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WICHTIGE HINWEISE

Diese Broschiire richtet sich in erster Linie an medizinische
Laien und erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Wie jede
Wissenschaft ist die Medizin standigen Entwicklungen unter-
worfen. Forschung und klinische Erfahrung erweitern Erkennt-
nisse, insbesondere was Behandlung und medikamentdse The-
rapie anbelangt.

Soweit in dieser Darstellung eine Dosierung und Verabreichung
erwahnt wird, dirfen Leser*innen zwar darauf vertrauen, dass
Autorinnen und Autoren sowie die Herausgeberin grofse Sorg-
falt darauf verwandt haben, dass diese Angabe dem Wissens-
stand bei Fertigstellung entspricht. Jede(r) Benutzer*in ist je-
doch angehalten, durch sorgfaltige Prifung der Beipackzettel
der verwendeten Praparate sowie durch Konsultation von
Fachpersonal festzustellen, ob die gegebene Empfehlung fir
Dosierungen oder die Beachtung von Gegenanzeigen gegen-
uber der Angabe in dieser Broschiire abweicht. Jede Dosierung
und jede Verabreichung erfolgt auf eigene Gefahr.

Die weitergehende Aufklarung, insbesondere zur individuellen
Diagnose und Therapie, bleibt dem arztlichen Behandlungsge-
sprach vorbehalten.

Geschiitzte Warennamen (Warenzeichen) werden nicht be-
sonders kenntlich gemacht. Aus dem Fehlen eines solchen Hin-
weises kann nicht geschlossen werden, dass es sich um einen
freien Warennamen handelt.
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DIE KREBSGESELLSCHAFT
NORDRHEIN-WESTFALEN E.V.

Die Krebsgesellschaft Nordrhein-Westfalen eV. setzt
sich fiir die Pravention, Behandlung und Nachsorge von
Krebserkrankungen sowie fiir die Verbesserung der Ver-
sorgung von krebskranken Menschen in NRW ein. In
unseren ambulanten Beratungsstellen erhalten Krebsbe-
troffene und Angehdrige kostenfrei Rat und Hilfe.

>

Krebs ist unsere Aufgabe,
das Leben unser Ziel.
Fir die Menschen in NRW.



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, belasten-
den Therapien und dem Gefiihl, einfach nur durchhalten zu miissen. Vie-
len Betroffenen wird erst nach der Akutbehandlung bewusst, wie viel
Kraft sie diese Zeit gekostet hat. Sie verspiiren den dringenden Wunsch,
ihr Leben wieder in die Hand zu nehmen und selbst etwas fiir sich und
ihren Korper zu tun. Eine ausgewogene Erndhrung sowie regelmafsige
Bewegung konnen beispielsweise das Lebensgefiihl erheblich verbes-
sern. Und auch bei eventuell auftretenden Neben- und Folgewirkungen
(z. B. im Verlauf der medizinischen Therapie) gibt es Mafsnahmen, die
unterstitzen konnen.

Die Inhalte der vorliegenden Broschiire konzentrieren sich konkret auf
das, was Sie lhrem Korper Gutes tun kénnen - mit Tipps zur Linderung
von korperlichen Beschwerden, zur Erndhrung und Bewegung. Ergan-
zend dazu gibt es die Broschiire ,Leib und Seele II”, die sich dem see-
lischen Wohlbefinden widmet. Natdrlich lassen sich Geist und Korper
nicht trennen, daher fliefsen viele der angesprochenen Themen ineinan-
der. Was dem Korper gut tut, tragt auch zum seelischen Wohlbefinden
bei und umgekehrt. Dennoch erleichtert die Unterteilung den Uberblick
Uber die vielen Mdglichkeiten, die Sie ergreifen kénnen, um lhre Lebens-
qualitat zu schiitzen und zu starken. Welche der aufgefiihrten Maoglich-
keiten flr Sie in Frage kommen, probieren Sie am besten nach und nach
aus. Wenn Sie dabei sorgsam auf sich und Ilhren Kérper achten, werden
Sie schnell herausfinden, was Ihnen besonders guttut. Auf diese Weise
kann es Ihnen trotz der Krebserkrankung gelingen, wieder mit Leib und
Seele zu leben.

Mit herzlichen Grifsen
Professor Dr. med. Ullrich Graeven
Vorstandsvorsitzender der Krebsgesellschaft Nordrhein-Westfalen e.V.




DIE PIKTOGRAMME IN UNSEREN BROSCHUREN

Vorwort/Zitate

Achtung
Hier weisen wir auf wichtige Dinge hin und warnen vor
moglichen Gefahren.

Hinter diesem Icon verbergen sich niitzliche Tipps und
Empfehlungen.

Information
Hier sind interessante Informationen oder auch Grafi-
ken zusammengefasst.

Empfehlung

Webhand

Hier sind Hinweise zu unserem Angebot zusammenge-
fasst, die kostenlos auf unserer Webseite zum Down-
load bereitstehen oder bestellt werden konnen.




ERNAHRUNG

Viele Krebsbetroffene befassen sich aufgrund
ihrer Erkrankung mit dem Thema Ernahrung
und haufig auch mit empfohlenen Krebsdiaten.

Was ist gut, was nicht? Um diese Frage zu
beantworten, diirfen nur gesicherte wissen-
schaftliche Erkenntnisse herangezogen wer-
den. Die nachfolgenden Ausfiihrungen fir
eine bedarfsgerechte Ernahrung - mit und
ohne Krebserkrankung - berlicksichtigen den
aktuellen Wissensstand und geben allgemei-
ne Erndhrungsempfehlungen.

Bei speziellen Problemstellungen muss auf je-
den Fall das arztliche Gesprach bzw. eine Er-
nahrungsfachkraft zu Rate gezogen werden.

o

Es gibt keine Krebsdiat. Keine, die Krebs verhindern kann und
auch keine, die ihn heilen kann. Die Wirksamkeit samtlicher so-
genannter Krebsdidten (alternative oder einseitige Ernahrungs-
formen) ist wissenschaftlich nicht belegt. Weder das Wachstum
der Krebszellen wird verzogert noch die Metastasenbildung ver-
hindert. Krebsbetroffene benotigen nur dann eine spezielle Didt,
wenn die Erkrankung oder deren Behandlung Unvertrdglichkei-
ten verursacht. Ansonsten besteht bei Didten eher die Gefahr
einer Mangelernahrung. Zudem verlieren Krebsbetroffene durch
die meist einseitige Kost einer Diat oft einen wesentlichen Teil

an Lebensqualitat.




ERNAHRUNG

Bei Krebspatientinnen und -patienten ist es wich-
tig, einen Mangel an bestimmten Nahrungsbe-
standteilen und ungewollten Gewichtsverlust zu
vermeiden. Jede(r) kann zudem mit der richtigen
Auswahl der Lebensmittel auf natiirliche Weise
viel fiir die eigenen Abwehrkrafte tun.

Damit das Immunsystem gut funktioniert, ist eine
Kost mit vielen Mikronahrstoffen wichtig. Was
das bedeutet, wird im Kapitel ,Nahrungsbestand-
teile” erklart. Um die Lebensqualitdt zu erhalten,
zu verbessern oder wiederherzustellen, sollte die
Kost leicht verdaulich und abwechslungsreich sein.
Sie sollte alles enthalten, was der Kérper taglich
braucht.

Denn: Eine bedarfsgerechte Ernahrung kann
den Genesungsprozess positiv beeinflussen und
gleichzeitig die erforderlichen Therapien unter-
stutzen.

LEBENSQUALITAT
VERBESSERN




NAHRUNGSBESTANDTEILE

Im Laufe eines Lebens nimmt der Mensch etwa 60 Tonnen Nahrungs-
mittel zu sich - eine unvorstellbare Menge. Einen Teil davon filtern
Magen und Darm als Nahrstoffe heraus, die fiir den Kérper lebensnot-
wendig sind, damit der ,Motor* richtig lauft.

Alle drei Stoffe konnen im Korper in Energie umgesetzt, also direkt ver-
braucht werden.

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

\@I
Kohlenhydrate

Kohlenhydrate stellen die wichtigste Energie-
quelle dar. Sie sichern die Bereitstellung von
Energie wahrend anhaltender Belastungen.

Kohlenhydrate liefern pro Gramm 4,1 Kilokalo-
rien (kcal). 50 - 55 % der taglichen Energiezu-
fuhr sollte in Form von Kohlenhydraten aufge-
nommen werden.
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ERNAHRUNG

Es gibt drei Gruppen:

Einfachzucker (Monosaccharide): Traubenzucker (Glukose),
Fruchtzucker (Fruktose) und Schleimzucker (Galaktose).

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

Mehrfachzucker (Polysaccharide): Starke (Amylose, Amylopektin,
Glykogen = Speicherform der Glukose).

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

Ballaststoffe -

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

" Die Deutsche Gesellschaft fiir 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), Msli, Hil-
senfriichte, Kartoffeln, Obst, Gemiise und Salate. Mindestens die Half-
te der Zufuhr sollte, sofern vertrdglich, durch Vollkornprodukte gedeckt
werden, der Rest durch frisches Obst und Gemuse.
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Eiweifs (Protein) " \

Eiweifs ist ein Grundbaustein jeder Zelle. Es ist am
Aufbau von Kdrpergeweben, Hormonen, Enzymen
und Immunstoffen beteiligt. Ein Mangel dufsert sich
durch eine verminderte korperliche und geistige
Leistungsfahigkeit, den Abbau von Muskelmas-
se, nachlassende Enzymaktivititen und eine ge- | .

schwachte Immunabwehr. REg—

Dabei wird zwischen tierischem und pflanzlichem Eiweifs unterschie-
den. Protein liefert pro Gramm 4,1 kcal. Die Proteinzufuhr sollte unge-
fahr15 - 20 % der taglichen Energieaufnahme ausmachen. Erwachsene
bendtigen daher am Tag etwa 0,8 g Eiweifs pro Kilogramm Korperge-
wicht. Fir einen 70 kg schweren Mann sind das 56 g Eiweifs pro Tag.

Die Biologische Wertigkeit des Eiweifses in einem Lebensmittel ist
ein Mafs dafiir, mit welcher Effizienz ein Nahrungsprotein in korperei-
genes Protein umgesetzt werden kann. Tierisches Eiweifs, das in Eiern,
Fisch, Geflligel, Fleisch und Milchprodukten vorkommt, hat eine hohere
biologische Wertigkeit als pflanzliches Eiweifs aus Getreide, Hiilsen-
friichten, Kartoffeln, Reis und Nussen.

Werden verschiedene pflanzliche Proteine miteinander und/oder mit
tierischem Eiweifs kombiniert, steigt die biologische Wertigkeit. Opti-
male Kombinationen sind beispielsweise Kartoffeln mit Riihrei, Bohnen
mit Mais, Pellkartoffeln mit Quark, Vollkornbrot mit Quark/Kase oder
Kartoffeln mit Bohnen.



N ! Y
Fett

Fett ist nicht nur ein wichtiger Energiespender, sondern auch an
vielen Stoffwechselvorgangen beteiligt. Fett besteht aus Glyzerin
und Fettsduren (FS).

Man unterscheidet zwischen gesdttigten sowie einfach und mehrfach
ungesattigten FS. Fette enthalten mit 9,3 kcal pro Gramm mehr als dop-
pelt so viel Energie wie Eiweifs oder Kohlenhydrate. Die Fettzufuhr sollte
25 - 30 % der taglichen Energiezufuhr betragen. Dabei sollten je ein Drittel
auf gesattigte, einfach und mehrfach ungesattigte Fettsduren entfallen.

Die jeweiligen FS finden sich z. B. in:

gesattigte FS: Butter, Fleisch- und Wurstwaren, Sahne, Kase
einfach ungesittigte FS: Oliven-, Raps- und Erdnussol, Avocados
mehrfach ungesittigte FS: fettreiche Fische, Sonnenblumen-,
Distel-, Kurbiskern-, Walnuss- und Sojadl, Margarine, Nisse

dazu gehdren auch:

Omega(w)-3-FS in Kaltwasserfischen, griinem Blattgemise
Omega(w)-6-FS in Getreidekeimolen

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 Wei-
zenkeimol, Sonnenblumendl, Disteldl, Maiskeimal). Vitamin E ist nicht
hitzestabil, daher geht bei warmebehandelten Olen bzw. bei der Er-
hitzung wdhrend der Zubereitung ein Grofsteil des Vitamins verloren.

Mikronahrstoffe o

Mikronahrstoffe - Vitamine und Mineralstoffe - werden nur in
kleinsten Mengen bendtigt. Gleichwohl sind sie fiir den Kérper
als Bau-, Regel-, und Wirkstoffe enorm wichtig.



ERNAHRUNG

Teilweise wirken sie auch als Antioxidantien oder Radikalfanger, welche
sogenannte freie Radikale neutralisieren und damit unschadlich machen.

Als freie Radikale bezeichnet man hochreaktive Verbindungen, die im
Korper Zellwande und Erbsubstanz schadigen konnen. Sie entstehen
bei jedem Menschen durch Stoffwechselvorgange im Korper oder wer-
den von aufsen aufgenommen (z. B. Abgase, Sonnenlicht, Tabakrauch).
Obst und Gemiise, Hiilsenfriichte, Milch und Milchprodukte, Nisse,
Samen und Vollkornerzeugnisse sorgen fiir eine ausreichende Zufuhr
an Mikrondhrstoffen.

Vitamine

Vitamine sind fiir viele Korperfunktionen unent-
behrlich, da sie fast iiberall regulierend eingreifen.
Unterschieden werden wasser- und fettlosliche
Vitamine.

Fettlosliche Vitamine - die Vitamine A, D, E und K - kdnnen nur mit
Hilfe von Fett im Korper aufgenommen und transportiert werden. Im
Gegensatz zu den wasserloslichen Vitaminen, die regelmafsig zuge-
fihrt werden miissen, konnen sie vom Korper gespeichert werden.

Vitamine sind teilweise hitze-, licht-, oxidationsempfindlich.
Deshalb ist auf kurze, sachgerechte Lagerung und optimale
Zubereitung zu achten.



ERNAHRUNG

Mineralstoffe

Mineralstoffe und Spurenelemente sind lebens-
notwendige anorganische Substanzen, die sich
sowohl in tierischen als auch in pflanzlichen Nah-
rungsmitteln befinden.

Bekannt sind Eisen, Fluor, Jod, Magnesium, Kalium, Kalzium und Selen,
aber es gibt noch viele mehr. Mineralstoffe bendtigt der Korper zum Auf-
bau (z. B. der Knochensubstanz) wie auch zur Aufrechterhaltung seines
Gleichgewichts (z. B. zur Regulierung des Elektrolythaushalts).

Durch vollwertiges und gleichzeitig abwechslungsreiches
Essen und Trinken stehen einem gesunden Menschen in der
Regel geniigend Mineralstoffe zur Verfiigung.

Mineralstoffe sind wasserldslich, weshalb auch hier auf eine optimale
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 besondere Belastungen und Krankheiten kann ein erhohter
Bedarf entstehen, der durch eine gezielte Lebensmittelauswahl (z. B.
Magnesium, Selen, Zink oder Vitamin E durch vollwertige Getreidepro-
dukte) ausgeglichen werden kann. Die Einnahme zusatzlicher Mineral-
stoffpraparate (Supplemente) sollte - gerade wahrend einer Krebsthe-
rapie - immer fachartzlich abgesprochen werden.

16




ERNAHRUNG

Sekunddre Pflanzenstoffe sind eine Gruppe von
schatzungsweise 60.000 bis 100.000 Substan-
zen mit hoher biologischer Aktivitat, die von den
Pflanzen als Farbstoffe, Abwehrstoffe gegen
Schadlinge und Krankheiten, Wachstumsregula-

toren sowie als Aroma- oder Duftstoffe gebildet
werden.

Sekundire Pflanzenstoffe

Sie haben fiir den Menschen eine Vielzahl gesundheitsfordernder Wir-
kungen, die im Einzelnen aber nur wenig bekannt sind. So wird bei-
spielsweise vermutet, dass einige dieser Substanzen hemmend auf
Zellen wirken, deren Erbinformation durch eine krebserregende Subs-
tanz geschadigt wurde.

17 ©Q



Was bringen Nahrungserganzungsmittel?

Fir bestimmte Mikrondhrstoffe (Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe,
sekundare Pflanzenstoffe) wird ein Einfluss auf die Entstehung be-
stimmter 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 fir die Wirksamkeit einzelner Lebens-
mittelinhaltsstoffe widerspriichlich, so dass ein mdglicher Nutzen oder
auch ein potentieller Schaden der Substanz nicht eindeutig belegt wer-
den kann. Aus diesem Grund muss von einer (ibermafsigen Aufnahme
isolierter Nahrungsbestandteile (Vitamine, Mineralstoffe, Enzyme) in
Form von hochdosierten Nahrungserganzungsmitteln (Supplementen)
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.

Getrianke

Wasser ist mit ungefahr 60 Prozent der wichtigste Bestandteil unseres
Korpers und somit unentbehrlich fir den Menschen. Jede Zelle und je-
des Gewebe besteht aus Wasser.

Bei gesunden Erwachsenen belduft sich die ausgeschiedene Wasser-
menge auf etwa 2,5 Liter am Tag.



