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Hinweise

Die Broschtire richtet sich in erster Linie an medizinische Laien und
erhebt keinen Anspruch auf Vollstindigkeit. Wie jede Wissenschaft
ist die Medizin stdndigen Entwicklungen unterworfen. Forschung
und klinische Erfahrung erweitern Erkenntnisse, insbesondere was
Behandlung und medikamentése Therapie anbelangt.

Soweit in dieser Darstellung eine Dosierung und Verabreichung er-
wdhnt wird, diirfen Leser darauf vertrauen, dass Autor und Heraus-
geber grofSe Sorgfalt darauf verwandt haben, dass diese Angabe dem
Wissensstand bei Fertigstellung entspricht. Jeder Benutzer ist jedoch
angehalten, durch sorgfiltige Priifung der Beipackzettel der verwen-
deten Prdparate und gegebenenfalls Konsultation von Fachpersonal
festzustellen, ob die gegebene Empfehlung fiir Dosierungen oder die
Beachtung von Gegenanzeigen gegentiber der Angabe in dieser Bro-
schtire abweicht. Jede Dosierung und jede Verabreichung erfolgt auf
eigene Gefahr des Benutzers.

Die weitergehende Aufkldrung, insbesondere zur individuellen Di-
agnose und Therapie, bleibt dem drztlichen Behandlungsgesprdch
vorbehalten.

Geschlitzte Warennamen (Warenzeichen) werden nicht besonders
kenntlich gemacht. Aus dem Fehlen eines solchen Hinweises kann
nicht geschlossen werden, dass es sich um einen freien Warennamen
handelt.

Damit die Texte fliissig zu lesen sind, wurde bei Personenbezeich-
nungen lberwiegend die mdnnliche Form gewadhlt. Selbstverstdnd-
lich sind alle Geschlechter gemeint.
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Wir danken der Krebsgesellschaft Nordrhein-Westfalen e. V. ausdruick-
lich fir die gelungene Zusammenarbeit zur Realisierung dieser regi-
onalen Broschure fur Sachsen-Anhalt. Mit der freundlichen Vergabe
entsprechender Nutzungsrechte konnte der in diesem Heft vorliegen-
de Inhalt umgesetzt werden.

Vorwort

Vorwort

Sehr geehrte Leserinnen und Leser,

auf ein Leben mit Krebs ist niemand vorbereitet. Mit der Diagnose be-
ginnt eine Zeit, die bestimmt ist von Untersuchungsterminen, belas-
tenden Therapien und dem Gefuhl, einfach nur durchhalten zu mus-
sen. Vielen Betroffenen wird erst nach der Akutbehandlung bewusst,
wie viel Kraft sie diese Phase gekostet hat. Sie verspuren den dringen-
den Wunsch, ihr Leben wieder in die Hand zu nehmen und selbst etwas
flr sich und ihren Korper zu tun. Eine ausgewogene Ernahrung sowie
regelmallige Bewegung kdnnen beispielsweise das Lebensgefihl er-
heblich verbessern.

Und auch bei eventuell auftretenden Neben- und Folgewirkungen
(z. B. im Verlauf der medizinischen Therapie) gibt es MaBnahmen, die
das Leben leichter machen kénnen.

Die Inhalte der vorliegenden Broschure konzentrieren sich konkret
auf das, was Sie lhrem Korper Gutes tun kdnnen — mit Tipps zur Linde-
rung von korperlichen Beschwerden, zur Ernahrung und Bewegung.
Erganzend dazu gibt es die Broschiire ,Leib und Seele 2”, die sich dem
seelischen Wohlbefinden widmet. Naturlich lassen sich Geist und Kor-
per nicht trennen, daher flieBen viele der angesprochenen Themen in-
einander. Was dem Korper gut tut, tragt auch zum seelischen Wohlbe-
finden bei und umgekehrt. Dennoch erleichtert die Unterteilung den
Uberblick uber die vielen Moglichkeiten, die Sie ergreifen konnen, um
Ihre Lebensqualitat zu schiitzen und zu starken. Welche der aufgefuihr-
ten Méglichkeiten fir Sie in Frage kommen, probieren Sie am besten
nach und nach aus. Wenn Sie dabei sorgsam auf sich und lhren Korper
achten, werden Sie schnell herausfinden, was Ihnen besonders gut tut.

Auf diese Weise kann es Ihnen trotz der Krebserkrankung gelingen,
wieder mit Leib und Seele zu leben.

Ihre Sachsen-Anhaltischen Krebsgesellschaft e. V.
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Erndhrung

Viele Krebspatienten befassen sich aufgrund ihrer Erkrankung mit dem
Thema Erndhrung und haufig auch mit empfohlenen Krebsdiaten.
Was ist gut, was nicht? Um diese Frage zu beantworten, durfen nur
gesicherte wissenschaftliche Erkenntnisse herangezogen werden. Die
nachfolgenden Ausfiihrungen fur eine bedarfsgerechte Ernahrung —
mit und ohne Krebserkrankung — bertcksichtigen den aktuellen Wis-
sensstand und geben allgemeine Ernahrungsempfehlungen. Bei spe-
ziellen Problemstellungen muss auf jeden Fall der behandelnde Arzt
bzw. eine Ernahrungsfachkraft zu Rate gezogen werden.

ACHTUNG: Es gibt keine Krebsdidt. Keine, die Krebs verhindern

® kann und auch keine, die ihn heilen kann. Die Wirksamkeit samt-
licher sogenannter Krebsdidten (alternative oder einseitige Er-
ndhrungsformen) ist wissenschaftlich nicht belegt. Weder das
Wachstum der Krebszellen wird verzégert noch die Metastasen-
bildung verhindert. Krebspatienten benétigen nur dann eine spe-
zielle Didat, wenn die Erkrankung oder deren Behandlung Unver-
trdglichkeiten verursacht. Ansonsten besteht bei Didten eher die
Gefahr einer Mangelerndhrung. Zudem verlieren Tumorpatienten
durch die meist einseitige Kost einer Didt oft einen wesentlichen
Teil an Lebensqualitdt.

Bei Krebspatienten ist es wichtig, einen Mangel an bestimmten Nah-
rungsbestandteilen und ungewollten Gewichtsverlust zu vermeiden.
Jeder kann zudem mit der richtigen Auswahl seiner Lebensmittel auf
naturliche Weise viel fur die eigenen Abwehrkrafte tun.

Damit das Immunsystem gut funktioniert, ist eine Kost mit vielen
Mikronahrstoffen wichtig. Was das bedeutet, wird im Kapitel ,Nah-
rungsbestandteile” erklart. Um die Lebensqualitat zu erhalten, zu ver-

Erndhrung

bessern oder wiederherzustellen, sollte die Kost leicht verdaulich und
abwechslungsreich sein. Sie sollte alles enthalten, was der Korper tag-
lich braucht. Denn: Eine bedarfsgerechte Ernahrung kann den Gene-
sungsprozess positiv beeinflussen und gleichzeitig die erforderlichen
Therapien unterstitzen.

Nahrungsbestandteile

Im Laufe eines Lebens nimmt der Mensch etwa 60 Tonnen Nahrungs-
mittel zu sich —eine unvorstellbare Menge. Einen Teil davon filtern Ma-
gen und Darm als Nahrstoffe heraus, die flir den Kérper lebensnotwen-
dig sind, damit der ,,Motor" richtig lauft.

Nahrung setzt sich zusammen aus Makro- und Mikrondhrstoffen.
Makronahrstoffe, wie Eiweil3, Fett und Kohlenhydrate bendtigen wir
reichlich. Alle drei Stoffe kdnnen im Korper in Energie umgesetzt, also
direkt verbraucht werden.

Kohlenhydrate, Fette und EiweiRRe werden als Energie liefernde Nahr-
stoffe bezeichnet. Hierbei ist zu beachten, dass die gleiche Menge Fett
den doppelten Energiegehalt (Kalorien) wie EiweiR oder Kohlenhydra-
te hat. Nicht Energie liefernde Nahrstoffe sind Vitamine, Mineralstoffe
(Mengen- und Spurenelemente), Ballaststoffe und Wasser. Alle Stoffe
zusammen sorgen flr einen problemlosen Ablauf der Stoffwechsel-
prozesse.

Kohlenhydrate
Kohlenhydrate stellen die wichtigste Energiequelle dar. Sie sichern die
Bereitstellung von Energie wahrend anhaltender Belastungen. Kohlen-
hydrate liefern pro Gramm 4,1 Kilokalorien (kcal). 50 — 55 % der tagli-
chen Energiezufuhr sollte in Form von Kohlenhydraten aufgenommen
werden. Es gibt drei Gruppen:

- Einfachzucker (Monosaccharide): Traubenzucker (Glukose), Frucht-

zucker (Fruktose) und Schleimzucker (Galaktose)
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- Zweifachzucker (Disaccharide): Haushalts-/Riiben- oder Rohrzucker
(Saccharose = Glukose + Fruktose), Milchzucker (Laktose = Glukose +
Galaktose) und Malzzucker (Maltose = Glukose + Glukose)

- Mehrfachzucker Starke (Amylose, Amylopektin, Glykogen = Speich-
erform der Glukose)

Sogenannte komplexe Kohlenhydrate (Polysaccharide) kommen in
(Vollkorn-) Getreide, Kartoffeln, Gemiise sowie Hilsenfriichten vor.

Ballaststoffe

Ballaststoffe sind weitgehend unverdauliche Nahrungsbestandteile,
meist Polysaccharide. Zu den Ballaststoffen zahlen resistente Starke,
Cellulose, Hemicellulose, Pektine, B-Glukane und Lignin.

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e. V. empfiehlt eine tagliche
Zufuhr von mindestens 30 g Ballaststoffen. Bevorzugen Sie daher star-
ke- und ballaststoffreiche Lebensmittel wie Getreide und -produkte
aus Vollkorn (z. B. Vollkornnudeln, Vollkornbrot, Naturreis), Misli, Hul-
senfriichte, Kartoffeln, Obst, Gemuse und Salate. Mindestens die Half-
te der Zufuhr sollte, sofern vertraglich, durch Vollkornprodukte gedeckt
werden, der Rest durch frisches Obst und Gemdse.

EiweiRe (Proteine)

Eiweilde sind Grundbausteine jeder Zelle. Sie sind am Aufbau von Kor-
pergeweben, Hormonen, Enzymen und Immunstoffen beteiligt. Ein
Mangel duBert sich durch eine verminderte korperliche und geistige
Leistungsfahigkeit, den Abbau von Muskelmasse, nachlassende Enzym-
aktivitaten und eine geschwachte Immunabwehr.

Dabei wird zwischen tierischem und pflanzlichem Eiweil8 unter-
schieden. Protein liefert pro Gramm 4,1 kcal. Die Proteinzufuhr sollte
ungefahr 15 bis 20 % der taglichen Energieaufnahme ausmachen. Er-
wachsene bendtigen daher am Tag etwa 0,8 g Eiweil’ pro Kilogramm
Korpergewicht. Fur einen 70 kg schweren Mann sind das 56 g Eiweil}

Erndhrung

pro Tag. Krebsbetroffene haben meist einen erhohten Proteinbedarf
von 1-1,5 g Eiweil3 pro Kilogramm Korpergewicht.

Die Biologische Wertigkeit des Eiweil3es in einem Lebensmittel ist ein
Mal daflr, mit welcher Effizienz ein Nahrungsprotein in kdrpereigenes
Protein umgesetzt werden kann. Tierisches Eiweil3, das in Eiern, Fisch,
Geflugel, Fleisch und Milchprodukten vorkommt, hat eine hohere biolo-
gische Wertigkeit als pflanzliches Eiweild aus Getreide, Hiilsenfriichten,
Kartoffeln, Reis und Niissen. Werden verschiedene pflanzliche Proteine
miteinander und/oder mit tierischem Eiweil kombiniert, steigt die
biologische Wertigkeit. Optimale Kombinationen sind beispielsweise
Kartoffeln mit Rihrei, Bohnen mit Mais, Pellkartoffeln mit Quark, Voll-
kornbrot mit Quark/Kase oder Kartoffeln mit Bohnen.

Fette

Fette sind nicht nur ein wichtiger Energiespender, sondern auch an
vielen Stoffwechselvorgangen beteiligt. Fett besteht aus Glyzerin und
Fettsduren (FS). Man unterscheidet zwischen gesattigten sowie ein-
fach und mehrfach ungesattigten FS. Fette enthalten mit 9,3 kcal pro
Gramm mehr als doppelt so viel Energie wie Eiwei oder Kohlenhydra-
te. Die Fettzufuhr sollte 25 — 30 % der taglichen Energiezufuhr betra-
gen. Dabei sollten je ein Drittel auf gesattigte, einfach und mehrfach
ungesattigte Fettsauren entfallen.

Die jeweiligen Fettsdauren (FS) finden sich z. B.:

gesattigte FS: in Butter, Fleisch- und Wurstwaren, Sahne, Kase
einfach ungesattigte FS: in Oliven-, Raps- und Erdnussol, Avocados
mehrfach ungesattigte FS: in fettreichen Fische, Sonnenblumen-, Dis-
tel-, Kurbiskern-, Walnuss- und Sojadl, Margarine, Nissen

dazu gehodren auch:
Omega-3-Fettsauren in Kaltwasserfischen, griinem Blattgemuse
Omega-6-Fettsauren in Getreidekeimolen

Mit Leib und Seele leben 1 - Ausgabe Sachsen-Anhalt 2022
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Fette sind Trager der fettloslichen Vitamine A, D, E und K. In kaltge-
pressten pflanzlichen Olen (gekennzeichnet als: ,nativ®, ,1. Pressung"”
oder ,vergine") ist besonders viel Vitamin E enthalten (z. B. in Weizen-
keimél, Sonnenblumendl, Disteldl, Maiskeimdl). Vitamin E ist nicht
hitzestabil, daher geht bei warmebehandelten Olen bzw. bei der Erhit-
zung wahrend der Zubereitung ein Grofteil des Vitamins verloren.

Mikronahrstoffe

Mikronahrstoffe — Vitamine und Mineralstoffe — werden nur in kleins-
ten Mengen bendctigt. Gleichwohl sind sie fur den Korper als Bau-,
Regel- und Wirkstoffe enorm wichtig. Teilweise wirken sie auch als
Antioxidantien oder Radikalfanger, welche sogenannte freie Radikale
neutralisieren und damit unschadlich machen. Als freie Radikale be-
zeichnet man hochreaktive Verbindungen, die im Korper Zellwande
und Erbsubstanz schadigen konnen. Sie entstehen bei jedem Men-
schen durch Stoffwechselvorgange im Kérper oder werden von aul3en
aufgenommen (z. B. Abgase, Sonnenlicht, Tabakrauch). Obst und Ge-
muse, Hulsenfrichte, Milch und Milchprodukte, Nusse, Samen und
Vollkornerzeugnisse sorgen fur eine ausreichende Zufuhr an Mikro-
nahrstoffen.

Vitamine

Vitamine sind fir viele Korperfunktionen unentbehrlich, da sie fast
uberall regulierend eingreifen. Unterschieden werden wasser- und
fettlosliche Vitamine. Fettlosliche Vitamine — die Vitamine A, D, E und
K —konnen nur mit Hilfe von Fett im Kérper aufgenommen und trans-
portiert werden. Im Gegensatz zu den wasserloslichen Vitaminen, die
regelmaliig zugefuhrt werden mussen, konnen sie vom Korper gespei-
chert werden. Vitamine sind teilweise hitze-, licht-, oxidationsemp-
findlich. Deshalb ist auf kurze, sachgerechte Lagerung und optimale
Zubereitung zu achten.

Erndhrung

Mineralstoffe und Spurenelemente

Mineralstoffe und Spurenelemente sind lebensnotwendige anorgani-
sche Substanzen, die sich sowohl in tierischen als auch in pflanzlichen
Nahrungsmitteln befinden. Bekannt sind Eisen, Fluor, Jod, Magnesium,
Kalium, Kalzium und Selen, aber es gibt noch viele mehr. Mineralstoffe
bendtigt der Korper zum Aufbau (z. B. der Knochensubstanz) wie auch
zur Aufrechterhaltung seines Gleichgewichts (z. B. zur Regulierung des
Elektrolythaushalts). Durch vollwertiges und gleichzeitig abwechs-
lungsreiches Essen und Trinken stehen einem gesunden Menschen in
der Regel gentigend Mineralstoffe zur Verfligung.

Mineralstoffe sind wasserloslich, weshalb auch hier auf eine optima-
le Essenszubereitung zu achten ist: beispielsweise Gemiise, Obst und
Kartoffeln nicht unndtig wassern, damit Mineralstoffe und Vitamine
gar nicht oder kaum ins Wasser abgegeben werden. Durch besonde-
re Belastungen und Krankheiten kann ein erhohter Bedarf entstehen,
der durch eine gezielte Lebensmittelauswahl (z. B. Magnesium, Selen,
Zink oder Vitamin E durch vollwertige Getreideprodukte) ausgeglichen
werden kann. Die Einnahme zusatzlicher Mineralstoffpraparate (Sup-
plemente) sollte — gerade wahrend einer Krebstherapie — immer fach-
arztlich abgesprochen werden.

Sekundare Pflanzenstoffe

Sekundare Pflanzenstoffe sind eine Gruppe von schatzungsweise
60.000 bis 100.000 Substanzen mit hoher biologischer Aktivitat, die
von den Pflanzen als Farbstoffe, Abwehrstoffe gegen Schadlinge und
Krankheiten, Wachstumsregulatoren sowie als Aroma- oder Duftstoffe
gebildet werden. Sie haben fiir den Menschen eine Vielzahl gesund-
heitsfordernder Wirkungen, die im Einzelnen aber nur wenig bekannt
sind. So wird beispielsweise vermutet, dass einige dieser Substanzen
hemmend auf Zellen wirken, deren Erbinformation durch eine krebser-
regende Substanz geschadigt wurde.

Mit Leib und Seele leben 1 - Ausgabe Sachsen-Anhalt 2022

13



14

Was bringen Nahrungserganzungsmittel?

Fir bestimmte Mikrondhrstoffe (Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststof-
fe, sekundare Pflanzenstoffe) wird ein Einfluss auf die Entstehung
bestimmter Krebserkrankungen bzw. eine positive Beeinflussung der
Krebstherapie (z. B. Verbesserung der Wirksamkeit von Chemo-/Strah-
lentherapie oder Verringerung von Nebenwirkungen) diskutiert.

Zurzeit ist die Forschungslage fur die Wirksamkeit einzelner Lebens-
mittelinhaltsstoffe widerspriichlich, so dass ein moglicher Nutzen oder
auch ein potentieller Schaden der Substanz nicht eindeutig belegt wer-
den kann. Aus diesem Grund muss von einer tbermaRigen Aufnahme
isolierter Nahrungsbestandteile (Vitamine, Mineralstoffe, Enzyme) in
Form von hochdosierten Nahrungserganzungsmitteln (Supplemen-
ten) abgeraten werden. Diese kdnnen statt der erwiinschten positiven
Wirkungen zum Teil unerwiinschte Wirkungen bis hin zu ernsthaften
Schaden hervorrufen.

Ob ein Mangel an Vitaminen oder Mineralstoffen vorliegt, sollte zu-
nachst unter arztlicher Aufsicht abgeklart werden. Bitte wenden Sie
sich bei Fragen zu Nahrungserganzungsmitteln an lhren behandeln-
den Arzt oder eine Ernahrungsfachkraft.

Getranke

Wasser ist mit ungefahr 60 Prozent der wichtigste Bestandteil unseres
Koérpers und somit unentbehrlich flir den Menschen. Jede Zelle und je-
des Gewebe besteht aus Wasser. Bei gesunden Erwachsenen belauft
sich die ausgeschiedene Wassermenge auf etwa 2,5 Liter am Tag. Aus
der festen Nahrung nehmen wir ca. 1 Liter Wasser auf. Zusatzlich mus-
sen daher 1,5 — 2 Liter Flussigkeit zugefuihrt werden, um den Verlust
auszugleichen. Bei Fieber, hohen Temperaturen bzw. sportlichen Akti-
vitaten verliert der Korper durch das Schwitzen zusatzlich Wasser, so
dass sich die Trinkmenge erhoht.

Welche Getranke sind empfehlenswert? Mineralwasser mit und ohne
Kohlensdaure sowie ungesiifdte Krauter- und Friichtetees sind empfeh-

Erndhrung

lenswerte Durstloscher. Fruchtsafte — mit Wasser verdiinnt (Verhaltnis
1:3) —und Gemisesafte sind ebenfalls geeignet. Kaffee, schwarzer Tee
sowie zuckerhaltige Limonaden und Fruchtsaftgetranke sollten nur in
Mafen getrunken werden.

Medikamente und Mahlzeiten/Getranke: Sofern die Packungsbeilage
nichts anderes vorsieht bzw. der Arzt oder Apotheker empfiehlt, soll-
ten Sie Medikamente vor bzw. auBerhalb der Mahlzeiten mit Leitungs-
wasser zu sich nehmen. Tabletten sollten auf keinen Fall mit Milch
eingenommen werden (die Aufnahme von Antibiotika wird z. B. behin-
dert). Auch Grapefruit in Form von Obst oder Saft stort bzw. beschleu-
nigt die Aufnahme einiger Medikamente. Einige Teesorten, Kaffee, Al-
kohol und Cola-Getranke beeinflussen ebenfalls die Aufnahme diverser
Arzneimittel.

Wirkung von Lebensmitteln auf die Verdauung

Lebensmittel mit abfiihrender Wirkung

- Obst: eingeweichtes Trockenobst (aufRer Rosinen), Pflaumen

- Gemiise: frisches, rohes Gemiise (Zwiebeln, Kohlsorten, Bohnen,
Spinat, Hilsenfrlichte, Sauerkraut)

- Getreide: Vollkornbrot, Mais (gekochte Kérner oder als Grief3), ein-
geweichtes Getreideschrot (grob zerkleinerte Korner), gekochte Ge-
treidekorner, Weizenkleie

+ Milchprodukte: (Butter-)Milch, Milchzucker (Milch und Frischkase
enthalten mehr Milchzucker als Sauermilch und gereifter Kase), Jo-
ghurt

- Getranke: alkohol- und koffeinhaltige Getranke, z. B. Bier oder Kaf-
fee, Sauerkrautsaft

- Sonstiges: Zuckeraustauschstoffe, scharf gebratene und gewirzte
Speisen, scharfe Gewlirze wie Chili, schwarzer Pfeffer, Paprika

Mit Leib und Seele leben 1 - Ausgabe Sachsen-Anhalt 2022
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Nahrungsmittel mit stopfender Wirkung

- Obst: Bananen, geriebene Apfel und Méhren, Rosinen
(ungeschwefelt), Heidelbeeren

- Gemise: Sellerie, gekochte Mohren

- Getreide: WeiRbrot (alt), Trockengeback, Knackebrot, Zwieback,
(Schmelz-) Haferflocken, geschalter Reis, Teigwaren, gekochte
Kartoffeln

« Milchprodukte: gekochte Milch, trockener Kase, Hartkase

- Getranke: Schwarztee (mindestens 4 Minuten gezogen), Rotwein,
Rote-Bete-Saft, gekochter Kakao, Heidelbeersaft

- Sonstiges: Kokosflocken, geriebene Nusse, Schokolade, Kakaopulver

Nahrungsmittel mit blahungshemmender Wirkung
+ Obst: Preiselbeeren, Heidelbeeren
« Milchprodukte: Joghurt
- Getranke: Kimmel-, Fenchel-, Anistee, Preiselbeer- u. Blaubeersaft
- Gewdrze: Kimmel (muss kurz aufgekocht werden)

Lebensmittel mit bldhender Wirkung
« Obst: frisches Obst (Birnen, Rhabarber)

- Gemuse: rohes Gemiise, Kohlsorten wie Griinkohl, WeilSkohl, Rotkohl,
Hulsenfriichte, Pilze, Paprika, Spargel, Schwarzwurzeln; Rettich, Rosen -

u. Blumenkohl, Kohlrabi, Broccoli sind in kleinen Mengen vertraglich
- Getreide: frisches Brot, Vollkornbrot, Eiernudeln
- Milchprodukte: Milchzucker

- Getranke: kohlensaure- und koffeinhaltige Getranke wie Mineralwas-

ser, Brausen, Bier, Prosecco, Sekt

- Sonstiges: Nusse, Knoblauch, Zwiebeln, Zuckeraustauschstoffe, Eier,

Lebensmittel mit Ei z. B. Mayonnaise

Nahrungsmittel mit geruchshemmender Wirkung
- Obst: Heidelbeeren, Preiselbeeren

Erndhrung

- Gemuse: griner Salat, Spinat, Mangold

« Milchprodukte: Joghurt

- Getranke: Preiselbeersaft, Heidelbeersaft
- Krauter: Petersilie

Lebensmittel mit geruchserzeugender Wirkung

- Gemise: Spargel, Zwiebeln, Kohlsorten, Bohnen, Pilze

 Milchprodukte: Hartkase und sehr reife Kasesorten

« Fleisch/Fisch: geraucherte Fleisch- und Fischwaren

- Sonstiges: Knoblauch, Eier, Lebensmittel mit Ei (Pfannkuchen, Ome-
lette), fettreiche Speisen, scharf gewiirzte Lebensmittel und scharfe
Gewdurze wie Chili, schwarzer Pfeffer, Paprika, Krauter z. B. Schnitt-
lauch

Lebensmittel mit reizender Wirkung
+ Obst: Fruchtsauren aus Zitrusfriichten
+ Gemise: Sauren aus Tomaten und eingelegtem Gem{ise wie Mixed
Pickles

B TIPP: Testen Sie die individuelle Vertraglichkeit und entsprechende
Mengen aus. Flihren Sie ein Ernahrungstagebuch, wo Sie Art des
Lebensmittels, Menge und auftretende Beschwerden notieren.

