte Nahrstoffzufuhr Heilung, Regeneration und
Therapie unterstutzt

Ernahrung nach Operationen

Nach einer Operation beginnt fiir den Korper eine hochkomplexe Regenerationsphase. Gewebe muss
neu aufgebaut, Entziindungen miissen sinnvoll reguliert, Wunden geschlossen, Muskeln erhalten oder
wieder gebildet und das Immunsystem stabilisiert werden. Wahrend Medikamente, drztliche Kon-
trolle, Physiotherapie sowie ein gutes Verhaltnis aus Ruhe- und Bewegungsphasen selbstverstandlich
zur Nachsorge gehoren, wird ein entscheidender Faktor haufig unterschatzt: eine gezielte, unterstiit-
zende Erndhrungstherapie.

Sie liefert dem Korper genau jene dabei keine medizinische Behand- insbesondere mit Blick auf Arginin,
Baustoffe, die nach einer Operation lung, kann aber ein wertvoller Beglei-  wertvolle Fettsauren wie Omega-3
dringend bendtigt werden. Wer in ter in der Rehabilitation sein. und Omega-9, eine ausreichende Vita-
dieser Phase optimal mit wichtigen min-D-Versorgung sowie eine gezielte
Wirk- und Nahrstoffen versorgt ist, Vier Bereiche haben einen besonders Darmsanierung, vor allem nach Corti-
kann Heilungsprozesse sinnvoll groRRen Einfluss auf die Regenerati- son-, Antibiotika- und Schmerzthera-
unterstitzen, Komplikationen vor- onsfahigkeit nach Operationen und pien. Vitamin D wurde bereits in
beugen und schneller wieder Kraft, damit auf einen moglichst optimalen einem friheren Bericht in der TT Digi
Beweglichkeit und Lebensqualitat Heilungsverlauf: hochwertiges Eiweil ausfuhrlich behandelt, ebenso das
zurtickgewinnen. Ernahrung ersetzt mit hoher biologischer Wertigkeit, Thema Leaky Gut (02/2026).
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EiweiB: ein zentraler Baustoff
fiir die Heilung

EiweiR zahlt nach Operationen zu den
wichtigsten Baustoffen des Korpers.
Besonders nach orthopadischen
Eingriffen, Sportverletzungen, Gelenk-
operationen oder langerer Immo-
bilisation ist eine ausreichende
Eiweilkzufuhr entscheidend. Dabei
sollte nicht nur auf die Menge, son-
dern auch auf die biologische
Wertigkeit geachtet werden. Diese
beschreibt, wie gut der Korper ein
Nahrungseiweil} in kdrpereigenes
Eiweils umwandeln kann.

Eine Aminosaure, die nach Operatio-
nen besondere Aufmerksamkeit
verdient, ist Arginin. Eine gute Argi-
ninversorgung kann dazu beitragen,
den Abbau von Muskulatur zu redu-
zieren, die Korperabwehr zu aktivie-
ren, den Aufbau von Fasziengewebe
zu unterstltzen und die Durchblu-
tung im Gewebe zu verbessern.
Arginin fordert unter anderem die
Ausschuttung von Wachstumshormo-
nen, insbesondere HGH, dem ,Human
Growth Hormone“.

Dieses Hormon, in medikamentoser
Anwendung auch als Somatropin
bezeichnet, gilt als eines der wichtigs-
ten Regenerations- und auch Anti-
Aging-Hormone. Es unterstutzt den
Aufbau stabiler Muskulatur im gesam-
ten Korper und spielt auch flr eine
gute Immunfunktion eine wichtige
Rolle. Studien zeigen, dass der Argi-
ninbedarf bei Verletzungen deutlich
erhoht sein kann. Wird nach einer
Operation vermehrt Arginin aufge-
nommen, kann dies die Regenerati-
onszeit positiv beeinflussen.
Besonders relevant ist das fur Men-
schen ab etwa 50 Jahren, da mit
zunehmendem Alter die Ausschuttung
des Wachstumshormons HGH
abnimmt. Das ist einer der Grunde,
warum Muskelkraft und Elastizitat des
Bindegewebes im Alter nachlassen.

Daruber hinaus unterstitzt Arginin
die Aktivitat naturlicher Killerzellen,
also bestimmter Lymphozyten. Diese
erkennen kranke oder veranderte Zel-

len und konnen sie zerstoren. Gleich-
zeitig spielt Arginin eine wichtige
Rolle flr die Durchblutung des Gewe-
bes, was nach Operationen von
groRer Bedeutung ist.

Zu den argininreichen Lebensmitteln
zahlen NUsse wie Haselnusse, Mandeln
und Cashewkerne, auRerdem Fisch-
sorten wie Barsch, Thunfisch, Sardinen,
Garnelen und Lachs sowie Huhner-,
Kalb- und Rindfleisch, idealerweise aus
Freiland- oder Biohaltung.

FUr eine sinnvolle Unterstdtzung des
Gewebes nach einer Operation kann
eine Menge von mindestens funf
Gramm Arginin pro Tag hilfreich sein.
Diese Menge lasst sich beispielswei-
se durch eine Kombination aus etwa
40 Gramm Mandeln, 40 Gramm Wal-
nussen, rund 50 Gramm Fleisch oder
Fisch sowie etwa 50 Gramm Hafer-
flocken erreichen.

Entziindungen

sinnvoll regulieren

Entzundungen sind nach einer Opera-
tion zunachst normal und notwendig.
Sie sind ein wichtiger Teil des Hei-
lungsprozesses. Problematisch wird
es jedoch, wenn Entztindungen zu
stark ausfallen, zu lange bestehen
bleiben oder unterschwellig chronisch
werden. Eine entzindungsbewusste
Ernahrung kann den Kaérper in dieser
Phase entlasten und die Gewebe-
regeneration unterstutzen.