Bei Fieber, hohen Temperaturen bzw. sportlichen Aktivitaten
verliert der Korper durch das Schwitzen zusatzlich Wasser, so
dass sich die Trinkmenge erhoht.

N ! e
Welche Getrinke sind empfehlenswert?
Mineralwasser mit und ohne Kohlensdure sowie
ungestifste Krauter- und Friichtetees sind empfeh-
lenswerte Durstloscher. Fruchtsdfte - mit Wasser
verdiinnt (Verhaltnis 1:3) - und Gemiisesafte sind
ebenfalls geeignet. Kaffee, schwarzer Tee sowie
zuckerhaltige Limonaden und Fruchtsaftgetranke
sollten nur in Mafsen getrunken werden.

Medikamente und Mahlzeiten/Getranke

Sofern die Packungsbeilage nichts anderes vorsieht, bzw. die Arztin
oder der Arzt nichts anderes verordnet, sollten Sie Medikamente vor
bzw. aufserhalb der Mahlzeiten mit Leitungswasser zu sich nehmen.
Tabletten sollten auf keinen Fall mit Milch eingenommen werden (die
Aufnahme von Antibiotika wird z. B. behindert). Auch Grapefruit in
Form von Obst oder Saft stort bzw. beschleunigt die Aufnahme einiger
Medikamente. Einige Teesorten, Kaffee, Alkohol und Cola-Getranke
beeinflussen ebenfalls die Aufnahme diverser Arzneimittel.



WIRKUNG VON LEBENSMITTELN
AUF DIE VERDAUUNG

Lebensmittel mit abfiihrender Wirkung

Obst: eingeweichtes Trockenobst (aufser Rosinen), Pflaumen
Gemiise: frisches, rohes Gemiise (Zwiebeln, Kohlsorten, Bohnen,
Spinat, Hilsenfriichte, Sauerkraut)

Getreide: \Vollkornbrot, Mais (gekochte Kérner oder als Griefs),
eingeweichtes Getreideschrot (grob zerkleinerte Korner),

gekochte Getreidekorner, Weizenkleie

Milchprodukte: (Butter-)Milch, Milchzucker (Milch und Frischkase
enthalten mehr Milchzucker als Sauermilch und gereifter Kase), Joghurt
Getranke: alkohol- u. koffeinhaltige Getranke, z. B. Bier oder Kaffee,
Sauerkrautsaft

Sonstiges: Zuckeraustauschstoffe, scharf gebratene und gewiirzte
Speisen, scharfe Gewtirze wie Chili, schwarzer Pfeffer, Paprika

Nahrungsmittel mit stopfender Wirkung

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

Gemiise: Sellerie, gekochte Mohren

Getreide: Weifsbrot (alt), Trockengeback, Kndckebrot,
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 Niisse,

Schokolade, Kakaopulver




ERNAHRUNG

Nahrungsmittel mit blahungshemmender Wirkung

Obst: Preiselbeeren, Heidelbeeren

Milchprodukte: Joghurt

Getrdnke: Kiimmel-, Fenchel-, Anistee, Preiselbeer- und Blaubeersaft
Gewiirze: Kimmel (muss kurz aufgekocht werden)

Lebensmittel mit blahender Wirkung

Obst: frisches Obst (Birnen, Rhabarber)

Gemiise: rohes Gemiise, Kohlsorten wie Griinkohl, Weifskohl,
Rotkohl, Hiilsenfriichte, Pilze, Paprika, Spargel, Schwarzwurzeln,
Rettich, Rosen- und Blumenkohl, Kohlrabi, Broccoli sind in
kleinen Mengen vertraglich

Getreide: frisches Brot, Vollkornbrot, Eiernudeln
Milchprodukte: Milchzucker

Getranke: kohlensaure- und koffeinhaltige Getranke wie
Mineralwasser, Brausen, Bier, Prosecco, Sekt

Sonstiges: Niisse, Knoblauch, Zwiebeln, Zuckeraustauschstoffe,
Eier, Lebensmittel mit Ei z. B. Mayonnaise

Nahrungsmittel mit
geruchshemmender Wirkung

Obst: Heidelbeeren, Preiselbeeren
Gemiise: griiner Salat, Spinat, Mangold
Milchprodukte: Joghurt

Getranke: Preiselbeersaft, Heidelbeersaft
Krauter: Petersilie
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Lebensmittel mit geruchserzeugender Wirkung

Gemiise: Spargel, Zwiebeln, Kohlsorten, Bohnen, Pilze
Milchprodukte: Hartkase und sehr reife Kdsesorten
Fleisch/Fisch: geraucherte Fleisch- und Fischwaren
Sonstiges: Knoblauch, Eier, Lebensmittel mit Ei (Pfannkuchen,
Omelette), fettreiche Speisen, scharf gewdirzte Lebensmittel,
scharfe Gewtirze wie Chili, schwarzer Pfeffer, Paprika,

Krauter z. B. Schnittlauch

Lebensmittel mit reizender Wirkung

Obst: Fruchtsauren aus Zitrusfriichten
Gemilise: Sauren aus Tomaten und eingelegtem Gemdise
wie Mixed Pickles

TIPP

Testen Sie die individuelle Vertraglichkeit und
die entsprechenden Mengen aus.

Fihren Sie ein Erndhrungstagebuch, in dem Sie
Art des Lebensmittels, Menge und eventuell
auftretende Beschwerden notieren.




ERNAHRUNG WAHREND
DER KREBSBEHANDLUNG

Durch eine Tumorerkrankung kann der Energieverbrauch steigen.

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.

Chemotherapie

Verandertes Geruchs- und Geschmacksempfinden

Ubelkeit und Erbrechen

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten

Abneigungen gegen Lebensmittel (z. B. Fleisch, auch Lieblingsgerichte)
Entziindungen der Schleimhaute

Verdauungstrakt: Bauchschmerzen, Durchfall, Verstopfung
Appetitlosigkeit

Bestrahlen

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,
Geschmacksveranderungen.

Speiserohre: Appetitlosigkeit, Empfindlichkeit gegen
scharfe/saure Speisen, Vollegefiihl, Sodbrennen.

Magen: Sodbrennen, gestortes Hunger-/Sattigungsgefiihl,
Abneigung gegeniiber Lebensmitteln, Milchzuckerunvertraglichkeit
(Lactoseintoleranz), ungeniigende Aufnahme von Nahrstoffen
(Mineralstoffe, Vitamine), Vélle- und Druckgefiihl, Ubelkeit,
Dumping-Syndrom.

Bauchspeicheldriise: Diabetes mellitus,
eingeschrankte Fettverdauung, unzureichende Aufnahme
fettloslicher Vitamine.

Diinndarm: eingeschrankte Nahrungsaufnahme und
Nahrstoffverwertung Dickdarm: Lebensmittelunvertraglichkeiten,
Durchfall.



MANGELERNAHRUNG VORBEUGEN ,
ODER BEHEBEN

Eine Mangelernahrung entsteht durch eine unzureichende
Aufnahme bzw. gestorte Verwertung von Energie und/oder
Nahrstoffen oder durch eine Beeintrachtigung des Stoff-
wechsels.

Eine ungewollte Gewichtsabnahme ist ein deutlicher Hin-
weis auf eine Mangelernahrung. Bei einer drastischen Ge-
wichtsabnahme im Zusammenhang mit einer Tumorerkran-
kung spricht man von einer Tumorkachexie (Auszehrung).

N ! 4
_/@\_
Ursachen kénnen sein:

1. Eine Krebserkrankung und die damit verbundene Therapie kann
eine grofse Belastung fiir den Korper darstellen, was sich durch
einen erhohten Bedarf an Energie und Nahrstoffen dufsern kann.

2. Ein Tumor beeinflusst den Stoffwechsel, so dass vermehrt Ei-
weifs und Fette abgebaut und die Fett- und Eiweifsreserven ver-
braucht werden.

3. Weitere Ursachen fiir die mangelnde Nahrungszufuhr sind kor-
perliche Beeintrachtigungen wie Schmerzen, Kau- und Schluck-
beschwerden, Verinderungen des Geschmacksempfindens, Ubel-
keit und Erbrechen, Schleimhautentziindungen, Durchfall oder
Abneigung gegen bestimmte Lebensmittel und Speisen.

4. Nicht zuletzt konnen unzureichende Energie- und Nahrstoffauf-
nahme auch durch emotionale Reaktionen (Angst und Niederge-
schlagenheit), psychische Probleme wahrend der Therapie sowie
durch Appetitlosigkeit bedingt sein.



TIPPS BEI UNTERGEWICHT

. mehrere kleine
pro Kilogramm Mahlzeiten tiber Fiir eine Gewichts-

K6rpergewicht den Tag verteilt. zunahme von

einem Kilogramm
am Tag werden 7.000 kcal

Achten Sie auf eine B@ benétigt.
ausreichende Energie-
und Nahrungszufuhr, @({

insbesondere Eiweifs. Essen Sie zweimal pro Woche Fettfische
(Hering, Makrele, Thunfisch, Lachs).

' ‘ . Probieren Sie Gerichte, die

Reichern Sie lhre Mahlzeiten mit @ wenig Arbeit machen und
etwas Sahne, Créme fraiche, kaltge- schnell zubereitet sind.

pressten Pflanzendlen, fettreichem
Kase oder Butter/Margarine an; auch Niisse

und Olsamen (Sesam, Sonnenblumenkerne etc.) d @ @

liefern zusatzlich Energie. o

30-40 kcal | Essensie n 7.000 kcal

Verteilen Sie {iberall
Lebensmittelvorrite stel- | Teller mit Fingerfood,
Gestalten Sie len sicher, dass Sie eine die zum Zugreifen
eine schone grofRe Auswahl an Spei- | verfiihren.
Tischatmosphire. | sen greifbar haben, wenn

Sie Appetit bekommen. @
Wahlen Sie fiir zwischendurch kalorien- Trinken Sie

—
haltige Getranke wie Obst- und Gemiise- \0! ] moglichst nicht

safte, Milchshakes, Kakao. vor oder wahrend
des Essens.

W % Wahlen Sie Lebensmittel mit

hoher N3hrstoffdichte; | ” | | ” |
Bei Untergewicht diirfen | dazu gehoren Obst, Gemiise,

Sie ruhig zu fett- und Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte,
kalorienreichen Lebens- | Milch und Milchprodukte sowie

mitteln greifen. Fleisch, Fisch und Eier.
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ERNAHRUNG

Ist bereits ein hoher Gewichtsverlust eingetreten, ist dieser am ein-
fachsten durch Trink- und Sondennahrung - bekannt als Astronauten-
kost — auszugleichen. Diese kann, kalorienmafsig entsprechend berech-
net, die normale Kost teilweise oder ganz ersetzen. Diese Trinknahrung
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 Kohlen-
hydratpulver (erhaltlich in der Apotheke) geschmacks-
und konsistenzneutral angereichert 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
Ilhrer behandelnden Arztin oder
lhrem Arzt dartiber!

Kiinstliche Erndhrung

Treten grofsere Gewichtsverluste auf, die tiber die normale Erndhrung
(oral) nicht kompensiert werden konnen, ist eine fllssige, nahrstoff-
reiche Zusatznahrung erforderlich. Zeigt diese Mafsnahme ebenfalls
nicht den gewiinschten Erfolg, ist die kiinstliche Erndhrung z. B. (iber
Magen-Darm-Sonden (enterale Erndhrung) notwendig. Bei Opera-
tionen 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 Erndhrung vorzuziehen.

Ein guter Erndahrungszustand ist eng verkniipft

mit dem Erfolg einer Chemo- oder Strahlentherapie
und verbessert die Lebensqualitat.
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LINDERUNG VON NEBENWIRKUNGEN
(IM ZUSAMMENHANG MIT ERNAHRUNG)

GESCHMACKSSTORUNGEN

Im Verlauf von Chemotherapien berichten viele Betroffene lber ver-
anderte Geschmackswahrnehmungen. Es kann sein, dass Nahrungs-
mittel pl6tzlich verstarkt metallisch, bitter, sehr salzig oder sehr siifs
oder auch nach gar nichts schmecken. Verursacht werden diese Emp-
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 zurtick.

Damit Sie die Zeit der veranderten Geschmackswahrnehmung
maoglichst gut liberstehen, sollten Sie nur das essen, worauf Sie
Lust haben und was lhnen auch bekommt.

Der Anspruch, sich im herkommlichen Sinne ,gesund” erndhren zu
mussen, sollte nicht auf Biegen und Brechen durchgesetzt werden. Die
Sicherstellung ausreichender Energiezufuhr steht jetzt im Vordergrund.
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TIPPS BEI GESCHMACKSSTORUNGEN

& L7

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

o
Essen Sie 6

kleine Fleischballchen in Suppen oder
Eintopfen statt grofser Steaks.

Reis.

Eier, Tofu und
Milchprodukte

(Joghurt, Kefir, Buttermilch etc.)

Nl

Tauschen Sie rotes Fleisch
(Rind, Schwein), das oft
als bitter empfunden wird,
gegen weifses Fleisch
(Gefliigel, Fisch) aus.

sind eine gute Fleisch-Alter-
native und liefern notwendiges
Eiweifs.

Meiden Sie moglichst sehr siifse
oder bittere Zutaten.

Trinken Sie
ausreichend.

[P

Marinieren Sie Fleisch mit Wein, (Soja-) Sofse

v

oder Fruchtsaft, um den eventuell auf-
tretenden Bittergeschmack zu redu-
zieren oder essen Sie Fleisch zusam-
men mit Siifsem (z. B. Apfelkompott).

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

Bonbons und
Kaugummi lindern den
schlechten Geschmack

g ebenso wie erfrischen-
de Mundsptilungen vor
dem Essen.

Bei metallischem Geschmack
im Mund verwenden Sie Plas-
tikbesteck. Edelstahlbesteck
kann den Metallgeschmack
verstarken.

Ubermifige SiifSe oder ein
fader Nachgeschmack (z. B.
von Trinknahrung) kann durch
Zugabe von Zitronensaft ge-
mildert werden (nicht wah-
rend der Chemotherapie).

Wiirzen Sie bei Tisch mit frischen
Krautern wie Basilikum, Petersi-
lie, Rosmarin, Krautersalz, Knob-
lauch, Zwiebelpulver oder milden
Gewiirzen wie Oregano und Ing-
wer nach.
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LINDERUNG VON NEBENWIRKUNGEN

ACHTUNG

Falls die Geschmacksbeeintrachtigung voriibergehend zu
einer einseitigen und dabei nicht vollwertigen Ernahrung
fiihrt, sollte mit der behandelnden Arztin bzw. dem Arzt
Uber eine evtl. notwendige zusatzliche Nahrstoffversor-
gung gesprochen werden.

APPETITLOSIGKEIT

Speziell wahrend und nach einer Krebstherapie ist es nicht immer ein-
fach, sich gesund zu ernahren. Ein Grund dafir ist Appetitlosigkeit.
Sie fuhrt langfristig zu einem Gewichtsverlust. Ein geringfligiger Ge-
wichtsverlust mag als positive Begleiterscheinung der Erkrankung und
Behandlung angesehen werden. Insbesondere dann, wenn die \Waage
vor der Erkrankung ein paar Pfunde zu viel angezeigt hat.

Zu bedenken ist aber: Je hoher der Gewichtsverlust,
umso mehr zehrt es an der Substanz, umso mehr verliert

der Korper an Kraft.

Dennoch ist es nicht leicht etwas zu essen ohne Appetit.

TIPPS BEI APPETITLOSIGKEIT

. Stellen Sie kleine Teller mit vorbereitetem
@ Essen bereit (z. B. Fingerfood). Durch lange
Vorbereitungszeiten
Reichern Sie die Speisen vergeht oft der Appetit. @ @ é

mit zusatzlichen Kalorien
an z. B. durch etwas Sahne, | Legen Sie geniigend Vorrate an, z. B.
hochwertiges Pflanzendl tiefgefrorene fertige Gerichte, die sich bei
oder Créme fraiche. Bedarf schnell zubereiten lassen.
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Nehmen Sie Mahlzeiten
in Ruhe ein und essen Sie
langsam.

Bereiten Sie die Gerichte
optisch ansprechend zu. @

Lassen Sie sich bekochen und
essen Sie in Gemeinschaft.

Schaffen Sie Atmosphare d
durch Kerzenlicht, Musik etc.

&

W/

Probieren Sie neue Rezepte
und Gerichte aus.

Verzichten Sie voriibergehend
auf tibliche Essgewohnheiten
oder Empfehlungen.

Essen Sie, wenn Sie Hunger
haben!

Bitterstoffhaltige Teesorten (Wermut, Beifufs,
Salbei, Enzianwurzel, Tausendgiildenkraut)
oder fertig zusammengestellte Magentees
(nicht siifsen) steigern den Appetit ebenso wie
Obstsafte, pikant gewiirzte Gemiisesafte oder
Milchmixgetranke und Sauermilchprodukte.

Trinken Sie nur zwischen
den Mabhlzeiten, sonst ist

der Magen bereits durch |\
das Getrank gefiillt und 4
der Appetit ist gemindert.

Sie mehrere

kleine Mahlzeiten

Uiber den Tag verteilt.

Essen

Essen Sie abwechslungs-
reich, variieren Sie die

Zubereitungsformen.