Ernahrung wahrend der Krebsbehandlung

Durch eine Tumorerkrankung kann der Energieverbrauch steigen. Eine
ausreichende Zufuhr von Kalorien und Eiweil, Vitaminen und Mine-
ralstoffen ist in der Behandlungsphase von zentraler Bedeutung. Ein
Nahrstoffmangel und/oder ein ungewollter Gewichtsverlust haben
negative Auswirkungen auf den Therapieerfolg. Wahrend der Behand-
lung konnen jedoch verschiedene Nebenwirkungen auftreten, die das
Essverhalten beeinflussen.
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Chemotherapie

- Verandertes Geruchs- und Geschmacksempfinden

- Ubelkeit und Erbrechen

+ Nahrungsmittelunvertraglichkeiten

- Abneigungen gegen Lebensmittel (z. B. Fleisch, auch Lieblingsge-
richte)

- Entziindungen der Schleimhaute

- Verdauungstrakt: Bauchschmerzen, Durchfall, Verstopfung

- Appetitlosigkeit

Strahlentherapie

+ Schluckbeschwerden

- gestortes Geruchs- und Geschmacksempfinden
« Mundtrockenheit

- Ubelkeit und Erbrechen

« Bauchschmerzen

- Durchfall

Operationen
Durch operative Eingriffe im Mund-/Rachen-Bereich bzw. im Magen-
Darm-Trakt kann es zu einer Beeintrachtigung der Nahrungsaufnahme
und -verwertung kommen.
« Mund/Rachen: Kau- und Schluckstorungen, Geschmacksverande-
rungen
- Speiserdhre: Appetitlosigkeit, Empfindlichkeit gegen scharfe/saure
Speisen, Véllegefuhl, Sodbrennen
- Magen: Sodbrennen, gestortes Hunger-/Sattigungsgefiihl, Abnei-
gung gegenliber Lebensmitteln, Milchzuckerunvertraglichkeit (Lac-
toseintoleranz), ungenligende Aufnahme von Nahrstoffen (Mineral-
stoffe, Vitamine), Volle- u. Druckgefiihl, Ubelkeit, Dumping-Syndrom
- Bauchspeicheldrise: Diabetes mellitus, eingeschrankte Fettverdau-
ung, unzureichende Aufnahme fettloslicher Vitamine

Erndhrung

- Dunndarm: eingeschrankte Nahrungsaufnahme und Nahrstoffver-
wertung
- Dickdarm: Lebensmittelunvertraglichkeiten, Durchfall

Mangelernahrung beheben oder vorbeugen

Eine Mangelernahrung entsteht durch eine unzureichende Aufnah-
me bzw. gestorte Verwertung von Energie und/oder Nahrstoffen oder
durch eine Beeintrachtigung des Stoffwechsels.

Eine ungewollte Gewichtsabnahme ist ein deutlicher Hinweis auf
eine Mangelernahrung. Bei einer drastischen Gewichtsabnahme im
Zusammenhang mit einer Tumorerkrankung spricht man von einer Tu-
morkachexie (Auszehrung).

Ursachen kénnen sein:

1. Eine Krebserkrankung und die damit verbundene Therapie kann
eine groRe Belastung flr den Korper darstellen, was sich durch ei-
nen erhohten Bedarf an Energie und Nahrstoffen aul3ern kann.

2. Ein Tumor beeinflusst den Stoffwechsel, so dass vermehrt Eiweil3
und Fette abgebaut und die Fett- und EiweiRreserven verbraucht
werden.

3. Weitere Ursachen fir die mangelnde Nahrungszufuhr sind kor-
perliche Beeintrachtigungen wie Schmerzen, Kau- und Schluckbe-
schwerden, Veranderungen des Geschmacksempfindens, Ubelkeit
und Erbrechen, Schleimhautentziindungen, Durchfall oder Abnei-
gung gegen bestimmte Lebensmittel und Speisen.

4. Nicht zuletzt konnen unzureichende Energie- und Nahrstoffaufnah-
me auch durch emotionale Reaktionen (Angst und Niedergeschla-
genheit), psychische Probleme wahrend der Therapie sowie durch
Appetitlosigkeit bedingt sein.
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H Tipps bei Untergewicht

- Achten Sie auf eine ausreichende Energiezufuhr (30 — 40 kcal pro
kg Korpergewicht/Tag) u. Nahrstoffzufuhr, insbesondere EiweiR.

+ Fureine Gewichtszunahme von einem Kilogramm werden 7.000 kcal
benotigt.

- Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten Uber den Tag verteilt.

- Reichern Sie Ihre Mahlzeiten mit etwas Sahne, Créme fraiche, kalt-
gepressten Pflanzenodlen, fettreichem Kase oder Butter/Margarine
an, auch Nusse und Olsamen (Sesam, Sonnenblumenkerne etc.) lie-
fern zusatzlich Energie.

- Bei Untergewicht dirfen Sie ruhig zu fett- und kalorienreichen Le-
bensmitteln greifen.

< Wahlen Sie Lebensmittel mit hoher Nahrstoffdichte, dazu gehdren
Obst, Gemise, Hulsenfriichte, Vollkornprodukte, Milch und Milch-
produkte sowie Fleisch, Fisch und Eier.

- Essen Sie zweimal pro Woche Fettfische (Hering, Makrele, Thun-
fisch, Lachs).

- Lebensmittelvorrate stellen sicher, dass Sie eine grof3e Auswahl an
Speisen greifbar haben, wenn Sie Appetit bekommen.

- Probieren Sie Gerichte, die wenig Arbeit machen und schnell zube-
reitet sind.

- Verteilen Sie Uberall Teller mit Fingerfood, die zum Zugreifen ver-
flhren.

- Gestalten Sie eine schone Tischatmosphare.

« Trinken Sie moglichst nicht vor oder wahrend des Essens.

« Wahlen Sie fur zwischendurch kalorienhaltige Getranke wie Obst-
und Gemusesafte, Milchshakes, Kakao.

Ist bereits ein hoher Gewichtsverlust eingetreten, ist dieser am ein-
fachsten durch Trink- und Sondennahrung — bekannt als Astronauten-
kost —auszugleichen. Diese kann, kalorienmalig entsprechend berech-
net, die normale Kost teilweise oder ganz ersetzen. Diese Trinknahrung

Erndhrung

wird heute in vielen Geschmacksrichtungen angeboten und kann
durch entsprechende aromatische Zusatze wie etwa Ingwer, piriertes
Obst und Zimt dem individuellen Geschmack angepasst werden.

Speisen und Getranke konnen zudem durch ein Kohlenhydratpulver
(erhaltlich in der Apotheke) geschmacks- und konsistenzneutral ange-
reichert werden (gut 6 EL/65 g entsprechen ca. 250 kcal). Aufgebaut
werden sollte aber lediglich zum Normalgewicht, nicht zu einem evtl.
vor der Krebsbehandlung bestandenen Ubergewicht!

Sprechen Sie unbedingt mit Inrem behandelnden Arzt dartiber!

Kiinstliche Erndahrung

Treten groRBere Gewichtsverluste auf, die Gber die normale Ernahrung
(oral) nicht kompensiert werden konnen, ist eine flissige, nahrstoff-
reiche Zusatznahrung erforderlich. Zeigt diese Mallnahme ebenfalls
nicht den gewiinschten Erfolg, ist die kinstliche Ernahrung z. B. tber
Magen-Darm-Sonden (enterale Erndhrung) notwendig. Bei Operati-
onen im Kopf-Hals-Bereich oder bei Magen- /Darmoperationen wird
auch die parenterale oder intravendse Ernahrung durch Infusionen in
den Venenkatheter eingesetzt. Grundsatzlich ist die normale Ernah-
rung so lange wie moglich der kiinstlichen Ernahrung vorzuziehen.

Ein guter Erndhrungszustand ist eng verkntipft mit dem Erfolg einer
Chemo- oder Strahlentherapie und verbessert die Lebensqualitat.

Linderung von Nebenwirkungen (Ernahrung)

Geschmacksstorungen

Im Verlauf von Chemotherapien berichten viele Betroffene uber ver-
anderte Geschmackswahrnehmungen. Es kann sein, dass Nahrungs-
mittel plotzlich verstarkt metallisch, bitter, sehr salzig oder sehr stf}
oder auch nach gar nichts schmecken. Verursacht werden diese Emp-
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findungen durch die chemotherapiebedingten Veranderungen an der
Mundschleimhaut, die meist mit Mundtrockenheit einhergehen. Diese
unangenehmen Begleiterscheinungen gehen aber in aller Regel nach
der Chemotherapie wieder zurtck.

Damit Sie die Zeit der veranderten Geschmackswahrnehmung mog-
lichst gut Uberstehen, sollten Sie nur das essen, worauf Sie Lust haben
und was Ihnen auch bekommt. Der Anspruch, sich im herkémmlichen
Sinne ,gesund” ernahren zu mussen, sollte nicht auf Biegen und Bre-
chen durchgesetzt werden. Die Sicherstellung ausreichender Energie-
zufuhr steht jetzt im Vordergrund.

B Tipps bei Geschmacksstorungen

 Bevorzugen Sie Nahrungsmittel mit wenig Eigengeschmack wie
Brot, Kartoffeln, Teigwaren oder Reis.

- Tauschen Sie rotes Fleisch (Rind, Schwein), das oft als bitter emp-
funden wird, gegen weil3es Fleisch (Gefliigel, Fisch) aus.

- Essen Sie kleine Fleischballchen in Suppen oder Eintopfen statt gro-
Ber Steaks.

+ Milchprodukte (Joghurt, Kefir, Buttermilch etc.), Eier und Tofu sind
eine gute Fleisch-Alternative und liefern notwendiges EiweiR.

+ Marinieren Sie Fleisch (mit Wein, (Soja-) SoRe oder Fruchtsaft), um
den eventuell auftretenden Bittergeschmack zu reduzieren oder es-
sen Sie Fleisch zusammen mit StiBem (z. B. Apfelkompott).

- Meiden Sie moglichst sehr siiRe oder bittere Zutaten.

- UbermaRige Sulke oder ein fader Nachgeschmack (z. B. von Trink-
nahrung) kann durch Zugabe von Zitronensaft gemildert werden
(nicht wahrend der Chemotherapie).

+ Bonbons und Kaugummi lindern den schlechten Geschmack eben-
so wie erfrischende Mundspiilungen vor dem Essen.

- Wirzen Sie bei Tisch mit frischen Krautern wie Basilikum, Petersilie,
Rosmarin, Krautersalz, Knoblauch, Zwiebelpulver oder milden Ge-
wiurzen wie Oregano und Ingwer nach.

Erndhrung

+ Bei metallischem Geschmack im Mund verwenden Sie Plastikbe-
steck — Edelstahlbesteck kann den Metallgeschmack verstarken.

« Geschmacksverlust kann durch unterschiedliche Bisserlebnisse
(weich, knackig, kornig, fliissig) kompensiert werden.

+ Trinken Sie ausreichend.

ACHTUNG: Falls die Geschmacksbeeintrichtiqung voriiberge-

® hendzueiner einseitigen und dabei nicht vollwertigen Erndhrung
flihrt, sollte mit dem behandelnden Arzt iiber eine evtl. notwen-
dige zusatzliche Ndhrstoffversorgung gesprochen werden.

Appetitlosigkeit

Speziell wahrend und nach einer Krebstherapie ist es nicht immer ein-
fach, sich gesund zu ernahren. Ein Grund dafur ist Appetitlosigkeit.
Sie fuhrt langfristig zu einem Gewichtsverlust. Ein geringfugiger Ge-
wichtsverlust mag als positive Begleiterscheinung der Erkrankung und
Behandlung angesehen werden. Insbesondere dann, wenn die Waage
vor der Erkrankung stets ein paar Pfunde zu viel angezeigt hat. Zu be-
denken ist aber: Je hoher der Gewichtsverlust, umso mehr zehrt es an
der Substanz, umso mehr verliert der Kérper an Kraft. Dennoch ist es
nicht leicht etwas zu essen ohne Appetit.

B Tipps bei Appetitlosigkeit

- Verzichten Sie vorubergehend auf Ubliche Essgewohnheiten oder
Empfehlungen. Essen Sie, wenn Sie Hunger haben!

+ Nehmen Sie Mahlzeiten in Ruhe ein und essen Sie langsam.

- Essensgeriiche vermindern oft den Appetit, deshalb gut liiften und
Speisen erst kurz vor dem Verzehr abdecken.

- Bereiten Sie die Gerichte optisch ansprechend zu.

- Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten Uber den Tag verteilt.

+ Lassen Sie sich bekochen und essen Sie in Gemeinschaft.

+ Schaffen Sie Atmosphare durch Kerzenlicht, Musik etc.
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- Verwenden Sie frische Krauter und Gewlrze.

- Essen Sie abwechslungsreich, variieren Sie Zubereitungsformen.

- Stellen Sie kleine Teller mit vorbereitetem Essen bereit (z. B. Finger-
food), durch lange Vorbereitungszeiten vergeht oft der Appetit.

- Essen Sie — entgegen den ublichen Empfehlungen — wahrend des
Fernsehens oder Lesens, nebenbei essen Sie wahrscheinlich mehr,
lassen Sie sich vom Essen ablenken.

+ Wenn aus medizinischer Sicht nichts dagegen spricht, ist auch ge-
gen den gelegentlichen Genuss von geringen Mengen Alkohol (z.
B. Sherry, Wermut, Sekt, Wein o. Bier) als Aperitif nichts einzuwen-
den.

+ Gehen Sie an der frischen Luft spazieren oder fihren Sie leichte Be-
wegungsiibungen aus.

- Trinken Sie nur zwischen den Mahlzeiten, sonst ist der Magen be-
reits durch das Getrank gefullt und der Appetit ist gemindert.

- Bitterstoffhaltige Teesorten (Wermut, BeifuB3, Salbei, Enzianwur-
zel, Tausendgiildenkraut) o. fertig zusammengestellte Magentees
(nicht stiBen) steigern den Appetit ebenso wie Obstsafte, pikant
gewlrzte Gemisesafte oder Milchmixgetranke und Sauermilch-
produkte.

- Legen Sie genligend Vorrate an, z. B. tiefgefrorene fertige Gerichte,
die sich bei Bedarf schnell zubereiten lassen.

« Reichern Sie die Speisen mit zusatzlichen Kalorien an z. B. durch et-
was Sahne, hochwertiges Pflanzendl oder Créme fraiche.

« Probieren Sie neue Rezepte und Gerichte aus.

Ubelkeit und Erbrechen

Ubelkeit ist ein haufiges Begleitsymptom von Krebstherapien. Im Ge-
folge von Ubelkeit wird das Brechzentrum im Gehirn aktiviert. Wird
eine bestimmte Ubelkeitsschwelle iiberschritten, kommt es zum Er-
brechen. Unklare Ursachen sollten stets durch eine arztliche Untersu-

Erndhrung

chung abgeklart werden. Die medikamentdse Therapie von Ubelkeit
und Erbrechen richtet sich nach den sehr unterschiedlichen Entste-
hungsursachen im Rahmen der jeweiligen Therapieform und sollte im-
mer fachkompetent (arztlich!) angeordnet und tiberwacht werden.

B TIPP: Ingwertee bzw. Ingwerwasser: Schneiden Sie von einer fri-
schen Ingwerwurzel 5 bis 7 diinne Scheiben oder Raspel ab, geben
sie diese mit kochendem Wasser in eine Tasse. Ca. 5 bis 10 Minuten
ziehen lassen, Ingwerscheiben/ Ingwerraspel entnehmen und trin-
ken. Um den Geschmack zu verbessern, pressen Sie den Saft einer
halben Zitrone dazu oder geben Orangensaft hinzu. Ingwertee bzw.
Ingwerwasser schmeckt dann sehr erfrischend und lindert Ubel-
keit und Erbrechen, wie Studien® belegen.

Ingwerextrakt (Zintona, enthalt 250 mg pro Kapsel/in Apotheken er-
haltlich). Die optimale Dosierung betragt 2 Kapseln, bei Bedarf alle
4 bis 8 Stunden.

Pfefferminztee enthilt das atherische Ol Menthol, das die Nerven der
Magenwand beruhigt und Erbrechen mindern kann. Zubereitung: fri-
sche Pfefferminze fur ca. 5 Minuten in Wasser aufkochen. Falls Sie kei-
ne frische Minze zur Hand haben, nehmen Sie Teebeutel.
Homoopathische Heilmittel, die hilfreich sein konnen gegen Erbrechen
und Ubelkeit sind Ipecacuanha D4-D6 oder Nux vomica D4-Dé.

B Weitere Tipps bei Ubelkeit und Erbrechen

- Nutzen Sie die Phasen, wenn die Ubelkeit nachlasst und essen Sie
wann immer lhnen danach zumute ist.

+ Essen Sie langsam und kauen Sie grundlich.

- Achten Sie darauf, dass die Speisen appetitlich aussehen.

- Verzichten Sie auf fette bzw. besonders sti3e, blahende, heiRRe
oder stark riechende Speisen, die das Unwohlsein verstarken.

1 Kim K et al.: Major clinical research advances in gynaecologic cancer. J. Gynecol. Oncol. 20:203-209, 2009.
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- Liften Sie regelmaRig und vermeiden Sie Essensgerlche.

- Bevorzugen Sie leicht gewiirzte Speisen.

+ Abgekuhlte Gerichte sind geruchsarmer.

- Lassen Sie andere Personen kochen, moglichst nicht selbst kochen.

« Kleine Portionen werden als angenehmer empfunden als volle Teller.
- Greifen Sie bereits vor dem Aufstehen zu Knackebrot, Zwieback, Kek-

sen oder Reiswaffeln, um morgendliche Ubelkeit zu lindern.

Sodbrennen
Sodbrennen entsteht durch Rickfluss von Magensaure in die Speiserohre.
- Nehmen Sie kleine Portionen tber den Tag verteilt zu sich.
- Essen Sie langsam und kauen Sie grundlich.
- Kamillentee wirkt lindernd.
- Reduzieren Sie Lebensmittel und Getranke, die Sodbrennen hervor-

rufen z. B. Kaffee, Alkohol und SuRigkeiten.

- Essen Sie vor dem Schlafengehen nichts mehr.

- Gehen Sie nach dem Essen spazieren, legen Sie sich nicht hin.

- Schlafen Sie mit leicht erhohtem Oberkorper.

- Sprechen Sie mit lhrem Arzt Uber die Moglichkeit, Medikamente ein-

zusetzen (neutralisieren die Magensdure, schiitzen die Schleimhaut).

Kau- und Schluckbeschwerden
- Bevorzugen Sie eine weiche, breiige bzw. feinpurierte Kost mit homo-

gener Konsistenz, die ausreichend Energie und Eiweil liefert.

- Geeignet sind Suppen und Breie aus Kartoffeln, Gemise, Obst oder

Getreide (feines Schrot oder Flocken).

- Wahlen Sie feinmehlige Brotsorten ohne Kruste z. B. Toastbrot, WeiR-

brot, (Milch-) Brétchen statt korniger, kriimeliger Backwaren.

- Kihle oder gekihlte Speisen wirken schmerzlindernd und werden da-

her oft als angenehmer empfunden als warme und heif3e Gerichte.

- Meiden Sie Safte, die viel Fruchtsaure enthalten.
- Problematisch sind dunnflissige Suppen mit Einlagen, faserige Nah-
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rungsmittel wie Porree, Spargel, Ananas, grobfaseriges Fleisch und
panierte Speisen.

- Essen Sie vermehrt glattgertihrte Milchprodukte wie Joghurt, Pud-
ding, Eiscreme, Milchshakes, Mixgetranke mit Sahne sowie Gotter-
speise, Gelee aus Obstsaft, weiche, milde Kase und Babynahrung.

+ Achten Sie auf kleine Portionen bzw. Bissen und kauen Sie gut.

- Saure, bittere oder stark gewurzte Nahrungsmittel sowie kohlen-
saurehaltige Getranke konnen die Beschwerden verschlimmern.

+ Reichern Sie Nahrungsmittel mit Butter, Sahne, Créeme fraiche oder
Milch an, damit diese besser geschluckt werden konnen.

- Dicken Sie Flussigkeiten und purierte Gerichte mit Starke oder spe-
ziellen Instantpulvern (Resource Thicken up, Thick&Easy etc.) an,
um eine homogene, glatte Konsistenz zu erhalten.

+ Kauen und schlucken Sie moéglichst in aufrechter Sitzhaltung, nei-
gen Sie lhren Kopf beim Schluckvorgang ggf. nach vorne o. hinten.

- Greifen Sie bei vermehrter Schleimbildung bzw. Verschleimung zu
Sauermilchprodukten, Kefir und Sojadrinks statt Frischmilch.

« Versuchen Sie es bei nachlassenden Beschwerden mit weich ge-
gartem Gemise und Obst ohne Schale, Hackfleisch, feinfaserigem
Fleisch und Fisch ohne Graten.

+ Bei Schmerzen oder starken Schluckbeschwerden, nehmen Sie vor
dem Essen die vom Arzt verordneten Medikamente ein.

Bldhungen

Blahungen entstehen bei unzureichender Verdauung und konnen
verschiedene Ursachen haben. Sie treten nach dem Verzehr ballast-
stoffreicher Lebensmittel auf, aber auch infolge einer Chemo- oder
Strahlentherapie. Weitere Ursachen sind eine vorhergehende lange
Nahrungskarenz, schnelles Essen mit unzureichendem Kauen sowie
der Gebrauch von Abfihrmitteln. Haufig liegt als Ursache auch eine
Milchzuckerunvertraglichkeit (Laktoseintoleranz) vor. Méglicherweise
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mussen Sie in dem Fall nicht auf alle Milchprodukte verzichten. Sauer-
milchprodukte wie Joghurt, Kefir oder Buttermilch und Quark in klei-
nen Mengen sowie bestimmte Kasesorten (z. B. Gouda, Edamer) sind
meist vertraglich.

