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Einleitung

Liebe Patientin, lieber Patient,
liebe Angehorige und Interessierte,

eine Krebsdiagnose und die damit einhergehenden Therapieoptio-
nen werfen eine Menge Fragen und Unsicherheiten auf. Besonders
das Thema Ernahrung spielt in der Krebstherapie eine zunehmend
wichtige Rolle.

Haufig haben Betroffene den Wunsch, mit ihrer Erndhrung einen

positiven Beitrag zum Therapieverlauf zu leisten. AuRerdem geht

eine Krebserkrankung oft mit einem ungewollten Gewichtsverlust
und/oder therapiebedingten Nebenwirkungen einher.

Vielleicht kennen Sie selber auch folgende Fragen:

> Worauf sollte ich beim Essen am meisten achten?
> Wie kann ich mein Wohlbefinden steigern?

> Welche Lebensmittel sind jetzt noch erlaubt?

> Gibt es eine spezielle Krebsdiat?

> Sollte ich auf Zucker verzichten?

> Was soll ich bei Therapienebenwirkungen tun?

Auf diese Fragen und viele mehr wollen wir in dieser Broschiire mit
wissenschaftlich fundierten Erkenntnissen antworten und lhnen
aullerdem alltagstaugliche Tipps bei verschiedensten erndhrungs-
bezogenen Symptomen mit an die Hand geben.

Mit der richtigen Ernahrung kdnnen Sie viel Therapienebenwirkungen
lindern, die Lebensqualitat steigern und den Therapieverlauf ver-
bessern.
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Diese Broschiire kann eine professionelle erndahrungstherapeutische
Betreuung nicht ersetzen. Sprechen Sie uns bei Bedarf gerne an!

Flr Rickfragen stehen Ihnen das Team der onkologischen Erndhrungs-
beratung sowie lhr arztliches Behandlungsteam zur Verfiigung.

Mit den besten Winschen fir Ihre Gesundheit.

Univ.-Prof. Dr. med. Ingo Schmidt-Wolf
Direktor der Abteilung fiir Integrierte Onkologie

Diana Klassen, Regina Heuser, Marie GraRler, Hannah Schulz, Paula Tups,
Erndhrungstherapeutinnen des CIO Bonn
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Allgemeines zur gesundheitsfor-
derlichen Ernahrung wahrend
einer Krebstherapie

Eine an die Bedurfnisse der Patient*innen angepasste Erndhrung

wahrend der Krebstherapie kann den Therapieverlauf positiv beein-

flussen, Symptome reduzieren, die Lebensqualitdt verbessern und
den Erndahrungszustand stabilisieren.

Insgesamt sollten Sie im Rahmen lhrer individuellen Bekdmmlichkeit
eine ausgewogene gesundheitsforderliche Erndahrung praktizieren,
um lhren Kérper mit allen notwendigen Nahrstoffen zu versorgen.

Wenn keine unerwiinschten Nebenwirkungen wie Gewichtsverlust,
Ubelkeit, Appetitlosigkeit, Durchfall etc. bestehen, kénnen Sie sich
an folgenden Punkten fiir eine gesundheitsforderliche Erndhrung,
in Anlehnung an die 10 Regeln der Deutschen Gesellschaft flir Erndh-
rung (DGE e.V.), orientieren:
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Essen Sie abwechslungsreich und nach Moglichkeit regionale Pro-
dukte der Saison.

»5 am Tag” — Essen Sie moglichst 3 Portionen Gemiise und 2 Por-
tionen Obst am Tag (eine Portion entspricht ca. einer Hand voll).
Auch (ungesalzene) Nisse und Hilsenfriichte wie Erbsen, Linsen
und Bohnen liefern wertvolle Nahrstoffe und Ballaststoffe.

Wahlen Sie bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln und Reis nach
Moglichkeit eine Variante mit hohem Vollkornanteil. Sie liefern
Ballaststoffe und sorgen fiir eine langere Sattigung als WeiBmehl-
produkte.

Achten Sie auf eine ausreichende tagliche EiweilR-(Protein) zufuhr!
Essen und Trinken Sie taglich Milch und Milchprodukte und ergan-
zen Sie lhre Lebensmittelauswahl mit moderaten Mengen an
Fleisch, Fisch und Ei. Auch in Hilsenfriichten, Soja und Nissen
ist Eiweild enthalten.

Allgemeines zur gesundheitsforderlichen Erndhrung wahrend einer Krebstherapie |
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Vorsicht! Der Eiweifsbedarf ist wihrend einer Krebserkrankung
meist deutlich héher als in den Empfehlungen der DGE e.V. fiir
Gesunde angegeben (siehe auch Kapitel Eiweifsbedarf)!

> Bevorzugen Sie pflanzliche Ole und Fette gegeniiber tierischen
Fetten. Meiden Sie auch den zu hohen Verzehr von versteckten
Fetten wie z. B. in Fast Food, Geback und Siilwaren.

> Gehen Sie sparsam mit Zucker und Salz um.
> Achten Sie auf eine ausreichende Trinkmenge (min. 1,5 | taglich).

> Bereiten Sie lhre Speisen moglichst schonend zu, um die enthalten-
den Nahrstoffe bestmaoglich zu erhalten.

> Lassen Sie sich Zeit beim Essen und geniel3en Sie lhre Mahlzeiten.

> Achten Sie auf Ihr Gewicht und bleiben Sie in Bewegung.

Diese Regeln liefern Ihnen eine gute Orientierung, was eine
gesundheitsforderliche Erndhrung ausmacht.
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lhre individuelle Ernéhrung kann in der akuten Therapiephase
teilweise stark von den 10 Regeln der DGE abweichen.

Abhangig von der Art des Tumors, der Therapie und individuellen
Nebenwirkungen und Symptomen kdnnen fiir Sie jedoch spezielle
Empfehlungen gelten, die stark von der klassischen gesundheitsfor-
derlichen Erndahrung abweichen.

Es gibt keine Pauschallésung oder DIE eine Erndahrungsform oder
Krebsdiat (siehe auch Kapitel Stellungnahme zu Krebsdiaten).

Die Ernahrung wahrend lhrer Krebserkrankung ist etwas sehr Indivi-
duelles. Sie wissen am besten, was Sie vertragen und nicht vertragen,
was lhnen guttut und worauf Sie Appetit haben.
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,Erlaubt ist, was vertragen wird!“

Dieser Grundsatz sollte Sie durch die Therapie begleiten. Lernen Sie,
auf Ihr Bauchgefiihl zu héren. Eine ausgewogene und abwechslungs-
reiche Erndhrung im Rahmen Ihrer Méglichkeiten ist dabei die beste
Option. Es ist im Allgemeinen nichts verboten, trotzdem kénnen einige

Lebensmittel bei bestimmten Symptomen besser oder schlechter
geeignet sein.

Eine angepasste Kost im Rahmen Ihrer Vertraglichkeit kann z. B. bedeu-
ten, dass sehr scharfe oder fettige Lebensmittel nicht vertragen werden
oder Sie eine Zeit lang auf schwer verdauliche Lebensmittel wie z. B.
Vollkornprodukte, Hilsenfriichte oder Kohlgemiise verzichten sollten.

Flr haufige Nebenwirkungen haben wir fiir Sie ganz spezifische
Empfehlungen und Tipps zusammengestellt.

Zusatzlich ist es wichtig, einem Gewichtsverlust und einer Mangeler-
nahrung so weit wie moglich entgegenzuwirken.

Ndheres zu dem Thema erfahren Sie im Kapitel Mangelerndahrung.
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Angepasste Kost

Schwer verdauliche Lebensmittel

> Hilsenfrichte (z. B. Linsen,
Erbsen, Bohnen)

> Kohlsorten (z. B. Weikohl,
Wirsing, Rosenkohl, Rotkohl,
Griinkohl, Sauerkraut)

> Paprika

> Gurkensalat
> Zwiebeln

> Knoblauch

> Pilze

> Unreifes Obst
> Steinobst

> Pommes frites
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Hart gekochte Eier
Frisches Brot

Kaffee

Mayonnaise
Raucherwaren

SiiRe und fette Backwaren

Frittierte und fette, stark
gewdlrzte, stark angebratene
Speisen

Zu heille und zu kalte Speisen

Getranke mit Kohlensaure



Leicht verdauliche Lebensmittel

>  WeiR- und Mischbrot
> Kornerbrot

> Fein vermahlenes
Vollkornbrot

> Brotchen

> Haferflocken
> Milch

> Joghurt

> Schnittkase

> Camembert
> Butter

> Reis

Kartoffeln

Nudeln

Tee: Schwarzer-, Krauter-,
Frichtetee

Apfel, Bananen, Orangen,
Kiwi, Melone, Mandarinen,
Erdbeeren

Honig, Marmelade,
Ribenkraut

Mohre, Aubergine, Tomate,
Zucchini, Blumenkohl,
Brokkoli, Kohlrabi, Spinat,
Mangold, Fenchel, Blattsalat
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Vermeidung von Lebensmittel-
infektionen und Wechselwirkungen

> Vermeiden Sie Alkohol.

> Vermeiden Sie Grapefruit, Pampelmuse, Pomelo, Limette und
Sevilla-Orange sowie Safte die diese Obstsorten enthalten. Meiden
Sie zusatzlich den Verzehr von Produkten die Bitterorange ent-
halten. Die enthaltenen Stoffe kdnnen Wechselwirkungen mit
vielen Medikamenten eingehen.

> Vermeiden Sie Johanniskraut, welches ebenfalls zu Wechselwir-
kungen mit Medikamenten fihren kann.

> Vermeiden Sie rohe tierische Produkte wie rohes Fleisch, Fisch,
Ei, Rohmilchprodukte und Schimmelkadse, um das Risiko einer
Lebensmittelvergiftung zu reduzieren.

> Achten Sie auf eine griindliche Kiichenhygiene.

> Trennen Sie rohe tierische von pflanzlichen Lebensmitteln bei
der Zubereitung voneinander.

> Achten Sie auf das Haltbarkeitsdatum und ausreichende Kihlung.

> Verbrauchen Sie Lebensmittel aus gedffneten Verpackungen zeitnah.
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Mangelernahrung und ihre Folgen

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrungsmedizin (DGEM) definiert
eine krankheitsbedingte Mangelernahrung wie folgt:

(1) Body-Mass-Index kleiner als 18,5 kg/m? oder

(2)  unbeabsichtigter Gewichtsverlust grofRer als 10 % in den letzten
3 — 6 Monaten oder

(3) Body-Mass-Index kleiner als 20 kg/m? und unbeabsichtigter
Gewichtsverlust grofRer als 5 % in den letzten 3 — 6 Monaten

Der Body-Mass-Index (BMI) wird folgendermafSen berechnet:

Koérpergewicht in Kilogramm

(Kérpergréfe in Meter)?
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Griinde fiir eine Mangelernahrung

Das Risiko fiir Mangelerndhrung ist bei Krebspatient*innen besonders
groR. Haufig weisen Patient*innen schon bei der Diagnosestellung
einen erheblichen Gewichtsverlust auf. Dieser verstarkt sich oft aus
verschiedensten Griinden wahrend der Krebstherapie.

Sowohl die Tumorerkrankung an sich, als auch die Therapieméglich-
keiten konnen das Risiko einer Mangelernahrung begiinstigen.

Griinde fir einen ungewollten Gewichtsverlust wahrend der Therapie
sind zum Beispiel eine verminderte Nahrungsaufnahme aufgrund
von Appetitlosigkeit, Ubelkeit, Schmerzen etc. oder auch die gestorte
Nahrungsverwertung aufgrund von Magen-Darm-Beschwerden.
Zusatzlich kann der haufig gesteigerte Nahrstoffbedarf aufgrund
des Tumorstoffwechsels und Entziindungsprozessen im Korper zu
einem Gewichtsverlust beitragen.
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Die Folgen einer solchen Mangelerndahrung kdnnen sehr erheblich

sein, z. B.:

> Sinkende Lebensqualitat

> Sinkende korperliche Leistungsfahigkeit
> Verschlechterte Erkrankungsprognose
> Niedrigeres Therapieansprechen

> Steigende Therapienebenwirkungen

> Sinkende Uberlebenszeit

Aus diesem Grund ist die Erndhrungstherapie wahrend einer Krebs-
erkrankung ein so wichtiger Bestandteil der Gesamttherapie. Unsere
Ziele sind es dabei vor allem das Gewicht und die Nahrungsaufnahme
zu stabilisieren, therapiebedingte Nebenwirkungen durch entspre-
chende MalRnahmen zu lindern und die Lebensqualitat damit zu
steigern.
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EiweiBbedarf — Allgemeines

Ihr taglicher EiweiBbedarf (Proteinbedarf) ist unter anderem auf-
grund von veranderten Stoffwechsel- und Entzindungsprozessen
im Korper gesteigert. Fir eine erste Abschatzung lhres EiweiRbedarfs,
kann folgende Formel verwendet werden:

1,2-1,5 g Eiweifs pro kg Kérpergewicht téiglich

Bei einer Person mit einem Kérpergewicht von 70 kg wiirde
das einen Eiweifsbedarf von 84 — 105 g Eiweifs pro Tag ergeben.