TR

Wenn aus medizinischer

Essen Sie - entgegen den (iblichen Emp-

fehlungen - wahrend des Fernsehens oder
Lesens; nebenbei essen Sie wahrscheinlich
mehr; lassen Sie sich vom Essen ablenken.

Sicht nichts dagegen
spricht, ist auch gegen den
gelegentlichen Genuss von
geringen Mengen Alkohol
(z. B. Sherry, Wermut, Sekt,
Wein oder Bier) als Aperitif
nichts einzuwenden.

Frische Luft

Gehen Sie an der frischen

Luft spazieren oder fiihren Sie
leichte Bewegungsiibungen
aus.

Essensgeriiche vermindern oft den Appetit,  ///
deshalb gut liiften und Speisen erst kurz vor @

dem Verzehr abdecken.

Verwenden Sie °;,
frische Krauter °*°
und Gewdirze.
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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 tiberschritten, kommt es zum Erbre-
chen. Unklare Ursachen sollten stets durch eine drztliche Untersuchung
abgeklart werden.

Die medikamentdse Therapie von Ubelkeit und Erbrechen richtet sich
nach den sehr unterschiedlichen Entstehungsursachen im Rahmen der
jeweiligen Therapieform und sollte immer fachkompetent (arztlich!)
angeordnet und tiberwacht werden.

TIPP

Ingwertee bzw. Ingwerwasser:

Schneiden Sie von einer frischen Ingwerwurzel 5 bis 7 diinne Schei-

ben oder Raspel ab, geben Sie diese mit kochendem Wasser in eine

Tasse. Ca. 5 bis 10 Minuten ziehen lassen, Ingwerscheiben/Ingwer-
raspel entnehmen und trinken.

Um den Geschmack zu verbessern, pressen Sie den Saft einer hal-
ben Zitrone dazu oder geben Orangensaft hinzu. Ingwertee bzw.
Ingwerwasser schmeckt dann sehr erfrischend und lindert Ubelkeit
und Erbrechen, wie Studien belegen

Ingwerextrakt (Zintona, enthalt
250 mg pro Kapsel/ in Apotheken
erhaltlich).

1) Kim K et al.: Major clinical research advances
in gynaecologic cancer. ). Gynecol. Oncol.
20:203-209, 2000.




LINDERUNG VON NEBENWIRKUNGEN

Die optimale Dosierung betragt 2 Kapseln, bei Bedarf alle 4 bis 8 Stunden.

Pfefferminztee enthilt das dtherische Ol Menthol, das die Nerven der
Magenwand beruhigt und Erbrechen mindern kann.

Zubereitung: frische Pfefferminze fiir ca. 5 Minuten in Wasser aufkochen.
Falls Sie keine frische Minze zur Hand haben, nehmen Sie Teebeutel.

Homaoopathische Heilmittel, die hilfreich sein konnen gegen Erbre-
chen und Ubelkeit sind Ipecacuanha D4-D6 oder Nux vomica D4-D6.

TIPPS BEI UBELKEIT UND ERBRECHEN

Greifen Sie bereits vor dem Aufstehen

% Bevorzugen Sie leicht zu Knackebrot, Zwieback, Keksen oder
Eh gewiirzte Speisen. Reiswaffeln, um morgendliche ‘\‘
—l

Ubelkeit zu lindern.

el

Verzichten Sie auf @ E Sie |
fette bzw. besonders siifse, blahende, Ssen sle langsam

heifse oder stark riechende Speisen, die
das Unwohlsein verstarken.

und kauen Sie griindlich.

Liiften Sie regelmafsig
und vermeiden Sie
Essensgeriiche.

Abgekiihlte Gerichte
sind geruchsarmer.

Achten Sie darauf, dass die Q @ g

Speisen appetitlich aussehen.

nachldsst und essen Sie wann immer lhnen

% Nutzen Sie die Phasen, wenn die Ubelkeit
danach zumute ist.

E) Lassen Sie andere Personen Kleine Portionen werden

kochen; moglichst nicht selbst | als angenehmer empfunden W
L kochen.

als volle Teller.
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SODBRENNEN

Sodbrennen entsteht durch den Riickfluss von Magensaure in die
Speiserohre.

Nehmen Sie kleine Portionen tber den Tag verteilt zu sich.
Essen Sie langsam und kauen Sie griindlich.
Kamillentee wirkt lindernd.

Reduzieren Sie Lebensmittel und Getranke, die Sodbrennen
hervorrufen z. B. Kaffee, Alkohol und Sifsigkeiten.

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 lhrer Arztin/lhrem Arzt tiber die Mdglichkeit,
Medikamente einzusetzen (neutralisieren die Magensaure,
schiitzen die Schleimhaut).

KAU- UND SCHLUCKBESCHWERDEN

Bevorzugen Sie eine weiche, breiige bzw. feinprierte Kost mit
homogener Konsistenz, die ausreichend Energie und Eiweifs liefert.

Geeignet sind Suppen und Breie aus Kartoffeln, Gemdise,
Obst oder Getreide (feines Schrot oder Flocken).

Wahlen Sie feinmehlige Brotsorten ohne
Kruste z. B. Toastbrot, Weifsbrot, (Milch-)
Brotchen statt korniger, kriimeliger
Backwaren.



Kihle oder gekiihlte Speisen wirken schmerzlindernd und werden
daher oft als angenehmer empfunden als warme und heifse Gerichte.

Meiden Sie Séafte, die viel Fruchtsdure enthalten.

Problematisch sind diinnfliissige Suppen mit Einlagen,
faserige Nahrungsmittel wie Porree, Spargel, Ananas,
grobfaseriges Fleisch, panierte Speisen.

Essen Sie vermehrt glattgeriihrte Milchprodukte wie
Joghurt, Pudding, Eiscreme, Milchshakes, Mixgetranke
mit Sahne sowie Gotterspeise, Gelee aus Obstsaft,
weiche, milde Kase und Babynahrung.

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

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

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

Dicken Sie Fliissigkeiten und pirierte 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 moglichst in aufrechter Sitzhaltung und nei-
gen Sie lhren Kopf beim Schluckvorgang ggf. nach vorne oder 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 Gemiise und Obst ohne Schale, Hackfleisch, feinfaserigem
Fleisch und Fisch ohne Grdten.

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



BLAHUNGEN

Blahungen entstehen bei unzureichender Verdauung und konnen ver-
schiedene Ursachen haben.

Weitere Ursachen sind eine vorhergehende lange Nahrungskarenz,
schnelles Essen mit unzureichendem Kauen sowie der Gebrauch von
Abfihrmitteln.

Haufig liegt als Ursache auch eine Milchzuckerunvertraglichkeit (Lak-
toseintoleranz) vor. Mdéglicherweise miissen Sie in dem Fall nicht auf
alle Milchprodukte verzichten. Sauermilchprodukte wie Joghurt, Kefir
oder Buttermilch und Quark in kleinen Mengen sowie bestimmte Kase-
sorten (z. B. Gouda, Edamer) sind meist vertraglich.

Essen Sie langsam und in Ruhe und kauen Sie griindlich.

Trinken Sie nur zwischen den Mahlzeiten und bevorzugen Sie
kohlensaurearme Getranke.

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

Auch der Verzehr von frischem (Vollkorn-)Brot, Niissen, Hiilsen-
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, Diinsten).



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

Kiimmel-, Fenchel-, Pfefferminz-, Kamillen- und Anistee helfen bei
Blahungen. Lindernd sind auch Krauter (Basilikum, Dill, Bohnenkraut,
Koriander, Thymian) und Gewdirze (Anis, Zimt).

Beobachten Sie die individuelle Vertraglichkeit einzelner Lebensmittel mit
Hilfe eines Ernahrungstagebuches, auch im Fall einer Laktoseintoleranz.

DURCHFALL

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

Wichtig ist eine ausreichende Flissigkeitszufuhr, um den Verlust
auszugleichen (2,5 - 3 Liter am Tag).

Bevorzugen Sie stilles Wasser, schwach gesiifste Tees oder schwar-
zen Tee, Tomatensaft, verdiinnte Fruchtsafte (unverdiinnte Safte
meiden. Ausnahme: Heidelbeersaft wirkt stopfend). (Gemise-)
Briihe und Sportlergetranke gleichen die Elektrolytverluste aus.

Empfehlenswert ist folgendes Rezept: % L Tee bzw. Wasser,
% TL Salz, 2 %4 EL Traubenzucker, 100 ml Apfel- oder Orangensaft.

Haufige kleine Mahlzeiten.

Durch Wiirzen mit Muskatnuss lasst sich die Transportgeschwin-
digkeit des Nahrungsbreies im Darm herabsetzen.

Losliche Ballaststoffe, sogenannte Pektine, aus zerdriickten
Bananen, fein geriebenen Apfeln und Méhren binden Wasser im
Darm. Apfelpektin ist im Reformhaus und in Apotheken erhaltlich
(z.B. Aplona, Diarrhoesan).



Reduzieren Sie die Zufuhr von kohlensaure- und koffeinhaltigen
Getranken, Alkohol, Frischmilch und Saften (Ausnahme: Heidelbeer-
saft hat eine stopfende Wirkung).

Wahlen Sie leicht bekdmmliche Speisen aus, z. B. Getreidebreie aus
Hafer, Reis oder Weizen, Weifsmehlprodukte 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 kgliumreiche Lebensmittel
aus, z. B. Kartoffeln, Gemise, Bananen, Apfeln, Avocados, Apriko-
sen, 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.

Getrocknete Heidelbeerfriichte.
Zubereitung: 3 EL Extrakt fir 10 Minuten in ca. 400 ml Wasser auf
kleiner Flamme kochen und tber den Tag verteilt einnehmen.

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

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

Streich- und Zubereitungsfette kénnen durch

sogenannte ,MCT-Fette* (mittelkettige Fett- .Q*""r
sduren) aus dem Reformhaus ausgetauscht 3 . 4
werden; die Umstellung muss schrittwei- L Q Q} &

se erfolgen, da sonst Nebenwirkungen ﬁ. TR o
wie Kopf- und Bauchschmerzen oder \ - A P B
Erbrechen auftreten konnen.




LINDERUNG VON NEBENWIRKUNGEN

Ziehen Sie bei chronischem Durchfall bzw. in schweren, lang anhalten-
den Féllen lhre Arztin oder Ihren Arzt zu Rate. Durchfille konnen auch
durch eine gestorte Fettverwertung entstehen (sogenannte Fettstihle
= Steatorrhoe). Nicht verwertete Fette aus Butter, Margarine, Schmalz
oder Ol gelangen in tiefere Darmabschnitte, was zu einer vermehrten
Reizung des Darms fiihrt und so Durchfalle verursacht.

Wenden Sie sich bei Verdacht auf eine vorliegende
Fettverdauungsstorung an lhre Arztin bzw. lhren Arzt.

TIPP

Karottensuppe nach E. Moro
500 g geschalte Karotten zerkleinern, in 1 Liter Wasser
1bis 11/2 Stunden kochen, durch ein Sieb pressen oder
mit dem Mixer piirieren.

Danach die Gesamtmenge auf 1 Liter mit Wasser aus-
fiillen und einen knapp gestrichenen Teel6ffel (ca. 3 g)
Kochsalz hinzufiigen. In kleinen Mengen verabreichen.

Die Osterreichische Gesellschaft fiir Phytotherapie empfiehit
eine Variante der Karottensuppe:

500 g geschalte Karotten in 1 L Wasser 1 bis 11/2 Stunden kochen, 3 g
Kochsalz zufligen, ca. 1 Teeloffel Butter und 1 Essloffel Zucker dazugeben
und zu einem Brei verarbeiten. ,,Wird von Kindern lieber gegessen.”?

2) Phytotherapie Austria, Heft 2/2009
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LINDERUNG VON NEBENWIRKUNGEN

Probiotika .

(= Bakterien bzw. Bakterienprodukte, z.B. Lak-
tobazillen, Bifidobakterien oder E. coli) kénnen
die Darmflora optimieren und Durchfallsympto-
matik lindern.

arztliche Anordnung eingenommen werden.

Sie sind enthalten in Joghurt bzw. Sauermilch-
produkten oder als Arzneimittel erhaltlich in
Apotheken (z. B. Symbiolact, Symbioflor, Muta-
flor, Omniflora) und sollten therapeutisch nur auf

Brottrunk kann die Darmfunktion stabilisieren und Durchfall lindern.

ACHTUNG

Obst-/Gemiiseextrakte bzw. -ausziige), Akupunktur.

o_

Verfahren mit zweifelhaftem Unbedenklichkeits-/Wirksamkeits-
nachweis, die zur Behandlung von Durchfdllen angeboten wer-
den, sind u.a. Colon-Hydro-Therapie (Darmspiilung), Heilfasten,
Mikrondhrstoffgemische (= Vitamin-/Spurenelementgemische;

VOLLEGEFUHL

Als Véllegefiihl bezeichnet man ein subjektives, unangenehmes Gefihl
des ,Sattseins”. Eine der hdufigsten Ursachen ist die tibermafsige Nah-

rungsaufnahme.
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TIPPS BEI VOLLEGEFUHL

Mehrere kleine Mahlzeiten ent-

lasten die Verdauungsorgane. Essen Sie |angsam

und kauen Sie griindlich.
Die Kost sollte abwechslungs-
reich zusammengesetzt

und fettreduziert sein.

Streichen Sie blahende u. schwer
verdauliche Lebensmittel vom
Speiseplan.

%
A
&

Hafer-/Reisschleimsuppen, ) )
geriebene Apfel und zerdriickte ﬁ Reduzieren Sie
Bananen sowie Weifdmehl- Sufsigkeiten.

produkte lindern die Beschwer-
den ebenso wie Fenchel- und @J
Schwarztee. AI kO h Ol
sollte nur in Mafsen
getrunken werden.

Dokumentieren Sie
individuelle Unvertrag-
lichkeiten mit Hilfe eines | Braten Sie Lebensmittel nicht zu
Ernahrungstagebuches. stark an (helle-mittlere Braunung).

Folgende Lebensmittel und Speisen verstarken die Beschwerden
und sollten deshalb gemieden werden:

Fette und geraucherte Fleisch-, Wurst- und Fischwaren
sowie fettreiche Briihen, Suppen und Sofsen

Grofse Mengen an Streich- und Zubereitungsfett

Fette und frittierte Kartoffelprodukte sowie stark angebratene
bzw. mit Speck angebratene Nahrungsmittel

Frische Brote, frische, fettreiche Backwaren, grobschrotige
Vollkornbrote

“ Q



Blahende und schwer verdauliche Gemiisesorten wie Kohl,
Sauerkraut, Wirsing, Zwiebeln, Porree, Paprika, Pilze, Gurken-
und Rettichsalat, Oliven sowie Hiilsenfriichte

Unreifes Obst ebenso wie Steinobst und Nisse, Mandeln, Pistazien
Vollfette Milchprodukte, z. B. Sahneprodukte und fettreicher Kase
Alkohol, kohlensdurehaltige oder eisgekiihlte Getranke

Hart gekochte Eier, fette Eierspeisen, Mayonnaise

Fettreiche Siifsigkeiten

VERSTOPFUNG

Von Verstopfung spricht man, wenn bei normaler Nahrungszufuhr weni-
ger als drei Stuhlentleerungen pro Woche erfolgen. Dann wird der Nah-
rungsbrei durch Wasserentzug stark eingedickt und der Stuhl wird hart.

Dies erschwert die Darmentleerung und kann Beschwerden verur-
sachen, z. B. Volle- oder Druckgefiihl im Bauch, Bauchschmerzen, Bla-
hungen, Durchfalle mit Bauchkrampfen sowie Analfissuren.

Trinken Sie gentigend (mindestens 1,5 - 2 Liter am Tag).
Geeignet sind sulfatreiches Mineralwasser mit Kohlensdure, Safte,
und Krauter-/Friichtetees.

Milchzucker, Kaffee und Wein haben eine abfiihrende Wirkung.

Stellen Sie Ihre Erndhrung nach und nach auf eine ballaststoffreiche
Kost (Vollkornprodukte wie Vollkornbrot, -nudeln und Naturreis,
Gemuise, Obst, Hiilsenfriichte) um, unter Beachtung der individuel-
len Vertraglichkeit.

Verdauungsfordernd sind Sauermilchprodukte (Joghurt, Kefir, But-
termilch), milchsaures Gemiise, z. B. Sauerkraut sowie Gemiisesafte.



LINDERUNG VON NEBENWIRKUNGEN

Abfiihrende Lebensmittel in den Speiseplan aufnehmen,
z. B. Sauerkraut, Trockenpflaumen, Rhabarber oder Rote Bete.

Meiden Sie Lebensmittel mit stopfender Wirkung wie geriebene
Apfel, Bananen, Weifsmehlprodukte (Zwieback, Knadckebrot),
Kartoffeln, schwarzer Tee oder Schokolade.

Wasserbindende Substanzen, z. B. Milchzucker, Lactulose,
Glaubersalz sind als milde, nebenwirkungsfreie Abfiihrmittel in
Apotheken erhaltlich.

Bewegen Sie sich hdufig (wenn mdglich moderater Sport).

Verzogern Sie die Darmentleerung nicht (Stuhl wird durch ver-
mehrten Wasserentzug noch fester), sondern achten Sie auf lhren
Stuhldrang.