® Tipps bei Blahungen

- Essen Sie langsam und in Ruhe und kauen Sie grindlich.

- Trinken Sie nur zwischen den Mahlzeiten und bevorzugen Sie koh-
lensaurearme Getranke.

+ Frischobst, Rohkost und Kohlsorten wie WeiRR-, Griin- und Rotkohl
verursachen Blahungen, wahrend Broccoli, Blumenkohl, Rosenkohl
und Kohlrabi in kleinen Portionen besser vertraglich sind.

- Auch der Verzehr von frischem (Vollkorn-) Brot, Niissen, Hilsen-
friichten, Zwiebeln, Knoblauch, Pilzen und Zuckeraustauschstoffen
sowie frittierten Speisen und Nahrungsmitteln mit einem hohen
Fettgehalt (Olsardinen, Eisbein, Mayonnaise, Sahne) geht oft mit
Blahungen einher.

- Leichter verdaulich sind mageres Fleisch, Fisch, Kartoffeln, Nudeln,
Reis, fettarm zubereitete Speisen (Dampfen, Dlinsten).

- Probiotischer Naturjoghurt verbessert die Verdauungsleistung und
wirkt blahungshemmend, ebenso auch Heidel-/Preiselbeeren.

- Kimmel-, Fenchel-, Pfefferminz-, Kamillen- und Anistee helfen bei
Blahungen, lindernd sind auch Krauter (Basilikum, Dill, Bohnen-
kraut, Koriander, Thymian) und Gewdrze (Anis, Zimt).

Beobachten Sie die individuelle Vertrdglichkeit einzelner Lebensmittel
mit Hilfe eines Erndhrungstagebuches, auch im Fall einer Laktosein-
toleranz.

Durchfall
Als Durchfall wird ein mehrmals taglich (mindestens dreimal) auftre-
tender, dunnflussiger Stuhlgang bezeichnet.

Erndhrung

B Tipps bei Durchfall
- Wichtig ist eine ausreichende Flissigkeitszufuhr, um den Verlust

auszugleichen (2,5 — 3 Liter am Tag).

- Bevorzugen Sie stilles Wasser, schwach gesiifite Tees oder schwar-

zen Tee, Tomatensaft, verdiinnte Fruchtsafte (unverdiinnte Safte
meiden, Ausnahme: Heidelbeersaft wirkt stopfend). (Gem{ise-)Bri-
he und Sportlergetranke gleichen die Elektrolytverluste aus.

« Empfehlenswert ist folgendes Rezept:  Liter Tee bzw. Wasser, % TL

Salz, 2 % EL Traubenzucker, 100 ml Apfel- oder Orangensaft.

- Haufige kleine Mahlzeiten.
+ Durch Wirzen mit Muskatnuss Iasst sich die Transportgeschwin-

digkeit des Nahrungsbreies im Darm herabsetzen.

« Losliche Ballaststoffe, so genannte Pektine, aus zerdriickten Bana-

nen, fein geriebenen Apfeln und Mohren binden Wasser im Darm,
Apfelpektin ist im Reformhaus und in Apotheken erhiltlich (z. B. Ap-
lona, Diarrhoesan).

- Reduzieren Sie die Zufuhr von kohlensaure- und koffeinhaltigen Ge-

tranken, Alkohol, Frischmilch und Saften (Ausnahme: Heidelbeer-
saft hat eine stopfende Wirkung).

< Wahlen Sie leicht bekommliche Speisen aus, z. B. Getreidebreie aus

Hafer, Reis oder Weizen, WeiBmehlprodukte wie Knackebrot, leicht
verdauliches Gemuse wie Mohren, Spargel, Schwarzwurzeln und
Kopfsalat, Kartoffel (-brei), mageres Fleisch und Fisch, Sauermilch-
produkte (Joghurt, Kefir, Buttermilch, Dickmilch, Hartkase, Mager-
quark unterstiitzen den Aufbau der Darmflora).

- Gleichen Sie den Kaliumverlust durch kaliumreiche Lebensmittel

aus, z. B. Kartoffeln, Gemiise, Bananen, Apfeln, Avocados, Aprikosen,
Honigmelonen.

- Ingwer wirkt beruhigend auf die Schleimhaute des Magen-Darm-

traktes.

+ Knacke- und Waffelbrot, Zwieback, Salzstangen und Cracker binden

Wasser und wirken sich so positiv auf den Stuhlgang aus.
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- Getrocknete Heidelbeerfrichte. Zubereitung: 3 Essloffel Extrakt fur
10 Minuten in ca. 400 ml Wasser auf kleiner Flamme kochen und
uber den Tag verteilt einnehmen.

- Vollkornprodukte, Rohkost und blahendes Gemduse, Frischobst so-
wie scharfe und fette Gerichte belasten das Magen-Darm-System.

- Nusse, Hulsenfriichte, Trockenobst, Frischkornbrei, Kaffee, Alkohol,
Tabak, Milchzucker und Zuckeraustauschstoffe wirken verdauungs-
fordernd.

- Streich- und Zubereitungsfette konnen durch sogenannte ,MCT-
Fette“ (mittelkettige Fettsduren) ausgetauscht werden. Die Um-
stellung muss schrittweise erfolgen, da sonst Nebenwirkungen wie
Kopf- und Bauchschmerzen oder Erbrechen auftreten kdnnen.

Ziehen Sie bei chronischem Durchfall bzw. in schweren, lang anhalten-
denFallen Ihren Arzt zu Rate. Durchfalle konnen auch durch eine gestor-
te Fettverwertung entstehen (sogenannte Fettstiihle = Steatorrhoe).
Nicht verwertete Fette aus Butter, Margarine, Schmalz o. Ol, gelangen
in tiefere Darmabschnitte, was zur vermehrten Reizung des Darms
fihrt und so Durchfalle verursacht. Wenden Sie sich bei Verdacht auf
eine vorliegende Fettverdauungsstorung an lhren behandelnden Arzt.

B TIPP: Karottensuppe nach E. Moro

500 g geschalte Karotten zerkleinern, in 1 Liter Wasser 1 —1,5 Stun-
den kochen, durch ein Sieb pressen oder mit dem Mixer purieren.
Danach die Gesamtmenge auf 1 Liter mit Wasser ausfillen und ei-
nen knapp gestrichenen Teeloffel (ca. 3 g) Kochsalz hinzufligen. In
kleinen Mengen verabreichen. Die Osterreichische Gesellschaft fir
Phytotherapie empfiehlt eine Variante der Karottensuppe: 500 g
geschalte Karotten in 1 Liter Wasser 1 — 1,5 Stunden kochen, 3g
Kochsalz zufligen, ca. 1 Teeloffel Butter und 1 Essloffel Zucker dazu-
geben und zu einem Brei verarbeiten. ,Wird von Kindern lieber ge-
gessen.” (Phytotherapie Austria, Heft 2/2009)

Erndhrung

Probiotika (= Bakterien bzw. Bakterienprodukte, z. B. Laktobazillen,
Bifidobakterien oder E. coli) kénnen die Darmflora optimieren und
Durchfallsymptomatik lindern. Sie sind enthalten in Joghurt bzw. Sau-
ermilchprodukten oder als Arzneimittel erhaltlich in Apotheken (z.B.
Symbiolact, Symbioflor, Mutaflor, Omniflora) und sollten therapeutisch
nur auf arztliche Anordnung eingenommen werden.

Brottrunk kann die Darmfunktion stabilisieren und Durchfall lindern.

ACHTUNG: Verfahren mit zweifelhaftem Unbedenklichkeits-/
® Wirksamkeitsnachweis, die zur Behandlung von Durchfillen an-
geboten werden, sind u. a. Colon-Hydro-Therapie (Darmsplilung),
Heilfasten, Mikrondhrstoffgemische (= Vitamin-/Spurenelement-
gemische, Obst-/Gemdiseextrakte bzw. -ausziige), Akupunktur.

Vollegefiihl

Als Vollegefuihl bezeichnet man ein subjektives, unangenehmes Ge-
fihl des ,Sattseins”. Eine der haufigsten Ursachen ist die UbermaRige
Nahrungsaufnahme.

B Tipps bei Vollegefuhl

+ Mehrere kleine Mahlzeiten entlasten die Verdauungsorgane.

+ Essen Sie langsam und kauen Sie grundlich.

- Die Kost sollte abwechslungsreich zusammengesetzt und fettre-
duziert sein.

- Streichen Sie blahende und schwer verdauliche Lebensmittel vom
Speiseplan.

+ Dokumentieren Sie individuelle Unvertraglichkeiten mit Hilfe eines
Ernahrungstagebuches.

- Alkohol sollte nur in Mal3en getrunken werden.

- Hafer-/Reisschleimsuppen, geriebene Apfel und zerdriickte Bana-
nen sowie Weilmehlprodukte lindern die Beschwerden ebenso wie
Fenchel- und Schwarztee.
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- Braten Sie Lebensmittel nicht zu stark an (helle-mittlere Brau-
nung).
- Reduzieren Sie StRigkeiten.

Folgende Lebensmittel und Speisen verstarken die Beschwerden und
sollten deshalb gemieden werden:
- Fette und gerdaucherte Fleisch-, Wurst— und Fischwaren sowie fett-
reiche Briihen, Suppen und Sof3en
- GrolRe Mengen an Streich- und Zubereitungsfett
- Fette und frittierte Kartoffelprodukte sowie stark angebratene bzw.
mit Speck angebratene Nahrungsmittel
- Frische Brote, frische, fettreiche Backwaren, grobschrotige Vollkorn-
brote
- Blahende und schwer verdauliche Gemusesorten wie Kohl, Sauer-
kraut, Wirsing, Zwiebeln, Porree, Paprika, Pilze, Gurken- und Rettich-
salat, Oliven sowie Hulsenfruchte
- Unreifes Obst ebenso wie Steinobst und Niisse, Mandeln, Pistazien
- Vollfette Milchprodukte z. B. Sahneprodukte und fettreicher Kase
- Alkohol, kohlensaurehaltige oder eisgekuhlte Getranke
- Hart gekochte Eier, fette Eierspeisen, Mayonnaise
- Fettreiche SuRigkeiten

Verstopfung

Von Verstopfung spricht man, wenn bei normaler Nahrungszufuhr we-
niger als drei Stuhlentleerungen pro Woche erfolgen. Dann wird der
Nahrungsbrei durch Wasserentzug stark eingedickt und der Stuhl wird
hart. Dies erschwert die Darmentleerung und kann Beschwerden ver-
ursachen, z. B. Volle- oder Druckgefuhl im Bauch, Bauchschmerzen, Bla-
hungen, Durchfadlle mit Bauchkrampfen sowie Analfissuren.

H Tipps bei Verstopfung
- Trinken Sie geniigend (mindestens 1,5 — 2 Liter am Tag), geeignet

Erndhrung

sind sulfatreiches Mineralwasser mit Kohlensaure, Safte, Krauter-/
Frichtetees.

+ Milchzucker, Kaffee und Wein haben eine abfiihrende Wirkung.
- Stellen Sie lhre Ernahrung nach und nach auf eine ballaststoffreiche

Kost (Vollkornprodukte wie Vollkornbrot, -nudeln und Naturreis, Ge-
muse, Obst, Hilsenfriichte) um, unter Beachtung der individuellen
Vertraglichkeit.

- Verdauungsfordernd sind Sauermilchprodukte (Joghurt, Kefir, But-

termilch), milchsaures Gemiise z. B. Sauerkraut und Gem{sesafte.

- Abfuhrende Lebensmittel in den Speiseplan aufnehmen, z. B. Sauer-

kraut, Trockenpflaumen, Rhabarber, rote Bete

- Meiden Sie Lebensmittel mit stopfender Wirkung wie geriebene

Apfel, Bananen, WeiBmehlprodukte (Zwieback, Knackebrot), Kar-
toffeln, schwarzer Tee, Schokolade.

- Wasser bindende Substanzen, z. B. Milchzucker, Lactulose, Glauber-

salz sind als milde, nebenwirkungsfreie Abfluhrmittel in Apotheken
erhaltlich.

- Bewegen Sie sich haufig (wenn méglich moderater Sport)
- Verzogern Sie die Darmentleerung nicht (Stuhl wird durch vermehr-

ten Wasserentzug noch fester), achten Sie auf Ihren Stuhldrang.

Ballaststoffreiche Nahrungsmittel:

« Vollkornmehl aus Hafer, Weizen oder Roggen und daraus hergestell-

te Brote, Hirse und Mais

- Vollkornnudeln, Kartoffeln und Naturreis
- Gemuse und Hiulsenfriichte: Bohnen, Brokkoli, Erbsen, Fenchel, Ka-

rotten, Linsen, Wirsing, Griinkohl, Zuckerschoten, Rosenkohl, Lauch,
Sellerie

- Obst: Erdbeeren, Himbeeren, Brombeeren, Johannisbeeren, Birnen,

(eingeweichtes) Trockenobst z. B. Pflaumen, Feigen, Nisse, Kerne
und Samen
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Brottrunk (in Reformhdusern, Bioldden, Supermarkten erhaltlich) ist
ein alkoholfreies Gargetrank, hergestellt aus Getreide aus kontrollier-
tem Anbau, Sauerteig und Brunnenwasser. Es enthalt neben Vitaminen
und Spurenelementen auch aktive Fermente (Enzyme). Durch Enzym-
aktivitat kann harter Stuhl aufgeweicht werden, wodurch Verstopfun-
gen gelindert werden.

Probiotika haben sich zur Stabilisierung bzw. zum Wiederaufbau der
Darmflora (= ortsansdssige Bakterien, die fiir die Funktion des Darmes
und der Schleimhaut notwendig sind) als sinnvoll erwiesen. Sie sind
enthalten in Joghurt bzw. Sauermilchprodukten oder als Arzneimittel
erhaltlich in Apotheken und sollten therapeutisch auf arztliche Anord-
nung eingenommen werden.

Darmspiilungen mit reinem Wasser (z. B. Klistier, Irrigator) sind eine
altbewahrte und nebenwirkungsfreie Alternative zu Abfilihrmitteln
und fihren zu einer sofortigen Entleerung des Enddarmes.
Abflihrmittel (= Arzneimittel zur Beschleunigung der Stuhlentleerung),
sind in Apotheken erhaltlich. Sie sollten bei Bedarf nur unter arztlicher
Kontrolle und nur einen begrenzten Zeitraum eingenommen werden.

Laktoseintoleranz

Milchzuckerunvertraglichkeit ist eine haufige Stérung der Verdau-
ungsfunktion, die oftmals auch bei Krebspatienten mit Magen-/Darm-
tumoren auftritt. Damit Laktose (= Milchzucker) tiber den Diinndarm
aufgenommen werden kann, muss diese zuvor durch das Enzym Lakta-
se gespalten werden. Bei einer Laktoseintoleranz wird das Enzym ent-
weder zu wenig oder gar nicht produziert, so dass der Zweifachzucker
nicht mehr in seine Bestandteile Glukose und Galaktose gespalten
werden kann. Die Laktose gelangt in tiefere Darmabschnitte und wird
dort durch Darmbakterien abgebaut. Hierbei entstehen Darmgase und
somit Blahungen. Daruber hinaus konnen infolge eines verstarkten
Wassereinstroms in den Darm Durchfalle auftreten. Bei Verdacht auf
eine Unvertraglichkeit, fihrt der Arzt einen Laktosetoleranztest durch.

Erndhrung

B TIPP: Die individuelle Laktosevertraglichkeit/-toleranz kann durch
ein sorgfaltig geflihrtes Ernahrungstagebuch ermittelt werden, am
besten in Begleitung einer Ernahrungsfachkraft.

Laktosehaltige Lebensmittel

+ Milch und -produkte: Milch, Milchpulver, Joghurt, Pudding, Dick- u.
Buttermilch, Creme fraiche, siifle u. saure Sahne, Schmand, Quark,
Molke, Kondensmilch, Kaseprodukte (Koch-, Schmelz-, Frischkase)

- Backwaren: Knackebrot, Milchbrotchen, Geback, Kuchen, Kekse

- Fertigprodukte: Kartoffelbrei, Instantsuppen/-sofRen, Fertiggerich-
te, Gemusezubereitungen, Musli, Cremespeisen

- SuRwaren: Schokolade, Bonbons, Eiscreme

- Fleischprodukte: Briihwurst, Leberwurst

- Sowie: Konserven, Butter/Margarine, StiRstoffe, Kalziumbrausetab-
letten

B Tipps bei Laktoseintoleranz

+ Achten Sie beim Einkauf stets auf die Zutatenliste bzw. Deklaration.

+ Hart-/Schnitt-/Weich- und Sauermilchkdse sowie Joghurt enthalten
wenig Laktose und werden bei leichter Intoleranz gut vertragen.

+ Achten Sie auf eine ausreichende Kalzium-Zufuhr: Milch [3sst sich
durch laktosefreie Milch und -produkte sowie Sojamilch und Soja-
produkte ersetzen, kalziumreiche Mineralwasser tragen ebenfalls
zur Versorgung bei.

Erndahrung bei bestimmten Krebserkrankungen

Magenkrebs
Funktionen des Magens

1. Produktion von Salzsaure und eiweiRRspaltenden Enzymen.
2. Bildungdes ,Intrinsic Faktor®, der fiir die Aufnahme von Vitamin
B 12 erforderlich ist.
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3. Speicherfunktion (bis zu 8 Stunden, Fassungsvermogen beim Er-
wachsenen betragt 1,6 — 2,4 Liter), portionsweise Abgabe der Nah-
rung an den Diinndarm.

4. Steuerung des Hunger-Sattigungsgefiihls durch Hormone.

5. Zusammenarbeit mit Diinndarm, Bauchspeicheldrise und Gallen-
blase.

Eine teilweise oder vollstandige Entfernung des Magens fihrt zu Ver-
anderungen der Verdauungsvorgange. Der Fullungszustand wird beim
Essen schneller erreicht, daher konnen Beschwerden wie Volle- oder
Druckgefiihl, Ubelkeit und Erbrechen auftreten. Aufgrund des gestor-
ten Hunger-Sattigungsgefuhls tritt oft Appetitlosigkeit auf. Dies geht
haufig mit einem Gewichtsverlust einher. Zudem wird die Nahrung
nicht mehr vollstandig verwertet. Der Kalorienbedarfist um ca. 20— 30
% erhoht. Auch Sodbrennen und Brechreiz treten auf, bedingt dadurch,
dass Magensaure in die Speiserohre flielst bzw. sich der Magensaft und
der Speisebrei im Restmagen stauen. Bei einer vollstandigen Magen-
entfernung konnen Dunndarmsafte und Galle in die Speiserdhre ge-
langen.

Eventuell auftretende Durchfalle haben verschiedene Ursachen. Hau-

fig liegt eine Laktoseintoleranz zugrunde. Zur Verdauung des Milch-
zuckers wird das Enzym Laktase, das im Diinndarm produziert wird,
benotigt. Bei eingeschrankter oder fehlender Magenfunktion wird der
Dunndarm stark mit Speisebrei belastet, so dass haufig die Laktasebil-
dung gestort ist.
Eine weitere Ursache von Durchfallen kann in einer durch die vermin-
derte Magensaureproduktion verringerten Keimhemmung liegen, so
dass es zu Infektionen kommen kann, die dann mit Durchfallen einher-
gehen. Risikobehaftete Speisen wie rohes oder unzureichend gegartes
Fleisch, rohe Eier sowie Rohmilchprodukte sollten daher nicht verzehrt
werden.

Durchfalle konnen auch Begleiterscheinungen einer gestorten Fett-

Erndhrung

verdauung oder des so genannten Dumping-Syndroms sein. Unter
dem Dumping-Syndrom (englisch to dump = ausschitten) versteht
man, dass die Nahrung nach einer verkirzten Magenpassage direkt in
den Dunndarm ,fallt” Man unterscheidet zwei Varianten:

Das Frihsyndrom zeigt in den ersten 15 Minuten nach der Nah-
rungszufuhr folgende Beschwerden: Ubelkeit, Erbrechen, Druckgefihl
bzw. Schmerzen im Oberbauch, Schwache- und Schwindelgefihl, Blas-
se, SchweiRausbriche, Herzklopfen bis hin zum Kreislaufzusammen-
bruch. Ursache ist das ,Hineinstiirzen“ der Nahrung in den Dinndarm
und die damit verbundene plétzliche sehr starke Uberdehnung. Um
den Speisebrei zu verdinnen, wird Wasser aus der Blutbahn zugefihrt,
wodurch die Dehnung des Darms noch verstarkt wird. Diese Vorgange
fihren zu einem deutlichen Blutdruckabfall, der die Beschwerden her-
vorruft.

Das Spatsyndrom aullert sich durch dhnliche Beschwerden, die
aber erst ein bis vier Stunden nach dem Essen eintreten. Ursache: Die
Nahrung gelangt in einer Portion in den Dinndarm, wo der enthalte-
ne Zucker duferst rasch aufgenommen wird, mit der Folge, dass der
Blutzuckerspiegel ansteigt. Daraufhin wird das Hormon Insulin ausge-
schittet, um den Blutzuckerspiegel wieder zu senken. Da keine weite-
re Nahrung und somit auch kein Zucker mehr nachfolgt, entsteht eine
Unterzuckerung, die sich durch SchweilRausbriiche, Konzentrations-
storungen, Mudigkeit und HeiBhungergefuhl aulRert.

Vitamin B 12-Mangel
Fir die Aufnahme von Vitamin B 12 im Darm wird der von der Magen-
schleimhaut gebildete Intrinsic-Faktor bendtigt. Vitamin B 12 ist an der
Blutbildung im Knochenmark sowie am Aufbau des Nervensystems
beteiligt.

Ein Mangel macht sich durch eine Blutarmut (perniziose Anamie) be-
merkbar. Die roten Blutkérperchen sind vergrofRert und unreif, so dass
sie ihre Aufgabe des Sauerstofftransportes im Blut nicht mehr richtig
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austben. Mudigkeit und Schwachegefihl sind die Folge, spater treten
eine vermehrte Blutungsneigung und Stérungen des Nervensystems
auf. Nach einer Magenentfernung muss daher Vitamin B 12 in regel-
mafigen Abstanden gespritzt werden.

Osteoporose
Besteht eine Beeintrachtigung der Fettverdauung, so kann dies zu einer

unzureichenden Versorgung mit dem fettloslichen Vitamin D fuhren.
Dadurch verschlechtert sich auch die Kalziumaufnahme. Leidet der Pa-
tient zudem noch unter einer Laktoseintoleranz und nimmt auf Grund
dessen keine Milchprodukte zu sich, verstarkt sich der Kalziummangel.
Als Folge kann Osteoporose auftreten. Fragen Sie Ihren Arzt, ob eine
regelmafige Vitamin D-Injektion bei Ihnen notwendig ist.

® Allgemeine Tipps

- Nehmen Sie mindestens 6 bis 8 kleine Mahlzeiten zu sich.

« Wahlen Sie leicht verdauliche Gemuisesorten wie Mohren, Spargel,
Kohlrabi, Rote Bete, Zucchini oder Spinat aus; Dunsten, Sauern oder
als Saft erhohen die Bekommlichkeit.

« Essen Sie langsam, kauen Sie griundlich und sorgen Sie so fur eine
optimale Vorverdauung im Mund.

- Aufgrund des fehlenden Temperaturausgleichs durch den Magen
werden lauwarme Speisen besser vertragen als heie oder kalte
Gerichte.

