
Darauf sollten Sie achten:

Ausgewogen essen
Ausreichend trinken
Keine Diät oder starkes Fasten
Alkohol vermeiden
Rauchen möglichst pausieren

Bereits
2 rauchfreie Wochen vor der OP

können die Gefäße und somit
die Genesung verbessern.

www.gefaessforum.at

WARUM DIE ERNÄHRUNG IN
DEN WOCHEN VOR UND NACH
EINER OPERATION WICHTIG IST

Eine Operation ist für den Körper eine
große Belastung.

Während der Genesungsphase arbeitet er
auf Hochtouren. Dafür benötigt der Körper
vor allem eines: ausreichend Energie und
die richtigen Nährstoffe.

Gut vorbereitet. Besser erholt.

FIT FÜR DIE
OPERATION

VOR DER OPERATION

“WARUM EIGENTLICH?”

Rauchen...

verengt Blutgefäße
→ Weniger Sauerstoff und Nährstoffe gelangen zur Wunde.
verschlechtert die Wundheilung
→ Neues Gewebe kann schlechter aufgebaut werden.
erhöht das Infektionsrisiko
→ Das Immunsystem arbeitet weniger effektiv.

Alkohol...

schwächt das Immunsystem
→ Der Körper kann Infektionen schlechter abwehren.
belastet die Leber
→ Nach einer Operation muss die Leber Medikamente,
Narkosemittel und Abbauprodukte verarbeiten. Alkohol
bedeutet zusätzliche Arbeit für dieses wichtige
Stoffwechselorgan.

Mit der richtigen Ernährung die
Genesung unterstützen.

Eine ausgewogene vorbereitende
Ernährung in den Wochen vor und nach
einer Operation kann entscheidend dazu
beitragen, die Genesung zu unterstützen,
unnötige Komplikationen zu reduzieren und
schneller wieder zu Kräften zu kommen.
Besonders Eiweiß, Vitamine, Mineralstoffe
und ausreichend Flüssigkeit spielen eine
wichtige Rolle.

Viele Menschen denken bei einer Operation
vor allem an den Eingriff selbst, dabei
beginnt die Vorbereitung bereits davor.

Mit der richtigen Ernährung kann der
Körper aktiv unterstützt werden.

 



Regenbogen Prinzip:
Je bunter, desto besser

Pflanzliche Lebensmittel enthalten
viele wichtige Vitamine, Mineralstoffe und

sekundäre Pflanzenstoffe. Diese unterstützen das
Immunsystem, schützen Zellen und helfen dem

Körper bei Regenerationsprozessen.

Das Prinzip ist einfach:

Je bunter Ihr Teller, desto vielfältiger ist
die Nährstoffversorgung!

Nach einer Operation benötigt der Körper
besonders viele Nährstoffe für Heilung und
Regeneration. Zu Beginn stehen leichte, gut
verträgliche Mahlzeiten im Vordergrund.
Anschließend wird die Ernährung
schrittweise um eiweiß- und
nährstoffreiche Lebensmittel erweitert.

TIPP:
Versuchen Sie, bei jeder Mahlzeit

mindestens 3 verschiedene Farben auf den
Teller zu bringen zum Beispiel Gemüse, Obst,

Kräuter oder Hülsenfrüchte.

Wichtig für die Sicherheit während der
Narkose:

6 Stunden vor der OP nichts essen oder
trinken (außer Wasser).
2 Stunden vor der OP auch kein Wasser
mehr trinken. (Nach ärztlicher
Anweisung)

Warum ist das wichtig?
Während der Narkose funktionieren
wichtige Schutzreflexe des Körpers nicht
vollständig. Befinden sich noch Speisereste
im Magen, können diese in die Lunge
gelangen. Dadurch kann es zu
Komplikationen wie einer
Lungenentzündung kommen.

NÜCHTERN VOR DER OP
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*Hierbei handelt es sich um allgemeine Empfehlungen im
Einzelfall kann sich aufgrund ärztlicher Anordnung die
Nüchternheit verlängerung oder verkürzen.

Die wichtigsten Nährstoffe

Eiweiß 
Baustoff für Heilung

Vitamine & Mineralstoffe
Schutz & Unterstützung

Vitamine und Mineralstoffe unterstützen den
Zellschutz, die Immunfunktion sowie den Aufbau
und die Reparatur von Gewebe.
Besonders wichtig rund um eine Operation sind
Vitamin C, Vitamin D und Zink. Gute Quellen
dafür sind beispielsweise Paprika, Grünkohl,
Brokkoli, Petersilie, Spinat, Zitrusfrüchte und
schwarze Johannisbeeren. Generell liefern Obst,
Gemüse, Kerne und Nüsse viele wichtige
Mikronährstoffe, die den Körper bei
Regenerationsprozessen unterstützen.

In den Wintermonaten kann es sinnvoll sein
Vitamin D in Form von

Nahrungsergänzungsmitteln einzunehmen

Eiweiß ist besonders wichtig für die Genesung, die
Wundheilung, den Erhalt und Aufbau von
Muskelmasse sowie für ein gut funktionierendes
Immunsystem.
Gute Eiweißquellen sind unter anderem Fisch,
Linsen, Kichererbsen, Bohnen, Eier sowie
eiweißreiche Milchprodukte wie Topfen oder Skyr.

Komplexe Kohlenhydrate
Energie

Komplexe Kohlenhydrate liefern Energie für
Heilung und Regeneration und sorgen für eine
stabile Energieversorgung. Gute Quellen sind
Vollkornprodukte, Kartoffeln, Haferflocken und
Hülsenfrüchte.

NACH DER OPERATION

Nutzen Sie diese Phase als Neustart für einen
gesünderen Lebensstil.

Eine Operation behandelt bestehende Probleme.
Ein gesunder Alltag hilft  vorzubeugen!

APPELL

Bitte sprechen Sie mit Ihren Ärzt:innen
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