Flr gesunde Personen wird mit 0,8 g Eiweill pro kg Kérpergewicht
gerechnet. Somit ist der EiweiRbedarf wahrend einer Krebserkran-
kung ca. 1,5 - 2 Mal so grol3.

Das hat zur Folge, dass Sie verstarkt auf eine ausreichende Eiweil3-
zufuhr achten sollten. Da Eiweil} der Baustoff fiir Ihre Muskelmasse
ist, kann aus einer zu geringen EiweiRaufnahme der Abbau lhrer
Muskelmasse resultieren. Das sollte bestmoglich vermieden werden,
damit Sie weiterhin mobil und bei Kraften bleiben kénnen. AuRer-
dem ist EiweiR auch ein wesentlicher Baustoff Ihres Immunsystems
und daher sehr wichtig fur Sie.
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EiweiRbedarf — Spezifische Tipps

Folgende Tipps sollen lhnen helfen eine ausreichende EiweiRmenge
aufzunehmen und den EiweiRgehalt von Lebensmitteln besser ein-
schatzen zu kdénnen.

> Achten Sie darauf, bei moglichst vielen Mahlzeiten eiweil3rei-
che Lebensmittel einzuschlieBen. Dabei miissen Sie nicht auf das
Gramm genau fiir den Tag kalkulieren. Es reicht, wenn Sie anna-
hernd und durchschnittlich auf Ihren taglichen EiweiRbedarf
kommen.

> Vermeiden Sie genaues Berechnen der EiweiBmengen, wenn Sie
sich damit unter Druck setzen!

> Essen Sie Obst in Kombination mit Joghurt oder Quark als Zwi-
schenmahlzeit.

> Schmieren Sie anstelle von Butter eher Frischkase auf lhr Brot.

> Milch und Milchprodukte tGber den Tag verteilt liefern Ihnen
zusatzliches EiweiR.
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> Essen Sie regelmaBig Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Ei oder
vegetarische Alternativen wie Hiilsenfriichte (z. B. Erbsen, Bohnen,
Linsen) oder Soja, sofern Sie diese mogen und vertragen.

> SchlieRen Sie Getreide und Getreideprodukte wie Haferflocken
oder Brot in Ihre Lebensmittelauswahl mit ein.

> Niusse sind nicht nur eiweifSreich, sondern enthalten durch
ihren hohen Anteil an gesunden pflanzlichen Olen auch viele
Kalorien und sind daher als gesunder Snack gut fiir Sie geeignet.

> Ergdnzen Sie gegebenenfalls mit EiweiBpulver, wenn Sie lhren
EiweiBbedarf nicht mit natlirlichen Lebensmitteln decken kénnen!
Dies sollte jedoch nur nach arztlicher Ricksprache erfolgen.
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EiweiRgehalt verschiedener Lebensmittel

portons EiwelBgetalt prooS
Hlhnerei 60g 7,58 125¢
Hering 100 g 18,2 g 18,2 g
Lachs 150 g 299¢g 199¢g
Makrele 150 g 28,1¢g 18,7 g
Forelle 150 g 29,3 g 195¢
Rindfleisch (Filet) 125 g 26,5¢g 21,2 ¢
Schweinefleisch (Filet) 125 g 27,5g 220g
Gefligel (Brust) 125¢g 27,8g 22,2¢g
Bockwiirstchen 125 g 16,4 g 13,1g
Frikadelle 125¢g 27,5g 22,0g
Salami 25g 51g 20,3 g
Gekochter Schinken 30¢g 6,8g 22,5¢
Fleischwurst 25¢g 2,7¢g 10,8 g
Putenbrust 25¢g 5,8¢g 23,0g
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Lebensmittel

Lachsschinken

Kuhmilch (3,5 % Fett)
Joghurt (3,5 % Fett)
Speisequark (40 % Fett i. Tr.)
Creme fraiche (30 % Fett)

Sahne (30 % Fett)

Frischkase (Doppelrahm-
stufe)

Huttenkase

Fetakase (45 % Fett i. Tr.)
Mozzarella

Gouda (45 % Fett i. Tr.)
Parmesan (36,6 % Fetti. Tr)
Bohnen (weiB, trocken)

Kichererbsen (trocken)

Portions-
groe

20g
200 g
150 g
1EL 30g
1EL 15g

1EL 15¢

1EL 20g
60g

60g

EiweilRgehalt
pro Portion

708
12,5¢

112 ¢

EiweiBgehalt
pro 100 g
Lebensmittel

18,0 g

349¢g
209¢g

18,6 g
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Portions- Eiweillgehalt EiweiBgehalt

Lebensmittel groRe pro Portion Egobelr?somgittel

Linsen (trocken) 60g 140¢g 23,4g
Sojabohnen (trocken) 60g 229¢g 38,2¢g
Tofu 100 g 8,8¢g 8,8¢g
Sojadrink 200 g 7,0g 3,5g
Sojamehl 30g 12,2¢ 40,8 g
Kartoffeln 200 g 40¢g 20¢g
Cashewnuss 50¢g 10,3 g 20,6 g
Erdnuss 50¢g 149¢g 29,8 g
Haselnuss 50¢g 71¢g 14,1g
Mandel 50¢g 11,1g 22,1g
Walnuss 50g 8,5g 170¢g
Haferflocken 1EL 10g 1,4g 13,5g
Roggenvollkornbrot 45¢ 33¢g 7,38
Weilbrot 45¢g 3,7g 8,2¢g
Sojamehl 100 g 40,8 g 40,8 g
Nudeln (gekocht) 200 g 8,68 43g
Reis (gekocht) 200 g 4,2 ¢g 2,1g
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Energiebedarf

Um das Korpergewicht halten zu konnen, ist es notwendig den Ener-
giebedarf des Korpers zu decken. Wahrend einer Krebserkrankung
kann der Energiebedarf gesteigert sein.

Der Energiebedarf, der zum Erhalt des Gewichts bendtigt wird, kann
mit folgender Faustregel berechnet werden:

Mobil: 30 kcal pro kg Kérpergewicht téglich
Bettlégerig: 25 kcal pro kg Kérpergewicht tdglich

Bei einer Person mit einem Kérpergewicht von 70 kg wiirde das
einen Energiebedarf von 1750 kcal - 2100 kcal pro Tag ergeben.

Untergewichtige Patient*innen haben jedoch haufig einen hoheren,
Ubergewichtige einen niedrigeren Energiebedarf, daher ist diese
Faustregel fiir diese Personengruppen nicht explizit geeignet.
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In der Regel ist es nicht notig den exakten Energiebedarf sowie die
Kalorien Ihrer Mahlzeiten zu berechnen oder stark zu kontrollieren.
Setzen Sie sich damit nicht unter Druck! Wahrend der Therapie kann
es immer wieder vorkommen, dass Sie , bessere” oder ,,schlechtere”
Tage beziglich der Nahrungsaufnahme haben werden.

Kontrollieren Sie regelmaRig Ihr Gewicht. Wenn Sie Ihr Gewicht gut
halten kénnen, wissen Sie, dass Sie ausreichend Energie aufnehmen.
Dann mussen Sie Ihr Essverhalten auch nicht andern. Nehmen Sie
ungewollt ab, kann es notwendig sein, gehaltvollere/kalorienreichere
Lebensmittel auszuwahlen (fir konkrete Empfehlungen dazu siehe
auch Kapitel Erndhrungsempfehlungen bei Gewichtsverlust).
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Erndhrungsempfehlungen bei
Gewichtsverlust — Aligemeines

Es besteht ein erhdhtes Risiko fiir einen ungewollten Gewichtsverlust
VOR und WAHREND der Krebstherapie.

Ein guter Erndhrungszustand, welcher sich unter anderem durch ein
stabiles Kérpergewicht zeigt, ist jedoch fiir den Verlauf der Krebs-
therapie von sehr grolRer Bedeutung.

Wir mochten lhnen deshalb ganz konkrete Tipps mit an die Hand
geben, die lhnen bei einem ungewollten Gewichtsverlust helfen.

Stabilisieren Sie Ihr Gewicht, indem Sie ausreichend Kalorien zu
sich nehmen. Das gilt unabhédngig vom Ausgangsgewicht.

Sollte Ihr Gewicht zu niedrig sein, ist es oftmals schwierig wahrend
der Therapie wieder zu einem Normalgewicht zu gelangen.
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Das Gewicht zu halten ist schon ein groRer Erfolg. Wenn Sie es
schaffen, sogar noch etwas zuzunehmen, ist das umso besser!

Aber auch wenn Sie tUibergewichtig sind, ist es wahrend einer Krebs-
therapie nicht ratsam, abzunehmen.

Nutzen Sie daher nicht ,die Gelegenheit” um ein paar ungewollte
Kilos zu verlieren. Wahrend der Krebstherapie bendtigen Sie aus-
reichend Kraft und Energie. Haufig kommt ein Gewichtverlust von
ganz alleine. Oft leidet Ihre Muskelmasse besonders unter einer
sehr schnellen Gewichtsabnahme, diese sollte jedoch bestmdglich
erhalten bleiben.

Es ist dringend davon abzuraten wdhrend der Krebstherapie
eine starke Reduktionsdidt durchzufiihren, also bewusst sehr
eingeschrdnkt Kalorien/Energie aufzunehmen, um abzunehmen!
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Erndhrungsempfehlungen bei
Gewichtsverlust — Spezifische Tipps

> Gibt es eine konkrete Ursache fiir den Gewichtsverlust? Dann sollte
diese Ursache nach Moglichkeit behandelt oder behoben werden
(siehe Ernahrungsempfehlungen bei speziellen Symptomen).

> Bevorzugen Sie Wunschkost — Essen Sie das, was lhnen schmeckt
und worauf Sie Appetit haben.

> Essen Sie viele kleine Mahlzeiten Uber den Tag verteilt.

> Wenn Sie nur noch kleine Portionen essen kdnnen, sollten diese
umso gehaltvoller und energiereicher sein.

> Reichern Sie die Mahlzeiten mit Ol/Sahne/Butter/Schmand an.

> Fett hat mehr als doppelt so viele Kalorien wie Kohlenhydrate
und Eiweil3.

> Wahlen Sie Milchprodukte mit der hdchsten Fettstufe aus.

> Wahlen Sie kalorienreiche Snacks oder Zwischenmahlzeiten wie
naturbelassene Nisse, Trockenfriichte, Puddings, Sahnejoghurt,
Kuchen, Kekse, Kasewirfel etc.
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> Greifen Sie mitunter auch auf energiehaltige Getranke wie Safte,
Smoothies oder auch Limonaden zurick.

> Trinken Sie kalorienreiche Shakes.

Vielleicht machen Sie einige der Tipps unsicher, weil sie einer ausge-
wogenen und gesundheitsforderlichen Erndhrung zu widersprechen
scheinen.

Ihr Gewicht zu halten, bzw. einen Gewichtsverlust so gering wie moglich
zu halten, sollte jedoch oberste Prioritat haben. In dieser Situation
kann es notwendig sein, dass Sie auch auf vermeintlich ,,ungesiindere”
Lebensmittel zurlickgreifen. Essen Sie was gut vertragen wird und
Ihnen bekommt.

Essen Sie so abwechslungsreich und ausgewogen, wie es lhre
individuelle Situation bei gleichzeitiger Gewichtsstabilisierung
zuldsst!
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Rezeptideen zur Herstellung
kalorienreicher Shakes

Sollten Sie trotz dieser Empfehlungen weiter Gewicht verlieren,
bieten sich kalorienreiche Shakes an. Durch die flissige Konsistenz
wird ein geringeres Sattigungsgefiihl erreicht und die Shakes sind in
der Regel leicht vertraglich. Sie kdnnen gut als Zwischenmahlzeiten
Uber den Tag verteilt eingesetzt werden und liefern zusatzliche Energie.