- Essen Sie reifes Obst, geeignet sind Bananen, geschalte Apfel und
Birnen, Pfirsiche, Nektarinen, Aprikosen, Mangos und Melonen, Erd-
beeren, Heidelbeeren sowie Himbeeren, auch als Tiefkiihlprodukte.

- Feinmehlige Brotsorten sind besser vertraglich.

- Trinken Sie reichlich kohlensaurearme Getranke (stilles Mineralwas-
ser, Krdutertee), jedoch nicht zu den Mahlzeiten.

- Beivorliegender Milchzuckerunvertraglichkeit sollten Sie auf Milch-
produkte verzichten bzw. die Vertraglichkeit individuell austesten.

Erndhrung

- Verwenden Sie MCT-Fette (mittelkettige Fettsduren), wenn Sie
Streich- und Zubereitungsfette nicht gut vertragen (s. a. S. 43, 47).

- Bewegen Sie sich viel im Freien, um die korpereigene Vitamin D-
Bildung Uber die Haut anzuregen.

B Tipps bei vorliegendem Dumping-Syndrom:

- Meiden Sie Zucker, Fruchtzucker, Traubenzucker, Honig sowie zu-
ckerhaltige Speisen und Getranke (Limonaden, Fruchtsafte, SuR3-
waren wie Geback, Pralinen, Schokolade, Marzipan) und wahlen
stattdessen ballaststoffreiche, starkehaltige Kohlenhydrate aus
Vollkornerzeugnissen und Kartoffeln.

- Verwenden Sie —wenn notig —zum SifRen SuRstoffe.

« Legen Sie sich nach dem Essen flach hin oder essen Sie im Liegen,
bei vollstandiger Magenentfernung oder Sodbrennen missen Sie
jedoch auf diese MalRnahme verzichten, da sonst der Nahrungsbrei
in die Speiserdhre zurtckflieRen kann.

- Es kann helfen, 15 Min. vor den Mahlzeiten etwas Brot zu sich zu
nehmen.

- Testen Sie die Vertraglichkeit einzelner Lebensmittel mit Hilfe eines
Ernahrungstagebuches.

- Salzen Sie nicht zu stark, dadurch wird der Wassereinstrom in den
Darm verstarkt.

Darmkrebs

Der Erhalt des Kérpergewichts ist von besonders groRer Bedeutung bei
der Therapie von Darmkrebs. Je nach Therapiestadium ist der Energie-
bedarf von Darmkrebspatienten deutlich hoher als bei gesunden Men-
schen. Bauchschmerzen, unregelmaliger Stuhlgang, Durchfall und
Blahungen treten haufig in Folge von Darmoperationen auf. Aufgrund
dieser Beschwerden neigen Darmkrebspatienten zu einer einseitigen
Lebensmittelauswahl.
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Ursachen des Gewichtsverlustes (durch Erkrankung, Chemo-/Strah-
lentherapie oder Folgen einer Operation)
- Bildung korpereigener Substanzen, die zu Appetitlosigkeit fihren
- Erhohter Grundumsatz (= Energiebedarf im Ruhezustand)
- Hoherer Energieverbrauch in einigen Therapiephasen
-+ Verminderte Nahrungszufuhr aufgrund tumorbedingter korperli-
cher Beeintrachtigungen und Nebenwirkungen der Krebstherapie.
- Veranderte Energie- und Nahrstoffaufnahme durch Entfernung be-
stimmter Darmabschnitte
- Angst der Patienten vor Begleiterscheinungen (Durchfalle, Schmer-
zen) beim Essen und Trinken

Stoma

Als Stoma (auch Anus praeter) wird ein vorriibergehend oder dauerhaft
angelegter kunstlicher Darmausgang bezeichnet. Unterschieden wird
zwischen einem Diinndarm-Stoma (lleostomie) und einem Dickdarm-
Stoma (Kolostomie).

Handelt es sich um ein Dickdarm-Stoma, ist die Aufnahme von Was-
ser und Elektrolyten Gber den Darm in der Regel moglich. Liegt der
kiinstliche Darmausgang im Diinndarm, gehen diese Funktionen ver-
loren. Folge sind wassrigdlinne Stihle, die didtetisch kaum zu beein-
flussen sind.

Kolostomie

Die Funktion des Dickdarms ist die Eindickung des Stuhls. Eine Nahr-
stoffaufnahme oder -verwertung findet in diesem Darmabschnitt
nicht statt. Durch einen operativen Eingriff ist die Nahrstoffverwer-
tung meistens nicht betroffen. Moglicherweise ist die Stuhlkonsistenz
durch geringeres Eindicken vermindert.

B TIPP: Essen Sie regelmalRig und oft, dadurch bleibt der Entleerungs-
rhythmus gleichbleibend und die Energiezufuhr stabil.

Erndhrung

lleostomie

Bei einem Dunndarm-Stoma kann kein Einfluss auf die Stuhlentlee-
rung genommen werden. Durch die Ernahrung kdnnen Sie den Was-
ser- und Mineralstoffverlust und die chemische Reizung in Mafen be-
einflussen.
+ Essen und Trinken Sie sehr langsam.
+ Achten Sie auf eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr (etwa 3 Liter
am Tag) sowie Kochsalzzufuhr (6 —9 g pro Tag).
« Gesalzene Fleisch- u. Gemiusebruhen liefern gleichzeitig Flussigkeit
und Salz.
- Verdlinnen Sie Safte und dicken Sie diese dann mit Schmelzhafer-
flocken, Hafer- oder Reisschleim an, das erhoht die Vertraglichkeit.
« Inder Anpassungsphase nach einer Operation sind stopfende, quel-
lende Lebensmittel wie Kartoffeln, Reis, Haferflocken und Bananen
positiv.
- Verringern Sie die Ballaststoffzufuhr. Ballaststoffe entfalten ihre
Wirkung Gberwiegend im Dickdarm und kénnen zu Reizungen des
lleostomas fuhren, Risiko: Stoma-Blockade

ACHTUNG: Vorsicht bei zu starker Gewichtszunahme. Sofern ein
® kinstlicher Darmausgang vorhanden ist, kann sich durch eine
Gewichtszunahme die Lage des Stomas verdndern.

B Allgemeine Tipps

« Dokumentieren Sie in einem Ernahrungstagebuch, welche Lebens-
mittel Sie gut vertragen, notieren Sie zu welchem Zeitpunkt Sie was
gegessen haben und welche Symptome im Anschluss auftraten.

+ Seien Sie vorsichtig mit stark faser- und saurehaltigen Lebensmit-
teln.

- Essen Sie mehrmals taglich kleine kalorienreiche, leicht verdauliche
Mabhlzeiten, die Ihren hoheren Bedarf an Kohlenhydraten decken.

- Reichern Sie Suppen, Getranke, SoRen mit Maltodextrin (leicht ver-
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wertbare Kohlenhydrate in Form eines geschmacksneutralen, 16sli-
chen Pulvers) an.

« Bei dunnflussigen Stuhlgangen mussen Sie die verloren gegangene
Flissigkeit ersetzen, trinken Sie daher taglich 2 — 3 Liter, am besten
stilles Mineralwasser, Krauter- und Friichtetees, Schwarztee und Ge-
musesafte.

- Trinken Sie moglichst zwischen den Mahlzeiten.

- Ballaststoffe haben Einfluss auf die Stuhlkonsistenz, Weizenkleie
bindet Wasser und dickt den Stuhl ein, wahrend Ballaststoffe aus
Obst, Gemlise sowie grobgemahlenem Getreide abfiihrend wirken.

- Verzichten Sie bei Durchfdllen weitestgehend auf frisches Obst,
blahende Gemiusesorten und Salate, und essen Sie stattdessen zer-
driickte Bananen, geriebene Apfel und Méhren.

- Empfehlenswert sind Getreidebreie aus Hafer, Weizen und Reis,
Knackebrot, Reiswaffeln, Vollkornzwieback, Magerquark, trockene
Kasesorten sowie purierte Mittagsmahlzeiten.

« Durch bestimmte Lebensmittel lassen sich Stuhlbeschaffenheit so-
wie der Geruch gunstig beeinflussen, getrocknete Heidelbeeren wir-
ken stopfend.

« Joghurt hemmt die Entstehung von Blahungen, Milch wirkt hinge-
gen blahend und abfuhrend.

Nahrstoffzufuhr

Fette sind ein bedeutender Energielieferant. Nach einer Darmoperation
ist die Fettverwertung haufig gestort, so dass u. a. Durchfalle auftreten.
Daraus resultiert oft auch eine nicht ausreichende Energie- und Nahr-
stoffausnutzung und eine Gewichtsabnahme. Bei Krebserkrankten, die
gegebenenfalls schon unter Gewichtsverlust leiden, ist der Einsatz von
fettreichen Produkten wie Sahne, hochwertigen Pflanzendlen, Creme
fraiche oder fettreichen Kasesorten zu empfehlen. Wichtig ist es, auf
die Art der Streich- und Zubereitungsfette zu achten.

Erndhrung

B TIPP: Greifen Sie auf so genannte ,MCT-Fette” (mittelkettige Fett-
sauren) aus dem Reformhaus zuriick. Diese werden im oberen
Dinndarm schnell und ohne Probleme aufgenommen. Ersetzen
Sie normale Streich- und Zubereitungsfette langsam durch MCT-
Fette, da es ansonsten zu Bauchschmerzen, Erbrechen und Kopf-
schmerzen kommen kann. Beginnen Sie mit etwa 10 g MCT-Fet-
ten am ersten Tag. Das entspricht einem Essloffel Ol bzw. der
Streichfettmenge fur eine Scheibe Brot. Tag fur Tag konnen Sie
dann ungefahr 10 g Fett mehr ersetzen. Die Tageshochstzufuhr
sollte 50 — 70 g nicht Uberschreiten.

Kohlenhydrate liefern Energie in schnell verfiigbarer Form. Ist der Vor-
rat an Kohlenhydraten aufgebraucht, werden bei gesunden Personen
Fettreserven zur Energiegewinnung herangezogen. Bei Krebspatienten
werden hingegen zunachst die EiweiRvorrate aus der Muskulatur ver-
wendet. Folge ist, dass wichtige Korpersubstanz abgebaut wird und
sich die Patienten zunehmend kraftloser fiihlen.

Generell ist auch bei Darmkrebs eine hohe Zufuhr von ballaststoff-
und starkehaltigen Lebensmitteln empfehlenswert. Beim Abbau be-
stimmter Ballaststoffe im Darm entstehen kurzkettige Fettsauren, die
der Darmschleimhaut als Energielieferant dienen und deren Schutz-
funktion (Darm-Barriere) verstarken. Demzufolge werden schadliche
Substanzen nicht aufgenommen, sondern mit dem Stuhl ausgeschie-
den. Ist jedoch die Verdauungsfunktion bzw. die Darmschleimhaut
durch eine Chemo- und/oder Strahlentherapie bzw. eine Operation be-
eintrachtigt, sollte der Darm nicht zusatzlich durch schwer verdauliche
Kohlenhydrate und Ballaststoffe gereizt werden. Es besteht sonst die
Gefahr von Durchfallen.

Moglich ist auch, dass die Verdauung der Ballaststoffe durch Darm-
bakterien zu einer vermehrten Gasbildung im Darm sowie zu Vol-
legefihl und Blahungen fuhrt. In diesem Fall sind leichtverdauliche
Kohlenhydrate aus WeiR- und Graubrot, Kartoffeln, Reis, Nudeln und
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Getreideprodukten (GrieR, Starke) sowie wenig faserreiches Gemiise
(Kopfsalat, M6hren, Zucchini, Sellerie, Rote Bete) zu empfehlen.

Eiweille dienen dem Aufbau und Erhalt von Muskulatur, Organen, Blut,
Haut, Hormonen und Enzymen. Von groRer Relevanz ist Eiweild auch
fir die Immunabwehr. Gesunde haben einen Bedarf von 0,8 g Prote-
in pro Kilogramm Korpergewicht, (Darm-) Krebspatienten bendétigen
etwa 1-1,5 g Eiweild pro Kilogramm Korpergewicht. Tierische Produk-
te wie Fleisch, Fisch, Eier und Milch, aber auch pflanzliche Lebensmittel
(Getreide wie Brot, Reis, Nudeln sowie Kartoffeln und Hilsenfriichte)
sind gute Lieferanten.

Besonders Vitamin B 12 und Folsaure sind flir Darmkrebspatienten von
Bedeutung. Sie werden fast vollstandig Uber den Dinndarm aufge-
nommen. Ein Mangel entsteht, wenn der betreffende Darmabschnitt
entfernt wurde bzw. wenn chronische Veranderungen an der Dinn-
darmschleimhaut auftreten.

Beschwerden

Insbesondere nach Darmoperationen kann es zum Auftreten von indi-
viduellen Unvertraglichkeiten kommen. In diesem Fall erfolgt noch im
Krankenhaus mit Hilfe der ,leichten Vollkost“ ein langsamer Kostauf-
bau. Leichte Vollkost bedeutet eine prophylaktische Vermeidung der Le-
bensmittel, die erfahrungsgemaf Unvertraglichkeiten (Durchfalle, Bla-
hungen, Ubelkeit, Vollegefiihl, Schmerzen) hervorrufen. Es gibt jedoch
keine ,erlaubten” oder ,verbotenen“ Nahrungsmittel. Die individuelle
Vertraglichkeit muss im Selbstversuch ausprobiert werden. Hilfreich
ist hierbei ein Ernahrungstagebuch, in dem die verzehrten Lebensmit-
tel und ggf. auftretende Beschwerden dokumentiert werden.

Durchfall (siehe dazu auch S. 29)
- Losliche Ballaststoffe wie z. B. Pektine binden im Darm Wasser:

Erndhrung

Apfel enthalten Pektine. Essen Sie vor jeder Mahlzeit ein bis zwei
fein geriebene Apfel (mit Schale).

- Dicken Sie Fruchtsaftschorlen, Tee oder Kakao (mit Wasser zuberei-
tet) mit Johannisbrotkernmehl an, das Sie im Reformhaus erhalten.
Achten Sie auf die Mengenangaben auf der Verpackung.

- Gleichen Sie den Flussigkeitsverlust aus, indem Sie taglich min-
destens 2,5 bis 3 Liter trinken. Die Aufnahme von Wasser Uber die
Darmwadnde wird durch ein glinstiges Natrium (Kochsalz)-Glucose
(Zucker)-Verhaltnis positiv beeinflusst.

Verstopfung (siehe dazu auch S. 33)

- Ernahren Sie sich ballaststoffreich mit viel Obst, Gemuse und Voll-
kornprodukten, aber steigern Sie die Menge langsam.

- Ballaststoffe konnen ihre verdauungsregulierende Wirkung nur ent-
falten, wenn Sie zudem ausreichend Flissigkeit zu sich nehmen (bei
taglicher Zufuhr von 30 g Ballaststoffen wird etwa 1,5 | Flissigkeit
zum Aufquellen benétigt). Bei unzureichender Flissigkeitszufuhr
kommt es zu Beschwerden wie Blahungen, Vollegefuhl, Verstop-
fung oder Darmkoliken.

- Ballaststoffe aus Hafer-, Weizen-, Gersten- oder Sojakleie konnen
die Darmpassage ebenfalls positiv beeinflussen, sollten jedoch nur
in kleinen Mengen mit ausreichend Flussigkeit zugefuhrt werden.

- Folgende Lebensmittel haben eine leicht abfihrende Wirkung: Sau-
ermilchprodukte (Joghurt, Buttermilch, Kefir), milchsaures Gemiise
(z. B. Sauerkraut), Traubensaft und -most, Apfelsaft, Kern- und Stein-
obst, Zitrusfriichte, Trockenobst (ungeschwefelt), Kohlensaurehalti-
ge Getranke (z. B. Mineralwasser)

Bauchspeicheldriisenkrebs

Funktionen der Bauchspeicheldriise

6. Exokriner Teil: Er produziert ungefahr 1,5 | Verdauungssaft am Tag,
der Enzyme enthalt, die fur die Spaltung und Aufnahme der mit der
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Nahrung zugefuhrten Nahrstoffe und deren Bestandteile bendtigt
werden: Amylasen fur die Spaltung von Kohlenhydraten, Lipasen
flr die Zerlegung von Fett und Proteasen flr die Eiwei3spaltung.

7. Endokriner Teil: Er produziert die Hormone Insulin und Glukagon,
die an der Regulation des Blutzuckerspiegels beteiligt sind. Gluka-
gon fuhrt zu einem Anstieg, wahrend Insulin eine senkende Wir-
kung auf den Blutzuckerspiegel hat. Diese blutzucker-senkende
Wirkung beruht auf einer gesteigerten Aufnahme von Zucker aus
dem Blut in die Kérperzellen.

Bedingt durch einen Tumor bzw. durch eine teilweise oder vollstandi-
ge Entfernung der Bauchspeicheldriise kommt es zum Verlust beider
Funktionen. Infolge dessen treten eine Verdauungsinsuffizienz und die
Zuckerkrankheit Diabetes mellitus auf. Durch eine spezielle und indivi-
duell abgestimmte Diat und eine entsprechende Medikamentengabe
kann der Funktionsverlust kompensiert werden.

® Allgemeine Tipps

- Um das Verdauungssystem zu entlasten, sollten Sie mehrere kleine
Mahlzeiten (5 — 7) zu sich nehmen.

- Halten Sie eine leichtverdauliche, fettarme Kost mit hoherem Ei-
weillanteil ein.

« Nahrungsmittel, die versteckte Fette enthalten wie Wurst, Kase,
Geback und Milchprodukte sollten méglichst gemieden werden.

+ Achten Sie auf regelmaRige Medikamenteneinnahme.

- Enzympraparate sollten kurz vor bzw. spatestens zu Beginn einer
Mahlzeit mit etwas Fliissigkeit eingenommen werden.

+ Besprechen Sie mit Ihrem Arzt bzw. einer Ernahrungsfachkraft wie
hoch der Fettanteil in der Nahrung sein sollte.

Haufig treten trotz medikamentdser Unterstitzung in Form von En-
zymtabletten Durchfélle bzw. sogenannte Fettstiihle (= Steatorrhoe)

Erndhrung

auf. Hierbei handelt es sich um einen graugefarbten, geruchsintensiven
Stuhl, der die unvollstandig verdauten Fettbestandteile enthalt. Durch
die Verwendung von MCT-Fetten (Fette mit mittelkettigen Fettsauren)
lassen sich derartige Durchfalle vermeiden. Da sie direkt ins Blut aufge-
nommen werden und nicht erst durch das Enzym Lipase gespaltet wer-
den mussen, erfolgt die Verdauung und Resorption rascher. Sie liefern
im Vergleich zu ,normalen” Fetten jedoch etwas weniger Energie.

Die Umstellung auf MCT-Fette sollte schrittweise erfolgen (steigern
Sie die Menge von zunachst 10 — 20 g langsam auf 50 — 70 g taglich),
da sonst Nebenwirkungen wie Magenbeschwerden, Kopfschmerzen
oder Erbrechen auftreten konnen. Auch eine zu hohe Tagesdosis kann
zu diesen Nebenwirkungen flihren.

MCT-Fette eignen sich nicht zum Braten, Schmoren oder Grillen. Sie

sollten nicht erhitzt werden, sondern erst nach der Zubereitung dem
Essen hinzugefligt werden. Halten Sie Speisen, denen MCT-Fette zuge-
geben wurden nicht warm bzw. warmen Sie diese nicht wieder auf, da
ansonsten ein bitterer Nachgeschmack auftritt.
Die Aufnahme der fettloslichen Vitamine A, D, E und K ist aufgrund der
gestorten Fettverdauung beeintrachtigt. Mitunter ist auch die Aufnah-
me des wasserloslichen Vitamins B 12, bedingt durch den Funktions-
verlust der Bauchspeicheldruse, unzureichend. Besprechen Sie im arzt-
lichen Gesprach, ob regelmaRig eine Injektion der Vitamine A, D, E und
K sowie des Vitamins B 12 erforderlich ist.

Daruber hinaus ist auch der Zuckerstoffwechsel betroffen. Nach Ent-
fernung der Bauchspeicheldrise tritt Diabetes mellitus auf.
 Achten Sie auf eine regelmalBige Nahrungsaufnahme, um Stoff-
wechselentgleisungen (Uber- oder Unterzuckerungen) zu vermei-
den.

« Wirken Sie Unterzuckerungen mit einem Stiick Traubenzucker ent-
gegen. Anzeichen einer Unterzuckerung sind HeiBhunger, Konzent-
rationsschwache, Schwitzen, Zittern, Unruhe, Gereiztheit.
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+ Wenn Sie Insulin spritzen mussen, halten Sie sich an die arztlichen
Vorgaben.
- Wenden Sie sich an eine spezialisierte Ernahrungsfachkraft.

Knochenmarktransplantation

Patienten erhalten vor einer Knochenmarkstransplantation eine hoch-

dosierte Chemotherapie, wodurch das korpereigene Abwehrsystem

auler Kraft gesetzt wird, so dass sie besonders anfallig fur Infektionen

sind. Aus diesem Grund muss auch die Ernahrung keimreduziert sein.
Folgende hygienische MalRnahmen und Regeln sollten eingehalten

werden:

Bedenkliche Nahrungsmittel:

« Von Roh- und Frischmilch ist abzuraten. Pasteurisierte Milch und
Milchprodukte sind erlaubt, sollten aber rasch verbraucht werden.

- Essen Sie keine Schimmelpilzkase wie Roquefort, Camembert, Brie.

- Kaufen Sie Fleisch, Gefligel, Wild und Fisch frisch oder tiefgekuhlt.
Das Fleisch muss immer gut durchgegart werden.

- Verzichten Sie auf rohes Fleisch wie Tatar, Mett, Carpaccio und auch
auf rohen Fisch (Sushi) sowie Krusten- und Schalentiere.

- Bewahren Sie portioniertes Streichfett (Butter, Margarine) im Kiihl-
schrank auf.

« Frisch- bzw. TK-Gemuse sollte zunachst nur in gekochter Form ver-
zehrt werden, bei Konserven ist Erhitzen ausreichend.

+ Nacharztlicher Erlaubnis ist schalbares Gemuse gestattet. Waschen
Sie Gemuse und Hande vor dem Schalen unter fliellendem Wasser
grundlich ab. Essen Sie Rohkost zlgig auf.

 Obst ist zunachst nur gekocht oder als Kompott bzw. Mus zuge-
lassen. Nach Erlaubnis des behandelnden Arztes darf Frischobst
gegessen werden, wenn es geschalt wurde und frei von Faul- oder
Druckstellen ist.

- Essen Sie keine Nusse, Mandeln, Pistazien und Feigen. Auch uner-

Erndhrung

hitztes Getreide (z. B. Frischkornbrei), Keimlinge und Sprossen sind
oft mit Pilzen belastet und sollten daher nicht verzehrt werden.

+ Honig, Konfitire und Gelee sowie Stidwaren sind nur als Einzelporti-

onen erlaubt, ebenso wie Senf und Ketchup.

- Bereiten Sie Kaffee und Tee frisch mit kochendem Wasser zu.
« Obst— und Gemusesafte, Limonaden, Mineralwasser usw. muissen

nach dem Offnen zlgig verbraucht oder verschlossen im Kiihlschrank
aufbewahrt werden (max. 24 Stunden). Alkoholische Getranke sind
nur mit arztlicher Erlaubnis gestattet.

Verpackung und Haltbarkeitsdatum:

- Achten Sie auf das Mindesthaltbarkeitsdatum.
- Verwenden Sie keinen losen/offenen Brotbelag, sondern vakuum-

verpackten, am besten Einzelportionen.

- Kaufen Sie Getreide und -produkte vakuumverpackt und bewahren

Sie sie anschlieBend in verschlossenen Behaltnissen auf.