Ballaststoffreiche Nahrungsmittel:

* Vollkornmehl aus Hafer, Weizen oder Roggen
und daraus hergestellte Brote, Hirse und Mais

¢ Vollkornnudeln, Kartoffeln und Naturreis

¢ Gemiise und Hulsenfriichte: Bohnen, Brokkoli,
Erbsen, Fenchel, Karotten, Linsen, Wirsing, Griinkohl,
Zuckerschoten, Rosenkohl, Lauch, Sellerie

¢ Obst: Erdbeeren, Himbeeren, Brombeeren, Johannis-
beeren, Birnen, (eingeweichtes) Trockenobst z. B.
Pflaumen, Feigen, Niisse, Kerne und Samen
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LINDERUNG VON NEBENWIRKUNGEN

Brottrunk I

(in Reformhausern, Bioladen, Supermarkten erhalt-
lich) ist ein alkoholfreies Gargetrank, hergestellt aus
Getreide aus kontrolliertem Anbau, Sauerteig und
Brunnenwasser.

Es enthalt neben Vitaminen und Spurenelementen auch aktive Fer-
mente (Enzyme). Durch Enzymaktivitat kann harter Stuhl aufgeweicht
werden, wodurch Verstopfungen gelindert werden.

Probiotika l

haben sich zur Stabilisierung bzw. zum Wieder-
aufbau der Darmflora (= ortsansdssige Bakterien,
die fiir die Funktion des Darmes und der Schleim-
haut notwendig sind) als sinnvoll erwiesen.

Sie sind enthalten in Joghurt bzw. Sauermilch-
produkten oder als Arzneimittel erhaltlich in
Apotheken und sollten therapeutisch auf arzt-
liche Anordnung eingenommen werden.

Darmspilungen mit reinem Wasser (z. B. Klistier,
Irrigator) sind eine altbewahrte und nebenwirkungsfreie

Alternative zu Abfiihrmitteln und fiihren zu einer sofortigen
Entleerung des Enddarmes.

Abfiihrmittel (= Arzneimittel zur Beschleunigung der Stuhlentleerung)

sind in Apotheken erhaltlich. Sie sollten bei Bedarf nur unter arztlicher
Kontrolle und nur einen begrenzten Zeitraum eingenommen werden.

Lty



LAKTOSEINTOLERANZ

Milchzuckerunvertraglichkeit ist eine haufige Stérung der Verdauungs-
funktion, die oftmals auch bei Krebsbetroffenen mit Magen-/Darm-
tumoren auftritt. Damit Laktose (= Milchzucker) tber den Dinndarm
aufgenommen werden kann, muss diese zuvor durch das Enzym Lak-
tase gespalten werden.

Die Laktose gelangt in tiefere Darmabschnitte und wird dort durch
Darmbakterien abgebaut. Hierbei entstehen Darmgase und somit
Blahungen. Darlber hinaus kdnnen infolge eines verstarkten Was-
sereinstroms in den Darm Durchfalle auftreten. Bei Verdacht auf eine
Unvertraglichkeit fiihrt die Arztin bzw. der Arzt einen Laktosetoleranz-
test durch.

TIPP

Die individuelle Laktosevertraglichkeit/-toleranz kann
durch ein sorgfaltig gefiihrtes Ernahrungstagebuch
ermittelt werden, am besten in Begleitung einer Er-
ndhrungsfachkraft.

Laktosehaltige Lebensmittel:

Milchprodukte: Milch, Milchpulver, Joghurt, Pudding, Dickmilch, Butter-
milch, Créme fraiche, siifSe und saure Sahne, Schmand, Quark, Molke,
Kondensmilch, Kasezubereitungen (Koch-, Schmelz-, Frischkase)
Backwaren: Knackebrot, Milchbrotchen, Geback, Kuchen, Kekse



Fertigprodukte: Kartoffelbrei, Instantsuppen/-sofsen,
Fertiggerichte, Gemisezubereitungen, Misli, Cremespeisen
Siuifswaren: Schokolade, Bonbons, Eiscreme
Fleischprodukte: Brihwurst, Leberwurst.

Konserven

Butter/Margarine

Siifsstoffe

Kalziumbrausetableten

Achten Sie beim Einkauf stets auf die Zutatenliste
bzw. die 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 lasst sich durch laktosefreie Milch und -produkte sowie
Sojamilch und Sojaprodukte ersetzen. Kalziumreiche Mineralwdsser
tragen ebenfalls zur Versorgung bei.



ERNAHRUNG BEI BESTIMMTEN
KREBSERKRANKUNGEN

MAGENKREBS

1. Produktion von Salzsaure und eiweifSspaltenden Enzymen.

Funktionen des Magens

2. Bildung des ,,Intrinsic Faktors®, der fiir die Aufnahme von
Vitamin B12 erforderlich ist.

3. Speicherfunktion (bis zu 8 Stunden, Fassungsvermdgen beim
Erwachsenen betragt 1,6 - 2,4 Liter); portionsweise Abgabe
der Nahrung an den Diinndarm.

4. Steuerung des Hunger- und Sattigungsgefiihls durch Hormone.

5. Zusammenarbeit mit Diinndarm, Bauchspeicheldriise und
Gallenblase.

Eine teilweise oder vollstandige Entfernung des Magens fiihrt zu Ver-
anderungen der Verdauungsvorgange. Der Fillungszustand wird beim
Essen schneller erreicht, daher konnen Beschwerden wie Volle- oder
Druckgefiihl, Ubelkeit und Erbrechen auftreten. Aufgrund des gestor-
ten Hunger-Sattigungsgefiihls tritt oft Appetitlosigkeit auf. Dies geht
haufig mit einem Gewichtsverlust einher.

Auch Sodbrennen und Brechreiz treten auf, bedingt dadurch, dass
Magensaure in die Speiserchre fliefst bzw. sich der Magensaft und der
Speisebrei im Restmagen stauen. Bei einer vollstandigen Magenent-
fernung konnen Dinndarmsafte und Galle in die Speiserohre gelangen.



Eine weitere Ursache von Durchfallen kann in einer durch die vermin-
derte Magensdureproduktion verringerten Keimhemmung liegen, so
dass es zu Infektionen kommen kann, die dann mit Durchféllen einher-
gehen.

Durchfalle kénnen auch Begleiterscheinungen einer gestorten Fettver-
dauung oder des sogenannten Dumping-Syndroms sein. Unter dem
Dumping-Syndrom (englisch to dump = ausschiitten) versteht man,
dass die Nahrung nach einer verkiirzten Magenpassage direkt in den
Diinndarm ,fallt“. Es gibt zwei Varianten:

Das Friihsyndrom zeigt in den ersten 15 Minuten nach der Nahrungs-
zufuhr folgende Beschwerden: Ubelkeit, Erbrechen, Druckgefiihl bzw.
Schmerzen im Oberbauch, Schwache- und Schwindelgefihl, Blasse,
Schweifsausbriiche, Herzklopfen bis hin zum Kreislaufzusammenbruch.
Ursache ist das ,Hineinstiirzen* der Nahrung in den Diinndarm und die
damit verbundene plétzliche sehr starke Uberdehnung. Um den Speise-
brei zu verdiinnen, wird Wasser aus der Blutbahn zugefiihrt, wodurch
die Dehnung des Darms noch verstarkt wird. Diese Vorgange fiihren
zu einem deutlichen Blutdruckabfall, der die Beschwerden hervorruft.

Das Spatsyndrom dufsert sich durch ahnliche Beschwerden, die aber
erst ein bis vier Stunden nach dem Essen eintreten. Ursache: Die Nah-
rung gelangt in einer Portion in den Diinndarm, wo der enthaltene
Zucker dufserst rasch aufgenommen wird, mit der Folge, dass der Blut-
zuckerspiegel ansteigt. Daraufhin wird das Hormon Insulin ausge-
schiittet, um den Blutzuckerspiegel wieder zu senken. Da keine weitere
Nahrung und somit auch kein Zucker mehr nachfolgt, entsteht eine
Unterzuckerung, die sich durch Schweifsausbriiche, Konzentrations-
storungen, Midigkeit und Heifshungergefiihl dufsert.



Vitamin B12-Mangel -

Fiir die Aufnahme von Vitamin B12 im Darm wird
der von der Magenschleimhaut gebildete Intrinsic-
Faktor benatigt. Vitamin B12 ist an der Blutbildung
im Knochenmark sowie am Aufbau des Nerven-
systems beteiligt. v

Ein Mangel macht sich durch eine Blutarmut (perniziose Anamie) be-
merkbar. Die roten Blutkdrperchen sind vergrofsert und unreif, so dass
sie ihre Aufgabe des Sauerstofftransportes im Blut nicht mehr richtig
ausiiben. Mudigkeit und Schwachegefiihl sind die Folge. Spater treten
eine vermehrte Blutungsneigung und Stérungen des Nervensystems
auf. Nach einer Magenentfernung muss daher Vitamin B12 in regelma-

fsigen Abstanden gespritzt werden.

Besteht eine Beeintrachtigung der Fettverdauung, so kann dies zu
einer unzureichenden Versorgung mit dem fettlslichen Vitamin
D fiihren. Dadurch verschlechtert sich auch die Kalziumaufnahme.
Leiden die Betroffenen zudem noch unter Laktoseintoleranz und
nehmen auf Grund dessen keine Milchprodukte zu sich, verstarkt
sich der Kalziummangel. Als Folge kann Osteoporose auftreten.
Fragen Sie im arztlichen Gesprach nach, ob eine regelmafsige Vita-
min D-Injektion bei Ihnen notwendig ist.

Osteoporose



ERNAHRUNG BEI BESTIMMTEN KREBSERKRANKUNGEN

Allgemeine Tipps

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

* Wahlen Sie leicht verdauliche Gemtisesorten wie Mohren, Spargel,
Kohlrabi, Rote Bete, Zucchini oder Spinat aus. Diinsten, Sauern oder
als Saft erhohen die Bekommlichkeit.

» Essen Sie langsam, kauen Sie griindlich und sorgen Sie
so flir eine optimale Vorverdauung im Mund.

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

* Essen Sie reifes Obst. Geeignet sind Bananen, geschalte
Apfel und Birnen, Pfirsiche, Nektarinen, Aprikosen,
Mangos und Melonen, Erdbeeren, Heidelbeeren sowie
Himbeeren; auch als Tiefkiihlprodukte.

* Feinmehlige Brotsorten sind besser vertraglich.

* Trinken Sie reichlich kohlensaurearme Getranke (stilles
Mineralwasser, Krautertee). Jedoch nicht zu den Mahlzeiten.

* Bei vorliegender Milchzuckerunvertraglichkeit sollten Sie auf Milch-
produkte verzichten bzw. die Vertraglichkeit individuell austesten.

» Verwenden Sie MCT-Fette (mittelkettige Fettsauren), wenn Sie Streich-
und Zubereitungsfette nicht gut vertragen (siehe dazu auch S.60).

* Bewegen Sie sich viel im Freien, um die kérpereigene Vitamin D-
Bildung uiber die Haut anzuregen.

Bei vorliegendem Dumping-Syndrom:
* Meiden Sie Zucker, Fruchtzucker, Traubenzucker, Honig sowie

zuckerhaltige Speisen und Getrdnke (Limonaden, Fruchtsafte, Stfs-
waren wie Geback, Pralinen, Schokolade, Marzipan) und wahlen
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ERNAHRUNG BEI BESTIMMTEN KREBSERKRANKUNGEN

stattdessen ballaststoffreiche, starkehaltige Kohlenhydrate aus
Vollkornerzeugnissen und Kartoffeln.

» Verwenden Sie - wenn notig - zum Stifsen Siifsstoffe.

» Legen Sie sich nach dem Essen flach hin oder essen Sie im Liegen.
Bei vollstandiger Magenentfernung oder Sodbrennen miissen Sie
jedoch auf diese Mafsnahme verzichten, da sonst der Nahrungsbrei
in die Speiserohre zurlickfliefsen kann.

¢ Eskann helfen, 15 Min. vor den Mahlzeiten etwas Brot zu sich zu
nehmen.

» Testen Sie die Vertrdglichkeit einzelner Lebensmittel mit Hilfe eines
Erndhrungstagebuches.

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

DARMKREBS
Der Erhalt des Korpergewichts ist von besonders grofser
} Bedeutung bei der Therapie von Darmkrebs. Je nach
2 Therapiestadium ist der Energiebedarf von Darmkrebsbetrof-

fenen deutlich hoher als bei gesunden Menschen.

Bauchschmerzen, unregelmafsiger Stuhlgang, Durchfall und Blahun-
gen treten haufig in Folge von Darmoperationen auf. Aufgrund dieser
Beschwerden neigen Menschen mit Darmkrebs zu einer einseitigen Le-
bensmittelauswahl.

Ursachen des Gewichtsverlustes (durch Erkrankung, Chemo-/
Strahlentherapie oder durch die Folgen einer Operation)

¢ Bildung von korpereigenen Substanzen, die zu Appetitlosigkeit flihren

¢ Erhohter Grundumsatz (= Energiebedarf im Ruhezustand)
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Hoherer Energieverbrauch in einigen Therapiephasen

Verminderte Nahrungszufuhr aufgrund von tumorbedingten
korperlichen Beeintrachtigungen und Nebenwirkungen der
Krebstherapie

Verdnderte Energie- und Nahrstoffaufnahme durch Entfernung
bestimmter Darmabschnitte

Angst vor Begleiterscheinungen (Durchfalle, Schmerzen) beim
Essen und Trinken

Stoma

Als Stoma (auch Anus praeter) wird ein vorriibergehend oder dauerhaft
angelegter kiinstlicher 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 Wasser
und Elektrolyten tGber den Darm in der Regel moglich. Liegt der kiinst-
liche Darmausgang im Diinndarm, gehen diese Funktionen verloren.
Folge sind wassrigdiinne Stiihle, die diatetisch kaum zu beeinflussen
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 Nahrstoffverwertung
meistens nicht betroffen. Moglicherweise ist die Stuhlkonsistenz durch
geringeres Eindicken vermindert.

Essen Sie regelmafsig und oft, dadurch bleibt der Entleerungs-
rhythmus gleichbleibend und die Energiezufuhr stabil.



lleostomie

Bei einem Diinndarm-Stoma kann kein Einfluss auf die Stuhlentleerung
genommen werden. Durch die Ernahrung konnen Sie den Wasser- und
Mineralstoffverlust und die chemische Reizung in Mafsen beeinflussen.

Essen und Trinken Sie sehr langsam.

Achten Sie auf eine ausreichende Flissigkeitszufuhr (etwa 3 Liter
am Tag) sowie auf die Kochsalzzufuhr (6 - 9 g pro Tag).

Gesalzene Fleisch- und Gemdisebriihen liefern gleichzeitig Fliissig-
keit und Salz.

Verdiinnen Sie Safte und dicken Sie diese dann mit Schmelzhafer-
flocken, Hafer- oder Reisschleim an, das erhoht die Vertraglichkeit.

In der Anpassungsphase nach einer Operation sind stopfende,
quellende Lebensmittel wie Kartoffeln, Reis, Haferflocken
und Bananen positiv.

Verringern Sie die Ballaststoffzufuhr. Ballaststoffe 1)
entfalten ihre Wirkung Uberwiegend im Dick- 5
darm und kénnen zu Reizungen des lleostomas - ¥/ g
flihren. Risiko: Stoma-Blockade wEL B

Vorsicht bei zu starker Gewichtszunahme. Sofern ein
kiinstlicher Darmausgang vorhanden ist, kann sich durch
eine Gewichtszunahme die Lage des Stomas verandern.



ALLGEMEINE TIPPS

Ernahrungs-

tagebuch

Seien Sie vorsichtig mit stark faser- und
saurehaltigen Lebensmitteln.

Dokumentieren Sie in einem
Erndahrungstagebuch, welche
Lebensmittel Sie gut vertra-
gen. Notieren Sie zu welchem
Zeitpunkt Sie was gegessen
haben und welche Sympto-
me im Anschluss auftraten.

Essen

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

2-3 Liter @J E?

Bei diinnfliissigen Stuhlgangen miis-
sen Sie die verloren gegangene Fliis-
sigkeit ersetzen. Trinken Sie daher
taglich 2 - 3 Liter, am besten stilles
Mineralwasser, Krauter- und Friich-
tetees, Schwarztee und Gemiisesafte.

Trinken Sie mdglichst zwischen
den Mahlzeiten.

Empfehlenswert sind Getreide-
breie aus Hafer, Weizen und Reis,
Knackebrot, Reiswaffeln, Voll-
kornzwieback, Magerquark, tro-
ckene Kasesorten sowie piirierte
Mittagsmahlzeiten. p -

Durch bestimmte Lebensmittel
lassen sich Stuhlbeschaffenheit
sowie der Geruch glinstig beein-
flussen, getrocknete Heidelbee-
ren wirken stopfend.

Ballaststoffe haben Einfluss auf die

Weizenkleie bindet Wasser und dickt den Stuhl ein,
wahrend Ballaststoffe aus Obst, Gemiise sowie grob-
gemahlenem Getreide abfiihrend wirken.

Stuhlkonsistenz. Joghurt hemmt
die Entstehung
von Blahungen.

Milch wirkt hin-

&

@ w2
Reichern Sie Suppen, N

Getranke, Sofsen mit Maltodextrin
(leicht verwertbare Kohlenhydrate
in Form eines geschmacks-
neutralen, I6slichen Pulvers) an.