Bei allen Rezepten miissen die Zutaten mit dem Pirierstab oder
Mixer plriert werden.

34 | Rezeptideen zur Herstellung kalorienreicher Shakes




Bananenmilch

Zutaten

1 Banane (ca. 100 g)

150 ml Kuhmilch (3,5 % Fett)
1 EL (10 g) Zucker

1 EL (12 g) EiweilRkonzentrat

2 EL Zitronensaft,

Entspricht ca. 280 Kilokalorien und 17 g Eiweil8 pro Portion.
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Schoko-Drink

Zutaten

1 EL (10 g) Kakaopulver

1 TL (5 g) Schokoladenstreusel
100 ml Kuhmilch (3,5 % Fett)

50 ml Sahne (30 % Fett)

50 g Speisequark (40 % Fett i. Tr.)

1 EL (12 g) EiweilRkonzentrat

Entspricht ca. 400 Kilokalorien und 23 g Eiweil} pro Portion
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Tomaten-Kefir-Shake

Zutaten

250 ml Kefir

1 groRe Tomate (ca. 120 g)

1 Handvoll frische Basilikumblatter

1 EL (12 g) Walnussél (oder auch jedes andere pflanzliche Ol)

nach Geschmack: Koriander, Salz, Pfeffer

Entspricht ca. 300 Kilokalorien und 9 g Eiweil} pro Portion
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Grundrezept Shake in siiBer/pikanter Variante

Gerne konnen Sie sich auch lhren individuellen Shake mit diesem
Grundrezept zusammenstellen (je nach Extrazutat ca. 300 — 400 kcal
und 5—10 g Eiweil pro Portion):

Zutaten

100 g Joghurt (3,5 % Fett)

3 EL (30 g) Sahne (30 % Fett)
1 EL (12 g) Rapsol

1TL (5 g) Zucker

+ Extrazutat nach Wahl

> 50 g Apfel, Banane, Mango, Beerenmischung oder jedes andere
beliebige Obst

> 60 g Mohre, Kiirbis, rote Beete, Gurke oder jedes andere beliebige
Gemuse
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Zubereitung: Obst oder Gemiise mit Joghurt, Ol und Zucker mit dem
Pirierstab oder im Mixer mixen. Sahne unterriihren und abschmecken,
gef. nachsiiBen.

Tipp: Einige Gemisesorten sind leichter zu plrieren, wenn sie vor-
gekocht werden.

Fur die Herstellung der Shakes miissen Sie nicht zwangsldufig Eiweil3-
konzentrat nutzen. Das EiweilRkonzentrat bietet bei ungewolltem Ge-
wichtsverlust jedoch eine gute Moglichkeit mehr EiweilR und Kalorien
aufzunehmen, ohne wesentlich mehr trinken/essen zu mussen.
Dafiir kdnnen Sie es in SolRen, Shakes, Joghurt oder Mdsli einrihren.
Sie kénnen das EiweiRkonzentrat verschiedener Firmen in der Apo-
theke oder online kaufen.

EiweiBpulver: Kilokalorien Eiwei8ing

Adpro 104 (metaX), 1 Sachet (12,5 g) 44 10,0

Resource Instant Protein (Nestlé)

(12,5 g) 46 11,3
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Sollten Sie keinen Mixer/Purierstab besitzen oder lhnen die Herstellung
zu aufwandig oder anstrengend sein, gibt es auch die Moglichkeit, kalo-
rienreiche Trinknahrung in industriell hergestellter Form in der Apothe-
ke zu erwerben.

Gegebenenfalls ist es moglich dafiir ein Rezept von Ihrem arztlichen
Behandlungsteam zu erhalten. Fragen Sie nach!

Wenn all diese MalRnahmen nicht helfen und Sie weiterhin einen erheb-
lichen Gewichtsverlust feststellen, besteht ebenfalls die Moglichkeit tiber
eine Sonde oder die Vene eine kiinstliche Erndhrung zu erhalten.

Davor sollten jedoch alle anderen Moglichkeiten erschopft sein.
Behalten Sie ihr Gewicht im Auge.

Wenn Sie Hilfe brauchen, sprechen Sie lhr arztliches
Behandlungsteam und/oder Erndhrungsteam an!
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Erndhrungsempfehlungen bei Uber-
gewicht und ungewollter Gewichts-
zunahme

Ubergewicht

Ubergewicht ist ein Risikofaktor fiir verschiedene Erkrankungen. Aus
diesem Grund ist flir viele Ubergewichtige Patient*innen nach einer
Krebsdiagnose der erste Impuls, eine Gewichtsabnahme mit Hilfe
einer strengen Didt anzustreben.

Das ist jedoch besonders in der akuten Phase der Therapie (z. B.
wahrend einer Chemotherapie) nicht empfehlenswert.

Wahrend einer Krebstherapie bendtigt Ihr Korper viel Energie und
Eiweill (siehe auch Kapitel Energiezufuhr und EiweiRzufuhr). Wenn
Sie lhre Nahrungsaufnahme stark reduzieren um Gewicht zu verlie-
ren, bekommt Ihr Kérper nicht die erforderliche Energie und Kraft,
die Sie in der Therapie bendtigen. Zusatzlich verlieren Sie durch
eine strenge Diat haufig sehr wertvolle Muskelmasse und ein Nahr-
stoffmangel kann auftreten.
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Deshalb sollten Sie auch bei Ubergewicht versuchen Ihr Gewicht in der
akuten Therapie mit einer ausgewogenen und abwechslungsreichen
Erndahrung moglichst stabil zu halten oder zumindest den Gewichts-
verlust zu minimieren.

Nachdem Sie die Krebstherapie erfolgreich liberstanden haben, ist
eine moderate Gewichtsreduktion, von maximal 0,5 kg pro Woche
hin zu einem Normalgewicht, ratsam. Dies erreichen Sie, indem Sie
ein Energiedefizit Gber eine reduzierte Nahrungsaufnahme umsetzen.
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Ungewollte Gewichtszunahme

Wahrend einer Krebserkrankung gibt es verschiedene Griinde die
dazu fiihren kdnnen, dass es zu einer ungeplanten Gewichtszunahme
kommt. Dies kann vor allem bei hormonabhédngigen Tumorarten, wie
z. B. Brust- oder Prostatakarzinomen oder auch bestimmten Medika-
menteneinnahmen (z. B. Cortisol) wahrend der Therapie vorkommen.

Eine ungewollte Gewichtszunahme kann sehr belastend sein, obwohl
haufig nicht Ihr Erndhrungsverhalten der Grund dafir ist. In den
meisten Fallen ist das Ziel wahrend der Akuttherapie, das Gewicht
moglichst stabil zu halten, da alle Krafte gebraucht werden. Auch
eine ungewollte Gewichtszunahme sollte moéglichst beschrankt
werden, dies jedoch stets ohne eine strenge Diat oder ein grofRes
Energiedefizit.

Manche Therapienebenwirkungen lassen sich nicht vermeiden, und
Sie kdnnen eine gewisse Gewichtszunahme haufig nicht verhindern.
Dennoch gibt es ein paar spezifische Tipps, die Sie unterstiitzen
kdnnen.

Nach der akuten Therapiephase und nach arztlicher Riicksprache
kann das Gewicht langsam (ca. 0,5 kg pro Woche) wieder, hin zu
einem Normalgewicht, reduziert werden.
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Ungewoliter Gewichtszunahme wahrend
der Akuttherapie — Spezifische Tipps

> Gibt es eine konkrete Ursache fiir die Gewichtszunahme? Hat sich
Ihr Erndhrungsverhalten oder die kdrperliche Aktivitat verandert?

> Meiden/Reduzieren Sie zuckerhaltige Getranke wie Limonaden, etc.

> Achten Sie auf eine moglichst fettarme Zubereitung der Speisen.
Anstelle von Frittieren oder Anbraten konnen Sie Zubereitungs-
arten wie Kochen oder Dampfen bevorzugen.

> Steigern Sie Ihre korperliche Aktivitat je nach individuelle Méglich-
keiten. Regelmalige Spaziergange oder Fahrrad fahren erhéhen
Ihren Energieverbrauch.

> Bevorzugen Sie Lebensmittel mit einem niedrigeren Kalorienge-
halt. Sehr zucker- oder fetthaltige Lebensmittel enthalten meist
mehr Kalorien.

> Versuchen Sie sich moglichst abwechslungsreich und ausgewogen
zu ernahren. Essen Sie trotzdem auch das, was Sie gut vertragen
und worauf Sie Appetit haben.

> Setzen Sie sich nicht zu sehr unter Druck. Tagliches Wiegen kann
Sie verunsichern und eher zu Demotivation flihren.
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Moderate Gewichtsabnahme nach der
Akuttherapie — Spezifische Tipps

Das Ziel bei einer Gewichtsabnahme ist es, moglichst die Muskelmasse
aufrecht zu erhalten und die Fettmasse zu reduzieren. Dies funktioniert
am besten durch ein Kaloriendefizit in Kombination mit korperlicher

Bewegung, die an lhre aktuelle Leistungsfahigkeit angepasst sein sollte.

Ein Kaloriendefizit meint dabei ca. 300 — 500 kcal weniger pro Tag, als
der eigentliche Energiebedarf um das Gewicht zu halten. 500 kcal sind
zum Beispiel etwa enthalten in 100 g Schokolade oder 100 g Chips, 1
Liter Limonade enthalt etwa 400 kcal.

Dies heift jedoch nicht, dass Sie solche Lebensmittel oder Getranke
komplett meiden miissen. Diese Angaben dienen nur der Orientierung,
Sie missen nicht zwangslaufig Kalorien zahlen.

Manchen Menschen hilft es Kalorien zu zihlen um den Uberblick zu
behalten und konsequent zu sein, andere setzt das sehr unter Druck.
Ebenso kann es hilfreich sein, in der ersten Zeit die Mahlzeiten abzu-
wiegen um einen Eindruck von PortionsgroRen zu erhalten.

Die richtige Herangehensweise fiir eine Gewichtsabnahme ist sehr
individuell und Sie kénnen sich Schritt fir Schritt an einen Weg
herantasten, der sich fiir Sie gut anfiihlt und langerfristig umsetzbar
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ist. Trotzdem finden Sie hier noch ein paar konkrete Tipps, die Sie
ausprobieren kénnen.

> Bevorzugen Sie Lebensmittel mit verringerter Energiedichte, diese
liefern bei gleicher Menge wie andere Lebensmittel weniger Kalorien.
So z. B. Gemiise durch den hohen Wasseranteil oder auch tierische
Produkte mit niedriger Fettstufe (z. B. Joghurt mit 0,1 % oder 1,5 %
Fett anstatt 3,5 %).

> Bevorzugen Sie Getranke ohne Kalorien wie Wasser (auch mit
Minzblattern oder Zitronenstlickchen aromatisiert) oder Tee an-
stelle von Limonaden, Saften oder Cola.

> Auch die Kugel Eis oder die Salamipizza sind erlaubt, bieten Le-
bensqualitat und sind nicht verboten! Es kommt auf die Menge
und die Haufigkeit an.

> Ballaststoffe sorgen fiir ein langeres Sattigungsgefiihl Bevorzugen Sie
bei Getreideprodukten wie Brot oder Nudeln die Vollkornvariante.

> Lassen Sie sich von ,,Ausrutschern” nicht demotivieren, eine
Verhaltensanderung bendtigt Zeit!

Moderate Gewichtsabnahme nach der Akuttherapie | 47




Konzentrieren Sie sich auf lhr Essen und vermeiden Sie Ablenkung
wie z. B. Fernsehen wahrend des Essens. Nehmen Sie sich bewusste
Zeit fir Genuss mit allen Sinnen, z. B. von einem Stiick Schokolade,
haufig genligt eine viel kleinere Menge, wenn man sie bewusst
wahrnimmt.

Essen Sie langsam und horen Sie auf Ihr Sattigungsgefihl! Die
Sattigung setzt erst nach circa 20 — 30 Minuten ein.

Vermeiden Sie ,snacken” zwischendurch, sondern halten Sie sich
an eine feste Mahlzeitenstruktur, z. B. Frihstlick, Mittagessen,
eine Zwischenmahlzeit, Abendessen. Passen Sie die Mahlzeiten-
struktur an lhren Tagesablauf an.

Werden Sie aktiv — nehmen Sie die Treppe statt des Aufzugs,
steigen Sie eine Haltestelle zu frih aus und laufen den restlichen
Weg, fahren Sie Fahrrad, suchen Sie sich eine Laufgruppe.