- Kaufen Sie Brot und Backwaren entweder taglich frisch vom Backer

oder frieren Sie diese portionsweise ein. Kuchen sollte ebenfalls nach
dem Backen und Auskihlen stiickweise eingefroren werden, oder
kaufen Sie industriell abgepackte Gebackteile.

Lebensmittelhygiene und -aufbewahrung:

+ Meiden Sie Nahrungsmittel, die andere Menschen angefasst haben
+ Waschen Sie Ihre Hande vor jeder Zubereitung und jeder Mahlzeit.

- Halten Sie Kiiche, Kochgerate, Geschirr und Besteck stets sauber.

- Benutzen Sie leicht zu reinigende Schneidebretter (Resopal, Glas,

Marmor).

« Nehmen Sie nur frisch zubereitete Speisen bzw. frisch aufbereitete

Tiefkuhlkost zu sich.

< Warmgehaltene Speisen oder kaum erwarmte Speisen und Getran-

ke bergen ein Risiko fiir Infektionen (bei Temperaturen von 40 —
60°C vermehren sich viele Mikroorganismen).
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- Essen Sie nur einwandfreie, unversehrte Nahrungsmittel, die noch
eine lange Haltbarkeit aufweisen.

- Angebrochene oder geodffnete (Ver-)Packungen, Flaschen, Glaser,
Tuten oder Dosen am Tag des Offnens verbrauchen.

- Faule, schimmelige, ubel riechende sowie farblich veranderte Le-
bensmittel sind grundsatzlich wegzuwerfen. Auch Reste sollten im
Zweifelsfall entsorgt werden.

- Tauschen Sie Schwamme, Bursten und Tlcher, die zum Geschirr-
spllen benutzt werden, regelmaRig aus (hohe Keimbelastung).

Zubereitung:
- Rohes Fleisch oder Fisch durfen nicht mit anderen Lebensmitteln

in Kontakt kommen, insbesondere wenn diese anschlieRend nicht
mehr erhitzt werden.

- Tiefgekuhltes Fleisch oder Fisch im Kuhlschrank auftauen und Auf-
tauwasser nicht verwenden (hohe Keimbelastung).

- Gefllgelfleisch und Eier konnen Salmonellen enthalten. Speisen
mussen mindestens fur 10 Minuten eine Kerntemperatur von 70 °C
erreichen, um Salmonellen und andere Keime sicher abzutoten.

+ Meiden Sie rohe und halbgare Lebensmittel. Vor allem Fleisch, Fisch
und Eier mussen ausreichend erhitzt sein.

- Obst und Gemuse muss vor der Weiterverarbeitung sorgfaltig ge-
waschen werden.

- TK-Gemlse ohne vorheriges Auftauen zubereiten, damit die Keim-
belastung niedrig und die Nahrstoffe erhalten bleiben.

- Verzichten Sie auf abgepackte Salatmischungen (hohe Keimbelas-
tung).

- Gewdrze und Krauter mussen erhitzt werden.

Linderung sonstiger Nebenwirkungen

Linderung sonstiger Nebenwirkungen

Moderne Krebstherapien sind darauf ausgerichtet, moglichst scho-
nend anzusetzen, um belastende Nebenwirkungen gar nicht erst auf-
treten zu lassen oder so gering wie moglich zu halten. Dennoch kénnen
wahrend und auch nach der Behandlung immer wieder Neben- und
Folgewirkungen auftreten, z. B.im Rahmen von Chemo- oder Strahlen-
therapien. Auch kénnen sich in Folge von Operationen Beschwerden
einstellen, die sehr schwerwiegend sind, wenn zum Beispiel Organe
entfernt werden mussten. Dazu gesellt sich dann noch die generelle
Belastung, die der Korper erfahrt, wenn er sich mit einer lebensbe-
drohlichen Erkrankung auseinandersetzt. Das Leben gerat aus den Fu-
gen. Dinge, die im Alltag wichtig waren, um sich wohlzufuhlen, wie
beispielsweise Sport, treten mit der Krankheit erst einmal in den Hin-
tergrund. Bei vielen Betroffenen ist erst nach und nach die Kraft und
auch die Zeit wieder da, aktiv etwas fur sich zu tun und auch eventuell
auftretende Nebenwirkungen anzugehen.

Nebenwirkungen treten nicht bei allen Betroffenen auf und sind
auch in ihrer Stdrke individuell unterschiedlich ausgeprdgt. Wenn Sie
an Nebenwirkungen leiden, sprechen Sie unbedingt mit lhrem Arzt
dartiber!

Bei einigen Neben- und Folgewirkungen kann durch richtige, der Si-
tuation angepasste, Mallnahmen viel fir das Wohlbefinden erreicht
werden. Gerade auf dem Gebiet der supportiven (unterstiitzenden)
und komplementaren (erganzenden) Therapien sind in den letzten
Jahren Fortschritte gemacht worden. Auf den folgenden Seiten finden
Sie komplementarmedizinische MalRnahmen und Tipps zur Linderung
haufig auftretender Beschwerden. Diese stellen jedoch lediglich eine
Erganzung der Krebsstandardtherapie dar und sollten nur mit drzt-
licher Absprache zum Einsatz kommen.
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Abwehrschwache

Krebs-Standardtherapien (Chemo- o. Strahlentherapien) téten schnell
wachsende Krebszellen ab und hemmen das Wachstum und die Funk-
tion von gesunden Korperzellen. Davon sind u. a. auch Vorstufen von
Abwehrzellen im blutbildenden Knochenmark betroffen. Dies kann mit
einer Abwehrschwache und in deren Folge mit einer erhohten Infekt-
anfalligkeit einhergehen. Erste Anzeichen einer behandlungsbedurfti-
gen Infektion sind erhohte Temperatur (liber 38° C) oder Schiittelfrost.
Bei Fieber, schwerer Erkaltung, Brennen beim Wasserlassen oder an-
deren Entziindungszeichen sollten Sie unbedingt den behandelnden
Onkologen aufsuchen.

Die Auswirkungen auf das Abwehrsystem hangen von Art und Do-
sierung der Chemotherapie sowie von Umfang und Dosis der Strahlen-
therapie ab. Bitte sprechen Sie im arztlichen Gesprach VorsichtmaR-
nahmen an!

Anzeichen fir eine Abwehrschwache kdnnen sein:

- Mdudigkeit, allgemeines Schwachegefihl, verminderte Leistungs-
fahigkeit

- Appetitverlust, Gewichtsverlust

- erhohte Anfalligkeit fur Infekte

Ob die Beschwerden tatsachlich Folge eines geschwachten Abwehr-
systems sind (Leukozyten unter 3.500, Lymphozyten unter 800 pro pl
Blut), kann Ihr Arzt mittels einer Routine-Laboruntersuchung (Differen-
tialblutbild) feststellen.

Neben der eigentlichen Krebsbehandlung kann es auch noch weitere
Ursachen fuir eine Abwehrschwache geben, z. B. seelische Belastungen
oder Stress. Ein Lebensstil mit zu wenig Bewegung und unausgewoge-
ner Kost sowie Ubergewicht, andere Erkrankungen (z. B. Stoffwechse-
lerkrankungen wie Diabetes mellitus) oder auch Verletzungen kénnen

Linderung sonstiger Nebenwirkungen

ebenfalls eine Abwehrschwache verursachen. Ist es aufgrund des ge-
schwdchten Immunsystems zu einer Infektionskrankheit (z. B. Lungen-,
Nebenhohlen- oder Blasenentzliindung) gekommen, sollte umgehend
der behandelnde Arzt konsultiert werden.

B Tipps zur Starkung des Immunsystems

- Moderate Bewegung: MaRiges aber regelmaRiges Ausdauertrai-
ning (z. B. schnelles Gehen, Joggen, Radfahren, Schwimmen) wirken
sich wohltuend auf das Abwehrsystem aus. Dreimal pro Woche ca.
45 bis 60 Minuten Bewegung sind nachgewiesenermallen geeig-
net, um die korpereigene Abwehr zu starken. Auch kleinere Einhei-
ten sind ein empfehlenswerter Anfang.

+ Ruhe und Entspannung: Der Kérper braucht Auszeiten um sich zu
regenerieren und Krafte zu sammeln. Erholungsphasen aktivieren
das Abwehrsystem. Stress und Schlafmangel hingegen schwachen
den Korper. Verschiedene Entspannungstechniken helfen, die inne-
re Balance zu stabilisieren. Mehr Informationen bietet die Broschu-
re ,,Mit Leib und Seele Teil 2”.

- Ausgewogene Ernahrung: Die richtige Erndahrung ist essentiell fur
das Immunsystem. Obst, Gemiise und Getreide (mit lebensnot-
wendigen Vitaminen, Spurenelementen, Ballaststoffen und Anti-
oxidanzien) steigern die Abwehrkrafte. Schon kleine Gewohnhei-
ten konnen hilfreich sein: Trinken Sie taglich ein Glas roten Saft
(z.B. Trauben- oder Tomatensaft). Generell sollten Sie darauf achten,
dass Sie ausreichend trinken. Ideal sind zwei bis drei Liter pro Tag
(vorzugsweise kohlensdurefreies Mineralwasser, Friichtetees oder
Apfelsaftschorle).

+ Vitamin C: Trinken Sie regelmaRig ein Glas hei8e Zitrone. Das Vita-
min C des Zitronensaftes wirkt antioxidativ, das heif3t, es neutrali-
siert aggressive Sauerstoffmolekule, die sogenannten freien Radi-
kale, und wirkt abwehrsteigernd. Entsaften Sie dazu eine Zitrone
und geben den Saft in ein Glas (0,2 I) heilles Wasser (nicht kochen-
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des, um die Bestandteile nicht zu zerstoren), verriihren und trinken.
Gegebenenfalls mit etwas Honig oder Zucker siif3en.

« Eberraute-Tee: Die Eberraute gehort zur Familie der Wermutpflan-

zen und ist ein heimisches Strauchgewachs. Als pflanzliches Heil-

mittel wird sie traditionell zur Vorbeugung und Behandlung von

Infektionen eingesetzt. Laboruntersuchungen und klinische Studi-

en belegen die abwehrsteigernde Wirksamkeit. Qualitatsgepruften

Eberraute-Tee aus biologischem Anbau ist in der Apotheke erhalt-

lich. Eberraute-Tee aus dem Ausland erfillt meist nicht die deut-

schen Qualitatsanforderungen und kann gesundheitsgefahrdende

Verunreinigungen enthalten.

- Trink-Kur: Drei Tage lang jeweils morgens und abends eine Tas-
se Eberraute-Tee. Die restliche Woche pausieren. In der nachsten
Woche wieder drei Tage morgens und abends eine Tasse, dann
erneut pausieren. Dies konnen Sie nach Lust und Laune wieder-
holen.

- Zubereitung: Geben Sie einen kleinen Teeloffel Eberraute-Tee in
einen Teebeutel oder ein Teesieb, dann mit kochendem Wasser
ubergiefen und funf Minuten ziehen lassen. Bei Bedarf mit et-
was (Kandis)Zucker oder Honig siiRen. Hinweis: Mischen Sie den
Tee nicht mit Zitronensaft, damit werden eiweil3haltige Bestand-
teile zerstort bzw. Wirkkomponenten verandert.

- Probiotika: (Bakterien bzw. Bakterienprodukte) sind in Joghurt bzw.

Sauermilchprodukten enthalten, deren Verzehr empfehlenswert
ist. Probiotika gibt es auch als Arzneimittel (z. B. Symbiolact, Sym-
bioflor, Mutaflor, Omniflora). Diese Praparate sollten jedoch nur mit
arztlicher Absprache eingenommen werden.

- Zink und Selen: Hierbei handelt es sich um zwei lebensnotwendi-

ge Spurenelemente. Sowohl Zink- als auch Selenmangel kann die
korpereigene Abwehr schwachen. Deutsche und internationale
Fachgesellschaften empfehlen 10 bis 20 mg Zink pro Tag und 50 bis
100 pg Selen pro Tag, die Uber eine ausgewogene Ernahrung aufge-

Linderung sonstiger Nebenwirkungen

nommen werden konnen. Haferflocken, Fisch und Fleisch enthalten
viel Zink. Fleisch, Fisch, Sesam, Vollkorn und ParanUsse sind Selen-
Lieferanten. Sie sollten jedoch nicht mehr als ein bis zwei Parantsse
pro Woche essen, da diese sehr kalorienreich sind und zudem noch
unerwinschte Verunreinigungen enthalten kdnnen. Verwenden Sie
daher nur Paranlsse aus dem Reformhaus bzw. mit Bio-Gutesiegel.
Bei nachgewiesener Abwehrschwache ist ebenfalls Vorsicht gebo-
ten, da Nusse mit Schimmelpilzgiften belastet sein konnen.

Wahrend der Chemo- und Strahlentherapie sowie bei nachgewie-
senem Mangel ist die Einnahme von bis zu 300 pg Selen pro Tag
(in Apotheken erhdltlich; optimal als Natriumselenit) empfehlens-
wert.

Tipps zur Lebensmittelhygiene bei Abwehrschwache:

- Essen Sie frisch zubereitete Speisen, nicht lange warm halten.
- Nehmen Sie nur Obst und Gemduse zu sich, das Sie vor dem Verzehr

grundlich gewaschen bzw. geschalt haben.

- Verzichten Sie auf rohes Fleisch (Carpaccio, ,englisch gebraten® ro-

hen Schinken, Mett) und rohen Fisch (Sushi).

+ Verzichten Sie auf Roheiprodukte wie Remoulade oder Tiramisu und

essen Sie nur gut durcherhitzte Eier.

- Meiden Sie vortibergehend Schimmelkase und Rohmilchprodukte.
+ Seien Sie vorsichtig mit Nussen und Samen, diese konnen von

Schimmelpilzen (Aflatoxine) befallen sein.

- Achten Sie auf das Mindesthaltbarkeitsdatum.
- Der Inhalt aus gedffneten Flaschen, Titen, Glasern oder Packungen

sollte so schnell wie moglich verbraucht werden.
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Aphten

Hierbei handelt es sich um schmerzhafte Entziindungen der Mund-
schleimhaut sowie der Speiserohre. Nach ein paar Tagen heilen die
entzundlichen Stellen meist von selbst ab. In dieser Zeit konnen sie je-
doch das Essen, Trinken und Sprechen erheblich behindern. Bei starken
Beschwerden konnen schmerzstillende und entziindungshemmende
Mittel als Salbe oder Spray oder in Tablettenform verabreicht werden.
Antibakterielle und schmerzstillende Spullosungen sowie Virostatika
(verschreibungspflichtig) sollten nur unter arztlicher Anleitung ange-
wandt werden.

Mundhygiene: Putzen Sie sich regelmallig die Zahne mit einer wei-
chen Zahnbirste. Die Zahnzwischenraume sollten mit Zahnseide ge-
saubert werden. Mundspulungen mit Kamillen-, Minze- oder Salbeitee
bzw. Kamillosan wirken entzindungshemmend und antibakteriell.

B TIPP: Verzichten Sie bei akuten Entziindungen auf Kartoffeln bzw.
Kartoffelprodukte, wie Pliree. Diese kdnnen bei Kontakt mit Aphten
starke Schmerzen verursachen.

Myrrhentinktur (Myrrhe Tinktur Hetterich, Inspirol): wirkt, wenn sie
mehrmals taglich lokal mit einem Wattetupfer aufgetragen wird, des-
infizierend und schmerzlindernd.

Propolis (auch Bienenharz oder Kittharz): ist ein von Honigbienen ge-
sammeltes “natirliches Antibiotikum” (in Apotheken als 10 %ige Pro-
polislésung erhaltlich). Es wird mehrmals taglich auf die Aphten aufge-
tragen und bildet einen schmerzstillenden Film.

Lakritze: Die entzindungshemmende Wirkung der traditionellen Heil-
pflanze Lakritze wird auch in der unterstitzenden Behandlung von
Aphten eingesetzt.

Linderung sonstiger Nebenwirkungen

Blasenentziindung

Im Rahmen einer Strahlentherapie des Beckenbereichs, beispielswei-
se bei Prostata- oder Gebarmutterhalskrebs, kann es als Nebenwir-
kung zu einer sogenannten radiogenen Zystitis kommen. Durch die
Bestrahlung wird u. a. die Schleimhaut der Harnblase geschadigt, was
zu Entziindungsreaktionen fiihren kann. Auch Zytostatika im Rahmen
der Chemotherapie kdnnen die Schleimhaut der Harnblase schadigen.
Durch diese “Schwachung” haben Keime ein leichteres Spiel und kon-
nen eine Blasenentzlindung verursachen.

Anzeichen einer Blasenentziindung sind:
+ haufiger Harndrang mit geringen Urinmengen
« Schmerzen oder Brennen beim oder nach dem Wasserlassen
+ Es kdnnen auch Blutungen und Fieber auftreten

ACHTUNG: Heilt eine Blasenentziindung nicht aus, kann sie

® ,hochsteigen”und zu einer Nierenbeckenentztindung und in Fol-
ge zur Schddigung der Niere fiihren. Halten die Beschwerden Idn-
ger als zwei bis drei Tage an oder sind sie stark ausgeprdgt, ist auf
Jeden Fall der Gang zum Arzt angezeigt.

Trinken: Bei einer akuten Entziindung, aber auch vorbeugend, ist es
wichtig, zwei bis drei Liter und mehr pro Tag zu trinken. Ideal sind Mi-
neralwasser oder Krautertees (z. B. Nieren- und Blasentees, Birkenblat-
ter- oder Schachtelhalmkrauttees).

Preiselbeersaft: (auch Moosbeer- oder Cranberry-Saft genannt) enthalt
einen Zucker (Mannose), der die Andockstellen von Bakterien an der
Blasen- und Nierenbeckenschleimhaut blockiert, so dass die Bakterien
nicht haften kdnnen und ausgeschwemmt werden. Um die gewlinsch-
te Schutzwirkung zu erzielen, sollten Sie zweimal taglich je ca. 40 ml
Saft trinken, den Sie mit Wasser verdiinnen konnen. Alternativ dazu

Mit Leib und Seele leben 1 - Ausgabe Sachsen-Anhalt 2022

57



58

gibt es Kapseln mit Cranberry Extrakt (400 mg/Kapsel oder Cranmax
500 mg/Kapsel), die mehrmals taglich mit viel Fliissigkeit eingenom-
men werden sollten.

Hautausschlag

Mit dem Einsatz von Hochdosis-Chemotherapien sowie von kombi-
nierten Behandlungskonzepten (z. B. Chemo-, Strahlen- und Antikor-
pertherapien) kdnnen vermehrt Nebenwirkungen an Haut, Haaren
und Nageln auftreten.

Bei Auftreten eines Hautausschlags ist es wichtig, zundachst die Ur-
sache und die Notwendigkeit einer spezifischen Therapie arztlich ab-
zuklaren. Die Therapie erfolgt immer ursachenbezogen und bei Bedarf
medikamentos, u. a. mit Vitamin- D-, Salicylsaure- oder Kortisonprapa-
raten bzw. Retinoiden oder Photo- und Lasertherapie.

Allgemein ist es auch bei Hautausschlagen wichtig, auf eine ausge-
wogene Ernahrung zu achten und eventuell unvertragliche Lebensmit-
tel zu meiden. Auch korperliche Aktivitat, psychisches Wohlbefinden
und Schutz vor Infektionen sind wichtige Faktoren, die zur Hautge-
sundheit beitragen.

Natriumselenit: ist in Trinkampullen erhaltlich (z. B. Cefasel, selena-
se, Selen-loges, Seltrans). Die Flissigkeit wird nicht getrunken, sondern
mehrmalstaglich mit Watte auf die befallenen Korperregionen getupft.
Die antioxidative Wirkung des Selens hemmt den Entziindungsprozess
und tragt zum schnelleren Abheilen der Hautausschlage bei.

Nachtkerzendl: kann zur Linderung diverser Hautausschlage (insbe-
sondere Ekzeme) beitragen. Es enthalt u. a. y-Linolensaure und ist in
Kapselform zum Einnehmen oder als Ol zur dueren Anwendung er-
haltlich.

Probiotika: sind Bakterien bzw. Bakterienprodukte, die das in der
Haut und in der Schleimhaut ansassige Abwehrsystem aktivieren und
Hautausschlage lindern kdnnen. Probiotika sind in Joghurt bzw. Sauer-

Linderung sonstiger Nebenwirkungen

milchprodukten enthalten oder als Arzneimittel (z. B. Symbiolact, Sym-
bioflor, Mutaflor, Omniflora) erhéltlich.

Kolostrum-Extrakt: Bei allergischen Hautausschlagen kann Kolos-
trum-Flissigextrakt (in Apotheken erhdltlich) lindernd wirken, da es
ein Eiweilk enthalt, das die Zellmembranen von Mastzellen stabilisiert
und die Freisetzung des allergieauslosenden Histamins im Korper blo-
ckiert. Die optimale Dosierung betragt zweimal taglich 10 bis 20 ml
des Extraktes.

Eberraute-Tee: Die pflanzlichen Inhaltsstoffe des Tees hemmen die
Histaminausschittung und wirken allergischen Beschwerden entge-
gen. Beiallergischen Hautausschldgen sollten Sie morgens und abends
eine Tasse trinken.

Brottrunk: Um freie Radikale zu bekampfen, die durch Entziindungs-
reaktionen freigesetzt werden u. die Hautausschlage auslosen bzw.
aufrechterhalten, konnen Sie Brottrunk trinken: zweimal 100 — 200 ml
pro Tag o. betroffene Kérperregion mehrmals taglich damit einreiben.

Hand-FuR-Syndrom

Unter Hand-Ful3-Syndrom versteht man schmerzhafte Symptome, die
an den Handinnenflachen und FuBsohlen als unerwinschte Arznei-
mittelnebenwirkung von Chemo- und Antikoérpertherapien auftreten
konnen, z. B. als Rotungen, Schwellungen, Schuppungen, Einrisse, Ent-
zindungen oder Missempfindungen. Das Hand-FuR-Syndrom kann
unterschiedlich stark ausgepragt sein und in schweren Fallen zu einer
vollkommenen Behinderung von Alltagstatigkeiten fihren. Die Ursa-
chen der Entstehung sind bislang unbekannt.

I ACHTUNG: In schweren Fdllen von Hand-Fuf$-Syndrom kann eine

® Reduktion der Chemotherapie-/Antikérperdosis die Symptome
lindern, in manchen Fllen kann sogar eine Anderung des Thera-
pieschemas notwendig sein!
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Vorbeugung: Regelmallig Handinnenflachen und FuBsohlen mit Oli-
venol einreiben oder fettende, unparfiimierte und allergenfreie Haut-
salben auftragen; Baumwollhandschuhe und gepolsterte Schuhe
schiitzen vor Verletzungen; Belastungen der Handflachen (benutzen
von Werkzeugen, Kratzen) moglichst vermeiden; Belastungen der Fu3-
sohlen (UbermaRiges Laufen) moglichst vermeiden; kalte Hand- und
FuBbader durchfihren.

B TIPP: Hand- oder Fulbad in abgekochtem Leinsamen. Zubereitung:
5 — 7 Essloffel geschroteten Leinsamen ca. 5 Min. in Wasser aufko-
chen, abkihlen lassen und Hande bzw. Fiil3e in der angenehm tem-
perierten Flussigkeit baden. Die ausgekochten EiweiRsubstanzen
aus Leinsamen bilden eine Schutzschicht auf Handen/FufRen und
beschleunigen den Heilungsprozess.