54

gegen blahend
und abfiihrend.

S,

Verzichten Sie bei Durchfdllen wei-
testgehend auf frisches Obst, blahen-
de Gemiisesorten und Salate. Essen
Sie stattdessen zerdriickte Bananen,
geriebene Apfel und Mohren.




Nahrstoffzufuhr

Fett ist ein bedeutender Energielieferant. Nach einer Darmoperation ist
die Fettverwertung haufig gestort, so dass u. a. Durchfalle auftreten.

Bei Krebserkrankten, die gegebenenfalls schon unter Gewichtsverlust lei-
den, ist der Einsatz von fettreichen Produkten wie Sahne, hochwertigen
Pflanzendlen, Créeme fraiche oder fettreichen Kasesorten zu empfehlen.
Wichtig ist es, auf die Art der Streich- und Zubereitungsfette zu achten.

Greifen Sie auf sogenannte ,MCT-Fette" (mittelkettige Fettsau-
ren) aus dem Reformhaus zuriick. Diese werden im oberen Diinn-
darm schnell und ohne Probleme aufgenommen.

Ersetzen Sie normale Streich- und Zubereitungsfette langsam
durch MCT-Fette, da es ansonsten zu Bauchschmerzen, Erbre-
chen und Kopfschmerzen kommen kann. Beginnen Sie mit etwa
10 g MCT-Fetten am ersten Tag. Das entspricht einem Essloffel
Ol bzw. der Streichfettmenge fiir eine Scheibe Brot. Tag fiir Tag
konnen Sie dann ungefdhr 10 g Fett mehr ersetzen. Die Tages-
hochstzufuhr sollte 50 - 70 g nicht iberschreiten.

Kohlenhydrate liefern Energie in schnell verfiigbarer Form. Ist der Vor-
rat an Kohlenhydraten aufgebraucht, werden bei gesunden Personen
Fettreserven zur Energiegewinnung herangezogen.

Bei Krebsbetroffene werden hingegen zundchst die Eiweifsvorrate aus
der Muskulatur verwendet. Folge ist, dass wichtige Korpersubstanz
abgebaut wird und sich die Betroffenen zunehmend kraftloser fiihlen.
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Generell ist auch bei Darmkrebs eine hohe Zufuhr von ballaststoff- und
starkehaltigen Lebensmitteln empfehlenswert.

Beim Abbau bestimmter Ballaststoffe im Darm

entstehen kurzkettige Fettsauren, die der Darmschleimhaut
als Energielieferant dienen und deren Schutzfunktion
(Darm-Barriere) verstarken.

Demzufolge werden schddliche Substanzen nicht aufgenommen, son-
dern mit dem Stuhl ausgeschieden. Ist jedoch die Verdauungsfunktion
bzw. die Darmschleimhaut durch eine Chemo- und/oder Strahlenthe-
rapie bzw. eine Operation beeintrdchtigt, sollte der Darm nicht zusdtz-
lich durch schwer verdauliche Kohlenhydrate und Ballaststoffe gereizt
werden. Es besteht sonst die Gefahr von Durchféllen.

Moglich ist auch, dass die Verdauung der Ballaststoffe durch Darmbak-
terien zu einer vermehrten Gasbildung im Darm sowie zu Vollegefiihl
und Blahungen fiihrt. In diesem Fall sind leichtverdauliche Kohlenhy-
drate aus Weifs- und Graubrot, Kartoffeln, Reis, Nudeln und Getreide-
produkten (Griefs, Starke) sowie wenig faserreiches Gemise (Kopfsa-
lat, MGhren, Zucchini, Sellerie, Rote Bete) zu empfehlen.

Eiweifs
Eiweifs dient dem Aufbau und Erhalt von | *
Muskulatur, Organen, Blut, Haut, Hormo-
nen und Enzymen. VVon grofser Relevanz ist
Eiweifs auch fiir die Immunabwehr. Gesun-
de haben einen Bedarf von 0,8 g Protein pro
Kilogramm Korpergewicht, (Darm-)Krebs-
betroffene bendtigen etwa 1 - 1,5 g Eiweifs
pro Kilogramm Korpergewicht.
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Tierische Produkte wie Fleisch, Fisch, Eier und Milch, aber auch pflanz-
liche Lebensmittel (Getreide wie Brot, Reis, Nudeln sowie Kartoffeln

und Hilsenfrichte) sind gute Lieferanten.

Besonders Vitamin B12 und Folsaure sind fiir Menschen

mit Darmkrebs von Bedeutung. Sie werden fast voll-
standig Giber den Diinndarm aufgenommen. Ein Mangel

entsteht, wenn der betreffende Darmabschnitt entfernt

wurde bzw. wenn chronische Veranderungen an der
Diinndarmschleimhaut auftreten.

Vitamine

Beschwerden

Insbesondere nach Darmoperationen kann es zum Auftreten von indi-
viduellen Unvertrdglichkeiten kommen. In diesem Fall erfolgt noch im
Krankenhaus mit Hilfe der ,leichten Vollkost® ein langsamer Kostaufbau.

Leichte Vollkost bedeutet eine prophylaktische Vermeidung der Le-
bensmittel, die erfahrungsgemafs Unvertrdglichkeiten (Durchfille, Bla-
hungen, Ubelkeit, Véllegefiihl, Schmerzen) hervorrufen. Es gibt jedoch
keine ,erlaubten” oder ,verbotenen® Nahrungsmittel.

Durchfall
(siehe dazu auch S. 37)



Durchfall

Losliche Ballaststoffe wie z. B. Pektine binden im Darm Wasser:
Apfel enthalten Pektine; essen Sie vor jeder Mahlzeit ein bis zwei
fein geriebene Apfel (mit Schale).

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

Gleichen Sie den Flissigkeitsverlust aus, indem Sie taglich

mindestens 2,5 bis 3 Liter trinken. Die Aufnahme von Wasser .
Uber die Darmwadnde wird durch ein glinstiges Natrium . ?‘4
(Kochsalz)-Glucose(Zucker)-Verhaltnis positiv beeinflusst. j

¢
Verstopfung
(siehe dazu auch S. 42) Y |
Erndhren Sie sich ballaststoffreich mit viel Obst, Gemise und 0
Vollkornprodukten, aber steigern Sie die Menge langsam. /‘

Ballaststoffe konnen ihre verdauungsregulierende Wirkung nur
entfalten, wenn Sie zudem ausreichend Flissigkeit zu sich nehmen
(bei taglicher Zufuhr von 30 g Ballaststoffen wird etwa 1,5 Liter
Flissigkeit zum Aufquellen benétigt). Bei unzureichender
Flissigkeitszufuhr kommt es zu Beschwerden wie Blahungen,
Vollegefihl, Verstopfung oder Darmkoliken.

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

Folgende sdurehaltige Lebensmittel haben eine leicht abfiihren-
de Wirkung:

Sauermilchprodukte (Joghurt, Buttermilch, Kefir)



Milchsaures Gemuise (z. B. Sauerkraut)
Traubensaft und -most, Apfelsaft
Kern- und Steinobst, Zitrusfriichte
Trockenobst (ungeschwefelt)

Kohlensaurehaltige Getranke (z. B. Mineralwasser)

BAUCHSPEICHELDRUSENKREBS

Funktionen der Bauchspeicheldriise

1. Exokriner Teil: Er produziert ungefahr 1,5 Liter Verdauungs-
saft am Tag, der Enzyme enthalt, die fiir die Spaltung und
Aufnahme der mit der Nahrung zugefiihrten Nahrstoffe und
deren Bestandteile benétigt werden: Amylasen fiir die Spal-
tung von Kohlenhydraten, Lipasen fiir die Zerlegung von Fett
und Proteasen fiir die Eiweifsspaltung.

2. Endokriner Teil: Er produziert die Hormone Insulin und Glu-
kagon, die an der Regulation des Blutzuckerspiegels betei-
ligt sind. Glukagon fiihrt zu einem Anstieg, wahrend Insulin
eine senkende Wirkung auf den Blutzuckerspiegel hat. Diese
blutzuckersenkende Wirkung beruht auf einer gesteigerten
Aufnahme von Zucker aus dem Blut in die Korperzellen.

Bedingt durch einen Tumor bzw. durch eine teilweise oder voll-
standige Entfernung der Bauchspeicheldriise kommt es zum
Verlust beider Funktionen. Infolge dessen treten eine Verdau-
ungsinsuffizienz und die Zuckerkrankheit Diabetes mellitus auf.
Durch eine spezielle und individuell abgestimmte Didt und eine
entsprechende Medikamentengabe kann der Funktionsverlust
kompensiert werden.



ALLGEMEINE TIPPS

o 0
5 _7 @ @ @ g 6 Halten Sie eine leichtverdau-

Um das Verdauungssystem zu entlasten, | liche, fettarme Kost mit ho-
sollten Sie mehrere kleine Mahlzeiten herem Eiweifsanteil ein.
(5 bis 7) zu sich nehmen.

e, @R N
Achten Sie auf regelmifiige Nahrungsmittel, >

Medikamenteneinnahme. die versteckte Fette enthalten wie
Wurst, Kdse, Geback und Milchprodukte

. sollten mdglichst gemieden werden.
Enzympraparate

sollten kurz vor bzw. spites- | Besprechen Sie mit lhrer Arztin/mit
tens zu Beginn einer Mahl- | lhrem Arzt bzw. einer Ernahrungs-
zeit mit etwas Fliissigkeit | fachkraft wie hoch der Fettanteil in
eingenommen werden. der Nahrung sein sollte.

Haufig treten trotz medikamentoser Unterstiitzung in Form von En-
zymtabletten Durchfille bzw. sogenannte Fettstiihle (= Steatorrhoe)
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 aufgenommen werden und nicht
erst durch das Enzym Lipase gespaltet werden miissen,
erfolgt die Verdauung und Resorption rascher.

Sie liefernim Vergleich zu ,normalen® Fetten jedoch etwas weniger Ener-
gie. 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
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Erbrechen auftreten kénnen. Auch eine zu hohe Tagesdosis kann zu
diesen Nebenwirkungen fihren.

MCT-Fette eignen sich nicht zum Braten, Schmoren oder
Grillen. Sie sollten nicht erhitzt werden, sondern erst nach
der Zubereitung dem Essen hinzugefiigt werden.

Halten Sie Speisen, denen MCT-Fette zugegeben 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 Kist aufgrund der
gestorten Fettverdauung beeintrachtigt. Mitunter ist auch die Aufnah-
me des wasserloslichen Vitamins B12, bedingt durch den Funktionsver-
lust der Bauchspeicheldriise, unzureichend.

Besprechen Sie im arztlichen Gesprach, ob regelmafsig eine Injektion
der Vitamine A, D, E und K sowie des Vitamins B12 erforderlich ist.

Darlber hinaus ist auch der Zuckerstoffwechsel betroffen. Nach Ent-
fernung der Bauchspeicheldriise tritt Diabetes mellitus auf.

¢ Achten Sie auf eine regelmafsige Nahrungsaufnahme,
um Stoffwechselentgleisungen (Uber- oder Unterzuckerungen)
zu vermeiden.

» Wirken Sie Unterzuckerungen mit einem Stlick Traubenzucker
entgegen. Anzeichen einer Unterzuckerung sind Heifshunger,
Konzentrationsschwache, Schwitzen, Zittern, Unruhe, Gereiztheit.

* Wenn Sie Insulin spritzen miissen, halten Sie sich an die
arztlichen Vorgaben.

* Wenden Sie sich an eine spezialisierte

Ernahrungsfachkraft. .:




KNOCHENMARKTRANSPLANTATION

Betroffene erhalten vor einer Knochenmarktransplantation eine hoch-
dosierte Chemotherapie, wodurch das korpereigene Abwehrsystem
aufser Kraft gesetzt wird, so dass sie besonders anfallig fiir Infektionen
sind. Aus diesem Grund muss auch die Erndhrung keimreduziert sein.

Folgende hygienische Mafsnahmen und Regeln sollten eingehal-
ten werden:

Bedenkliche Nahrungsmittel:

Von Roh- und Frischmilch ist abzuraten, pasteurisierte Milch und
-produkte sind erlaubt, sollten aber rasch verbraucht werden.

Essen Sie keine Schimmelpilzkase wie Roquefort, Camembert, Brie.

Kaufen Sie Fleisch, Geflligel, Wild und Fisch frisch oder tiefgekiihlt.
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 Kihlschrank auf.

Frisch- bzw. TK-Gemise sollte zunachst nur in gekochter Form
verzehrt werden; bei Konserven ist Erhitzen ausreichend.

Nach arztlicher Erlaubnis ist schalbares Gemuise gestattet.
Waschen Sie GemUse und Hande vor dem Schalen unter fliefsen-
dem Wasser griindlich ab; essen Sie Rohkost zligig auf.

Obst ist zunachst nur gekocht oder als Kompott bzw. Mus
zugelassen. Nach arztlicher Erlaubnis darf Frischobst gegessen
werden, wenn es vor dem Verzehr geschalt wurde und frei von
Faul- oder Druckstellen ist.
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Essen Sie keine Niisse, Mandeln, Pistazien und Feigen. Auch uner-
hitztes Getreide (z. B. Frischkornbrei), Keimlinge und Sprossen sind
oft mit Pilzen belastet und sollten daher nicht verzehrt werden.

Honig, Konfitlire und Gelee sowie Stifswaren sind nur als
Einzelportionen erlaubt, ebenso wie Senf und Ketchup.

Bereiten Sie Kaffee und Tee frisch mit kochendem Wasser zu.

Obst- und Gemiisesafte, Limonaden, Mineralwasser usw.
miissen nach dem Offnen ziigig verbraucht oder verschlossen im
Kihlschrank aufbewahrt werden (max. 24 Stunden). Alkoholische
Getranke sind nur mit arztlicher Erlaubnis gestattet.

N

_IO\_

Verpackung und Haltbarkeitsdatum:
¢ Achten Sie auf das Mindesthaltbarkeitsdatum.

» Verwenden Sie keinen losen/offenen Brotbelag,
sondern vakuumverpackten; am besten Einzel-
portionen.

* Kaufen Sie Getreide und -produkte vakuumver-
packt und bewahren Sie sie anschliefsend in ver-
schlossenen Behaltnissen auf.

¢ Kaufen Sie Brot und Backwaren entweder tag-
lich frisch vom Backer oder frieren Sie diese
portionsweise ein. Kuchen sollte ebenfalls nach
dem Backen und Auskiihlen stiickweise eingefro-
ren werden, oder kaufen Sie industriell abgepack-
te Gebadckteile.
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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
Tiefkihlkost zu sich.

Warmagehaltene Speisen oder kaum erwarmte Speisen und
Getranke bergen ein Risiko fiir Infektionen (bei Temperaturen von
40-60°C vermehren sich viele Mikroorganismen).

Essen Sie nur einwandfreie, unversehrte Nahrungsmittel, die noch
eine lange Haltbarkeit aufweisen.

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

Faule, schimmelige, tibel riechende sowie farblich veranderte
Lebensmittel sind grundsatzlich wegzuwerfen; auch Reste sollten
im Zweifelsfall entsorgt werden.

Tauschen Sie Schwamme, Birsten und Tiicher, die zum Geschirr-
spilen benutzt werden, regelmafsig aus (hohe Keimbelastung).

Zubereitung:

Rohes Fleisch oder Fisch dirfen nicht mit anderen Lebensmitteln
in Kontakt kommen, insbesondere wenn diese anschliefsend nicht
mehr erhitzt werden.
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Tiefgekihltes Fleisch oder Fisch im Kiihlschrank auftauen und das
Auftauwasser nicht verwenden (hohe Keimbelastung).

Geflligelfleisch und Eier konnen Salmonellen enthalten; Speisen
missen mindestens fiir 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 Gemiise muss vor der Weiterverarbeitung sorgfaltig
gewaschen werden.

TK-Gemiise ohne vorheriges Auftauen zubereiten, damit die
Keimbelastung niedrig und die Nahrstoffe erhalten bleiben.

Verzichten Sie auf abgepackte Salatmischungen
(hohe Keimbelastung).

Gewdrze und Krauter missen erhitzt werden.




LINDERUNG SONSTIGER NEBENWIRKUNGEN

Moderne Krebstherapien sind darauf ausgerichtet,
moglichst schonend anzusetzen, um belastende
Nebenwirkungen gar nicht erst auftreten zu las-
sen oder so gering wie maoglich zu halten.

Dennoch konnen wdhrend und auch nach der Be-
handlung immer wieder Neben- und Folgewirkun-
gen auftreten, z. B. im Rahmen von Chemo- oder
Strahlentherapien. Auch konnen 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 Belas-
tung, die der Korper erfahrt, wenn er sich mit einer
lebensbedrohlichen Erkrankung auseinandersetzt.
Das Leben gerat aus den Fugen. Dinge, die im All-
tag wichtig waren, um sich wohlzufiihlen, wie bei-
spielsweise Sport, treten mit der Krankheit erst
einmal in den Hintergrund. Bei vielen Betroffenen
ist erst nach und nach die Kraft und auch die Zeit
wieder da, aktiv etwas fiir sich zu tun und auch
eventuell auftretende Nebenwirkungen anzugehen.