Hobbies, die die Hinde oder den Geist beschaftigen lenken von
HeiBhunger ab — Malen, Kreuzwortratsel machen, eine neue Sprache
lernen. Finden Sie heraus woran Sie Spal8 haben oder friiher
bereits hatten.

Dies sind nur einige Tipps, bei denen Sie ansetzen kénnen. Eine
professionelle Erndhrungsberatung kann lhnen helfen, individuell
an Sie und lhre Bedlirfnisse angepasste Lésungsansdtze zu finden.
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Erndhrungsempfehlungen bei
Appetitlosigkeit — Allgemeines

Wahrend einer Krebserkrankung oder -therapie kann der Appetit,
verglichen mit dem Appetit vor der Erkrankung, eingeschrankt
oder verringert sein. Das kann durch den Tumor selbst ausgel6st
sein, durch bestimmte Medikamente die Sie einnehmen, aber auch
durch andere Nebenwirkungen wie Ubelkeit, Geschmacksveriande-
rungen oder auch eine Abneigung gegen bestimmte Lebensmittel.

Dies kann dazu fiihren, dass Sie weniger essen als normalerweise
und sich dadurch lhr Gewicht reduziert. Doch gerade wahrend der
Krebserkrankung bendtigt der Kérper viel Kraft und jedes Kilo (be-
sonders Muskelmasse) ist wichtig. Ziel ist es also, das Gewicht und
die Nahrungsaufnahme maoglichst stabil zu halten.
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Erndhrungsempfehlungen bei
Appetitlosigkeit — Spezifische Tipps

Es ist sehr individuell, was genau Ihnen bei einem reduzierten Appetit
helfen kann und hangt auch von den Ursachen ab.

Im Folgenden sehen Sie einige Tipps, die Sie ausprobieren kénnen
um den Appetit wieder anzuregen. Suchen Sie sich zunachst einen
oder zwei Tipps zum Ausprobieren aus, wenn dies nicht hilft, gehen
Sie zum nachsten Tipp Uber.

> Essen Sie mehr, wenn der Appetit am grofSten ist, dies ist haufig
morgens der Fall.

> Es kann hilfreich sein, wenn Sie einige Gerichte vorgekocht und
eingefroren vorratig haben. Wenn der Appetit vorhanden ist,
kdnnen Sie schnell auf diese Mahlzeiten zuriickgreifen.

> Versuchen Sie liber den Tag verteilt zu essen und viele kleine
Snacks, wie z. B. Nisse, Kdasewilrfel einzubauen.

> Bewegung an der frischen Luft kann den Appetit anregen —
gehen Sie vor dem Essen eine kleine Runde spazieren.
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> Ablenkung kann Ihnen dabei helfen, unbewusst groRere Portionen
zu essen, z. B. indem Sie wahrend des Essens Musik horen oder
gemeinsam mit anderen lhre Mahlzeiten einnehmen.

> Kleine Portionen, auf einem Teller schén angerichtet, kbnnen
motivierend sein.

> Wenn Sie das Gefiihl haben, der Appetit wird durch den Geruch
von Essen verringert, probieren Sie aus wahrend des Kochens
und vor dem Essen gut durchzuliften. Wenn maoglich kann es
helfen andere Personen die Speisen zubereiten oder aufwarmen
zu lassen. Bevorzugen Sie geruchsarme Lebensmittel.

> Bitterstoffe konnen ebenfalls eine appetitsteigernde Wirkung
aufweisen. Testen Sie eine kleine Tasse bitterstoffhaltigen Tee,
z. B. Salbei, Bitterklee oder Wermut eine halbe Stunde vor der
nachsten Mahlzeit aus.

Im Kapitel Erndhrungsempfehlungen bei Gewichtsverlust finden Sie
Tipps, wie Ihr Essen moglichst gehaltvoll gestaltet werden kann.
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Erndhrungsempfehlungen bei Ubelkeit
und Erbrechen — Allgemeines

Wihrend der Krebstherapie kann es zu Ubelkeit oder auch Erbrechen
kommen. Dies kann dazu flihren, dass der Appetit verringert ist und Sie
weniger essen.

Bei Ubelkeit kann es sinnvoll sein herauszufinden, ob Sie ein Muster
erkennen kdnnen. Vielleicht gibt es spezielle Geriliche oder Lebens-
mittel, die zu Ubelkeit fiihren, die Ubelkeit tritt zu einer bestimmten
Tageszeit oder vor bzw. nach dem Essen auf.

Sie kdnnen Ubelkeit und Erbrechen als mégliche Nebenwirkung der
Chemotherapie nicht verhindern. Durch eine Anpassung des Ernah-
rungsverhaltens konnen Sie die Symptome jedoch lindern.
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Erndhrungsempfehlungen bei Ubelkeit
und Erbrechen — Spezifische Tipps

> Essen Sie lieber viele kleine, gehaltvolle Mahlzeiten — Ubelkeit
intensiviert sich bei leerem Magen.

Wenn die Ubelkeit nach dem Aufwachen sehr stark ist, kénnen
Sie Kleinigkeiten zu Essen (z. B. Kekse oder eine Banane) auf den
Nachttisch legen, um direkt nach dem Aufwachen etwas essen zu
kénnen.

> Probieren Sie bei akuter Ubelkeit fetthaltige oder stark gewliirzte
Speisen zu meiden.

> Probieren Sie leicht vertragliche, kalte und/oder trockene Lebens-
mittel bevorzugt aus (z. B. Toast, Kndckebrot, Zwieback).

> Passen Sie die Temperatur lhrer Speisen an — kalte Speisen sind
meistens geruchsarmer.

> Eiswdrfel, Zitroneneis, Ingwerbonbons/-tee oder saure Drops zum
Lutschen kénnen hilfreich sein. (Achtung, Zitrone oder saure Drops
nicht bei Entziindungen im Mundraum verwenden)
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> Legen Sie sich moglichst nach den Mahlzeiten fiir mindestens
eine Stunde nicht hin.

> Vermeiden Sie in Phasen von akuter Ubelkeit oder Erbrechen |hr
Lieblingsessen zu essen, um eine spatere Abneigung zu vermeiden.

> In Phasen von akutem Erbrechen verliert lhr Korper viel Fliissigkeit.
Versuchen Sie schluckweise Gber den Tag verteilt zu trinken, um
diese Verluste auszugleichen.

Versuchen Sie zu entspannen und den Druck zwanghaft etwas
essen zu miissen herauszunehmen. Wenn Sie sich zu sehr zwingen,
kann dies den gegenteiligen Effekt haben und zu Erbrechen fiihren.
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Ernahrungsempfehlungen bei Ge-
schmacksveranderungen — Allgemeines

Wahrend der Chemotherapie oder Bestrahlung kann es zu Geschmacks-
veranderungen oder -storungen (Dysgeusie) kommen. Dies kann sich
ganz unterschiedlich auspragen.

Es kann sein, dass Ihr Geschmacksempfinden stark reduziert ist und
Ihnen das Essen geschmacklos vorkommt. Es besteht aber auch die
Moglichkeit, dass Thr Geschmacksempfinden sehr stark ist und Sie
Geschmacker intensiver wahrnehmen als vorher. Als weitere Mog-
lichkeit kdnnen Lebensmittel generell anders oder unangenehmer
schmecken, als Sie es erwarten wiirden.

Wenn |hre Behandlung abgeschlossen ist, verschwinden die Geschmacks-
veranderungen in der Regel nach einer gewissen Zeit wieder. Suchen
Sie sich aus den nachfolgenden Tipps die aus, die bei lhrer jeweiligen
Geschmacksanderung zutreffen oder die Sie sich am ehesten vor-
stellen kbnnen.
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Ernahrungsempfehlungen bei Ge-
schmacksveranderungen — Spezifische

Tipps

> Probieren Sie entweder milde Speisen (Nudeln, Kartoffeln etc.)
oder sehr intensive Speisen (Gegrilltes, Saures etc.) aus.

> Variieren Sie die Konsistenzen und probieren Sie weich, knackig,
kornig etc. aus.

> Verwenden Sie Gewiirze wie Curry, Zimt oder Ingwer, um den
Geschmack des Essens zu verstarken.

> Wenn es zu Abneigungen gegen Fleisch oder Fisch kommt, wahlen
Sie alternative EiweilRquellen aus, wie z. B. Eier, Milchprodukte,
Getreide, Niisse, Erbsen, Bohnen, Linsen, Soja (siehe auch
Kapitel EiweiBbedarf).

> Bei einem metallischen Geschmack kann es hilfreich sein,
Fleisch vor der Zubereitung in Fruchtsaft zu marinieren oder
mit siiRen SofRen zuzubereiten. Ebenso kann es helfen auf
Metallbesteck zu verzichten und stattdessen Kunststoff zu
verwenden.
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> Zwischen den einzelnen Bissen kleine Schlucke zu trinken, kann
helfen einen unangenehmen Geschmack hinunter zu spilen.

> Bei Geschmacksveranderungen ist eine griindliche
Mundhygiene besonders wichtig!

> Verwenden Sie zusatzlich zwischen den Mahlzeiten Kaugummis
oder milde Mundspilldsungen. Bonbons oder Kaugummis mit
Zitronenaroma konnen den Speichelfluss anregen und gegen
einen schlechten Geschmack im Mund helfen.
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Ernahrungsempfehlungen bei veran-
dertem Speichelfluss — Allgemeines

Unser Speichel erfiillt einige wichtige Funktionen in unserem Mund. So
wird die Nahrung durch das Einspeicheln gleitfahig gemacht und durch
die enthaltenen Verdauungsenzyme bereits vorverdaut.

AulRerdem werden Nahrungsreste durch den Speichel weggespilt
und krankmachende Keime abgetétet, sodass der Speichel auch eine
wichtige Funktion in der Mundhygiene spielt.

Durch Nebenwirkungen einer Chemotherapie oder Bestrahlung, aber
auch durch Operationen im Kopf-Hals-Bereich kann sich der Speichel-
fluss verandern. Haufig kommt es dabei zu einer verminderten
Speichelproduktion und folglich zu einem trockenen Mundgefiihl.
Es kann jedoch auch eine Veranderung der Speichelkonsistenz und
zahflissiger Speichel als Problem auftreten.

Neben der Belastung durch ein unangenehmes Mundgefiihl, kann
die Mundschleimhaut auch anfilliger fir Entziindungen werden
(siehe auch Kapitel Erndhrungsempfehlungen bei Entziindungen
der Mundschleimhdaute).
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AuRerdem kann die Veranderung der Speichelproduktion das Ge-
schmacksempfinden beeinflussen und das Schlucken erschweren.

Ziel der Ernahrungstherapie bei einer verringerten Speichelproduktion
ist es, die Produktion anzuregen und den Mund zu befeuchten, damit
weiterhin problemlos ausreichend Nahrung aufgenommen werden
kann.

Bei zahflissigem Speichel steht eine Verflissigung im Vordergrund.
Es gibt verschiedene Lebensmittel, die einen positiven Einfluss auf
die Speichelproduktion und -konsistenz haben. Von grol3er Bedeutung
ist vor allem auch eine ausreichende Flissigkeitsaufnahme. Im Nach-
folgenden haben wir verschiedene Tipps fir Sie zusammengestellt.
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Ernahrungsempfehlungen bei verander-
tem Speichelfluss — Spezifische Tipps

> Essen Sie langsam, in kleinen Bissen und achten Sie darauf griindlich
zu kauen. Trinken Sie viele kleine Schlucke wahrend den Mabhlzeiten
und geben Sie SoRen zu den Speisen, um diese gleitfahiger zu
machen.

> Vermeiden Sie sehr trockene oder kriimelige Lebensmittel wie
Salzbrezeln, Cracker, Zwieback oder trockenes Geback, da diese den
Mundraum weiter austrocknen und schwieriger zu schlucken sind.

> Bevorzugen Sie stattdessen flissigkeitsreiche Speisen wie Suppen,
saftiges Obst, Shakes, Fleisch/Fisch/Gemduse in SoRe.

> Lutschen Sie tiefgekiihltes Obstpliree, gekiihlte Obststlicke, Speise-
eis, Sorbet oder kleine Eiswrfel (nicht scharfkantig).

> Probieren Sie zuckerfreie Bonbons aus, da diese den Speichelfluss
anregen kdnnen.