Hanfdl: (z. B. Kannabicare Pflegedl) ist reich an mehrfach ungesattigten
Fettsauren, u. a. Omega 3 bzw. 6 sowie Linolensauren, die in der natur-
heilkundlichen Behandlung von Hautekzemen Anwendung finden. In
einer klinischen Untersuchung? wurde die Wirkung von Hanfol auf die
Auspragung von Hautekzemen im Vergleich zu Olivendl getestet. Hanf-
ol fihrte zu einer signifikanten Verbesserung der Hauterscheinungen,
was auf das ausgewogene Fettsauremuster zurtickgefihrt wird.

Lymphodem

Ein Lymphodem entsteht, wenn Uberschussige Flissigkeit nicht mehr
abtransportiert werden kann und sich daraufhin im Korpergewebe an-
sammelt. Es entwickelt sich eine Schwellung, meist an Armen o. Beinen.
Lymphddeme konnen u. a. entstehen, wenn bei Operationen Lymph-
knoten entfernt wurden (z. B. bei Brust-, Eierstock- o. Prostatakrebs).

2 Koula-Jenik H, Holzhauer P: Anwendungsbeobachtung zum praventiven Potential von Hanfél beim Capecitabin-induzier-
ten Hand-FuB-Syndrom. Deutsche Zeitschrift fiir Onkologie 42:80-84, 2010.

Linderung sonstiger Nebenwirkungen

Symptome, die auf ein Lymphddem hindeuten:
- Schwellung mit prall elastischer Konsistenz und verbreiterten Haut-
furchen und -falten, die sich nicht mehr anheben lassen
« Druck-, Spannungs- und Taubheitsgefiihl, manchmal begleitet von
Missempfindungen oder Schmerzen
- Schweregefuhl, eingeschrankte Beweglichkeit
« schnelle Ermudbarkeit der betroffenen Region

Eine sorgfaltige Hautpflege, insbesondere der betroffenen Region, ist
das A und O, um Verletzungen und evtl. nachfolgende Infektionen zu
verhindern.

ACHTUNG Hautentziindungen: Meist handelt es sich um Strep-
® tokokkeninfektionen, sogenannte Erysipele oder Wundrosen. Die-
se sollten unverziiglich drztlich behandelt werden.

Lymphdrainagen: Spezielle ,Streichmassagen” oder “intermittierende
pneumatische Kompressionsbehandlungen” wirken lindernd. Die Be-
handlung sollte jedoch ausschlieBlich von geschultem Fachpersonal
und auf Weisung des betreuenden Arztes erfolgen.
Kompressionstherapie: Individuell angefertigte Kompressionsstrimp-
fe bzw. -bandagen konnen hilfreich sein.

Spezielle Bewegungstherapien: wirken entstauend und aktivieren den
Korper, neue Lymphbahnen auszubilden.

HINWEIS: Eine klinische Studie? belegt den vorbeugenden und the-
rapeutischen Wert von fachlich angeleitetem Muskeltraining. Grund
dafiir ist u. a. die Aktivierung der sogenannten Muskelpumpe, die
dann Lymphfltissigkeit weitertransportiert. So wird ein Lymphstau
mit begleitendem Lymphédem verhindert.

3 Schmitz KH et al.: Weight lifting in women with breast-cancer-related lymphedema. N Engl J Med. 361:664 - 673,2009.
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ACHTUNG: Diuretika (wasserausschwemmende Medikamente)
® konnen nicht empfohlen werden, da sie den Lymphstau durch
Verklebung der EiweifSe der Lymphfliissigkeit verstdrken kdnnen.

Selenhaltige Enzym-/Linsenextrakte: Die Gabe von definierten selen-
haltigen Pflanzenextrakten (z. B. EQuizym MCA, Equinovo) ist ein inno-
vativer Behandlungsansatz bei Lymphodemen. Diese Praparate enthal-
ten die fur die Behandlung von Lymphodemen wirksamkeitsgeprufte
Komponente Natriumselenit sowie eiweil3spaltende pflanzliche Enzy-
me und Linsenextrakt.

Bromelain: Dieses eiweispaltende Enzym aus Extrakten der Ananas
ist wirksamkeitsgepruft zur Verringerung von Schwellungen. Emp-
fehlenswert ware die Einnahme von ca. 3.000 bis 4.000 FIP-Einheiten
Bromelain pro Tag. Erhaltlich sind bromelainhaltige Praparate u. a. als
Bromelain-POS, Phlogenzym mono, Proteozym oder Traumanase.
Natriumselenit: Die antioxidative Wirkung des Selens hemmt Entzin-
dungsprozesse. Natriumselenit in Tablettenform (z. B. Cefasel, selena-
se, Selen-loges oder Seltrans) sollte bei der Behandlung von Lympho-
demen in einer Dosierung von 200 bis 300 pg pro Tag eingenommen
werden.

Zink: aktiviert korpereigene Abwehrzellen und kann den Heilungspro-
zess unterstiitzen. Von den entsprechende Praparaten (z. B. Zinkorotat,
Zink Verla, Zinkratiopharm) sollten 10 bis 20 mg pro Tag eingenommen
werden.

Was Sie noch tun kénnen, um ein Armlymphédem zu lindern und das
Wohlbefinden zu erhéhen

Der Lymphabfluss ldsst sich durch leichte Muskelarbeit férdern: Lagern
Sie den betroffenen Arm mehrmals taglich auf einem Kissen hoch,
(Uber Herzhohe). Dabei sollten Sie darauf achten, das der gesamte Arm
hoch liegt und nicht nur der Unterarm. Auch senkrechtes Hochstrecken
des Arms ist eher unglinstig. Fiihren Sie in dieser Position taglich drei

Linderung sonstiger Nebenwirkungen

oder vier Mal folgende Ubung aus: Machen Sie eine Faust und spannen
die Armmuskulatur an. Diese Spannung halten Sie fiir drei bis vier Se-
kunden, dann wieder 16sen. Wiederholen Sie diese Ubung insgesamt
sieben bis zehn Mal (nicht haufiger, denn zu viel Muskelarbeit ware
auch schadlich). Leichte Bewegungen in Haushalt und Beruf sowie
krankengymnastische Ubungen sollten sich in der Regel positiv auf
Armlymphodem auswirken.

Worauf Sie generell achten sollten:

- Vermeiden Sie schwere Muskelarbeit. Tragen/heben Sie nichts
Schweres.

- Tragen Sie Taschen auf der “gesunden Seite”. Wenn dies jedoch
Schmerzen verursacht, verzichten Sie lieber ganz darauf. Bauchta-
schen sind eine Alternative.

+ Vermeiden Sie enge Armausschnitte. Auch BH-Trager oder Schmuck
sollte nicht einschneiden. BH-Trager lassen sich unterpolstern.

- Vermeiden Sie groRe Hitze fiir den betroffenen Arm (zu heiRRes Ba-
den, Sonnenbader, langes Spllen), denn die Warme fiihrt dazu, dass
sich die Blut- und Lymphgefal3e weit stellen und die Flissigkeiten
“versacken”.

-+ Weilder betroffene Arm insgesamt schlechter versorgt wird, braucht
er extra Pflege. Kleinere Verletzungen heilen nicht nur schlechter,
sondern stellen auch ein Risiko fur Infektionen dar. Tragen Sie Ar-
beitshandschuhe und seien Sie vorsichtig bei der Manikure.

+ Blutentnahmen oder Injektionen sollten moglichst am ,gesunden
Arm” durchgefiihrt werden. Wenn dies schwierig ist, kann zur Not
auch der betroffene Arm herangezogen werden. In der Regel sollten
Sie jedoch alle nicht zwingend notwendigen Infusionen am betrof-
fenen Arm meiden.

« Blutdruckmessungen sollten ebenfalls am nicht betroffen Arm er-
folgen.
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Missempfindungen (Parasthesien)

Unter Missempfindungen versteht man die als unangenehm emp-
fundene Wahrnehmung von Beriihrungs-, Schmerz- oder Temperatur-
reizen. Diese konnen als Arzneimittelnebenwirkungen wahrend bzw.
nach Krebstherapien auftreten. Sie sind meist darauf zurlickzufuhren,
dass Chemotherapeutika auch eine Schadigung der Nerven hervorru-
fen konnen.

Es treten unterschiedliche Symptome auf:
- Missempfindungen, meist in Handen, FiiRen, Armen, Beinen (Aus-
|6ser u.a. Cisplatin, Taxane, Vincristin)
- Kopfschmerz, Bewusstseinsstorung (Ausloser u. a. Methotrexat,
Ifosfamid)
- Hor- und Sehstoérung (Ausloser u. a. Cisplatin)
- Magen-Darm-Storung, z. B. Lihmung (u. a. durch Vincristin)

In wissenschaftlichen Studien * konnte nachgewiesen werden, dass Vi-
tamin E (Dosierung 2 mal 300 mg pro Tag) Missempfindungen durch
platin- sowie taxanhaltige Chemotherapeutika reduzieren bzw. mil-
dern kann. In den vorliegenden Untersuchungen wurde Vitamin E be-
gleitend zur Chemotherapie verabreicht.

Acetyl-L-Carnitin: eine natlrlich vorkommende Aminosaure, kann
therapeutisch die Rate der Missempfindungen durch platin- oder
taxanhaltige Chemotherapeutika reduzieren. In Studien® als wirksam
getestet war eine Dosierung von 1000 mg pro Tag, verabreicht als int-
ravenose Infusion.

Natriumselenit: (= anorganisches Selen) als Tabletten, Trinkampullen

4 Pace E et al.: Vitamine E neuroprotection for cisplatin neuropathia. A randomized controlled trial. Neurology 74:762-766,
2010. Argyriou AA et al.: Preventing paclitaxel- induced peripheral neuropathy. A phase Il trial of vitamine E supplementati-
on. J. Pain Symptom Management 32:237-244, 2006.

 Maestri A et al.: A pilot study on the effect of acetyl-L-carnitine in paclitaxel- and cisplatin-induced peripheral neuropathy.
Tumori 91:135-138, 2005.

Linderung sonstiger Nebenwirkungen

oder Infusionslésung in einer Dosierung von 300 Mikrogramm pro Tag,
reduziert die nervenschadigenden Nebenwirkungen von Chemothera-
peutika, u.a. Cisplatin, Adriamycin, Vinorelbin.

Gabapentin:ein Antiepileptikum, kann die durch Chemotherapie (u.a.
Cisplatin, Taxane) ausgelosten Missempfindungen reduzieren. Die
empfohlene Dosis betragt 3 Mal taglich 300 mg und sollte ausschlief-
lich unter arztlicher Kontrolle eingenommen werden.®

Vitamin B Komplex (z.B. neuro-ratiopharm, BVK-forte) oder Liponsau-
re (z. B. Thioctacid) kdnnen Missempfindungen nach Chemotherapien
lindern.

ACHTUNG: Verfahren mit zweifelhaftem erfahrungs- bzw. natur-
® heilkundlichen Unbedenklichkeits-/ Wirksamkeitsnachweis sind
u. a. Homéopathie, Bioresonanztherapie, Kinesiologie, Organo-
therapie, orthomolekulare Therapie mit Vitamin- und/oder Spu-
renelement-Einzelsubstanzen oder -Gemischen.

Narben

Nach einer Operation ist die Narbenentstehung unvermeidbar. Wie
grof oder belastend die Narben sind, hangt vom Umfang und der Dau-
erder Operation, der Nahttechnik, der Wundheilung sowie nicht zuletzt
von der individuellen Konstitution des Korpers ab. Wenn nach einer
Operation eine Strahlentherapie oder eine Chemotherapie erforder-
lich ist, kbnnen sogenannte Wulstnarben entstehen. Diese zeigen sich
durch Juckreiz, Rtung, Brennen, Schmerzen sowie farbliche Verande-
rungen der Haut. Spontane Riickbildungen sind maglich, aber selten.

Die Behandlung von Narben (einschlief3lich Wulstnarben) sollte im-
mer facharztlich betreut werden und umfasst u. a.:

& Hershmann DL, Lachetti C, Dworkin RH et al.: Prevention and management of chemotherapie-induced peripheral neuro-
pathty in survivors of adult cancers: American Society of Clinical Oncology clinical practice guideline. J Clin Oncol. 2014 Jun
20;32(18): 1941-67 . doi: 10.1200/JC0O.2013.54.0914. Equb 2014 Apr 14
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+ Drucktherapie mit Kompressionsbandagen

- medikamentdse Behandlung mit kortisonhaltigen Salben oder Kor-
tisoninjektionen

- Strahlentherapie, Kryotherapie (Vereisung), Lasertherapie oder Ope-
ration

- Physiotherapie, vor allem Massagen, um die Narbe geschmeidig zu
machen

® TIPP: Silikonhaltige Gele (z. B. Kelo Cote, erhaltlich in Apotheken)
konnen Narben in Erhabenheit, Farbe und Schmerzhaftigkeit min-
dern. Grundlage fur die Wirksamkeit ist eine Reduktion der Kolla-
gen- und Faserbildung durch Silikon, vergleichbar mit Kortison,
aber ohne bekannte Nebenwirkungen.

und Faserbildung durch spezialisierte Hautzellen, den Fibroblasten.
Die experimentell belegte Wirksamkeit beruht auf sogenannten Triter-
pensauren, die regulierend in die Bildung von Bindegewebe (Narben-
gewebe) eingreifen, indem sie die Kollagensynthese hemmen. Tragen
Sie die Tinkturen oder Salben mehrmals taglich lokal auf die vernarb-
ten Hautbezirke auf.

Eiweilspaltende pflanzliche Enzyme: Zur Behandlung von Narben
eignen sich ebenfalls Bromelain (3.000 bis 4.000 FIP-Einheiten pro Tag)
oder alternativ definierte selenhaltige pflanzliche Enzymextrakte (z. B.
Equizym MCA, Equinovo).

I ACHTUNG: Wihrend der Wundheilung sollten Sie auf intensive

® Sonnenbestrahlung und Sauna verzichten. Auch Kilte sollte ge-
mieden werden. Besprechen Sie mit lhrem Arzt, wie Sie die Nar-
ben pflegen kénnen, damit sie geschmeidig bleiben.

ACHTUNG: Besprechen Sie die Einnahme unbedingt mit lhrem
® behandelnden Arzt. Er wird Ihnen auch die Dosierungsempfeh-
lungen erkldren.

Contractubex: Zur auBerlichen Behandlung von Narben und Wulstnar-
ben hat sich Contractubex Gel als wirksam erwiesen. Das Gel enthalt
ein Gemisch aus Zwiebelextrakt, Allantoin und Heparin. Es wurde im
Rahmen einer Studie’” ausgetestet und zeigte bei regelmaRiger An-
wendung vergleichbare Narbenriickbildungen wie eine Kortisonthera-
pie. Massieren Sie dazu das Gel zwei- bis dreimal taglich vorsichtig in
das Narbengewebe ein. Die Behandlungsdauer sollte mindestens vier
Wochen betragen, kann aber auch langer dauern, je nachdem, wie sich
die Narbe entwickelt.

Wassernabelkraut: ein Heilmittel aus der Erfahrungsmedizin, redu-
ziert die Narbenbildung durch Hemmung von Entziindungsreaktionen

7 Beuth J et al.: Safety and efficacy of local administration of contractubex to hypertrophic scars in comparison to corticoste-
roid treatment. Results of a Multicenter, Comparative Epidemiological Cohort Study in Germany. In Vivo 20: 277 - 283, 2006.

Linderung sonstiger Nebenwirkungen

Schleimhautentziindung (Mucositis)

Eine die Lebensqualitat mindernde Entziindung der Schleimhaute ist
mit die haufigste Nebenwirkung von Krebstherapien. Chemo- und
Strahlentherapien greifen insbesondere Gewebe an, deren Zellen sich
schnell teilen, u. a. Krebsgewebe, Haarwurzeln, blutbildende Gewebe
sowie Schleimhdute. Das Risiko, eine Schleimhautentziindung zu er-
leiden, hangt von Art, Dauer und Konzentration der verabreichten The-
rapien ab. Schleimhautentzindungen unter Krebstherapien treten am
haufigsten im Mund-Rachenraum auf. Die Symptome erstrecken sich
von Rétung, Schwellung und Blutung bis hin zu sehr schmerzhaften Ge-
schwiiren. Je nach Lokalisation der Schleimhautentziindung treten z. T.
schwerwiegende Folgeerscheinungen auf, z. B. Gewichtsverlust durch
reduzierte Nahrungsaufnahme sowie Durchfall oder Erbrechen sowie
Herz-Kreislauf-Symptome durch verminderte Flussigkeitsaufnahme.
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Therapie der Mucositis im Mund-Rachenraum

Schmerzmittel konnen lokal (z.B. andsthesierende Mundspiilungen)
oder systemisch (z.B. Metamizol-, Tramadol- oder Morphin-Tropfen)
verabreicht werden. Hierzu bedarf es immer der Absprache mit dem
betreuenden Arzt! Lokale Anwendung von sogenannten Antacida (Sau-
reblocker) oder Sucralfat kann zur Schmerzlinderung durch Bildung
eines Schutzfilmes auf der entziindeten Schleimhaut fihren. Wenn
zusatzlich eine Infektion mit Viren oder Pilzen auftritt, ist eine antivi-
rale (z. B. bei Herpes Infektion) oder antimykotische (z. B. bei Candida
Pilzinfektion) Therapie angezeigt.

HINWEIS: Regelmdflige Mundpflege (weiche Zahnbiirste, um Ver-
letzungen zu vermeiden) und Mundspiilungen mit Kamillen- bzw.
Salbeitee oder -wasser. Kamille und Salbei wirken entziindungshem-
mend und desinfizierend.

Erndhrungstipps bei Schleimhautentziindungen

- Sehr saure, suRe, salzige, scharfe oder bittere Speisen reizen die
Schleimhaute; verzichten Sie deshalb voriibergehend auf Zitrus-
frichte und -safte, Tomaten, Essig, Silberzwiebeln, Endiviensalat,
Pfeffer, Curry, Kaffee.

-+ Verdiinnen Sie Obstsafte mit Wasser und mischen Sie frisches Obst
mit Joghurt bzw. Quark (Milchprodukten) oder Haferflocken, um die
natirliche Fruchtsaurekonzentration zu mindern. Benutzen Sie ei-
nen Strohhalm.

- Bestimmte Lebensmittel regen die Magensaureproduktion stark an;
dazu gehoren: Kaffee, Wein, Bier, Milch, StRigkeiten, Fleisch, Fisch,
Fleischbriihe etc. Verzichten Sie bei Beschwerden zeitweise darauf.

- Achten Sie auf die individuelle Vertraglichkeit von Lebensmitteln,
auch alkoholische Getranke und Tabak verstarken Schleimhautent-
zundungen oft.

Linderung sonstiger Nebenwirkungen

« Flussige bzw. purierte Kost erleichtert die Nahrungsaufnahme: pu-
rierte GemUsesuppen Kartoffel-/Gemusepuree, weich gekochte Eier
und Nudeln, Pudding, verdiinnter Aprikosen-, Birnen-, Pfirsichsaft.

- Vermeiden Sie zu heil3e, zu kalte, harte oder knusprige Speisen.

B TIPP: Lutschen von gefrorenen Ananasstiicken (oder Eiswirfeln):
Kaufen Sie eine reife Ananas, schneiden Sie diese in mundgerechte
Stlcke und frieren diese ein. Nehmen Sie taglich mehrmals ein ge-
frorenes Ananasstiick (bzw. ein mundgerechte Stick Eis) und las-
sen es langsam im Mund zergehen. Durch den Kaltereiz werden die
Schmerzen genommen, durch den Kontakt der aufgetauten Ana-
nasstiucke mit der Schleimhaut kénnen die enthaltenen Enzyme
lokal wirksam werden und den Heilungsprozess einleiten bzw. be-
schleunigen.

Trockene Schleimhaute

Krebstherapien, aber auch natirliche Alterungsprozesse, die mit An-
derungen des Hormonhaushaltes einhergehen, konnen trockene Haut
bzw. trockene Schleimhaute hervorrufen. Insbesondere im Rahmen
der Behandlung von hormonrezeptor- positiven Krebsarten (z. B. Brust-
oder Prostatakrebs) mit sogenannten Antihormontherapien (z. B. Ta-
moxifen, Aromasin, Arimidex, Femara, Zoladex) treten diese Symptome
auf. Betroffen sind die Schleimhaute im Mund- Rachen- bzw. Magen-
Darm-Trakt, im Scheidenbereich sowie an Augen und Gelenken.

Trockene Schleimhdute werden dinner und damit verletzungsan-
falliger, sie jucken, brennen und gehen mit Schmerzen einher (z. B.
Gelenkbeschwerden, Schluckschmerzen bzw. Schmerzen beim Ge-
schlechtsverkehr).

Zur Linderung von Beschwerden, die durch Schleimhauttrocken-
heit hervorgerufen werden (z. B. Gelenk-, Augenbeschwerden sowie
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Schmerzen beim Geschlechtsverkehr), hat sich die Schleimhaut stabi-
lisierende Wirkung von Equizym MCA bzw. Equinovo als hilfreich er-
wiesen. Es enthalt neben Selen und pflanzlichen Enzymen ein Lektin
(Eiweil3) aus Linsen. Dieses regt die Zellen der Gelenkschleimhaut dazu
an, Flissigkeit freizusetzen (Gelenkschmiere), die einen Schutzfilm bil-
det. Klinische Untersuchungen ergaben, dass Schleimhauttrockenheit
und Gelenkbeschwerden unter Antihormontherapie bei Brust®- und
Prostatakrebspatienten? hierdurch signifikant reduziert wurden.

Phytodstrogenhaltige Extrakte aus Rotklee, Traubensilberkerze oder
Soja konnen bei Frauen mit trockenen Schleimhauten hilfreich sein,
die an einem hormonrezeptor- negativen Krebs leiden bzw. deswegen
erfolgreich behandelt wurden. Ihre Einnahme sollte aber immer indivi-
duell dosiert erfolgen und mit dem betreuenden Frauenarzt abgespro-
chen werden.

ACHTUNG: Frauen mit hormonrezeptorpositiven Krebsarten

® (Brust- oder Eierstockkrebs) sollten jede Art der Hormontherapie
ausschliefSlich bedarfsangepasst und nur mit drztlicher Abspra-
che und Kontrolle durchfiihren! Auch pflanzliche Hormone (Phy-
todstrogene) kénnen hormonrezeptorpositive Krebszellen zum
Wachstum anregen.

Trockene Scheidenschleimhaut kann befeuchtet werden durch wasser-
I6sliche Gele (K-Y Femilind Gel, vagisan). Sie sind hormonfrei und kon-
nen insbesondere auch nach erfolgreicher Behandlung von hormonre-
zeptorpositiven Brust- oder Eierstockkrebs angewendet werden.
Trockene Augen konnen mit Hylo-Comod oder Hylo-Care Augen-
tropfen befeuchtet werden. Sie enthalten die Schutzfilm bildende Hy-

8 Beuth, J: Komplementdrmedizinsche Behandlung von Nebenwirkungen und Begleiterscheinungen der Krebsstandardthe-
rapien, Thieme Praxis Report 3/2014.

9 Beuth J et al.: Complementary medicine down-regulation side-effects of hormone therapy in prostate cancer patients. In
Vivo 28: 979 - 982, 2014.

Linderung sonstiger Nebenwirkungen

aluronsaure, die den Feuchtigkeitsfilm fir [angere Zeit halt. Trockene
Mundschleimhaut kann mit Glandosane Spray befeuchtet werden.