Nebenwirkungen

\'/
’O\

Nebenwirkungen treten nicht bei allen Betroffenen auf und sind
auch in ihrer Starke individuell unterschiedlich ausgepragt. Wenn
Sie an Nebenwirkungen leiden, sprechen Sie unbedingt mit lhrer

Arztin bzw. lhrem Arzt dariiber!



Bei einigen Neben- und Folgewirkungen kann
durch richtige, der Situation angepasste, Mafsnah-
men viel fir das Wohlbefinden erreicht werden.

Gerade auf dem Gebiet der supportiven (unter-
stlitzenden) und komplementdren (erganzenden)
Therapien sind in den letzten Jahren Fortschritte
gemacht worden. Auf den folgenden Seiten fin-
den Sie komplementarmedizinische Mafsnahmen
und Tipps zur Linderung haufig auftretender Be-
schwerden. Diese stellen jedoch lediglich eine
Erganzung der Krebsstandardtherapie dar und
sollten nur mit arztlicher Absprache zum Einsatz
kommen.

ABWEHRSCHWACHE

Krebs-Standardtherapien (Chemo- oder Strahlentherapien) toten
schnell wachsende Krebszellen ab und hemmen das Wachstum und
die Funktion von gesunden Korperzellen. Davon sind u. a. auch Vorstu-
fen von Abwehrzellen im blutbildenden Knochenmark betroffen. Dies
kann mit einer Abwehrschwache und in deren Folge mit einer erhchten
Infektanfalligkeit einhergehen. Erste Anzeichen einer behandlungs-
bediirftigen Infektion sind erhohte Temperatur (liber 38 Grad C) oder
Schittelfrost. Bei Fieber, schwerer Erkaltung, Brennen beim Wasser-
lassen oder anderen Entziindungszeichen sollten Sie unbedingt die be-
handelnde Onkologin/den Onkologen aufsuchen.

Bitte sprechen Sie im drztlichen Gesprach Vorsichtsmafsnahmen an!



Anzeichen fiir eine Abwehrschwiche kénnen sein:

Midigkeit, allgemeines Schwdchegefihl, verminderte
Leistungsfahigkeit

Appetitverlust, Gewichtsverlust
erhohte Anfalligkeit fir Infekte

Ob die Beschwerden tatsachlich Folge eines geschwachten Abwehr-
systems sind (Leukozyten unter 3.500, Lymphozyten unter 800 pro
pl Blut), kann lhre Arztin/lhr Arzt mittels einer Routine-Laboruntersu-
chung (Differentialblutbild) feststellen.

Ein Lebensstil mit zu wenig Bewegung und unausgewogener Kost so-
wie Ubergewicht, andere Erkrankungen (z. B. Stoffwechselerkrankun-
gen wie Diabetes mellitus) oder auch Verletzungen kénnen ebenfalls
eine Abwehrschwache verursachen. Ist es aufgrund des geschwadchten
Immunsystems zu einer Infektionskrankheit (z. B. Lungen-, Nebenhoh-
len- oder Blasenentziindung) gekommen, sollte umgehend die behan-
delnde Arztin/der Arzt konsultiert werden.

Tipps zur Starkung des Immunsystems

Moderate Bewegung: Mafsiges aber regelmafsiges Ausdauertrai-
ning (z. B. schnelles Gehen, Joggen, Radfahren, Schwimmen) wirkt
sich wohltuend auf das Abwehrsystem aus. Dreimal pro Woche ca. 45
bis 60 Minuten Bewegung sind nachgewiesenermafsen geeignet, um
die korpereigene Abwehr zu starken. Auch kleinere Einheiten sind ein
empfehlenswerter Anfang.

Ruhe und Entspannung: Der Korper 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 innere
Balance zu stabilisieren.

Ruhe und Entspannung:
Mehr Informationen bietet die Broschire ,Mit Leib und Seele Teil 2".

Ausgewogene Erndhrung: Die richtige Erndhrung ist essentiell fir
das Immunsystem. Obst, Gemise und Getreide (mit lebensnotwendi-
gen Vitaminen, Spurenelementen, Ballaststoffen und Antioxidanzien)
steigern die Abwehrkrdfte. Schon kleine Gewohnheiten konnen hilf-
reich 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 kohlensau-
refreies Mineralwasser, Friichtetees oder Apfelsaftschorle).

Vitamin C: Trinken Sie regelmafsig ein Glas heifse Zitrone. Das Vita-
min C des Zitronensaftes wirkt antioxidativ, das heifst, es neutralisiert
aggressive Sauerstoffmolekdile, die sogenannten freien Radikale, und
wirkt abwehrsteigernd. Entsaften Sie dazu eine Zitrone und geben
den Saft in ein Glas (0,2 |) heifses Wasser (nicht kochendes, um die Be-
standteile nicht zu zerstoren), verriihren und trinken. Gegebenenfalls
mit etwas Honig oder Zucker stifsen.
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Eberraute-Tee: Die Eberraute gehort zur Familie der Wermutpflan-
zen und ist ein heimisches Strauchgewdchs. Als pflanzliches Heilmittel
wird sie traditionell zur Vorbeugung und Behandlung von Infektionen
eingesetzt. Laboruntersuchungen und klinische Studien belegen die
abwebhrsteigernde Wirksamkeit. Qualitatsgeprifter Eberraute-Tee aus
biologischem Anbau ist in der Apotheke erhdltlich.

Eberraute-Tee aus dem Ausland erfiillt meist nicht die
deutschen Qualititsanforderungen und kann gesundheits-
gefahrdende Verunreinigungen enthalten.

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

Zubereitung:

Geben Sie einen kleinen Teeloffel Eberraute-Tee in einen Teebeutel oder
ein Teesieb, dann mit kochendem Wasser (ibergiefsen und fiinf Minuten
ziehen lassen. Bei Bedarf mit etwas (Kandis)Zucker oder Honig siifsen.

Hinweis: Mischen Sie den Tee nicht mit Zitronensaft, damit werden
eiweifshaltige Bestandteile 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,
Symbioflor, Mutaflor, Omniflora). Diese Prapa-
rate sollten jedoch nur mit arztlicher Absprache
eingenommen werden.
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Zink und Selen: =

Hierbei handelt es sich um zwei lebensnotwendige Spurenele-
mente. Sowohl Zink- als auch Selenmangel kann die korpereige-
ne Abwehr schwachen. Deutsche und internationale Fachgesell-
schaften empfehlen 10 bis 20 mg Zink pro Tag und 50 bis 100
ug Selen pro Tag, die iiber eine ausgewogene Erndhrung auf-
genommen werden konnen.

Haferflocken, Fisch und Fleisch enthalten viel Zink. Fleisch, Fisch, Se-

sam, Vollkorn und Paraniisse sind Selen-Lieferanten. Sie sollten jedoch
nicht mehr als ein bis zwei Paraniisse pro Woche essen, da diese sehr
kalorienreich sind und zudem noch unerwiinschte Verunreinigungen
enthalten konnen.

Verwenden Sie daher nur Paraniisse aus dem Reformhaus bzw. mit Bio-
Gutesiegel. Bei nachgewiesener Abwehrschwache ist ebenfalls Vorsicht
geboten, da Niisse mit Schimmelpilzgiften belastet sein konnen.

Tipps zur Lebensmittelhygiene bei Abwehrschwache:

Essen Sie frisch zubereitete Speisen, nicht lange warm halten.

Nehmen Sie nur Obst und Gemise zu sich, das Sie vor dem Verzehr
griindlich gewaschen bzw. geschalt haben.

Verzichten Sie auf rohes Fleisch (Carpaccio, ,englisch gebraten®,
rohen Schinken, Mett) und rohen Fisch (Sushi).

Verzichten Sie auf Roheiprodukte wie Remoulade oder Tiramisu und
essen Sie nur gut durcherhitzte Eier.
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Meiden Sie voriibergehend Schimmelkdse und Rohmilchprodukte.

Seien Sie vorsichtig mit Niissen und Samen, diese konnen von
Schimmelpilzen (Aflatoxine) befallen sein.

Achten Sie auf das Mindesthaltbarkeitsdatum.

Der Inhalt aus gedffneten Flaschen, Tiiten, Glasern oder
Packungen sollte so schnell wie maoglich verbraucht werden.

APHTEN

Hierbei handelt es sich um schmerzhafte Entziindungen der Mund-
schleimhaut sowie der Speiserohre. Nach ein paar Tagen heilen die ent-
ziindlichen Stellen meist von selbst ab. In dieser Zeit kénnen sie jedoch
das Essen, Trinken und Sprechen erheblich behindern.

Bei starken Beschwerden konnen schmerzstillende und entziindungs-
hemmende Mittel als Salbe oder Spray oder in Tablettenform verab-
reicht werden. Antibakterielle und schmerzstillende Spiillsungen
sowie Virostatika (verschreibungspflichtig) sollten nur unter arztlicher
Anleitung angewandt werden.

Mundhygiene: Putzen Sie sich regelmafsig die Zahne mit einer wei-
chen Zahnbiirste. Die Zahnzwischenrdaume sollten mit Zahnseide ge-
sdubert werden. Mundspilungen mit Kamillen-, Minze- oder Salbeitee
bzw. Kamillosan wirken entziindungshemmend und antibakteriell.

Verzichten Sie bei akuten Entziindungen auf
Kartoffeln bzw. Kartoffelprodukte, wie Pi-
ree. Diese konnen bei Kontakt mit Aphten

starke Schmerzen verursachen. g 9’%& o



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

Propolis: (auch Bienenharz oder Kittharz) ist ein von Honigbienen
gesammeltes ,natirliches Antibiotikum” (in Apotheken als 10 %ige
Propolislosung erhaltlich). Es wird mehrmals tdglich auf die Aphten
aufgetragen und bildet einen schmerzstillenden Film.

Lakritze: Die entziindungshemmende Wirkung der traditionellen
Heilpflanze Lakritze wird auch in der unterstiitzenden Behandlung von
Aphten eingesetzt.

BLASENENTZUNDUNG

Im Rahmen einer Strahlentherapie des Beckenbereichs, beispielsweise
bei Prostata- oder Gebarmutterhalskrebs, kann es als Nebenwirkung
zu einer sogenannten radiogenen Zystitis kommen.

Durch die Bestrahlung wird u. a. die Schleimhaut der Harnblase gescha-
digt, was zu Entziindungsreaktionen fiihren kann. Auch Zytostatika im
Rahmen der Chemotherapie konnen die Schleimhaut der Harnblase
schddigen. Durch diese “Schwdchung” haben Keime ein leichteres Spiel
und konnen eine Blasenentziindung 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



LINDERUNG SONSTIGER NEBENWIRKUNGEN

ACHTUNG

Heilt eine Blasenentziindung nicht aus, kann sie ,hochsteigen”
und zu einer Nierenbeckenentziindung und in Folge zur Scha-
digung der Niere fiihren. Halten die Beschwerden langer als
zwei bis drei Tage an oder sind sie stark ausgepragt, ist auf
jeden Fall der Gang zur Arztin/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) ent-
halt einen Zucker (Mannose), der die Andockstellen von Bakterien an
der Blasen- und Nierenbeckenschleimhaut blockiert, so dass die Bakte-
rien nicht haften konnen und ausgeschwemmt werden.

Um die gewiinschte Schutzwirkung

zu erzielen, sollten Sie zweimal taglich
je ca. 40 ml Saft trinken, den Sie
mit Wasser verdiinnen konnen.

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

Bei Auftreten eines Hautausschlags ist es wichtig, zundchst die Ursa-
che und die Notwendigkeit einer spezifischen Therapie arztlich abzu-
klaren. 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 ausgewo-
gene Ernahrung zu achten und eventuell unvertragliche Lebensmittel
zu meiden. Auch korperliche Aktivitat, psychisches Wohlbefinden und
Schutz vor Infektionen sind wichtige Faktoren, die zur Hautgesundheit
beitragen.

Natriumselenit: ist in Trinkampullen erhdltlich (z. B. Cefasel, selenase,
Selen-Loges, Seltrans). Die Flissigkeit wird allerdings nicht getrunken,
sondern mehmals taglich mit Watte auf die befallenen Korperregionen
getupft. Die antioxidative Wirkung des Selens hemmt den Entziindungs-
prozess und tragt zum schnelleren Abheilen der Hautausschldge 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 aufseren Anwendung er-
haltlich.

Probiotika: sind Bakterien bzw. Bakterienprodukte, die das in der Haut
und in der Schleimhaut ansassige Abwehrsystem aktivieren und Haut-
ausschldge lindern konnen. Probiotika sind in Joghurt bzw. Sauermilch-
produkten enthalten oder als Arzneimittel (z. B. Symbiolact, Symbioflor,
Mutaflor, Omniflora) erhaltlich.



Kolostrum-Extrakt: Bei allergischen Hautausschlagen kann Kolost-
rum-Flussigextrakt (in Apotheken erhaltlich) lindernd wirken, da es ein
Eiweifs enthalt, das die Zellmembranen von Mastzellen stabilisiert und
die Freisetzung des allergieauslosenden Histamins im Korper blockiert.
Die optimale Dosierung betragt zweimal tdglich 10 bis 20 ml des Ex-
traktes.

Eberraute-Tee: Die pflanzlichen Inhalts-

stoffe des Tees hemmen die Histaminaus-

schittung und wirken allergischen Be- \

schwerden entgegen. Bei allergischen AR

Hautausschlagen sollten Sie morgens

und abends eine Tasse trinken. ﬁ
1~

Brottrunk: Um freie Radikale zu bekamp- -

fen, die durch Entziindungsreaktionen frei-

gesetzt werden und die Hautausschlage auslosen

bzw. aufrechterhalten, konnen Sie Brottrunk trinken:
zweimal 100 bis 200 ml pro Tag oder die betroffene Kdrperre-
gion mehrmals taglich damit einreiben.
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HAND-FUSS-SYNDROM

Unter Hand-Fufs-Syndrom versteht man schmerzhafte Symptome, die
an den Handinnenflachen und Fufssohlen als unerwiinschte Arznei-
mittelnebenwirkung von Chemo- und Antikorpertherapien auftreten
konnen, z. B. als Rotungen, Schwellungen, Schuppungen, Einrisse, Ent-
ziindungen oder Missempfindungen.

Das Hand-Fufs-Syndrom kann unterschiedlich stark ausgepragt sein
und in schweren Fdllen zu einer vollkommenen Behinderung von
Alltagstdtigkeiten fiihren. Die Ursachen der Entstehung sind bislang
unbekannt.
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In schweren Fdllen von Hand-Fufs-Syndrom kann
eine Reduktion der Chemotherapie-/Antikorperdosis
die Symptome lindern, in manchen Fallen kann sogar
eine Anderung des Therapieschemas notwendig sein!

Vorbeugung:

Regelmafsig Handinnenflachen und Fufssohlen mit Olivendl
einreiben oder fettende, unparfimierte und allergenfreie
Hautsalben auftragen.

Baumwollhandschuhe und gepolsterte Schuhe schiitzen
vor Verletzungen.

Belastungen der Handflachen (benutzen von Werkzeugen, Kratzen)
maglichst vermeiden.

Belastungen der Fufssohlen (iibermafsiges Laufen) mdglichst
Kalte Hand- und Fufsbader durchfiihren.
TIPP

vermeiden.
Hand- oder Fufsbad in abgekochtem Leinsamen.

Zubereitung: 5-7 Essloffel geschroteten Leinsamen ca. 5 Min. in
Wasser aufkochen, abkiihlen lassen und Hande bzw. Fiifse in
der angenehm temperierten Fliissigkeit baden. Die ausgekoch-
ten Eiweifssubstanzen aus Leinsamen bilden eine Schutzschicht
auf Handen/Fiifsen und beschleunigen den Heilungsprozess.



Hanf6l: (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 Hanfél auf
die Auspragung von Hautekzemen im Vergleich zu Olivendl getestet.
Hanfol flhrte zu einer signifikanten Verbesserung der Hauterschei-
nungen, was auf das ausgewogene Fettsauremuster im Hanfol zurlick-
gefiihrt wird.

LYMPHODEM

Ein Lymphodem entsteht, wenn Uiberschiissige Flissigkeit nicht mehr
abtransportiert werden kann und sich daraufhin im Korpergewebe
ansammelt. Es entwickelt sich eine Schwellung, meist an Armen oder
Beinen. Lymphodeme kdnnen u.a. entstehen, wenn bei Operationen
Lymphknoten entfernt wurden (z. B. bei Brust-, Eierstock-, oder Pros-
tatakrebs).

Symptome, die auf ein Lymphddem hindeuten:

Schwellung mit prall elastischer Konsistenz und verbreiterten
Hautfurchen und -falten, die sich nicht mehr anheben lassen.

Druck-, Spannungs- und Taubheitsgefiihl, manchmal begleitet
von Missempfindungen oder Schmerzen.

Schweregefiihl, eingeschrankte Beweglichkeit.

Schnelle Ermudbarkeit der betroffenen Region.

3) Koula-Jenik H, Holzhauer P: Anwendungsbeobachtung zum praventiven Potential von
Hanfél beim Capecitabin-induzierten Hand-Fuf3-Syndrom. Deutsche Zeitschrift fiir Onko-
logie 42:80-84, 2010.



o

Hautentziindungen: Meist handelt es sich um Streptokok-
keninfektionen, sogenannte Erysipele oder Wundrosen.
Diese sollten unverziiglich arztlich behandelt werden.