Besonders wertvoll sind dabei be-
stimmte Fettsauren. Omega-9-Fett-
sauren kommen unter anderem in
Olivenol, Rapsol, Avocados, Mandeln,
Haselnlssen und Cashewkernen vor.
Vor allem Olivenol enthalt einen
hohen Anteil an Omega-9-Fettsauren.
Diese konnen entztindungshemmend
wirken. Zusatzlich enthalt hochwerti-
ges Olivenol die Substanz Oleocan-
thal, der entzindungshemmende und
antioxidative Eigenschaften zuge-
schrieben werden. Die hochsten Oleo-
canthal-Konzentrationen finden sich
haufig in intensiv aromatischen Oli-
venolen, besonders aus der Toskana,
Griechenland oder Kreta.
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Ein qualitativ gutes Olivenol erkennt
man unter anderem an einem niedri-
gen Olsduregrad von etwa 0,2 bis
maximal 0,5 Prozent pro 100 Milliliter
OL. Dieser Wert wird durch die schnel-
le und direkte Verarbeitung frischer
Oliven begunstigt. Studien weisen
darauf hin, dass etwa 50 Milliliter
Olivendl eine vergleichbare schmerz-
hemmende Wirkung wie 200 Milli-
gramm Ibuprofen entfalten kdnnen -
allerdings ohne die typischen
medikamentenbedingten Neben-
wirkungen.

Omega-3-Fettsauren: wichtig
fiir Gewebe, GefaRe und Zell-
funktionen

Neben Omega-9-Fettsauren sind auch
mehrfach ungesattigte Omega-3-
Fettsauren bedeutsam. Eine davon ist
Alpha-Linolensaure. Sie ist essenziell,
das heildt, der Korper kann sie nicht
selbst herstellen und muss sie Uber
die Nahrung aufnehmen. Gute Quel-
len sind Chiaol, Leindl, Leinsamen,
Hanfol, Chiasamen, Walnussol und
Rapsol. Leinol enthalt etwa 53 Gramm
Alpha-Linolensaure pro 100 Gramm,
Walnlsse etwa 10 Gramm und Rapsol
rund 9 Gramm.

Alpha-Linolensaure kann im Korper
zu den langkettigen Omega-3-Fett-
sauren EPA und DHA umgewandelt
werden. Diese Umwandlung ist
jedoch begrenzt: Zu EPA werden etwa
10 bis 15 Prozent, zu DHA meist nur

1 bis 2 Prozent umgebaut. Deshalb
ist es sinnvoll, EPA und DHA zusatz-
lich Uber andere Quellen auf-
zunehmen.

EPA, also Eicosapentaensaure, steht
sinnbildlich fur Entzindungshem-
mung. Diese langkettige Omega-3-
Fettsaure ist Ausgangsstoff fur
Eicosanoide, die eher entzindungs-
und gerinnungshemmend sowie
gefaRfreundlich wirken. Gute Quellen
sind fettreiche Fische wie Hering,
Lachs, Makrele, Sardinen und Forelle.
Wer keinen Fisch isst, kann EPA Uber
Mikroalgenaol, Algen oder hochwerti-
ge Nahrungserganzungsmittel auf-
nehmen.
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DHA, die Docosahexaensaure, ist
besonders wichtig fur Gehirn, Nerven-
zellen und Netzhaut. In Zellmembra-
nen sorgt DHA fir Flexibilitat und
eine schnelle SignalUbertragung. In
der Netzhaut unterstutzt sie die
Lichtwahrnehmung. Auch fur Schwan-
gere, Stillende und Sauglinge ist DHA
besonders bedeutsam, da es die
Entwicklung von Gehirn und Augen
unterstutzt. Quellen sind ebenfalls
fettreicher Meeresfisch, Mikro-
algenadl, Algen sowie hochwertige
Nahrungserganzungsmittel.

Bei Omega-3-Praparaten sollte der
Hauptbestandteil immer aus EPA und
DHA bestehen. Gerade nach Operatio-
nen sind diese beiden Fettsauren
besonders relevant, da sie den Korper
in der Regenerationsphase optimal
unterstltzen konnen.

sinnvolle Ol- und Fetttriger in
der Kiiche (auch nach einer
Operation)

FUr das Anbraten und langere Erhit-
zen eignen sich vor allem Albadl,
Kokosol sowie Ghee, Chee oder But-
terschmalz. Zum Backen konnen
Kokosol, Butter aus Weidemilchher-
stellung, Mandelbutter oder Cashew-
mus verwendet werden. Fur kurzes
Anbraten sind Olivenol, Rapsol und
Butter aus Weidemilchherstellung
geeignet.

In der kalten Kiche sind Avocadodl,
Leinol, hochwertiges Olivendl sowie
Butter aus Weidemilchherstellung
wertvolle Optionen. Leinol sollte
idealerweise frisch gepresst sein,
zum Beispiel aus einer Olmiihle.

Dadurch ist der Geschmack haufig
neutraler und wird von vielen Men-
schen besser akzeptiert. Beim Oliven-
ol lohnt sich ein Blick auf die
Qualitat, insbesondere auf einen
niedrigen Olsiuregrad von 0,2 bis
maximal 0,5 Prozent pro 100 Milliliter.

Stephan Muller ist erfahrener Ernahrungsberater und Ernahrungs-
therapeut. Er betreut zahlreiche Weltmeister, Olympiasieger, Top-
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