Ernahrungstipps bei Mundtrockenheit
- Essen Sie weiche, wasserhaltige Nahrungsmittel wie Obst, Kom-
pott, Gemuse, Kartoffelpuree, Breie, Joghurt sowie Gerichte, die viel
Sole enthalten (Ragouts, Suppen, Eintopfe).
« Trinken Sie zu den Mahlzeiten. Haufige kleine Schlucke Wasser hal-
ten den Mund feucht.
- Zitrusfriichte (z. B. Orangen, Mandarinen), Tee oder Wasser mit Zit-
rone sowie Pfefferminz- und Salbeitee regen den Speichelfluss an.
 Durch haufige Mahlzeiten, kleine Bissen und langes Kauen lasst
sich der Speichelfluss verbessern.

- Hilfreich ist das Kauen und Lutschen von Kaugummis, sauren Bon-
bons oder Eisstiickchen.

« Zur Pflege der Mundschleimhaut kdnnen Sie Speisen mit etwas
Butter, Sahne, hochwertigen Olen oder Mayonnaise anreichern.

- Alkohol, scharfe Gewlirze u. Kamillentee trocknen den Mund aus.

+ Tunken Sie Backwaren in etwas Flussigkeit ein.

Schwitzen

SchweiRausbriiche sind im Grunde niemandem fremd. Neben Ubel-
keit und Schwache ist das verstarkte Schwitzen jedoch eine haufige
Begleiterscheinung von Krebserkrankungen oder eine unerwinschte
Arzneimittelnebenwirkung bei medikamentosen Krebstherapien, ins-
besondere bei immunologischen Behandlungen mit Zytokinen (z. B.
Interferon) aber auch bei der Verabreichung von Wachstumsfaktoren
(z. B. Neupogen, Neulasta), Bisphosphonaten (z. B. Bodronat, Zometa)
sowie chemo- und antihormonellen Therapien.
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Die Aktivitat von Schweildrisen kann u. a. gehemmt werden durch:

- Bad mit Zusatz von Eichenrindenextrakt, wirkt entzindungshem-
mend und adstringierend (lat. adstringens: zusammenziehend)

- lontophorese: Das ist eine Therapie mit Gleichstrom, der mittels
Elektroden der Haut zugefihrt werden kann. Die Elektroden mit
Bedienungsanleitung sind in Apotheken erhaltlich. Das Wirkprinzip
beruht auf einer Hemmung von Nervenimpulsen sowie auf einer
direkten Hemmung von Schweidrisen durch den Gleichstrom.

B Tipps bei verstarktem Schwitzen

- Trinken Sie mindestens zwei bis drei Liter pro Tag.

- Tragen Sie luftige Kleidung, die den Schweif aufsaugt (Baumwolle,
Leinen, Seide). Verzichten Sie auf synthetische Kleidung.

- Verschaffen Sie sich Kiihlung durch frische Luft, kalte Getranke, Eis-
wiurfel oder Luftfacher.

- Stress, Alkohol, Kaffee, Tabak oder Gewlirze konnen das Schwitzen
noch verstarken und sollten gemieden werden.

- Sport treiben bzw. korperlich aktiv sein reduziert Stress und stabili-
siert die Durchblutung.

- Machen Sie Entspannungsiibungen zur Stressreduktion (z. B. Yoga,
Tai Chi).

- Salbeitee u. insbesondere Salbeiextrakt (Sweatosan; 100 — 150 mg;
zweimal taglich) haben einen direkt hemmenden Einfluss auf die
SchweilRdriisen und kdnnen deren Tatigkeit reduzieren.

- Kneipp’sche Anwendungen, z. B. warme und kalte Wechselbader,
Duschen, Wassertreten, konnen stabilisieren.

- Ein wirksames Deodorant und desinfizierende Seifen verhindern
Geruchsentwicklung durch bakterielle Zersetzung des Schweif3es.

B TIPP Kamillenbad: 10 bis 20 ml standardisierte Kamillenldsung mit
1 Liter kochendem Wasser ubergief3en und 15 Minuten ziehen las-
sen, um es dann dem Badewasser zuzufugen.

Linderung sonstiger Nebenwirkungen

Verbrennung von Haut/Schleimhaut (Strahlendermatitis)

Als eine Nebenwirkung von Strahlentherapien kann es in Abhangigkeit
von Strahlenart und -dosis sowie von der Grof3e des Bestrahlungsfeldes
je nach Hauttyp zu Reizungen bis hin zu Verbrennungen an Haut und
Schleimhduten kommen. Ursdchlich fir die Entstehung dieser Strah-
lendermatitis ist die inaktivierende/abtétende Wirkung von ionisieren-
den Strahlen auf schnell wachsende Zellen (u. a. Krebszellen, aber auch
Haut- und Schleimhautzellen).

Die Symptome einer Strahlendermatitis konnen einem leichten Son-
nenbrand dhnlich sein (Rotung), mit starkerer Rétung, Schwellung
(Odembildung), Blasenbildung und nassender Haut einhergehen oder
zu Geschwiiren (Strahlenulcus) bzw. zum Gewebeuntergang (mit Haar-
ausfall, Funktionsverlust von Schweif3- und Talgdriisen) fiihren. Als Fol-
ge kann sich aullerdem die Hautfarbe des Bestrahlungsfeldes andern
(heller oder dunkler) oder die Haut kann atrophisch, d. h. diinner und
empfindlicher werden. Schwere Nebenwirkungen einer Strahlenthera-
pie sind allerdings heutzutage sehr selten geworden.

Entsprechend den Empfehlungen von Leitlinien internationaler Fach-
gesellschaften sind Therapien abhangig von Lokalisation, Umfang und
Schweregrad der Strahlendermatitis und umfassen insbesondere Gele
und Lotionen zur unspezifischen Anwendung.

ACHTUNG: Eine Strahlendermatitis tritt meist wdhrend oder kurz
® nach der Strahlentherapie auf. Bei allen Hautreizungen, die neu
auftreten, sollten Sie Ihren betreuenden Arzt/Arztin informieren!

Nach Beendigung der Strahlentherapie konnen entziindungshem-

mende Salben und Wundkompressen geeignet sein. Wundverbande

schitzen die geschadigten Hautbereiche und gewahrleisten ein vor-
teilhaftes feuchtes Milieu.
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Allgemeine MaBnahmen umfassen u.a. angemessene Hautpflege und
Hautreinigung, Bekleidung und korperliche Aktivitaten.

Arnikahaltige Gele oder Cremes: kiihlen, lindern Schmerzen und re-
gen die Neubildung von Hautzellen an (z. B. Combudoron Gel).

Calendula offcinalis: (= Ringelblume) -haltige Wundsalben wirken
entzindungshemmend und unterstutzen die Neubildung von Haut-
zellen (z.B. Calendula Wundsalbe).

Aloe-Vera-haltige Gele: wirken bei lokaler Anwendung entziindungs-
hemmend, téten Bakterien, Viren und Pilze ab und stabilisieren Zell-
membranen. Sie konnen bei milder Strahlendermatitis durch ihre kiih-
lenden und entzindungshemmenden Eigenschaften nitzlich sein.

ACHTUNG: Sprechen Sie jede komplementdrmedizinische An-

® wendung mit lhrem betreuenden Strahlentherapeuten ab. Die
unterschiedlichen Erscheinungsformen und Verldufe der Strah-
lendermatitis erfordern individuelle und fachkompetente Thera-
pieempfehlungen!

Bewegung und Sport

Bewegung und Sport

Bis vor einigen Jahren wurde von korperlicher Aktivitat wahrend der
Therapie noch abgeraten. Das strikte Bewegungsverbot galt in der
Regel bis zu einem halben Jahr nach der Chemotherapie. In der Folge
traten bei den Betroffenen jedoch vermehrt Bewegungsmangelerkran-
kungen, wie beispielsweise Muskel- oder Knochenschwund, auf. Heu-
te ist durch die Auswertung von Studien bekannt, dass regelmaRige
korperliche Aktivitat im mittleren Intensitatsniveau durchaus positive
Auswirkungen auf den Organismus des Erkrankten haben kann. Neben
der Erhaltung und Steigerung der allgemeinen korperlichen Leistungs-
fahigkeit gibt es Indizien dafir, dass regelmaRige Bewegung auch ei-
nen positiven Einfluss auf das Rezidivrisiko (Wahrscheinlichkeit des
erneuten Krankheitsausbruchs) haben konnte.

Bereits wahrend des Klinikaufenthaltes wird Krebspatienten heute
zu leichter korperlicher Aktivitat geraten: Kurze Spaziergange tber den
Gang konnen je nach Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden gesteigert
werden bis hin zu kurzen Ausfligen in den Klinikpark. Bereits jetzt soll
bei den Erkrankten das Bewusstsein des gesundheitlichen Nutzens re-
gelmaRiger korperlicher Aktivitat geschaffen werden. Auch nach der
Therapie sollten Betroffene Bewegung und Sport als festen Bestandteil
in Beruf, Alltag und Freizeit integrieren.

WICHTIG: Es ist zu beachten, dass Krebserkrankungen bei jedem
Menschen andere Symptome hervorrufen kbnnen, so dass gewdbhlte
Bewegungsprogramme individuell zugeschnitten sein mtissen.

Ziele von Bewegung und Sport

Primares Ziel ist die Verbesserung bzw. Wiederherstellung der durch
die Krankheit entstandenen Defizite in den motorischen Grundfertig-
keiten Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit. Langfristig
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werden die Steigerung der allgemeinen Leistungsfahigkeit sowie die
Verbesserung von Funktionseinschrankungen angestrebt.

Gezielt entwickelte Sport- und Bewegungsprogramme unterstitzen
den Genesungsprozess auf physischer, psychischer und sozialer Ebene.
Entspannungstechniken, gymnastische Ubungen bis hin zu Spiel- und
Bewegungsformen flihren zur Erhaltung und Verbesserung der Kérper-
wahrnehmung und starken das Vertrauen des Betroffenen in die eige-
nen Fahigkeiten. Darliber hinaus spielen soziale Faktoren eine grofRe
Rolle. Denn Bewegen in der Gruppe bringt Freude und motiviert zum
dauerhaften Sporttreiben.

Bewegung und Sport in der Krebsnachsorge

Der positive Effekt von korperlicher Aktivitat in der Rehabilitation von
Krebserkrankungen wurde in Studien festgestellt. Angesichts der Ver-
schiedenheit der Tumorerkrankungen mit ihren speziellen medizi-
nischen Therapien wird klar, dass trotz vieler Gemeinsamkeiten jede
Krebserkrankung hinsichtlich moglicher Bewegungsempfehlungen
gesondert betrachtet werden muss. Die Auswirkungen einer Operati-
on bei einer Brustkrebserkrankung sind beispielsweise mit denen einer
Operation bei Prostatakrebs kaum vergleichbar.

Bei der Wahl der geeigneten Sportart und Trainingsmethode sollten
Sie mit lhrem behandelnden Arzt Riicksprache halten. Dieser wird bei
der Beratung folgende Punkte berlicksichtigen:

- Art der Krebserkrankung

- Stadium der Erkrankung

- Behandlungsphase

« Nebenwirkungen durch die Tumorerkrankung oder die Therapie

Kontrolimoglichkeiten der Belastungsintensitat
Zur Kontrolle der Belastungsintensitat konnen Sie wahrend des Trai-
nings eine Herzfrequenzmessung durchfiihren. Nutzen Sie dabei als

Bewegung und Sport

grobe Richtschnur die Formel ,180 minus Lebensalter®, um Ihre Trai-
ningsherzfrequenz zu errechnen. Uber diese errechnete Grenze hin-
aus, sollten Sie Uber einen langeren Zeitraum nicht trainieren. Diese
Formel gilt jedoch nur, so lange lhnen Ihr Arzt keine andere Trainings-
frequenz empfohlen hat. Bei Beschwerden, schwacher Gesamtkonsti-
tution, Krankheiten des Herz-Kreislaufsystems oder der Einnahme von
speziellen Medikamenten (z.B. Betablocker), kann die Formel nicht als
Orientierung dienen. Wenden Sie sich in diesem Falle bitte an Ihren
Hausarzt. Dieser fihrt in der Regel eine korperliche Untersuchung und
ein Belastungs-EKG durch und ermittelt Ihre individuelle Belastungs-
grenze.

Manuelle Pulsmessung zur Kontrolle der Trainingsfrequenz

- AnderInnenseite des Handgelenks unterhalb des Daumens oder an
der Halsschlagader neben dem Kehlkopf.

« Gemessen wird nicht mit dem Daumen, da dieser Uber einen eige-
nen Pulsschlag verfligt!

- Legen Sie Zeige-, Mittel- und Ringfinger mit leichtem Druck auf die
Haut (nicht zu fest driicken, da Sie sonst den Puls ,wegdriicken”).

« Zahlen Sie fur 15 Sekunden lhre Pulsschlage.

+ Multiplizieren Sie die Anzahl der Schlage mit der Zahl vier und Sie
erhalten Ihre Herzfrequenz pro Minute.

« Pulsuhren mit einem Brustgurtel messen automatisch lhre Pulsfre-
quenz.

Insgesamt ist Ihr subjektives Empfinden wahrend der Belastung von
groBer Bedeutung! Sie sollten wahrend des Trainings immer in der
Lage sein, sich unterhalten zu konnen, ansonsten ist die Intensitat zu
hoch gewahlt. Steigern Sie Ihre Belastungsintensitat nur langsam. Be-
reits leichte Schmerzen sollten die Grenze der Belastbarkeit sein. Tre-
ten Seitenstiche auf, dann sollten Sie die Belastung bzw. das Tempo
reduzieren sowie tief und regelmaRig in den Bauch atmen. Auch bei
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Dehnibungen von Muskelpartien, bei denen Narbengewebe mit an-
gesprochen wird, ist Vorsicht geboten.

Trainingsmethoden und Sportarten in der Krebsnachsorge

Sport in der Gruppe

In Sachsen-Anhalt gibt es vielerorts Krebsnachsorgesportgruppen,
in denen eigens geschulte Ubungsleiter ein regelmaRiges, auf die Er-
krankung abgestimmtes Training anbieten. Krebsnachsorgesport kann
vom Arzt verordnet werden, so dass die Krankenkasse die Kosten uber-
nimmt.

Adressen von Gruppen in lhrer Nédhe erhalten Sie bei der Sachsen-
Anhaltischen Krebsgesellschaft e. V. oder beim Behinderten- und Re-
habilitationssportverband Sachsen-Anhalt (www.bssa.de) oder beim
LandesSportBund (Internet: www.wir-im-sport.de).

In Krebsnachsorgesportgruppen werden folgende Ziele angestrebt:

- Verbesserung und Kompensation vorhandener Funktionseinschran-
kungen, z. B. der Beweglichkeit oder der Ausdauerleistungsfahig-
keit

- Steigerung der allgemeinen Belastbarkeit

- Hinflhrung zu einem aktiven Lebensstil

- Psychosoziale Unterstutzung bei der Krankheitsbewaltigung und
Steigerung der Lebensqualitat

Hierbei werden die individuellen Symptome jedes Erkrankten berlck-
sichtigt und die Ubungsauswahl entsprechend differenziert. Im Vor-
dergrund steht, dass Betroffene ihre aktuelle Leistungsfahigkeit und
ihre damit verbundene individuelle Belastungsintensitat kennenler-
nen und das Vertrauen in den eigenen Korper wiedererlangen. Dies ist
von groRer Bedeutung, da viele Betroffene durch die Erkrankung das
Gefuhl haben, vom eigenen Korper im Stich gelassen worden zu sein.

Bewegung und Sport

Meist stellt sich bald ein Geflhl fur die persénliche Leistungsgrenze ein
und die Leistungsfahigkeit kann nach und nach gesteigert werden.

Individuelles Sport- und Bewegungsprogramm am Wohnort

Optimal sind drei Bewegungseinheiten pro Woche mit einer Dauer von
jeweils mindestens 30 Minuten. Zwei der Bewegungseinheiten sollten
aus Ausdauerbelastungen bestehen, wie z. B. Walking, Nordic Walking,
Jogging oder Fahrrad fahren. Die Intensitat der Ausdauerbelastung
sollte sich im mittleren Bereich abspielen. ,Laufen ohne zu schnaufen®
ist eine Faustregel, die lhnen bei der Einhaltung der optimalen Intensi-
tat hilft: Wahrend der Belastung sollten kleinere Unterhaltungen mit
Mitsportlern moglich sein. Ist dies nicht der Fall, weil Sie zu sehr aus
der Puste sind, dann ist die Intensitat zu hoch gewahlt. Reduzieren Sie
das Tempo und/oder die Belastungsdauer.

In der dritten Einheit stehen gymnastische Ubungen im Mittelpunkt,
die Sie selbststandig zuhause durchfihren konnen. Mit kleineren Hilfs-
mitteln, wie z.B. Gymnastikband, Hanteln oder Pezziball (Sitzball), las-
sen sich die Beweglichkeit, Kraft und Koordination hervorragend trai-
nieren. Auch lastige Verspannungen im Hals-Nackenbereich konnen so
gelost werden.

Geratetraining/Fitness

Die Kombination von Ausdauertraining (z. B. am Fahrradergometer
oder Laufband), gymnastischen Ubungen auf der Matte und Krafti-
gungsubungen an sogenannten GrofRgeraten ist eine bewahrte Me-
thode in der medizinischen Trainingstherapie. Das Training lasst sich
auf lhren aktuellen korperlichen Zustand individuell anpassen und
behutsam steigern. Interessierten ist anzuraten, das Training in einer
Gesundheitseinrichtung durchzufihren. Diese zeichnen sich durch ein
medizinisch geschultes Fachpersonal (z. B. Diplom-Sportlehrer oder
Physiotherapeuten) aus, welches Uber die notige Erfahrung verflgt,
um auf die individuellen Bedurfnisse und Symptome reagieren zu kon-
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nen. Ein weiterer Vorteil liegt im Kundenstamm solcher Einrichtungen,
der in der Regel aus Menschen jeden Alters mit unterschiedlichen kor-
perlichen Einschrankungen besteht. Das Verstandnis flreinander ist
unter den Trainierenden aufgrund dieser Gemeinsamkeit groR, so dass
die Hemmschwelle sowie das Schamgefuhl fir viele erkrankte Men-
schen gesenkt werden.

Rehabilitationseinrichtungen oder physiotherapeutische Zentren, in
denen ein Gesundheitstraining auf Selbstzahlerbasis moglich ist, sind
zunehmend haufiger zu finden. Informationen lber Zentren in Ihrer
Nahe, finden Sie bei Ihrer Krankenkasse.

Neben Gesundheitseinrichtungen stellen sich auch immer mehr Fit-
nessstudios und Vereine auf ein gesundheitsorientiertes Training ein.
Mittlerweile ist die Fitness- und Gesundheitsbranche immens gewach-
sen, so dass die Orientierung fiir den Laien zunehmend schwer fallt.

Um ein fur Sie geeignetes Fitnessstudio oder einen Verein zu finden,
beachten Sie folgende Punkte:

- Vorerfahrungen abfragen: Gibt es Erfahrungen mit Krebsbetroffe-
nen? Trainieren noch andere Betroffene dort?

- Personalstruktur erfragen: Erfolgt die Betreuung lber Trainer aus
medizinischen Fachberufen (z. B. Diplom-Sportlehrer und Physio-
therapeuten), die bereits Berufserfahrung besitzen? Verfiigen die
Trainer, die keine vergleichbare Ausbildung absolviert haben, den-
noch Uber spezielle Zusatzqualifikationen und nehmen an regelma-
Bigen Fortbildungen teil?

- Probetraining durchfihren: Bevor Sie sich fir ein Trainingsabo ent-
scheiden, sollten Sie auf ein kostenloses Probetraining bestehen.
Achten Sie darauf, dass der Trainer auf lhre Erkrankung eingeht
und bestehende korperliche Defizite oder Problemzonen, wie z. B.
Ruckenbeschwerden oder Lymphddeme, im Trainingsplan bertick-
sichtigt.

- Kiindigungsfristen beachten: Gibt es z. B. bei pl6tzlich notwendigen

Bewegung und Sport

Krankenhausaufenthalten die Moglichkeit, die Mitgliedschaft ru-
hen zu lassen oder den Trainingsvertrag kurzfristig zu kiindigen?

Weitere Sportarten

- Walking / Nordic Walking + Tai Chi

+ Radfahren - Yoga

- Jogging und moderates Laufen + Tanz

- Skilanglauf + Aerobic oder Zumba

- Golfen - Pilates, Gymnastik
« Aquagymnastik + Badminton
+ Schwimmen - Schonendes Geratetraining

Auch Ballsportarten, wie zum Beispiel Ful3- oder Volleyball oder Tennis,
sind prinzipiell nicht tabu. Hier gilt, wie bei den anderen Sportarten
auch: auf den eigenen Korper hoéren und sich nicht Uberfordern. Vor
Trainingsbeginn unbedingt mit dem behandelnden Arzt sprechen und
moderat anfangen.

Trainingseinsteiger und Sportunerfahrene sollten sich in Bezug auf
die Sportauswahl beraten lassen und eventuell einen Leistungscheck
absolvieren.

Wofur Sie sich auch entscheiden, wichtig ist: Es darf abwechslungs-
reich sein und muss lhnen Spald machen! Nur so bleiben Sie auf Dauer
dabeil
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Regeneration

Haben Sie Mut zur Pause! Regeneration ist ebenso wichtig wie die Be-

lastung. Unser gesamter Organismus funktioniert im Wechsel von Be-
lastung und Entlastung, daher sollten Sie auch das Training nach die-
sem Prinzip gestalten. Gerade nach einer Krebserkrankung braucht der
Korper etwas Zeit, sich zu erholen.

Folgendes sollten Sie beachten:

- Uberfordern Sie sich nicht.

- Zuviel Belastung ist ebenfalls nicht gesund.

- Legen Sie mindestens zwei Regenerationstage pro Woche ein, an
denen Sie keinen anstrengenden Sport treiben. Anstrengend be-
deutet in diesem Zusammenhang, dass Ihre Herzfrequenz deutlich
ansteigt, Schwei ausbricht und Sie auBer Atem geraten.

- Ein Trainingseffekt entsteht nur durch die optimale Mischung aus
Anspannung und Entspannung.

- Jedoch: Jeden Tag Alltagsaktivitaten durchfiihren (z. B. Spazieren-
gehen)

Kontraindikationen fiir Sport
Bei folgenden Diagnosen oder Symptomen sollten Sie anstrengende
Sportprogramme vermeiden:
- Unkontrollierbarer Blutdruck (zu hoch oder zu niedrig)
- Akute Blutungen oder starke Blutungsneigung
+ Schmerzen
- Niedriger Himoglobin-Wert (unter 8g/dl Blut)
- Fieber (liber 38° C), Infekte
- Thrombozyten unter 10.000 (zwischen 10.000 und 20.000 nur un-
ter strenger Kontrolle eines erfahrenen Therapeuten)
-+ An Tagen der Gabe von herz- oder nierenbelastenden Chemothera-
peutika

Bewegung und Sport

Sauna bei Krebserkrankung

Regelmafige Saunabesuche starken die Gesundheit, denn der Wech-
sel zwischen Hitze und Abkihlung trainiert das Herz-Kreislaufsystem,
aktiviert das Abwehrsystem und den Stoffwechsel und mindert den
Alltagsstress. Dies gilt selbstverstandlich auch fur Krebspatientinnen
und Krebspatienten nach abgeschlossener Akuttherapie (Operation,
Chemo- und Strahlentherapie).

Nach abgeschlossener Behandlung (ca. 10 —12 Wochen nach Beendi-
gung der akuten Therapie) muss kein Krebspatient auf das ,Wohlfiihl-
bad“ verzichten. Saunabesuche sind grundsatzlich auch bei Dauerthe-
rapien (z. B. Hormontherapie, Antikdrpertherapien) erlaubt. Klaren Sie
aber immer mit lhrem Arzt ab, ob ein Saunabesuch fur Sie individuell
unbedenklich ist! Bei Kombinationstherapien (z. B. Chemo- und Anti-
korpertherapie) sollten vor dem ersten Saunabesuch und spater in re-
gelmaRigen Abstanden (optimal alle drei Monate) Herz- und Kreislauf-
funktionen uberprift werden.