Lymphdrainagen: Spezielle ,Streichmassagen” oder ,intermittierende
pneumatische Kompressionsbehandlungen” wirken lindernd. Die Be-
handlung sollte jedoch ausschliefslich von geschultem Fachpersonal und
auf Weisung der betreuenden Arztin/des Arztes erfolgen.

Kompressionstherapie: Individuell angefertigte Kompressionsstrimpfe
bzw. - bandagen konnen hilfreich sein.

Spezielle Bewegungstherapien: wirken entstauend und aktivieren den

Korper, neue Lymphbahnen auszubilden.
HINWEIS

Eine klinische Studie* belegt den vorbeugenden und therapeu-
tischen Wert von fachlich angeleitetem Muskeltraining. Grund
dafiirist u. a. die Aktivierung der sogenannten Muskelpumpe, die
dann Lymphfliissigkeit weitertransportiert. So wird ein Lymph-
stau mit begleitendem Lymphodem verhindert.

4) Schmitz KH et al.: Weight lifting in women with breast-cancer-related lymphedema. N Engl
) Med. 361:664 - 673,2009.
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Diuretika: (wasserausschwemmende Medikamente) kénnen nicht
empfohlen werden, da sie den Lymphstau durch Verklebung der
Eiweifse der Lymphflissigkeit verstarken konnen.

Selenhaltige Enzym-/Linsenextrakte: Die Gabe von definierten
selenhaltigen Pflanzenextrakten (z. B. Equizym MCA, Equinovo)
ist ein innovativer Behandlungsansatz bei Lymphodemen. Diese
Praparate enthalten die fir die Behandlung von Lymphddemen
wirksamkeitsgepriifte Komponente Natriumselenit sowie eiweifs-
spaltende pflanzliche Enzyme und Linsenextrakt.

Bromelain: Dieses eiweifsspaltende Enzym aus Extrakten der
Ananas ist wirksamkeitsgeprift zur Verringerung von Schwellun-
gen. Empfehlenswert ware die Einnahme von ca. 3000 bis 4000
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
Entzlindungsprozesse. Natriumselenit in Tablettenform (z. B. Ce-
fasel, selenase, Selen-Loges oder Seltrans) sollte bei der Behand-
lung von Lymphddemen in einer Dosierung von 200 bis 300 ug
pro Tag eingenommen werden.

Zink: aktiviert korpereigene Abwehrzellen und kann den Hei-
lungsprozess 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 erh6hen:

Der Lymphabfluss Idsst sich durch leichte Muskelarbeit fordern: La-
gern 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 ungtinstig.

Fihren Sie in dieser Position tiglich drei oder vier Mal folgende Ubung
aus: Machen Sie eine Faust und spannen die Armmuskulatur an. Die-
se Spannung halten Sie fiir drei bis vier Sekunden, dann wieder l6sen.
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.
Bauchtaschen sind eine Alternative.

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

Vermeiden Sie grofse Hitze fiir den betroffenen Arm (zu heifses
Baden, Sonnenbader, langes Spilen), denn die Warme flhrt dazu,
dass sich die Blut- und Lymphgefafse weit stellen und die
Flussigkeiten ,versacken”.



Weil der betroffene Arminsgesamt schlechter versorgt wird, braucht
er extra Pflege. Kleinere Verletzungen heilen nicht nur schlechter,
sondern stellen auch ein Risiko fiir Infektionen dar. Tragen Sie Ar-
beitshandschuhe und seien Sie vorsichtig bei der Manikdire.

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.

MISSEMPFINDUNGEN (PARASTHESIEN)

Unter Missempfindungen versteht man die als unangenehm empfun-
dene Wahrnehmung von Beriihrungs-, Schmerz- oder Temperatur-
reizen. Diese konnen als Arzneimittelnebenwirkungen wahrend bzw.
nach Krebstherapien auftreten.

Es treten unterschiedliche Symptome auf:
Missempfindungen, meist in Handen, Fiifsen, Armen, Beinen
(Ausloser u. a. Cisplatin, Taxane, Vincristin)

Kopfschmerz, Bewusstseinsstorung
(Ausloser u. a. Methotrexat, Ifosfamid)

Hor- und Sehstorung (Ausloser u.a. Cisplatin)

Magen-Darm-Storung, z. B. Lahmung (u. a. durch Vincristin)



Vitamin E: In wissenschaftlichen Studien® konnte nachgewiesen wer-
den, dass Vitamin E (Dosierung 2 mal 300 mg pro Tag) Missempfindun-
gen durch platin- sowie taxanhaltige Chemotherapeutika reduzieren
bzw. mildern kann. In den vorliegenden Untersuchungen wurde Vita-
min E begleitend zur Chemotherapie verabreicht.

Acetyl-L-Carnitin: eine natirlich vorkommende Aminosaure, kann
therapeutisch die Rate der Missempfindungen durch platin- oder taxan-
haltige Chemotherapeutika reduzieren. In Studien® als wirksam getes-
tet war eine Dosierung von 1000 mg pro Tag, verabreicht als intrave-
nose Infusion.

Natriumselenit: (= anorganisches Selen) als Tabletten, Trinkampullen
oder Infusionslosung 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 ausschliefs-
lich unter arztlicher Kontrolle eingenommen werden.’

Vitamin B Komplex (z. B. neuro-ratiopharm, BVK-forte) oder Lipon-
saure: (z. B. Thioctacid) konnen Missempfindungen nach Chemothera-
pien lindern.

5) Pace E et al.: Vitamine E neuroprotection for cisplatin neuropathia. A randomized con-
trolled trial. Neurology 74:762-766, 2010. Argyriou AA et al.: Preventing paclitaxel-induced
peripheral neuropathy. A phase Il trial of vitamine E supplementation. ). Pain Symptom
Management 32:237-244, 2006.

6) 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.

7) Hershmann DL, Lachetti C, Dworkin RH et al.: Prevention and management of chemo-
therapie-induced peripheral neuropathty in survivors of adult cancers: American Society
of Clinical Oncology clinical practice guideline. ] Clin Oncol. 2014 Jun 20;32(18): 1941-67 . doi:
101200/)C0.2013.54.0914. Equb 2014 Apr 14
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Verfahren mit zweifelhaftem erfahrungs- bzw. naturheilkundli-
chen Unbedenklichkeits-/Wirksamkeitsnachweis sind u. a. Ho-
moopathie, Bioresonanztherapie, Kinesiologie, Organotherapie,
orthomolekulare Therapie mit Vitamin- und/oder Spurenele-
ment-Einzelsubstanzen oder -Gemischen.

NARBEN

Nach einer Operation ist die Narbenentstehung unvermeidbar. Wie
grofs oder belastend die Narben sind, hangt vom Umfang und der Dau-
er der Operation, der Nahttechnik, der Wundheilung sowie nicht zuletzt
von der individuellen Konstitution des Korpers ab.

Wenn nach einer Operation eine Strahlentherapie oder eine Chemo-
therapie erforderlich ist, konnen sogenannte Waulstnarben entstehen.
Diese zeigen sich durch Juckreiz, R6tung, Brennen, Schmerzen sowie
farbliche Veranderungen der Haut. Spontane Riickbildungen sind mog-
lich, aber selten.

Die Behandlung von Narben (einschliefslich Wulstnarben) sollte
immer facharztlich betreut werden und umfasst u. a.:

Drucktherapie mit Kompressionsbandagen

medikamentose Behandlung mit kortisonhaltigen Salben
oder Kortisoninjektionen

Strahlentherapie, Kryotherapie (Vereisung), Lasertherapie
oder Operation

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
mindern. Grundlage fiir die Wirksamkeit ist eine Reduktion der
Kollagen- und Faserbildung durch Silikon, vergleichbar mit Kor-

tison, aber ohne bekannte Nebenwirkungen.

Wahrend der Wundheilung sollten Sie auf intensive Sonnen-
bestrahlung und Sauna verzichten. Auch Kalte sollte gemieden
werden. Besprechen Sie mit Ihrer Arztin/lhrem Arzt, wie Sie die
Narben pflegen kénnen, damit sie geschmeidig bleiben.

Contractubex: Zur dufserlichen Behandlung von Narben und Wulst-
narben 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 regelmafsiger Anwen-
dung vergleichbare Narbenriickbildungen wie eine Kortisontherapie.

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.

8) Beuth | et al.: Safety and efficacy of local administration of contractubex to hypertrophic
scars in comparison to corticosteroid treatment. Results of a Multicenter, Comparative Epi-
demiological Cohort Study in Germany. In Vivo 20: 277 - 283, 2006.



Wassernabelkraut: ein Heilmittel aus der Erfahrungsmedizin, redu-
ziert die Narbenbildung durch Hemmung von Entziindungsreaktionen
und Faserbildung durch spezialisierte Hautzellen, den Fibroblasten. Die
experimentell belegte Wirksamkeit beruht auf sogenannten Triterpen-
sauren, die regulierend in die Bildung von Bindegewebe (Narbengewebe)
eingreifen, indem sie die Kollagensynthese hemmen.

Tragen Sie die Tinkturen oder Salben mehrmals tdglich lokal auf die ver-
narbten Hautbezirke auf.

Eiweifsspaltende pflanzliche Enzyme: Zur Behandlung von Narben
eignen sich ebenfalls: Bromelain (3000 bis 4000 FIP-Einheiten pro
Tag) oder alternativ definierte selenhaltige pflanzliche Enzymextrakte

(z. B. Equizym MCA, Equinovo).

Besprechen Sie die Einnahme unbedingt mit
lhrer Arztin/lhrem Arzt. Sie/Er wird lhnen auch
die Dosierungsempfehlungen erklaren.

SCHLEIMHAUTENTZUNDUNG
(MUCOSITIS)

Chemo- und Strahlentherapien greifen insbesondere Gewebe an, deren
Zellen sich schnell teilen, u. a. Krebsgewebe, Haarwurzeln, blutbildende
Gewebe sowie Schleimhaute. Das Risiko, eine Schleimhautentziindung
zu erleiden, hangt von Art, Dauer und Konzentration der verabreichten



Therapien ab. Schleimhautentziindungen unter Krebstherapien treten
am haufigsten im Mund-Rachenraum auf. Die Symptome erstrecken
sich von Rétung, Schwellung und Blutung bis hin zu sehr schmerzhaften
Geschwiiren.

Je nach Lokalisation der Schleimhautentziindung treten z. T. schwerwie-
gende Folgeerscheinungen auf, z. B. Gewichtsverlust durch reduzierte
Nahrungsaufnahme sowie Durchfall oder Erbrechen sowie Herz-Kreis-
lauf-Symptome durch verminderte Flissigkeitsaufnahme.

Therapie der Mucositis im Mund-Rachenraum

Schmerzmittel konnen lokal (z. B. andsthesierende Mundspulungen)
oder systemisch (z. B. Metamizol-, Tramadol- oder Morphin-Tropfen)
verabreicht werden.

Lokale Anwendung von sogenannten Antazida (Saureblocker) oder
Sucralfat kann zur Schmerzlinderung durch Bildung eines Schutzfilmes
auf der entziindeten Schleimhaut fiihren. Wenn zusatzlich eine Infek-
tion mit Viren oder Pilzen auftritt, ist eine antivirale (z. B. bei Herpes
Infektion) oder antimykotische (z. B. bei Candida Pilzinfektion) Therapie

angezeigt.
HINWEIS

Regelmafsige Mundpflege (weiche Zahnbiirste, um Verletzungen
zu vermeiden) und Mundspiilungen mit Kamillen- bzw. Salbeitee
oder -wasser. Kamille und Salbei wirken entziindungshemmend
und desinfizierend.



ERNAHRUNGSTIPPS

Sehr saure, siifse, salzige, scharfe oder

BEI SCHLEIMHAUTENTZUNDUNGEN
0 bittere Speisen reizen die Schleimhau-
Q te; verzichten Sie deshalb voriiber-

*e gehend auf Zitrusfriichte und -safte,
Tomaten, Essig, Silberzwiebeln, Endi- | Achten Sie auf die indi-
viensalat, Pfeffer, Curry, Kaffee. viduelle Vertraglichkeit

von Lebensmitteln, auch

alkoholische Getranke
und Tabak verstarken

Schleimhautentziindun-

gen oft.

Verdiinnen Sie Obstsafte mit Wasser
und mischen Sie frisches Obst mit Jo-
ghurt bzw. Quark oder Haferflocken,
um die natiirliche Fruchtsaurekonzen-
tration zu mindern. Benutzen Sie einen
Strohhalm. Vermeiden Sie zu heifse,

zu kalte, harte oder
§= e b 0 §

knusprige Speisen.
Bestimmte Lebensmittel regen die F|USSIge bzw. purierte Kost
Magensaureproduktion stark an; | erleichtert die Nahrungsaufnahme:
dazu gehoren: Kaffee, Wein, Bier, | plrierte Gemiisesuppen Kartoffel-/
Milch, Siifsigkeiten, Fleisch, Fisch, | Gemiisepiiree, weich gekochte Eier
Fleischbriihe etc. Verzichten Siebei | und Nudeln, Pudding, verdiinnter
Beschwerden zeitweise darauf. Aprikosen-, Birnen-, Pfirsichsaft.

TIPP -

Lutschen von gefrorenen Ananasstiicken (oder Eiswiirfeln): ‘

Kaufen Sie eine reife Ananas, schneiden Sie diese in mundgerechte

Stiicke und frieren diese ein. Nehmen Sie taglich mehrmals ein iy
. . . . *

gefrorenes Ananasstiick (bzw. ein mundgerechtes Stiick Eis) und

lassen es langsam im Mund zergehen.

Durch den Kaltereiz werden die Schmerzen genommen, durch den
Kontakt der aufgetauten Ananasstiicke mit der Schleimhaut konnen
die enthaltenen Enzyme lokal wirksam werden und den
Heilungsprozess einleiten bzw. beschleunigen.
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TROCKENE SCHLEIMHAUTE

Krebstherapien, aber auch natiirliche Alterungsprozesse, die mit An-
derungen des Hormonhaushaltes einhergehen, kénnen trockene Haut
bzw. trockene Schleimhdute 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 Schleimhdute im Mund- Rachen- bzw. Magen-
Darm-Trakt, im Scheidenbereich sowie an Augen und Gelenken.

Zur Linderung von Beschwerden, die durch Schleimhauttrockenheit her-
vorgerufen werden (z. B. Gelenk-, Augenbeschwerden sowie Schmer-
zen beim Geschlechtsverkehr), hat sich die Schleimhaut stabilisierende
Wirkung von Equizym MCA bzw. Equinovo als hilfreich erwiesen.

Es enthalt neben Selen und pflanzlichen Enzymen ein Lektin (Eiweifs)
aus Linsen. Dieses regt die Zellen der Gelenkschleimhaut dazu an, Flis-
sigkeit freizusetzen (Gelenkschmiere), die einen Schutzfilm bildet.

Klinische Untersuchungen ergaben, dass Schleimhauttrockenheit und
Gelenkbeschwerden unter Antihormontherapie bei Brust®- und Pros-
tatakrebsbetroffenen® hierdurch signifikant reduziert wurden.

# 9) Beuth, J: Komplementarmedizinsche Behandlung von Nebenwirkungen und Begleiter-
3 scheinungen der Krebsstandardtherapien, Thieme Praxis Report 3/2014.

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



Phytoostrogenhaltige Extrakte aus Rotklee, Traubensilberkerze
oder Soja konnen bei Frauen mit trockenen Schleimhduten hilfreich
sein, die an einem hormonrezeptor-negativen Krebs leiden bzw. des-
wegen erfolgreich behandelt wurden.

o

Frauen mit hormonrezeptor-positiven Krebsarten (Brust- oder
Eierstockkrebs) sollten jede Art der Hormontherapie ausschliefs-
lich bedarfsangepasst und nur mit arztlicher Absprache und
Kontrolle durchfiihren! Auch pflanzliche Hormone (Phytodstro-
gene) konnen hormonrezeptorpositive Krebszellen zum Wachs-
tum anregen.

Trockene Scheidenschleimhaut kann befeuchtet werden durch wasser-
|6sliche Gele (K-Y Femilind Gel, Vagisan). Sie sind hormonfrei und kon-
nen insbesondere auch nach erfolgreicher Behandlung von hormonre-
zeptor-positiven Brust- oder Eierstockkrebs angewendet werden.

Trockene Augen kénnen mit Hylo-Comod oder Hylo-Care Augentrop-
fen befeuchtet werden. Sie enthalten die Schutzfilm bildende Hyal-
uronsaure, die den Feuchtigkeitsfilm fiir Iangere Zeit halt.

Trockene Mundschleimhaut kann mit Glandosane Spray befeuchtet
werden.



ERNAHRUNGSTIPPS
BEI MUNDTROCKENHEIT

% %’ Trinken g

Essen Sie weiche, wasserhaltige Nah- | Sie zu den Mahlzeiten. Haufige
rungsmittel wie Obst, Kompott, Gemiise, | kleine Schlucke Wasser halten
Kartoffelpiiree, Breie, Joghurt sowie Ge- | den Mund feucht.

richte, die viel Sofse enthalten (Ragouts,
Suppen, Eintopfe).

Tunken Sie Backwaren in et-
was Flissigkeit ein.

Alkohol, scharfe Gewiirze N
und Kamillentee trocknen l‘“
den Mund aus.