ACHTUNG verwenden Sie nur dann séurehaltige Bonbons (wie z. B.
Zitronenbonbons), wenn keine Entziindung im Mundraum vorliegt.
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> Auch Sauermilchprodukte (z. B. Kefir, Buttermilch, Naturjoghurt)
konnen das Mundgefiihl verbessern.

> Kauen Sie zwischendurch zuckerfreie Kaugummis (in MafRen,da
grolRe Mengen abfiihrend wirken kénnen).

> Trinken Sie Wasser oder Tee mit einem kleinen Schuss Zitronensaft,
sofern lhre Schleimh&ute nicht entziindet sind.

> Testen Sie die Verwendung alkoholfreier Mundsprays oder Wasser
in Pump-Spriihflaschen, um zwischendurch den Mund zu befeuchten.

Achten Sie generell auf eine gute Mundhygiene, da das Kariesrisiko
durch den verdnderten Speichelfluss erhéht ist.

Sollten Sie unter extremer Mundtrockenheit leiden, kbnnen Sie lhr
drztliches Behandlungsteam auf die Mdglichkeit von Speichelersatz-
mitteln aus der Apotheke ansprechen.
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Erndhrungsempfehlungen bei Entziin-
dungen der Mundschleimhaute -
Allgemeines

Entziindungen im Bereich des Mundes (orale Mukositis oder Stomatitis)
kdnnen als Nebenwirkung der Therapie oder Folge der Erkrankung

auftreten. Sie kdnnen beispielsweise durch Mundtrockenheit oder

einen verringerten Speichelfluss begiinstigt werden. Wenn dabei keine
ausreichende Mundhygiene sichergestellt werden kann, kdnnen im
Mundraum schneller Entziindungen entstehen.

Entziindungen oder Reizungen der Mundschleimhadute kdnnen sich
negativ auf den Appetit, die Nahrungsaufnahme und die Lebensqualitat
auswirken. Deshalb sollten Lebensmittel gefunden werden, die be-
schwerdefrei verzehrt werden kdnnen und ein rasches Abheilen der
Entziindung unterstitzen.

62 | Erndahrungsempfehlungen bei Entzindungen der Mundschleimh&ute




Erndhrungsempfehlungen bei Entziin-
dungen der Mundschleimhaute -
Spezifische Tipps

> Verteilen Sie die Mahlzeiten auf viele kleine Portionen lber den
Tag, um eine ausreichende Nahrungsaufnahme sicherzustellen.

> Bevorzugen Sie lauwarme Speisen und Getranke, diese reizen lhren
Mund erfahrungsgemaR weniger als kalte oder heil3e Speisen.

> Spilen Sie Ihren Mund vor den Mahlzeiten und vor dem Schlafen-
gehen mit Pfefferminz- oder Kamillentee. Dies hat eine beruhigende
Wirkung.

> Passen Sie die Konsistenz lhrer Speisen an lhre Beschwerden an
und integrieren Sie z. B. mehr breiige und fllssige Speisen wie
Suppen, Eintdpfe, Pudding oder Ahnliches.

> Probieren Sie aus, ob die Aufnahme flissiger Speisen durch einen
Strohhalm, eine schmerzfreie Nahrungsaufnahme ermaglicht.

> Rohkost und hartes unreifes Obst sind eher ungeeignet. Wahlen
Sie eher weich gekochtes Gemise und reifes Obst oder z. B. Obst-
kompott.
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Verzichten Sie auf sehr harte, kantige und trockene Lebensmittel
wie z. B. Brote mit rauer Kruste, Musli oder Cracker. Diese Lebens-
mittel kénnen weitere Reizungen verursachen oder zu kleinen
Verletzungen fiihren, die sich ebenfalls entziinden kdnnen.

Klebrige Speisen wie Kaubonbons oder Nougat kénnen sich un-
glinstig auswirken, da Rickstande langer im Mund haften bleiben
kénnen und somit das Infektionsrisiko erhdht sein kann.

Versuchen Sie zu festen Speisen viele kleine Schlucke Flissigkeit
aufzunehmen, um die Speisen anzufeuchten.

Verzichten sie auf sdurehaltige Lebensmittel wie Sauerkraut,
Tomaten, saure Salatdressings oder saurehaltige Friichte (z. B.
Orangen, Ananas, Sauerkirschen, Johannisbeeren) oder deren
Fruchtsafte, da diese die Schleimhaute weiter reizen.

Vermeiden Sie scharfe, stark gewiirzte und sehr salzige Speisen.

Verzichten Sie auf Alkohol und Rauchen, da beides die bereits
empfindliche Schleimhaut weiter reizt.

Achten Sie auf eine griindliche Mundhygiene und lassen Sie sich
ggf. dahingehend von einem zahnarztlichen Behandlungsteam
beraten.
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Ernahrungsempfehlungen bei Kau-
und Schluckbeschwerden — Allgemeines

Kau- und Schluckbeschwerden (Dysphagie) sind durch Schwierigkei-
ten beim Transport der Nahrung und Flissigkeiten vom Mund in den
Magen gekennzeichnet. Es kann dazu kommen, dass Sie sich verschlu-
cken, einen Husten- oder Wiirgereiz empfinden oder Sie einen KloR im
Hals verspiren.

Meist treten diese Beschwerden als Folge einer Chemo- oder Strah-
lentherapie, gegebenenfalls aber auch als Begleiterscheinung eines
Tumors im Mund- und Speiserdhrenraum auf.
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Erndahrungsempfehlungen bei Kau- und
Schluckbeschwerden — Spezifische Tipps

> Essen Sie in Ruhe, ohne Ablenkungen und nehmen Sie sich Zeit
fir die einzelnen Mahlzeiten.

> Verwenden Sie anstatt groBer Essloffel lieber kleinere Teeloffel,
um das Schluckvolumen zu reduzieren.

> Passen Sie die Konsistenz lhrer Speisen und Getranke durch eindicken,
zerkleinern und pirieren an. Zum Eindicken kdnnen Sie beispiels-
weise Stdrke (z. B. aus Kartoffel, Mais, Weizen) oder SoRRenbinder
verwenden, alternativ sind Eindickungspulver in der Apotheke
erhaltlich.

> Nutzen Sie Strohhalme oder eine Schnabeltasse, um den Schluck-
vorgang zu vereinfachen.

> Greifen Sie auf kohlensdurearme Getranke wie Tee, Milchshakes,
Safte und stilles Wasser, zuriick
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Beugen Sie den Kopf beim Trinken leicht nach unten, damit Sie
leichter schlucken kdnnen und die aufgenommene Flissigkeit
nicht in den Rachen lauft.

Gestalten Sie Ihre Mahlzeiten energiereich, um das Gewicht
stabil zu halten. Dafiir eignen sich fettreiche Lebensmittel wie
z. B. Sahne und Ol.

Meiden Sie harte, klebrige, knusprige, faserige und scharfe
Lebensmittel, diese erschweren den Kau- und Schluckvorgang.

Ggf. ist der Verzehr von Trinknahrung sinnvoll, um eine
ausreichende Energie- und Nahrstoffzufuhr sicherzustellen.
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Ernahrungsempfehlungen bei
Entziindungen der Speiserdhre
und Sodbrennen — Allgemeines

Eine Entziindung der Speiseréhre (Osophagitis) kann beispielsweise
entstehen, wenn Sie fir langere Zeit eine Magensonde Uber die Nase,
bis in den Magen einliegen hatten.

Sodbrennen (Reflux) beschreibt eine Reizung der Schleimhaut, die
durch aufsteigende Magensadure bzw. sauren Mageninhalt verursacht
wird.
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Ernahrungsempfehlungen bei
Entziindungen der Speiserohre und
Sodbrennen - Spezifische Tipps

Lassen Sie sich Zeit beim Essen und kauen Sie griindlich.
Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten Uber den Tag verteilt.

Legen Sie sich nach dem Essen nicht flach hin, das kann das Sod-
brennen verschlimmern, erhéhen Sie lhren Oberkérper um circa 45°.

Verzehren Sie kohlensdurehaltige Getranke, Kaffee, Schokolade
und sehr fettreiche Speisen in Malen, diese kdnnen die Symptome
verschlimmern.

Vermeiden Sie den Verzehr von sauren, scharfkantigen und scharfen
Lebensmitteln, diese kénnen die Speiserthre zusatzlich reizen.

Essen Sie nicht zu spat zu Abend, um nachtlichen Beschwerden
vorzubeugen, schlafen Sie ggf. mit erhohtem Oberkdrper.

Folgende Lebensmittel kdnnen die Beschwerden lindern: Hafer-
flocken, Mandeln, Kartoffeln, Milchprodukte wie Joghurt oder
Quark, milde Krautertees
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Ernahrungsempfehlungen bei
Durchfall — Allgemeines

Als Durchfall (Diarrhée) bezeichnet man haufige Stuhlgiange (3 oder
mehr Stuhlgange am Tag) mit diinnflissiger Stuhlkonsistenz. Durch-
falle kdnnen als Nebenwirkungen der Therapie, z. B. durch Medika-
mente, aufgrund von Operationen des Magen-Darm-Trakts oder
auch bedingt durch Unvertraglichkeiten auftreten.

Neben der Belastung vermehrt zur Toilette zu miissen, ist vor allem
der erhohte Verlust an Flissigkeit und Elektrolyten problematisch.
Sollten bei Ihnen starke Durchfédlle oder Durchfalle Gber mehrere
Tage auftreten, informieren Sie bitte |hr arztliches Behandlungsteam.

Durch verschiedene ErndhrungsmaBnahmen kann die Symptomatik
verbessert werden. Diese Mallnahmen beruhen auf einer Eindickung
des Stuhls durch bestimmte Lebensmittel und die Auswahl einer
leicht verdaulichen Kost.
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Erndahrungsempfehlungen bei
Durchfall — Spezifische Tipps

> Integrieren Sie eindickende Lebensmittel in Ihren Speiseplan

Lebensmittel, die den Stuhl eindicken

> Haferflocken (auch als Brei) > Bananen

> Reis > Apfel (besonders gerieben)
> Nudeln > Mobhren (gekocht)

> Kartoffeln > Heidelbeersaft

> Zwieback > Hartkase

> Trockengeback

Lebensmittel, die den Stuhl verfliissigen bzw. fordern

> Alkoholische und koffeinhal- > Grobe Vollkornprodukte

tige Getranke wie z. B. Pumpernickel
> Rohe Milch > Scharfe Gewirze
> Pure Fruchtsafte > Scharf Angebratenes
> Rohes Gemuse und teilwei- > Zuckeraustauschstoffe
se rohes Obst z. B. Steinobst (z. B. Sorbit, Mannit, Xylit)

wie Nektarinen oder Kirschen

> Zwiebeln, Kohl oder Hiilsen-
frichte wie Erbsen, Linsen,
Bohnen

Ernahrungsempfehlungen bei Durchfall | 71




Essen Sie eher mehrere kleine, als wenige groRe Mahlzeiten.
Wahlen Sie dabei leichter verdauliche Lebensmittel und verzich-
ten Sie auf sehr siiRe oder fettige Gerichte. Bei Bedarf kdnnen
Sie auch ausprobieren, ob der Verzehr von liberwiegend festen
Speisen, lhre Beschwerden verbessert.

Wenn notig, verzehren Sie Ihre letzte Mahlzeit mindestens zwei
Stunden vor dem Schlafengehen, um nachtlichen Stuhlgang zu
vermeiden.

Probieren Sie gerbsaurehaltige Lebensmittel aus. Diese haben
eine beruhigende Wirkung auf den Darm. Solche Lebensmittel
sind z. B. Schwarzer oder Griiner Tee, Kakao, Heidelbeeren, Prei-
selbeeren und Apfel.

Vermeiden Sie Produkte, die Zuckeraustauschstoffe (z. B. Sor-

bit, Mannit, Xylit) enthalten, diese sind haufig in sogenannten

Light-Produkten, zuckerfreien Kaugummis und Bonbons zu finden
und kénnen abfliihrend wirken.

Meiden Sie bldhende Lebensmittel wie Hilsenfriichte (z. B. Erb-
sen, Linsen, Bohnen), Knoblauch, Zwiebeln, Kohlgemiise, Vollkorn-
brot etc.
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Einige Lebensmittel nehmen Einfluss auf die Geruchsbildung des
Stuhls. In der folgenden Tabelle finden Sie eine Ubersicht iber
geruchshemmende und -bildende Lebensmittel.