ACHTUNG: Kein Saunabesuch wdhrend der akuten Therapie! Es
® Dbesteht erndhte Infektionsgefahr. Zudem kénnen vereinzelte Che-
motherapien Herz-Kreislauffunktionen beeintrdchtigen.

B TIPPS: Damit Ihr Saunabesuch zum Wohlbefinden beitragt, sollten
Sie beachten:

- Die ersten Saunagange in einer Dampfsauna oder bei Temperatu-
ren von 50 — 70° C durchfiihren (optimal ca. 2 — 3 Minuten). Dabei
zunachst die unteren Banke benutzen, da es dort am klihlsten ist.

+ Pausen einlegen (optimal nach jedem Saunabesuch etwa 30 Min.)

- Bei regelmaRigen Saunabesuchen konnen Temperatur (opt. nicht
Uber 80° C) u. Dauer (opt. ca. 15 Min.) langsam gesteigert werden.

- Auf angemessene Abkuhlung achten. Sie sollte gleichmaRig und
nicht zu plotzlich erfolgen und an Armen und Beinen beginnen.
Nach Brustoperationen den Arm der operierten Seite einbeziehen.
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Sauna bei Lymphédem nach Brustkrebsbehandlung

Generell ist ein Saunabesuch (unter Beachtung der genannten Vor-
sichtsmaBnahmen) auch mit Lymphddem nach Brustkrebsbehandlung
moglich. Bei auftretenden Schwellungen (z. B.im Arm), Schmerzen oder
Schwindel sollte der Saunagang sofort abgebrochen werden! Der be-
troffene Arm sollte ausgestreckt, hochgelegt und gekuhlt werden und
gegebenenfalls sollte ein Kompressionsstrumpf angelegt werden!

Bewegung und Sport bei Brustkrebs

In der Bewegungstherapie mit Brustkrebspatientinnen gibt es bislang
die meisten Erfahrungen. Das Lymphddem nach einer Brustkrebsbe-
handlung wurde in der Vergangenheit im Zusammenhang mit korper-
licher Aktivitat als grofSte Einschrankung gesehen. Die Angst vor Ver-
schlimmerung fuihrte viele Arzte dazu, Schonung anzuraten, ohne die
Konsequenzen durch Bewegungsmangel zu berticksichtigen. Tatsach-
lich konnte aber in keiner Studie gezeigt werden, dass durch Bewegung
ein Lymphodem entweder ausgelost oder verschlimmert wird.

Folgende Ziele konnen durch regelmaRige koérperliche Aktivitat bei
und nach Brustkrebs erreicht werden:

- Angleichung von Kraft und Beweglichkeit in den Armen

+ Schmerzminderung

- Verringerung des Lymphodems

- Starkung des Selbstvertrauens und des Wohlbefindens

+ Entwicklung von Mut und Motivation fur Bewegung

Grundsatzlich dirfen Frauen, denen neben dem Tumor nur der Wach-
terlymphknoten entfernt wurde, nach komplikationsfreier Abheilung
alle Bewegungsformen und Sportarten austiben. Es sollte aber im Vor-
feld immer eine arztliche Rucksprache erfolgen. Falls mehrere Lymph-
knoten entfernt wurden, wird der Bewegungsplan in der Rehabilitation

Bewegung und Sport

von den Therapeuten individuell angepasst. Zum Ende der Mallnahme
werden Empfehlungen hinsichtlich der Weiterfuhrung der Aktivitat
am Wohnort gegeben.

Im Vordergrund des Trainings steht die Forderung der Korperwahr-
nehmung mit dem Ziel, dass die betroffenen Frauen erspuren kdnnen,
welche Bewegungsformen ihnen gut tun und welche nicht. Jeder re-
agiert anders auf korperliche Aktivitat, so dass allgemeine Bewegungs-
empfehlungen bzw. -verbote schwer ausgesprochen werden konnen.

Ausdauersportarten sind jedoch grundsatzlich zu empfehlen, weil die
Intensitat individuell abgestimmt werden kann:

- Walking - Skilanglauf

+ Nordic Walking « Aquagymnastik

- Radfahren + Schwimmen

- Jogging

Vor allem Bewegung im Wasser ist ein sanftes Training fiir die Reha-
bilitation nach Brustkrebs. Insbesondere das geringe Verletzungsrisiko
im Wasser macht das Medium so attraktiv. Der Widerstand des Was-
sers lasst keine plotzlichen Bewegungen zu, so dass hohe Belastungs-
spitzen auf Knochen und Muskeln verhindert werden. Zudem wirkt
der Wasserdruck wie ein Kompressionsstrumpf auf das bestehende
Lymphédem und wird von vielen Betroffenen als sehr angenehm und
wohltuend empfunden. Zu empfehlen ist der Beginn mit Brustschwim-
men mit anschlieRendem Ubergang zur Kraultechnik, sobald die Nar-
be nicht mehr spannt.

Folgende Bewegungsformen und Sportarten sind des Weiteren fiir
Brustkrebspatientinnen zu empfehlen:

+ Tai Chi - Step-Aerobic
- Yoga « Gymnastik
- Tanz + Schonendes Geratetraining
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Bewegung und Sport bei Prostatakrebs

Den Nebenwirkungen der Therapie bei Prostatakrebs kann durch kor-
perliche Aktivitat entgegengewirkt werden. In der medizinischen The-
rapie wird haufig die komplette Prostata entfernt, was bei vielen Man-
nern Inkontinenz oder erektile Dysfunktionen zur Folge hat.

Folgende Ziele konnen durch kérperliche Aktivitat bei und nach einem
Prostatakarzinom erreicht werden:

« Minderung der Inkontinenz

- Verringerung der erektilen Dysfunktion

- Steigerung des Selbstwertgefiihls und des Selbstvertrauens

- Steigerung der allgemeinen Leistungsfahigkeit

In der Fruhrehabilitation steht das Beckenbodentraining im Vorder-
grund. Gezielte gymnastische Ubungen fiihren zu einer Starkung der
Beckenbodenmuskulatur und somit zur Minderung der Inkontinenz.
Die Ubungen kdonnen im Liegen, Sitzen oder Stehen durchgefiihrt wer-
den und sollten nach Maoglichkeit weiter zuhause fortgesetzt werden.
SchlieBmuskeliibungen sollten regelmaRig mit anderen Ubungen, z. B.
Kraftigungsubungen fur den Ricken oder Bauch, kombiniert werden.

Auf diese Weise kommt es bereits nach einigen Monaten zu Verbes-
serungen der erektilen Dysfunktion und der Inkontinenz. Haben Sie
dabei Geduld, denn Verbesserungen konnen erfahrungsgemaf sogar
noch bis zu zwei Jahre nach der Operation beobachtet werden.

Folgende Bewegungsformen sind in Kombination mit SchlieBmuskel-
ubungen zu empfehlen:
- Ubungen mit dem flexiblen Gymnastikband (Theraband)
- Dosiertes Krafttraining an GroRgeraten (Gesundheitseinrichtung,
Fitnessstudio)
- Ausdaueriibungen

Bewegung und Sport

Ausdauertibungen konnen abhdngig von der Schmerz- und Inkonti-
nenzsituation ca. vier bis sechs Monate nach der OP begonnen werden.
Hier steht zunachst Walking uber kirzere Distanzen im Vordergrund.
Zehn Minuten pro Tag reichen anfanglich aus. Nach und nach werden
die Ausdauer und die Technik besser, so dass die Nordic Walking Stocke
hinzugenommen werden kdnnen. Je nach Schmerzsituation kann auch
nach vier bis sechs Monaten mit dem Radfahren begonnen werden.

Bewegung und Sport bei Darmkrebs

Nach einer Darmkrebsoperation stellt sich zunachst die Frage, ob ein
Stoma gelegt wurde. Ist dies nicht der Fall, kdnnen nach komplikations-
freier Abheilung die unterschiedlichsten Sportarten ohne Einschran-
kungen durchgefuhrt werden. Betroffene mit einem Stoma sollten ei-
nige Punkte beachten, damit auch fiir sie verschiedene Sportarten und
Bewegungsformen moglich werden. Generell gilt, dass Sie nicht tUber-
hastetindas Training einsteigen, sondern langsam und sanft beginnen.

Ziele von Bewegung und Sport bei und nach Darmkrebs:
« Wiederherstellung und Verbesserung der physischen und psychi-
schen Leistungsfahigkeit
- Kraftigung der Rumpf- und Riickenmuskulatur
- Forderung der Kérperwahrnehmung

Aufgrund der umfangreichen Operation und der starken Beeintrach-
tigung sind vor allem Kraftigungsibungen zu empfehlen, welche die
Bauch- und Riickenmuskulatur starken. Stomatrager sollten sich bei
diesen Ubungen allerdings nicht in die Bauchlage begeben. Als Alter-
native dient der VierfuRlerstand. Das Training mit schweren Gewichten
ist nicht zu empfehlen. Alle Ubungen sollten langsam und kontrolliert
durchgefiihrt werden, um nicht durch Pressatmung die Bauchdecke zu
uberlasten oder Blutdruckspitzen zu provozieren.
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Frih kann auch mit Ausdauersportarten begonnen werden, wie Wal-
king, Nordic Walking und Radfahren.

Bei komplikationsloser Abheilung der Narben kommt auch Schwim-
men in Frage. Auch mit Stoma ist der Besuch eines Schwimmbades
nicht nur moglich, sondern sogar forderlich. Spezielle Bauchgurte
schutzen dabei vor unangenehmen Blicken.

B TIPP Nahere Informationen und Beratung erhalten Sie bei der
Selbsthilfevereinigung fur Stomatrager ,Deutsche ILCO e. V.” Die
Adresse finden Sie im Anhang.

Besonders empfehlenswert ist das Bergwandern. Hierdurch wird die
korperliche Leistungsfahigkeit gefordert und das psychische Wohlbe-
finden kann deutlich verbessert werden.

Eine sanfte Spielweise ohne intensiven Wettkampfcharakter ist fur
Sportspiele wie FuBball, Basketball oder Ball tber die Schnur wichtig.
Hierbei ist darauf zu achten, dass Korperkontakte vermieden werden.
Wegen der Neigung zu Durchfallen oder anderen Verdauungsproble-
men sollten Darmkrebspatienten auf eine regelmaRige und ausgewo-
gene Nahrstoffzufuhr vor, wahrend und nach dem Sport achten. Lange
und sehr intensive Bewegungseinheiten sind zu vermeiden.

Probleme offen ansprechen

Hier lautet die Botschaft, offen mit den Belastungen umgehen, Un-
terstitzung aus dem privaten Umfeld annehmen und bei Bedarf auch
professionelle Hilfsangebote suchen.

ACHTUNG: Sollten Beschwerden wdhrend der Behandlung oder
® auch danach auftreten, scheuen Sie sich nicht, mit Inrem behan-
delnden Arzt zu sprechen.

Bewegung und Sport

B TIPP: Ansprechpartner konnen auch Selbsthilfegruppen sein. Es gibt
gut organisierte Landesverbande in Sachsen-Anhalt und zahlreiche
freie Gruppen, die Betroffenen Hilfestellung in vielen Fragen des
taglichen Lebens rund um die Erkrankung geben konnen. Der Er-
fahrungsaustauch wird in der Regel als sehr wertvoll empfunden.
Die Adressen der Landesverbande finden Sie im Adressteil am Ende
der Broschiire. Hier konnen Sie erfragen, welche Gruppen es in lh-
rer Nahe gibt. Die Krebsgesellschaft Sachsen-Anhalt hilft Thnen
hier ebenfalls gerne weiter.
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Ansprechpartner zum Thema Krebs

Sachsen-Anhaltische Krebsgesellschaft e. V.
Paracelsusstr. 23 - 06114 Halle (Saale)

Tel. 0345 4788110 - Fax 0345 4788112
info@sakg.de - www.sakg.de

Deutsche Krebsgesellschaft e. V.

Kuno-Fischer-StralRe 8 - 14057 Berlin

Tel. 030 3229329-0 - Fax 030 3229329-66
service@krebsgesellschaft.de - www.krebsgesellschaft.de

KID — Krebsinformationsdienst

Deutsches Krebsforschungszentrum

Im Neuenheimer Feld 280 - 69120 Heidelberg

Tel. 0800 4203040 (taglich von 8:00 —20:00 Uhr)
krebsinformationsdienst@dkfz.de - www.krebsinformationsdienst.de

Deutsche Krebshilfe e. V.

Buschstr. 32 - 53113 Bonn

Tel. 0228 72990-0 - Fax 0228 72990-11
deutsche@krebshilfe.de - www.krebshilfe.de

Haus der Krebsselbsthilfe

Thomas-Mann-Str. 40 - 53111 Bonn

Tel. 0228 33889-540 - Fax 0228 33889-549
info@hausderkrebsselbsthilfe.de - www.hausderkrebsselbsthilfe.de

Info-Netz der Deutschen Krebshilfe e. V. und der Deutschen Krebsgesellschaft e. V.

Tel. 0800 80708877 (Mo bis Fr 8:00 —17:00 Uhr)
krebshilfe@infonetz-krebs.de - www.infonetz-krebs.de

Hilfreiche Adressen

Selbsthilfeverbande in Sachsen-Anhalt

Landesverband der Kehlkopflosen Sachsen-Anhalt e. V.
Ansprechpartner: Detlef Pinkernelle
Tel. 039208 23249 - Fax 039208 27797
detlef.pinkernelle@t-online.de - www.kehlkopfoperiert-bv.de/wir-ueber-uns/
landesverbaende
91
Arbeitskreis der Pankreatektomierten e. V. - Regionalgruppe Halle
Ansprechpartnerin: Karin Stitz
Tel. 0345 2265879
adp-shg-halle-leipzig@online.de - www.bauchspeicheldruese-pankreas-selbsthilfe.de

Arbeitskreis der Pankreatektomierten e. V. - Regionalgruppe Magdeburg
Ansprechpartner: Lutz Otto

Tel. 0391 2525768 - Fax 0391 2525768

adp-magdeburg@live.de - www.bauchspeicheldruese-pankreas-selbsthilfe.de

Deutsche ILCO e. V. — Landesverband Sachsen-Anhalt

Landessprecher: Roberto Stolte

Tel. 0345 94959326

sachsen-anhalt@ilco-kontakt.de - www.ilco.de/verband/landesverbaende/

Frauenselbsthilfe nach Krebs e. V. — Landesvorstand Sachsen-Anhalt
Ansprechpartnerin: Katrin Maasch

Tel. 03443 8986407

k.maasch@frauenselbsthilfe.de - www.frauenselbsthilfe.de/kontakt/
landesvorstaende

Bundesverband der Prostatakrebs-Selbsthilfe

Regionalverband Neue Bundesldnder Prostatakrebs-Selbsthilfe e. V.
Ansprechpartner: Riidiger Bolze

Tel. 0345 6871409

rbolze75@t-online.de - www.prostatakrebs-rnbps.de
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Krebsberatungsstellen in Sachsen-Anhalt

Krebsberatungsstelle der SAKG e. V. Halle (Saale)

Paracelsusstr. 23 - 06114 Halle (Saale)

Tel. 0345 4788110 - Fax 0345 4788112

Beratungszeiten: Mo bis Do 9:00—16:00 Uhr | Fr 9:00—14:00 Uhr

Krebsberatungsstelle der SAKG e. V. Magdeburg

Katharinenhaus (Eingang tiber Innenhof) - Leibnizstr. 4 - 39104 Magdeburg

Tel. 0391 56938800 - Fax 0345 4788112

Beratungszeiten: Mo und Mi 9:00—15:00 Uhr | DoundFr 9:00—14:00 Uhr

Krebsberatungsstelle der SAKG e. V. Dessau-Rof3lau

SchloBplatz 3 - 06844 Dessau-Roflau

Tel. 0340 25087810 - Fax 0345 4788112

Beratungszeiten: Mo und Mi 9:00—15:00 Uhr | DoundFr 9:00—14:00 Uhr

Krebsberatungsstelle der SAKG e. V. WeiRenfels

Markt 27 - 06667 WeiRenfels

Tel. 03443 3381767 - Fax 0345 4788112

Beratungszeiten: Mo und Mi 9:00—15:00 Uhr | DoundFr 9:00—14:00 Uhr

beratung@sakg.de - www.sakg.de/beratung/unsere-beratungsangebote

Die AufRenstellenberatung der Sachsen-Anhaltischen Krebsgesellschaft e. V.
erfolgt nur bei Terminvergabe! Vereinbarungen unter Tel. 0345 4788110,
0340 25087810, 03443 3381767 oder 0391 56938800 und beratung@sakg.de

Aufenstellenberatung Bernburg

AWO Seniorenzentrum Zepziger Weg gGmbH

StauffenbergstralRe 18 - 06406 Bernburg

Beratungszeiten: jeden vierten Mittwoch im Monat von 9:00 —12:00 Uhr

Aufenstellenberatung Bitterfeld

Gesundheitszentrum Bitterfeld-Wolfen - Raum 101, Verwaltungsgebaude - Torhaus
Friedrich-Ludwig-Jahn-Str. 2 - 06749 Bitterfeld-Wolfen/OT Bitterfeld
Beratungszeiten: jeden zweiten Mittwoch im Monat von 9:00 —12:00 Uhr

Hilfreiche Adressen

AuRenstellenberatung Genthin

AWO Medizinisches Versorgungszentrum Zerbst, Praxis fiir Neurologie u. Psychiatrie
Geschwister-Scholl-StraRe 28 - 39307 Genthin

Beratungszeiten: jeden letzten Mittwoch im Monat von 9:00 — 12:00 Uhr

AulBenstellenberatung Haldensleben

Seminarraum des Schulungsvereins Ohrekreis e. V., im Medicenter, Eingang B

Gerikestral3e 4 - 39340 Haldensleben 93
Beratungszeiten: jeden letzten Donnerstag im Monat von 14:30 —17:30 Uhr

AuRenstellenberatung Kalbe (Milde)

AWO Kreisverband Altmark e. V.

Alte Bahnhofstr. 27 - 39624 Kalbe (Milde)

Beratungszeiten: jeden letzten Donnerstag im Monat von 10:00 —13:00 Uhr

AulBenstellenberatung Naumburg

Klinikum Burgenlandkreis GmbH, VeranstaltungsraumV 2, im Untergeschoss
Humboldstr. 31 - 06618 Naumburg

Beratungszeiten: jeden ersten Donnerstag im Monat von 9:00 —12:00 Uhr

AulBenstellenberatung Sangerhausen

AWO Kreisverband Mansfeld-Siidharz e. V.

Karl-Liebknecht-Str. 33 - 06526 Sangerhausen

Beratungszeiten: jeden ersten Mittwoch im Monat von 9:00 — 12:00 Uhr und
12:30-15:30 Uhr

AuRenstellenberatung Stendal

Johanniter-Zentren fiir Medizinische Versorgung in der Altmark GmbH

1. Etage, Konferenzraum

Bahnhofstr. 24 - 39576 Stendal

Beratungszeiten: jeden zweiten Donnerstag im Monat von 9:00 — 12:00 Uhr und
12:30-15:30 Uhr

AulBenstellenberatung Wernigerode

Praxis flr Himatologie & Onkologie, MVZ Harz, Harzklinikum Dorothea Christiane
Erxleben GmbH, Haus A, 2. Etage

llsenburger Str. 15 - 38855 Wernigerode

Beratungszeiten: jeden zweiten Mittwoch im Monat von 9:00 —12:00 Uhr und
13:00 —16:00 Uhr
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Aufenstellenberatung Wittenberg

AWO Kreisverband Wittenberg e. V., Begegnungsstatte (im Innenhof)
Marstallstr. 13 a - 06886 Lutherstadt Wittenberg

Beratungszeiten: jeden zweiten Donnerstag im Monat von 8:30 —11:30 Uhr und
12:00 —15:00 Uhr

AuRenstellenberatung Zeitz

Georgius-Agricola Klinikum Zeitz - Veranstaltungsraum V 3

Lindenallee 1 - 06712 Zeitz

Beratungszeiten: jeden 1. Donnerstag im Monat von 13:30 —16:30 Uhr

Magdeburger Krebsliga e. V.

im Gebdude der Universitatsfrauenklinik

Gerhart-Hauptmann-Str. 35 - 39108 Magdeburg

Tel. 0391 6717394 - Fax 0391 6717504
magdeburger-krebsliga@med.ovgu.de

Sprechzeiten: Mo bis Do 9:00 —15:00 Uhr, sowie nach Vereinbarung

Psychosoziale Krebsberatungsstelle am Universitatsklinikum Magdeburg

Universitatsklinikum Magdeburg A. 6. R

Universitatsklinik fiir Psychosomatische Medizin und Psychotherapie

Haus 14 (rechter Eingang), Raum 380

Leipziger Str. 44 - 39120 Magdeburg

Erreichbarkeit: Mo  8:00—16:30 Uhr Do
Di 9:00—13:30 Uhr Fr
Mi 8:00 —16:00 Uhr

8:00 —13:00 Uhr
8:00 —12:30 Uhr

Terminvereinbarung unter 0391 6721241 und krebsberatung@med.ovgu.de

AuRensprechstunde Universitatsfrauenklinik, 4. Etage
Gerhard-Hauptmann-Str. 35 - 39108 Magdeburg

Beratungszeiten: nach Absprache montags

Terminvereinbarung unter 0391 6721241 und krebsberatung@med.ovgu.de

AuRenstelle Burg
Raume der Selbsthilfekontaktstelle Jerichower Land
Bahnhofstr. 7 - 39288 Burg

Beratungszeiten: nach Absprache
Terminvereinbarung unter 0391 6721241 und krebsberatung@med.ovgu.de

Hilfreiche Adressen

Kalbe (Milde)
@ :

Haldensleben

(o [ stend |

Genthin

Magdeburg
W

Die Krebsberatungsstellen der SAKG e.V. werden vom GKV-

ittenberg

Wernigerode
v Dessau

[ Y™ X
Bitterfeld

Halle (Saale)

Wo wir helfen

WEBENES

Unsere ambulanten Beratungsangebote

In den landlichen Regionen Sachsen-Anhalts ist es vielen Betroffenen
aus unterschiedlichen Griinden nicht moéglich, unsere vier psychosozi-
alen Krebsberatungsstellen in Halle (Saale), Magdeburg, Dessau und
Weilsenfels aufzusuchen. ,Wenn die ratsuchenden Menschen nicht zu
uns kommen kénnen, dann kommen wir zu ihnen!“ ist das tragende
Motto beim Aufbau unserer regionalen AufRenstellenberatungstage.
Krebskranke Menschen, Angehdrige und andere Interessierte konnen

einmal monatlich fiir jeweils einen feststehenden Tag an verschiedenen
Orten Sachsen-Anhalts allgemeine, soziale und psychologische Aspekte
einer Krebserkrankung personlich mit dem Beratungsteam besprechen.

Beratungen in den AuBenstellen erfolgen nur liber Terminvereinbarungen
@ bei den Psychosozialen Krebsberatungsstellen der SAKG unter

Tel. 0345 4788110, 0391 56938800, 03443 3381767 oder 0340 25087810

und beratung@sakg.de
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Spitzenverband und PKV-Verband gemaR § 65e SGB V und

ParacelsusstraBBe 23 - 06114 Halle (Saale)
Telefon: 0345 4788110 - Fax: 0345 4788112

E-Mail: info@sakg.de - www.sakg.de

dem Land Sachsen-Anhalt (Ministerium fiir Arbeit, Soziales,

Gesundheit und Gleichstellung) gefordert.




Ratgeber Krebserkrankung