Geruchshemmende Lebensmittel

> Blattsalat

> Preiselbeeren
> Spinat

> Sauermilch

> Milchzucker

Geruchsbildende Lebensmittel

> Eier und Eierprodukte

> Meerrettich

> Fisch, der nicht frisch ist
> Senf

> Reifer und scharfer Kase
> Scharfe Gewirze

> Pilze

> Knoblauch

Petersilie
Weizenkleie
Heidelbeeren (auch Saft)

Leinsamenmehl

Zwiebeln, Schnittlauch
Alkohol

Sellerie, Rettich
Bohnenkaffee

Spargel

Trockenhefe

Porree
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Treten die Durchfalle regelmaRig und immer beim Verzehr von be-
stimmten Lebensmitteln auf? Dann kdnnte eine Unvertraglichkeit
(z. B. gegen Laktose, Fruktose oder Gluten) bestehen.

Beobachten Sie dies genauer, gegebenenfalls kann es helfen, diese
Lebensmittel eine Zeit lang zu vermeiden oder wenn notig langfristig
die Erndhrung daran anzupassen. Wenn Sie eine Unvertraglichkeit
bei sich vermuten, sollten Sie lhr Erndahrungsteam kontaktieren. Dort
kénnen Sie eine ausfiihrliche Beratung dartiber bekommen, wie Sie
trotz Unvertraglichkeit eine ausgewogene und bedarfsdeckende
Erndhrung durchfiihren kénnen.

Ein Erndhrungsprotokoll kann helfen, Muster zu erkennen
und Lebensmittel zu identifizieren die Sie nicht vertragen.
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Isotonische Getranke

Es gibt bestimmte Flissigkeiten, die aufgrund ihrer Zusammenset-
zung besser vom menschlichen Kérper aufgenommen werden koén-
nen. Diese sogenannten isotonischen Getranke oder auch Rehydra-
tionslésungen haben eine dhnliche Anzahl geloster Teilchen wie das
menschliche Blut. Deshalb ist der Darm imstande diese Flissigkeiten
schneller aufzunehmen und der Stuhl kann somit eingedickt werden.

Diese isotonischen Getranke enthalten etwas Zucker und Elektrolyte
und kdnnen so dem Flissigkeits- und Elektrolytverlust entgegenwirken,
der bei starken Durchfdllen auftreten kann.

Sie sind daher besser geeignet als z. B. stilles Wasser, das im Vergleich
zum Blut eine sehr geringe Anzahl an gel6sten Teilchen enthalt oder
Softgetranke/SuRgetrdanke wie z. B. Limonaden, die eine deutlich
hohere Konzentration an Teilchen beinhalten.

Trinken Sie moglichst zwei bis drei Liter Flissigkeit am Tag um den
Flissigkeitsverlust durch die Durchfalle auszugleichen. Setzen Sie
dabei bevorzugt isotonische Getrdnke (z. B. manche alkoholfreien
Biere, Sportlergetranke) oder Loésungen aus der Apotheke zum An-
rihren wie z. B. Oralpdadon® oder Elotrans® ein.
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Beispielhafte Rezepte:

Menge Zutaten

940 ml Trinkwasser
60 ml Holunderbliitensirup
1g Kochsalz

1000 ml Tee (Kamillen-, Krauter-, lang gezogener Schwarztee)
40 g Glukose
lg Salz

WHO Trinklésung
1000 ml Wasser
200 ml Apfelsaft oder andere sdaurearme Safte
4 TL Traubenzucker
1TL Natriumbicarbonat (=Soda)
% TL Kochsalz

Sollten Sie den Verdacht haben, dass lGber lhren Stuhl auch Fett mit
ausgeschieden wird (Stuhl glanzt fettig, Veranderung der Farbe, Fett-
rand bleibt in der Toilette zuriick etc.), sprechen Sie dies bei lhrem
arztlichen Behandlungsteam an.
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Ernahrungsempfehlungen bei
Fettstiihlen — Allgemeines

Eine Verdauungsstorung von Fett kann Folge von Operationen am

Magen, Darm, Bauchspeicheldrise (Pankreas) oder der Gallenbla-
se sein. Auch Tumore in der Bauchspeicheldriise, eine Entziindung
der Bauchspeicheldriise oder eine bakterielle Uberbesiedlung des
Dinndarms kdénnen zu einer Fettverdauungsstorung fiihren.

Werden Nahrungsbestandteile nicht aufgespalten, gelangen sie
unverdaut in den Dickdarm und es kénnen Durchfalle, Blahungen
und Bauchkrampfe auftreten. Eine unzureichende Verdauung von
Fett kann zu sogenannten Fettstlihlen (Steatorrhée) fihren.

Zusatzlich kann es dadurch zu einem Gewichtsverlust, einer ver-
minderten Aufnahme der fettloslichen Vitamine (A, D, E, K) und es-
sentiellen Fettsduren kommen. Bei essentiellen Fettsduren handelt
es sich um Fettsauren, die der Kérper nicht selber herstellen kann,
und die deshalb zwingend mit der Nahrung aufgenommen werden
missen, weil sie flir den Kérper notwendig sind.

Achten Sie auf Anzeichen wie Blahungen, Bauchschmerzen nach
der Mahlzeitenaufnahme, Durchfalle (mindestens 3 Mal taglich
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diinne Stihle), erhohtes Stuhlvolumen, veranderter Geruch oder
veranderte Stuhlfarbe. Fettstuhl kann sich durch fettig glanzenden
Stuhl oder einen Fettrand in der Toilette bemerkbar machen. Dies
konnen Anzeichen fir eine unzureichende Aufspaltung und Auf-
nahme von Nahrungsbestandteilen sein.

Sollten Sie eine dauerhaft ungewéhnliche Héufigkeit, Farbe, Kon-
sistenz oder Geruch lhres Stuhls bemerken oder trotz ausreichen-
der Nahrungszufuhr konstant Gewicht verlieren, kénnte es sein,
dass bei lhnen Fettstiihle auftreten. Sprechen Sie dann unbedingt
Ihr drztliches Behandlungsteam und/oder Erndhrungsteam an.
Durch eine Einnahme von fettspaltenden Enzymen (Pankreasen-
zymen) kann diesen Symptomen entgegengewirkt werden.
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Erndhrungsempfehlungen bei
Fettstiihlen — Spezifische Tipps

> Sie missen lhre Fettzufuhr nicht vermindern, denn durch die
Einnahme von fettspaltenden Enzymen (Pankreasenzymen) kann
das Nahrungsfett normal im Darm gespalten werden.

> Ob eine Einnahme von Pankreasenzymen notwendig ist, wird
Ihr arztliches Behandlungsteam mit lhnen besprechen. Wie genau
Sie die Enzyme einnehmen missen, bespricht lhr Erndhrungsteam
mit lhnen. Zusatzlich kdnnen Sie in der Broschiire ,, Erndhrungs-
empfehlung bei der Einnahme von Pankreasenzymen® des CIO
Bonn nachlesen.
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Ernahrungsempfehlungen beim
Dumping-Syndrom — Allgemeines

Unter dem Dumping-Syndrom versteht man Verdauungs- und Kreis-
laufbeschwerden, ausgel6st durch eine sturzartige Entleerung des
Speisebreis oder Fllussigkeiten in den Diinndarm.

Die Symptome treten vor allem nach (Teil-)Entfernungen der Speise-
réhre oder des Magens auf. Man unterteilt das Auftreten des Syndroms
in zwei verschiedene Phasen.

Achten Sie auf Anzeichen wie Blahungen, Bauchschmerzen nach der
Mahlzeitenaufnahme, Durchfalle (mindestens 3 Mal taglich diinne
Stihle), erhohtes Stuhlvolumen, veranderter Geruch oder veranderte
Stuhlfarbe. Fettstuhl kann sich durch fettig glanzenden Stuhl oder
einen Fettrand in der Toilette bemerkbar machen. Dies kdnnen Anzei-
chen fiir eine unzureichende Aufspaltung und Aufnahme von Nah-
rungsbestandteilen sein.
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Das Friihdumping tritt innerhalb der ersten 60 Minuten nach der
Nahrungs- oder Flissigkeitsaufnahme auf. Hierbei kommt es zu Kreis-
laufbeschwerden wie Ubelkeit, Erbrechen, SchweiRausbriichen oder
Schmerzen im Oberbauch.

Das Spatdumping setzt etwa 1 bis 4 Stunden nach einer Mahlzeit
ein und duBert sich aufgrund einer einsetzenden Unterzuckerung
durch Unruhe, Zittern, HeiRhunger, Schwacheanfalle und Schwit-
zen. Durch Mahlzeiten mit einem groRen Anteil an einfachen Koh-
lenhydraten, kann es zu einem starken Anstieg und danach einem
starken Abfall des Blutzuckerspiegels flihren.
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Ernahrungsempfehlungen beim
Dumping-Syndrom — Spezifische Tipps

> Essen Sie lieber viele kleine Mahlzeiten Gber den Tag verteilt.

> Kauen Sie grindlich und nehmen Sie sich Zeit fur die einzelnen
Mahlzeiten.

> Trinken Sie langsam und in kleineren Mengen.

> Versuchen Sie die Nahrungs- und Flussigkeitsaufnahme zeitlich
voneinander zu trennen. Kleinere Trinkmengen (z. B. ein kleines
Glas Wasser) kdnnen schluckweise zum Essen getrunken werden.

> Bevorzugen Sie komplexe Kohlenhydrate (wie z. B. aus Vollkorn-
brot, Haferflocken, Kartoffeln), um Ihren Blutzuckerspiegel zu
stabilisieren.

> Reduzieren Sie lhre Salzzufuhr, um einen groRen Fllssigkeitsein-
strom in den Darm zu verlangsamen.

> Um die Dauer der Magenpassage zu verlangern dicken Sie flissige
Mabhlzeiten ggf. mit Pektin oder Guarkernmehl an.
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> Reduzieren Sie den Verzehr leicht resorbierbarer Kohlenhydrate
(Einfachzucker) z. B. aus Fruchtsaften, Softdrinks, StiBigkeiten und
Weillbrot.

Die Kombination von leicht resorbierbaren Kohlenhydraten mit
fett- und eiweil’reichen Lebensmitteln kann helfen, den Blutzucker-
spiegel nicht zu schnell zu stark ansteigen zu lassen. Wenn Sie eine
SuRigkeit essen mochten, ist zum Beispiel nach einem herzhaften
Mittagessen ein besserer Zeitpunkt dafir, als auf niichternen Magen.

> @Greifen Sie grundsatzlich vermehrt auf fett-, eiweil3- und ballast-
stoffreiche Lebensmittel zuriick.

> Ruhen Sie sich nach dem Essen aus und legen Sie sich ggf. hin,
um der Schwerkraft entgegenzuwirken.
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Erndhrungsempfehlungen bei
Verstopfungen — Allgemeines

Verstopfungen (Obstipationen) kénnen eine unangenehme Begleit-
erscheinung der Erkrankung oder Therapie darstellen. Die Ursachen
kdnnen vielfaltig sein und sind haufig nicht ndaher bestimmbar. So
braucht der Darm z. B. nach einer Operation meist etwas Zeit, um
zu seiner normalen Funktionstiichtigkeit zuriickzukehren. Die Ein-
nahme verschiedener Medikamente wie z. B. Eisentabletten kann
ebenfalls eine Ursache darstellen.

Ein wesentlicher Einflussfaktor auf die Darmaktivitat ist die Zufuhr
von Ballaststoffen. Ballaststoffe sind flir den menschlichen Darm
unverdauliche Nahrungsbestandteile pflanzlicher Lebensmittel.

Da sie erst von den Bakterienkulturen des Dickdarms abgebaut wer-
den kénnen und haufig eine quellende Wirkung besitzen, erhéhen
sie das Stuhlvolumen. Dies kann die Bewegung des Darms verbes-
sern und die regelmaRige Ausscheidung von Stuhl fordern.

AuBerdem haben Ballaststoffe eine positive Wirkung auf die Bak-
terienkulturen des Darms und die generelle Darmgesundheit. Sie
tragen damit zu einer besseren Darmtatigkeit bei.

84 | Ernahrungsempfehlungen bei Verstopfungen




Manchmal muss der Darm sich zunachst an die Ballaststoffe gewdhnen.
Daher sollten ballaststoffreiche Lebensmittel immer erst in kleineren
Mengen auf Bekommlichkeit getestet werden und die Menge erst
nach und nach, bei guter Vertraglichkeit, gesteigert werden.

Ballaststoffreiche Lebensmittel sind z. B.:

> Vollkornprodukte wie Vollkornbrot, -nudeln, -reis
> Haferflocken, Weizenkleie

> Gemuse und Obst

> Hilsenfriichte wie Erbsen, Linsen, Bohnen

>

Nisse und Samen, wie Leinsamen, Chiasamen, Flohsamenschalen

Bei Vollkornprodukten wird unabhéingig von der Getreideart das ganze
Getreidekorn verwendet. Daher enthalten diese Produkte auch Bal-
laststoffe und Mineralstoffe, die sich in den éufSeren Schichten des

Korns befinden und nicht nur den stdrkehaltigen Mehlkérper der fiir
Weifsmehlprodukte verwendet wird und kaum Ballaststoffe enthdilt.
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Ernahrungsempfehlungen bei
Verstopfungen — Spezifische Tipps

> Achten Sie auf eine ballaststoffreiche Erndahrung. Mindestens
30 g pro Tag sind empfehlenswert.

Lebensmittel Ballaststoffgehalt
2 Scheiben Vollkornrot (100 g) 8¢g

1 Portion Kartoffeln (roh 200g) 4g

1 Portion Karotten (250 g) 8¢g
1 Apfel mit Schale (150 g) 3g
% Paprika (ca. 80 g) 3g
1 Tasse Beeren 5g
Gesamt = 31g
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ACHTUNG — bei dem erhéhten Verzehr von Ballaststoffen sollte auch
immer eine ausreichende Fliissigkeitsversorgung sichergestellt
werden, da Ballaststoffe ansonsten die Verstopfung verstdrken
kénnen (siehe auch Kapitel Erndhrungsempfehlungen zum Fliis-
sigkeitshaushalt).

Trinken Sie mindestens 2 Liter Flussigkeit am Tag.

Integrieren Sie ggf. Friichte mit abfiihrender Wirkung oder deren
Safte in den Speiseplan (z. B. Feigen, Birnen, Zwetschgen, Pflau-
men, Weintrauben).

Ebenfalls stuhlregulierend wirken Sauermilchprodukte wie Kefir,
Dickmilch, Buttermilch und Naturjoghurt.

Verzehren Sie eindickende Lebensmittel wie Bananen, lang gezo-
genen schwarzen Tee oder getrocknete Heidelbeeren nur in kleinen
Mengen.

Integrieren Sie wenn moglich Bewegungseinheiten in lhren Alltag
wie z. B. Spaziergange.
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Flohsamenschalen

Die regelmaRige Einnahme von Flohsamenschalen ist in der Regel
ebenfalls sehr effektiv gegen Verstopfungen. Flohsamenschalen sind
die Samenhilsen bestimmter Pflanzen (Psyllium) und sind ein rein
pflanzliches Produkt. Sie bestehen zu 85 % aus unverdaulichen, 16sli-
chen Ballaststoffen.

Durch ihre hohe Quellfahigkeit binden sie im Darm Wasser, erhohen
damit das Stuhlvolumen und machen den Stuhl weicher. Der Darm
wird damit angeregt, sodass Flohsamenschalen ein gutes Mittel bei
Verstopfungen sind. Es gibt sie z. B. in Drogeriemarkten, Reformhau-
sern, der Apotheke und teilweise sogar im Supermarkt zu kaufen.

Praktische Empfehlungen:
> Gewohnen Sie lhren Darm langsam an die Flohsamenschalen.

> Zu Beginn ist ein Teel6ffel taglich empfehlenswert, bei Bedarf
kann dies noch gesteigert werden.

> Flohsamenschalen bekommen eine gelartige Konsistenz, wenn
sie mit Wasser in Kontakt kommen. Das mag nicht jeder. Finden
Sie lhren individuellen Weg.
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> Flohsamenschalen kdnnen entweder trocken in den Mund genom-
men, und mit Wasser nachgespiilt werden ODER in einem Glas
Wasser gelost und getrunken werden ODER beispielsweise in
Joghurt oder Mdsli gerlihrt werden.

> Trinken Sie direkt im Anschluss an die Einnahme zwei grof3e Glaser
Wasser.

> Achten Sie insgesamt auf eine ausreichende Trinkmenge von
mindestens 2 Litern taglich, damit die Flohsamenschalen ihre
Wirkung entfalten kdnnen. Wenn Sie zu wenig trinken kdnnen
sich Verstopfungen noch verstarken!

> Flohsamenschalen kdnnen die Aufnahme von Medikamenten im
Darm hemmen. Zwischen der Einnahme von Medikamenten und
Flohsamenschalen sollte deshalb mindestens eine Stunde liegen.

> Es kann Griinde geben, aus denen die Einnahme von Flohsamen-
schalen nicht ratsam ist, z. B. bei Verengungen des Darms. Lassen
Sie sich im Zweifel in der Apotheke, von Ilhrem arztlichen Behand-
lungsteam oder Erndhrungsteam dazu beraten.
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Erndhrungsempfehlungen bei
Blahungen — Allgemeines

Bei einigen Patient*innen treten im Laufe der Therapie vermehrt
Blahungen auf. Eingriffe im Magen- und Darmtrakt oder Medikamente
kdnnen z. B. zu einer Reizung der Darmschleimhd&ute flihren oder vor-
ribergehende Intoleranzen oder Unvertraglichkeiten hervorrufen.

Blahungen entstehen unter anderem wenn Nahrungsbestandteile nicht
ausreichend gespalten und aufgenommen werden kénnen und in den

Dickdarm gelangen. Dort werden sie hdufig von den Darmbakterien
abgebaut, dabei entstehen zusatzliche Gase. Ein Teil des Gases kann

vom Korper aufgenommen und weiter transportiert werden. Entsteht
zu viel Gas, gelangt dieses in Form von Blahungen nach auRen oder
sammelt sich im Kérper und verursacht einen Blahbauch.

Auch Ballaststoffe, als unverdauliche Nahrungsbestandteile von
pflanzlichen Lebensmitteln, werden im Dickdarm von Darmbakterien
abgebaut, wobei Gase gebildet werden. Zwar sind ballaststoffreiche
Lebensmittel wie Vollkornprodukte, Haferkleie oder Hilsenfriichte
wie Linsen, Erbsen und Bohnen prinzipiell gesundheitsférderlich,
konnen unter Umstdanden jedoch vermehrt zu Blahungen fiihren.
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Bei akuten Blahungen sollten Sie sehr ballaststoffreiche Lebensmittel
deshalb eher vermeiden. Es gilt jedoch auch hier: ,,Erlaubt ist, was
vertragen wird!“, Daher empfiehlt es sich ballaststoffreiche Lebens-
mittel zunachst in kleinen Mengen auf Bekommlichkeit zu testen,
um herauszufinden welche Lebensmittel und in welcher Menge Sie
diese vertragen.

Vermuten Sie bei sich eine Unvertraglichkeit von Laktose (Milchzucker)
oder Fruktose (Fruchtzucker), lassen Sie dies arztlich abklaren.
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Erndahrungsempfehlungen bei
Blahungen — Spezifische Tipps

> Essen Sie langsam und kauen Sie gut, damit die Nahrung besser
verdaut werden kann und Sie nicht durch hastiges Essen zu viel
Luft ,schlucken”.

> Essen Sie eher mehrere kleine Mahlzeiten, als wenige grol3e
Mahlzeiten.

> Vermeiden Sie kohlensaurehaltige Getranke.

> Vermeiden Sie Produkte, die Zuckeraustauschstoffe (z. B. Sorbit,
Mannit, Xylit) enthalten, diese sind haufig in sogenannten Light-
Produkten zu finden.

> Meiden Sie bldhende Lebensmittel wie Hiilsenfriichte (z. B.
Linsen, Erbsen, Bohnen), Knoblauch, Zwiebeln, Kohlgem{se,
Vollkornbrot etc.

> Verzichten Sie auf groRe Mengen fruchtzuckerreicher Safte wie
z. B. Birnen- oder Apfelsaft.

> Verzichten Sie auf grolRe Mengen an Fett oder Zucker.
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Verzehren Sie frischgebackenes Brot und Hefegeback bevorzugt
erst am nachsten Tag.

Haufig sind gekochte Lebensmittel besser vertraglich als rohe
Lebensmittel.

Anis, Kimmel, Fenchel, Kamillenbliiten, Petersilie und Basilikum
z. B. als Tee oder Gewdirz haben eine blahungshemmende Wirkung.

Sauermilchprodukte wie Naturjoghurt, Butter- und Dickmilch
oder Kefir haben positive Effekte auf die Bakterienkulturen des
Darms und kénnen Blahungen reduzieren.

Preiselbeeren und Heidelbeeren haben ebenfalls eine blahungs-
mindernde Wirkung.

Bauen Sie wenn moglich Bewegung in lhren Alltag ein, um die
Darmaktivitat anzuregen.
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Erndhrungsempfehlungen zum
Flissigkeitshaushalt — Allgemeines

Der Korper von Erwachsenen weist durchschnittlich einen Wasser-
anteil von 50 - 60 % auf. Wasser hat viele verschiedene Funktionen
im Korper, z. B. sorgt es fiir die Regulation der Korpertemperatur, die
Ausscheidung von Giftstoffen und ist wichtig flir verschiedene Stoff-
wechselvorgange. Fliissigkeit wird zum Beispiel in Form von Urin, Stuhl
und auch Schweild ausgeschieden, sodass sie wieder liber Getranke
und Nahrung zugefihrt werden muss, um die Kérperfunktionen auf-
recht zu erhalten.

Es gibt verschiedene Moglichkeiten den taglichen Flussigkeitsbedarf
zu berechnen. Dieser ist z. B. abhangig vom Koérpergewicht, von der
Umgebungstemperatur oder der kdrperlichen Aktivitat. AuBerdem
spielt es flr die empfohlene Trinkmenge eine Rolle, wieviel Flissig-
keit Giber die Nahrung aufgenommen wird.

Fiir den alltdglichen Gebrauch sind Berechnungsmoglichkeiten eher

unpraktisch, da sie zum einen nicht so genau und zum anderen auch
aufwandig sind. Bei der Flussigkeitszufuhr kommt es auch nicht exakt
auf jeden einzelnen Milliliter an.
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Wichtig ist es, dass Sie insgesamt ausreichend trinken. Zur Orientie-
rung konnen Sie sich eine empfohlene Trinkmenge von 1,5-2,0 |
merken.

Bei verminderter Nahrungsaufnahme, Erbrechen, Durchfall, Fieber
oder verstarktem Schwitzen kommt es zu erhéhten Fllssigkeitsverlus-
ten und ggf. auch zu einer geringeren Fllssigkeitsaufnahme. Diese
miussen lber zusatzliche Getranke ausgeglichen werden.

Wenn Sie durch lhr arztliches Behandlungsteam spezielle Empfeh-

lungen zu lhrer individuellen Trinkmenge erhalten haben, dann halten
Sie sich daran. Durch bestimmte Erkrankungen oder Medikamenten-
einnahmen kann es sein, dass Sie mehr oder weniger trinken sollten.
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Erndhrungsempfehlungen zum
Flissigkeitshaushalt — Spezifische Tipps

> Verschaffen Sie sich einen Uberblick tiber lhre aktuelle Trink-
menge: Hier kann ein Trinkprotokoll auf Papier oder mit Hilfe
einer App hilfreich sein.

> Stellen Sie morgens bereit, was Sie bis zum Abend getrunken
haben mochten.

> Wenn ein Durstgeflhl auftritt ist dies bereits ein Anzeichen fir
einen zu groRen Fllssigkeitsverlust des Korpers. Versuchen Sie
deshalb schon zu trinken, bevor Sie Durst haben. Trinken Sie
regelmaRig Gber den Tag verteilt, der Kdrper kann Fllssigkeit
nicht lange speichern.

> Trinken Sie immer zur gleichen Uhrzeit oder stellen Sie sich einen
Wecker, der Sie daran erinnert etwas zu trinken. Das kann Sie
dabei unterstiitzen einen Trinkrhythmus zu erlernen.

> Nehmen Sie sich auch fiir unterwegs eine Trinkflasche mit.

> Verleihen Sie Wasser einen anderen Geschmack. Sie kbnnen Min-
ze, Zitronenscheiben, Himbeeren, Ingwer oder Gurke hinzugeben
—werden Sie kreativ!
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Variieren Sie mit verschiedenen Temperaturen und Eigenschaften.
Funktioniert der warme Tee besser, als das eisgekiihlte Getrank
aus dem Kuhlschrank oder anders herum? Kénnen Sie mehr
trinken, wenn das Getrank keine Kohlensdure enthalt?

Die Fliussigkeit aus der Nahrung zahlt ebenfalls zu Ihrer Flissig-
keitsbilanz. Verwenden Sie fllissigkeitsreiche Speisen wie Suppen,
saftiges Obst, Shakes, Fleisch/Fisch/Gem{ise in SoRe.

Bei Gewichtsverlust kdnnen Sie ergdanzend auch kalorienreiche
Getranke wie z. B. Obst- und Gemisesmoothies oder Milchshakes
einbauen.

Wenn Sie Schwierigkeiten haben ausreichend zu Essen, sollten
Sie nicht unmittelbar vor oder wahrend den Mahlzeiten groRRe
Mengen trinken, da das Sattigungsgefiihl sonst noch schneller
einsetzt. Trinken Sie lieber iber den Tag verteilt kleine Mengen.

Bei bestimmten Medikamenteneinnahmen sollten Sie auf Grapefruit,
Pampelmuse, Pomelo, Limettenabrieb und Sevilla-Orange verzichten.
Achten Sie bei Sdiften darauf, dass diese Friichte nicht enthalten sind.
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Stellungnahme zu Krebsdiaten —
Allgemeines

Eine Krebsdiagnose und die damit einhergehende Therapie kann fir
Betroffene zunachst sehr Giberwaltigend und erschiitternd sein. Haufig
Uberkommen Patient*innen Gefiihle wie Machtlosigkeit und Kontroll-
verlust. Unter anderem daraus entsteht der haufige Wunsch, selber
noch etwas zu unternehmen, um den Heilungsprozess positiv beein-
flussen zu kénnen.

Hierbei spielt die Erndahrung eine sehr groRe Rolle. Besonders im
Internet kursieren sehr viele verschiedene Krebsdiaten, die Heilung
beispielsweise durch ,Aushungern des Tumors“ versprechen oder
spezielle Lebensmittel wie Aprikosenkerne oder Himbeeren als hei-
lungswirksam bewerben.

Nach aktuellem Forschungsstand gibt es keine Krebsdidit,
die eine Heilung bewirken oder den Krebs bekémpfen kann!
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Viele Krebsdidten rufen zu einer sehr einseitigen oder eingeschrank-
ten Erndhrung auf, die das Risiko flir eine Mangelerndahrung erhéhen
und dadurch sogar sehr gefahrlich werden kann. Zusatzlich sind diese

Diaten teilweise schon sehr veraltet und beruhen auf wissenschaft-
lich nicht belegbaren Behauptungen.

Manche Krebsdidten beruhen auf Studien, die in Tier- oder Zellver-
suchen erste Hinweise auf einen positiven Effekt geliefert haben.
Diese Studien kdnnen jedoch nicht automatisch auch auf den Men-
schen Gibertragen werden, was in unseriésen Medien haufig getan
wird.

Um eine offizielle Empfehlung aussprechen zu kénnen sind zusatz-
lich groR angelegte qualitativ und methodisch hochwertige Studien
notig, die im Bereich Krebsdiaten grofStenteils fehlen und dahe weitere
Forschung notwendig machen.

Wenn Sie Fragen haben oder unsicher in Bezug auf das Thema Krebs-
diaten sind, sollten Sie immer lhr drztliches Behandlungsteam und/
oder Erndhrungsteam ansprechen.
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Essen Sie fiir Ihren Kérper und nicht gegen den Krebs!

Sollten Sie dennoch eine Krebsdiat durchfiihren wollen, sollte das
immer unter engmaschiger arztlicher und ernahrungstherapeutischer
Betreuung geschehen, damit das Risiko fiir Mangelerndahrung be-
obachtet werden kann und gegebenenfalls Wechselwirkungen von
Medikamenten und speziellen Didten berticksichtigt werden kénnen.

Auch wenn die richtige Erndahrung den Krebs nicht heilen kann, hat
sie dennoch einen erheblichen Effekt wahrend einer Krebserkrankung.

Eine individuell angepasste Ernéhrung kann...

> das Korpergewicht stabilisieren

> die Nahrungsaufnahme stabilisieren

> den Erhalt der Muskelmasse unterstutzen

> Mangelerscheinungen vorbeugen

> therapiebedingte Nebenwirkungen reduzieren

> die korperliche Leistungsfahigkeit verbessern
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Fasten wahrend der Krebstherapie

Eine der haufig empfohlenen Krebsdiaten ist das Fasten. Es gibt ganz
unterschiedliche Formen und Auspragungen. Dabei reichen die Defi-
nitionen von einem absoluten Nahrungsverbot, zu einer taglichen
Nahrungsaufnahme von 25 % des taglichen Bedarfs bis hin zu einer
erlaubten, unbegrenzten Nahrungsaufnahme lediglich in einem be-
stimmten Zeitraum (Intervallfasten).

Erhofft wird sich vom Fasten wahrend einer Krebstherapie ein bes-
seres Therapieansprechen und geringere Nebenwirkungen.

Derzeit wird das Thema Fasten noch erforscht. Es gibt erste Hinweise
darauf, dass das Fasten unmittelbar vor der Chemotherapie die
Nebenwirkungen reduzieren kénnte. Keine Hinweise gibt es auf
den Einfluss von Fasten auf das Therapieansprechen. Bisher kann
jedoch noch keine sichere Empfehlung zum Fasten wahrend der
Krebstherapie gegeben werden, weil die Studienlage noch nicht
ausreichend ist.
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Fasten bedeutet meist eine Einschrankung der Kalorienaufnahme
und kann damit zu einem erhdhten Risiko fir Mangelernahrung
flihren. Daher sollten Sie nur Fasten, wenn |Ihr Erndhrungszustand
ausreichend stabil ist.

Die Kalorien die Sie an den Fasten-Tagen nicht zu sich nehmen, sollten
an anderen Tagen nachgeholt werden, damit es dabei nicht zu einem
groReren Gewichtsverlust kommt. Dies ist in der Praxis jedoch haufig
schwer umsetzbar, da durch diverse Nebenwirkungen die Nahrungs-
aufnahme ohnehin schon reduziert ist oder besonders kalorienreiche
Lebensmittel schlechter vertragen werden.

Sollten Sie sich fiir Fasten wahrend der Therapie entscheiden, ist es rat-
sam dies in enger Riicksprache mit Ihrem arztlichen Behandlungsteam
und Erndhrungsteam zu tun.
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Ketogene Diat und Verzicht auf Zucker

Bei einer Krebserkrankung héren oder lesen Patient*innen oftmals,
dass Zucker beziehungsweise Kohlenhydrate den Krebs ,flittern” und
sie deshalb darauf verzichten sollten.

Kohlenhydrate, z. B. aus Brot, Nudeln, Reis oder auch Haushaltszucker
werden im Korper in Bausteine, sogenannte Einfachzucker aufgespalten.
Sowohl gesunde Zellen als auch Krebszellen bendtigen Energie um zu
Uberleben. Diese bendtigte Energie wird hauptsachlich aus diesen
Einfachzuckern gewonnen. Aus diesem Prinzip resultiert die Uber-
legung, dass es moglich sein kdnnte die Krebszellen ,auszuhungern®,
indem ihnen die Energielieferanten entzogen werden.

Eine Diat mit einem weitestgehenden Verzicht auf Kohlenhydrate wird
auch als ketogene Diat bezeichnet. Statt Kohlenhydraten basiert die
Erndhrungsform auf einem hohen Anteil von Fett und Eiweil3.

Dies ist zum einen eine Ernahrungsform, die durch ihre stark einge-
schrankte Lebensmittelauswahl nur schwer langfristig durchzufiihren ist.
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Zum anderen kann es zu Nebenwirkungen, wie z. B. Ubelkeit, Ap-
petitverlust, Gewichtsverlust, erhohten Blutfettwerten oder einer
Entziindung der Bauchspeicheldriise kommen.

Durch eine ketogene Diat ist es nicht moglich Krebszellen ,,auszuhun-
gern“. Fehlt den Krebszellen die Energie aus Kohlenhydraten, kénnen
Sie Ihren Stoffwechsel umstellen und zur Energiegewinnung Fett und
Eiweill nutzen. Aufgrund der aktuellen Datenlage kann eine ketogene
Diat wahrend der Krebstherapie nicht empfohlen werden.

Aus diesem Grund ist es ebenfalls nicht notwendig, auf Zucker bzw.
zuckerhaltige Lebensmittel zu verzichten. StRigkeiten, Kuchen oder
Schokolade in moderatem MalSe kénnen einen moglichen Bestand-
teil einer ausgewogenen Ernahrung darstellen und Ihnen durch
den Genuss Lebensqualitat bieten.
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Stellungnahme zu
Nahrungserganzungsmitteln

Bei Nahrungserganzungsmitteln/Nahrungssupplementen handelt es
sich haufig um Vitamine und Mineralstoffe in Tabletten- oder Pul-
verform.

Rechtlich gesehen handelt es sich bei Nahrungserganzungsmitteln
um N&hrstoffe in konzentrierter Form, die dazu bestimmt sind, die
allgemeine Erndhrung zu erganzen. Sie fallen nicht unter das Arzneimit-
telgesetz und werden deshalb nicht grundsatzlich auf ihre Sicherheit,
Qualitat oder Wirksamkeit Gberprift. Dies ist problematisch, da nicht
pauschal kontrolliert wird, ob die Produkte beispielsweise zu hoch
dosiert sind oder ungeprifte Zusatze enthalten.

Ob Sie wahrend einer Krebserkrankung oder -therapie eine Einnahme
von zusatzlichen Vitaminen und Mineralstoffen benotigen, ldsst sich
nicht pauschal mit ,,ja“ oder ,,nein” beantworten. Dafir ist es notig zu
wissen, aus welchem Grund Sie Nahrungserganzungsmittel nehmen
mochten.
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Mochten Sie Nahrungsergdanzungsmittel einnehmen, weil ein
Mangel festgestellt wurde oder Sie ihn vermuten?

Durch verschiedene Therapienebenwirkungen und insgesamt zu
geringe Nahrungsaufnahme kdnnen Sie ein erhohtes Risiko fir einen
Mangel an Nahrstoffen entwickeln. Bei einem Mangel kbnnen Nahrungs-
erganzungsmittel eine Moglichkeit darstellen, diesen zu beheben und
den Korper ausreichend mit Nahr- und Mineralstoffen zu versorgen.

Sie sollten Nahrungserganzungsmittel jedoch NUR bei nachgewie-
senem Mangel und nach arztlicher Riicksprache einnehmen.

Haben Sie die Hoffnung durch die Einnahme von Nahrungsergan-
zungsmitteln den Krebs zu heilen oder zu bekdmpfen?

Auch wenn einige Quellen etwas Gegenteiliges versprechen: Die
Einnahme von Nahrungsergdanzungsmitteln kann eine Krebserkran-
kung NICHT heilen (siehe auch Kapitel Stellungnahme zu Krebsdi-
aten)! Bestimmte Hochdosis-Praparate wie z. B. Vitamin C Praparate
kdnnen sogar sehr schadlich fiir Sie sein, indem sie z. B. die Wirkung
der Chemotherapie herabsetzen.

Erndhren Sie sich moglichst abwechslungsreich, denn Nahrungser-
ganzungsmittel kdnnen eine ausgewogene Erndahrung nicht ersetzen.

Stellungnahme zu Nahrungserganzungsmitteln | 107




Spezifische Tipps, wenn ein
Nahrstoffmangel festgestellt wird

>

Nehmen Sie Nahrungsergdanzungsmittel NUR nach arztlicher
Riicksprache und bei einem nachgewiesenen Mangel ein.

Achten Sie darauf, dass die Produkte nicht zu hoch dosiert sind.
Auf der Packung ist angegeben, wie hoch die Tageshochstdosis
des Vitamins oder Mineralstoffs ist.

Hochdosis-Praparate kdnnen sogar schadlich sein, indem
bestimmte Nahrstoffe Giberdosiert werden, und z. B. auch die
Wirkung einer Chemotherapie abschwachen kénnen.

Wahlen Sie Nahrungserganzungsmittel aus, die nur den
Nahrstoff enthalten, von dem ein Mangel vorliegt.

Multivitaminpraparate sind nicht notwendig, da dort Vitamine
und Mineralstoffe enthalten sein kdnnen, bei denen eine
ausreichende Versorgung gewahrleistet ist.

Lassen Sie sich gegebenenfalls in der Apotheke beraten,
welches Produkt und welche Dosierung die Richtige ist.
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