Zur Pflege der Mundschleim-
haut konnen Sie Speisen mit
etwas Butter, Sahne, hoch-

. . rti Ol der M -
)8 Zitrusfriichte | Merisn Qen oder ovn

(z. B. Orangen, Mandarinen), Tee oder
Wasser mit Zitrone sowie Pfefferminz-
und Salbeitee regen den Speichelfluss an.

Lutschen von Kaugummis,
sauren Bonbons oder Eis-

stiickchen. ﬁ und langes Kauen l3sst sich der Speichel-

Hilfreich ist das Kauen und £

Durch hdufige Mahlzeiten, kleine Bissen

fluss verbessern.




SCHWITZEN

SchweifRausbriiche sind im Grunde niemandem fremd. Neben Ubel-
keit und Schwadche ist das verstarkte Schwitzen jedoch eine hdufige
Begleiterscheinung von Krebserkrankungen oder eine unerwiinschte
Arzneimittelnebenwirkung bei medikamentdsen 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.

Die Aktivitat von Schweifsdriisen kann u. a. gehemmt werden
durch:

Bad mit Zusatz von Eichenrindenextrakt; wirkt entziindungshem-
mend und adstringierend (lateinisch adstringens: zusammenziehend).

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




TIPPS )
BEI VERSTARKTEM SCHWITZEN

H Tragen Sie luftige Kleidung, die den
Trlnken gg Schweifs aufsaugt (Baumwolle, Leinen,
Sie mindestens zwei bis Seide). Verzichten Sie auf synthetische
drei Liter pro Tag. Kleidung direkt auf der Haut.

Verschaffen Sie sich Kiihlung
durch frische Luft, kalte Getran-
ke, Eiswiirfel oder Luftfacher.

Sport treiben

bzw. korperlich aktiv sein redu-
ziert Stress und stabilisiert die
Durchblutung.

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

®

Stress, Alkohol, Kaffee, Ta-
bak oder Gewdirze konnen
das Schwitzen noch ver-
starken und sollten gemie-
den werden.

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

Salbeitee und insbesondere Salbeiex-
trakt (Sweatosan; 100 -150 mg; zwei-
mal taglich) haben einen direkt hem-
menden Einfluss auf die Schweifsdriisen
und konnen deren Tatigkeit reduzieren.

Ein wirksames Deodorant
und desinfizierende Seifen
verhindern Geruchsentwick-
lung durch bakterielle Zerset-
zung des Schweifses.

TIPP

dann dem Badewasser zuzufiigen.

Kamillenbad: 10 bis 20 ml standardisierte Kamillenlosung mit 1 Liter
kochendem Wasser libergiefsen und 15 Minuten ziehen lassen, um es
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VERBRENNUNGEN
VON HAUT/SCHLEIMHAUT (STRAHLENDERMATITIS)

Als eine Nebenwirkung von Strahlentherapien kann es in Abhangigkeit
von Strahlenart und -dosis sowie von der Grofse des Bestrahlungsfeldes
je nach Hauttyp zu Reizungen bis hin zu Verbrennungen an Haut und
Schleimhauten kommen. Ursachlich fiir die Entstehung dieser Strahlen-
dermatitis ist die inaktivierende/abtotende Wirkung von ionisierenden
Strahlen auf schnell wachsende Zellen (u. a. Krebszellen, aber auch Haut-
und Schleimhautzellen).

Die Symptome einer Strahlendermatitis konnen einem leichten Son-
nenbrand ahnlich sein (Rotung), mit starkerer Rotung, Schwellung
(Odembildung), Blasenbildung und nissender Haut einhergehen oder
zu Geschwiren (Strahlenulcus) bzw. zum Gewebeuntergang (mit
Haarausfall, Funktionsverlust von Schweifs- und Talgdriisen) fiihren.
Als Folge kann sich aufserdem die Hautfarbe des Bestrahlungsfeldes
andern (heller oder dunkler) oder die Haut kann atrophisch, d.h. diinner
und empfindlicher werden. Schwere Nebenwirkungen einer Strahlen-
therapie sind allerdings heutzutage sehr selten geworden.

o

Eine Strahlendermatitis tritt meist wahrend oder kurz nach der
Strahlentherapie auf. Bei allen Hautreizungen, die neu auftre-
ten, sollten Sie Ihre Arztin bzw. Ihren betreuenden Arzt infor-
mieren.



Nach Beendigung der Strahlentherapie konnen entziindungshem-
mende Salben und Wundkompressen geeignet sein. Wundverbande
schiitzen die geschadigten Hautbereiche und gewahrleisten ein vor-
teilhaftes feuchtes Milieu.

Allgemeine Mafsnahmen umfassen u. a. angemessene Hautpflege und
Hautreinigung, Bekleidung und korperliche Aktivitaten.

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

Calendula offcinalis: (= Ringelblume)-haltige Wundsalben wirken ent-
ztindungshemmend und unterstiitzen die Neubildung von Hautzellen
(z. B. Calendula Wundsalbe).

Aloe-Vera-haltige Gele: wirken bei lokaler Anwendung entziindungs-
hemmend, toten Bakterien, Viren und Pilze ab und stabilisieren Zellmem-
branen. Sie konnen bei milder Strahlendermatitis durch ihre kiihlenden
und entziindungshemmenden Eigenschaften niitzlich sein.

Sprechen Sie jede komplementarmedizinische Anwendung mit
Ihrer betreuenden Strahlentherapeutin bzw. Ihrem Strahlungs-
therapeuten ab. Die unterschiedlichen Erscheinungsformen
und Verlaufe der Strahlendermatitis erfordern individuelle und
fachkompetente Therapieempfehlungen.



BEWEGUNG UND SPORT

Bis vor einigen Jahren wurde von korperlicher Ak-
tivitat 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 Betroffenen jedoch vermehrt Be-
wegungsmangelerkrankungen, wie beispielsweise
Muskel- oder Knochenschwund, auf.

Heute ist durch die Auswertung von Studien be-
kannt, dass regelmafsige korperliche Aktivitat im
mittleren Intensitatsniveau durchaus positive Aus-
wirkungen auf den Korper haben kann.

Neben der Erhaltung und Steigerung der allgemei-
nen korperlichen Leistungsfahigkeit gibt es Indizi-
en daftr, dass regelmafsige Bewegung auch einen
positiven Einfluss auf das Rezidivrisiko (Wahr-
scheinlichkeit des erneuten Krankheitsausbruchs)
haben konnte.

Bereits wahrend des Klinikaufenthaltes wird Krebs-
betroffenen heute zu leichter kdrperlicher Aktivitat
geraten: Kurze Spaziergange uUber den Gang kon-
nen je nach Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden
gesteigert werden bis hin zu kurzen Ausfliigen in
den Klinikpark. Bereits jetzt soll das Bewusstsein
des gesundheitlichen Nutzens regelmafsiger kor-
perlicher Aktivitat geschaffen werden.



BEWEGUNG UND SPORT

WICHTIG

Zu beachten ist, dass Krebserkrankungen bei jedem Menschen
andere Symptome hervorrufen kénnen, so dass das gewahlte
Bewegungsprogramm individuell zugeschnitten sein sollte.

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 werden die Steigerung der allgemeinen
Leistungsfihigkeit sowie die Verbesserung von
Funktionseinschrankungen angestrebt.

Gezielt entwickelte Sport- und Bewegungsprogramme unterstiitzen
den Genesungsprozess auf physischer, psychischer und sozialer Ebene.
Entspannungstechniken, gymnastische Ubungen bis hin zu Spiel- und
Bewegungsformen fiihren zur Erhaltung und Verbesserung der Korper-
wahrnehmung und starken das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten.

Dariiber hinaus spielen soziale Faktoren eine grofse Rolle. Denn Bewe-
gen in der Gruppe bringt Freude und motiviert zum dauerhaften Sport-
treiben.




BEWEGUNG UND SPORT
IN DER KREBSNACHSORGE

Der positive Effekt von korperlicher Aktivitat in der Rehabilitation
von Krebserkrankungen wurde in Studien festgestellt. Angesichts der
Verschiedenheit der Tumorerkrankungen mit ihren speziellen medizi-
nischen Therapien wird klar, dass trotz vieler Gemeinsamkeiten jede
Krebserkrankung hinsichtlich méglicher Bewegungsempfehlungen ge-
sondert betrachtet werden muss.

Die Auswirkungen einer Operation bei einer Brustkrebserkrankung
sind beispielsweise mit denen einer Operation bei Prostatakrebs kaum
vergleichbar.

Bei der Wahl der geeigneten Sportart und Trainingsmethode
sollten Sie mit lhrer Arztin bzw. Ilhrem Arzt Riicksprache halten.
Diese(r) wird bei der Beratung folgende Punkte berticksichtigen:

Art der Krebserkrankung
Stadium der Erkrankung
Behandlungsphase

Nebenwirkungen durch die Tumorerkrankung oder die Therapie

Kontrollméglichkeiten der Belastungsintensitat

Zur Kontrolle der Belastungsintensitat konnen Sie wahrend des Trai-
nings eine Herzfrequenzmessung durchfihren. Nutzen Sie dabei als
grobe Richtschnur die Formel ,180 minus Lebensalter®, um lhre Trai-
ningsherzfrequenz zu errechnen. Uber diese errechnete Grenze hinaus,
sollten Sie tiber einen Iangeren Zeitraum nicht trainieren.

Diese Formel gilt jedoch nur, so lange lhnen lhre Arztin/lhr Arzt keine
andere Trainingsfrequenz empfohlen hat. Bei Beschwerden, schwacher
Gesamtkonstitution, 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 lhre Hausarztin oder Ihren Hausarzt.

Manuelle Pulsmessung zur Kontrolle der
Trainingsfrequenz:

An der Innenseite des Handgelenks unterhalb des
Daumens oder an der Halsschlagader neben dem Kehlkopf.

Gemessen wird nicht mit dem Daumen, da dieser iber einen
eigenen Pulsschlag verfiigt!

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

Zahlen Sie fiir 15 Sekunden lhre Pulsschlage.

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

Pulsuhren mit einem Brustgtirtel messen automatisch
lhre Pulsfrequenz.

Insgesamt ist Ihr subjektives Empfinden wahrend der Belastung von
grofser Bedeutung. Sie sollten wahrend des Trainings immer in der
Lage sein, sich unterhalten zu kdnnen, ansonsten ist die Intensitdt zu
hoch gewahlt.

Steigern Sie lhre Belastungsintensitat nur langsam. Bereits leichte
Schmerzen sollten die Grenze der Belastbarkeit sein. Treten Seitensti-
che auf, dann sollten Sie die Belastung bzw. das Tempo reduzieren so-
wie tief und regelmafsig in den Bauch atmen. Auch bei Dehntibungen
von Muskelpartien, bei denen Narbengewebe mit angesprochen wird,
ist Vorsicht geboten.



Trainingsmethoden und Sportarten in der Krebsnachsorge

Sport in der Gruppe

In NRW gibt es vielerorts Krebsnachsorgesportgruppen, in denen ei-
gens geschulte Ubungsleiter*innen ein regelmifiges, auf die Erkran-
kung abgestimmtes Training anbieten. Krebsnachsorgesport kann
arztlich verschrieben werden, so dass die Krankenkasse die Kosten
ubernimmt.

In Krebsnachsorgesportgruppen werden
folgende Ziele angestrebt:

Verbesserung u. Kompensation vorhandener Funktionseinschran-
kungen, z. B. der Beweglichkeit oder der Ausdauerleistung

Steigerung der allgemeinen Belastbarkeit
Hinfiihrung zu einem aktiven Lebensstil

Psychosoziale Unterstiitzung bei der Krankheitsbewaltigung
und Steigerung der Lebensqualitat

Hierbei werden die individuellen Symptome berlcksichtigt und die
Ubungsauswahl entsprechend differenziert. Im Vordergrund steht Ihre
aktuelle Leistungsfahigkeit und lhre damit verbundene individuelle
Belastungsintensitat, damit Sie das Vertrauen in den eigenen Korper
wiedererlangen.

Dies ist von grofser Bedeutung, da viele Betroffene durch die Erkran-
kung das Geflihl haben, vom eigenen Kdrper im Stich gelassen worden
zu sein. Meist stellt sich bald ein Gefiihl fiir die personliche Leistungs-
grenze 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 be-
stehen, wie z. B. Walking, Nordic Walking, Jogging oder Fahrrad fahren.

Die Intensitat der Ausdauerbelastung sollte sich im mittleren Bereich
bewegen. ,Laufen ohne zu schnaufen® ist eine Faustregel, die Ihnen
bei der Einhaltung der optimalen Intensitat hilft: Wahrend der Belas-
tung sollten kleinere Unterhaltungen maglich sein. Ist dies nicht der
Fall, weil Sie zu sehr aus der Puste sind, dann ist die Intensitat zu hoch
gewadhlt. Reduzieren Sie das Tempo und/oder die Belastungsdauer.

In der dritten Einheit stehen gymnastische Ubungen im Mittelpunkt,
die Sie selbststandig zuhause durchfiihren kdnnen. Mit kleineren Hilfs-
mitteln, wie Gymnastikband, Hanteln oder Pezziball (Sitzball), lassen
sich die Beweglichkeit, Kraft und Koordination hervorragend trainieren.
Auch lastige Verspannungen im Hals-Nackenbereich kdnnen so gelost
werden.

Geratetraining/Fitness
Die Kombination von Ausdauertraining (z. B. am Fahrradergometer
oder Laufband), gymnastischen Ubungen auf der Matte und Krafti-

gungsiibungen an sogenannten Grofsgeraten ist eine bewahrte Me-
thode in der medizinischen Trainingstherapie.

Wahlen Sie hier eine Gesundheitseinrichtung.



Diese zeichnen sich durch ein medizinisch geschultes Fachpersonal aus,
welches (ber die nétige Erfahrung verfligt, um auf die individuellen
Bediirfnisse und Symptome reagieren zu kénnen.

Ein weiterer Vorteil liegt im Kundenstamm solcher Einrichtungen, der
in der Regel aus Menschen jeden Alters mit unterschiedlichen korper-
lichen Einschrankungen besteht. Das Verstandnis fiireinander ist unter
den Trainierenden aufgrund dieser Gemeinsamkeit grofs, so dass die
Hemmschwelle sowie das Schamgefiihl fiir viele erkrankte Menschen
gesenkt werden.

Neben Gesundheitseinrichtungen stellen sich auch immer mehr Fitness-
studios und Vereine auf ein gesundheitsorientiertes Training ein. Mitt-
lerweile ist die Fitness- und Gesundheitsbranche immens gewachsen,
so dass die Orientierung zunehmend schwer fallt.

Um ein geeignetes Fitnessstudio oder einen Verein zu finden, be-
achten Sie folgende Punkte:

Vorerfahrungen abfragen:
Gibt es Erfahrungen mit Krebsbetroffenen?
Trainieren noch andere Betroffene dort?

Personalstruktur erfragen:

Erfolgt die Betreuung Uber Trainer*innen aus medizinischen
Fachberufen (z. B. Diplom-Sportlehrer*innen und Physiotherapeu-
tinnen/Physiotherapeuten), die bereits Berufserfahrung besitzen?
Verfligen die Trainer*innen, die keine vergleichbare Ausbildung
absolviert haben, dennoch Uber spezielle Zusatzqualifikationen
und nehmen an regelmafsigen Fortbildungen teil?



BEWEGUNG UND SPORT

* Probetraining durchfiihren:
Bevor Sie sich fiir ein Trainingsabo entscheiden, sollten Sie auf ein
kostenloses Probetraining bestehen. Achten Sie darauf, dass die
Trainer*innen auf lhre Erkrankung eingehen und bestehende
korperliche Defizite oder Problemzonen, wie z. B. Riickenbeschwer-
den oder Lymphddeme, im Trainingsplan berticksichtigen.

« Kiindigungsfristen beachten:
Gibt es z. B. bei plotzlich notwendigen Krankenhausaufenthalten
die Maglichkeit, die Mitgliedschaft ruhen zu lassen oder den
Trainingsvertrag kurzfristig zu kiindigen?

WEITERE SPORTARTEN

* Walking

* Nordic Walking
 Radfahren

* Jogging und moderates Laufen
* Skilanglauf

* Golfen

* Aquagymnastik

* Schwimmen

¢ Tai Chi

* Yoga

* Tanz

* Aerobic oder Zumba

* Gymnastik

¢ Pilates

* Badminton

* Schonendes Geratetraining




Auch Ballsportarten, wie zum Beispiel Fufs- oder Volleyball oder Tennis,
sind prinzipiell nicht tabu. Hier gilt, wie bei den anderen Sportarten
auch: auf den eigenen Kérper horen und sich nicht Gberfordern. Vor
Trainingsbeginn unbedingt mit der Arztin bzw. dem behandelnden Arzt
sprechen und moderat anfangen.

— O

“ ¢, .| Wofiir Sie sich auch entscheiden, wichtig ist: Es darf abwechs-
0 lungsreich sein und muss lhnen Spafs machen! Nur so bleiben
Sie auf Dauer dabei.

REGENERATION

Haben Sie Mut zur Pause! Regeneration ist ebenso wich-
tig wie die Belastung. Unser gesamter Organismus funktioniert
im Wechsel von Belastung und Entlastung, daher sollten Sie auch das
Training nach diesem Prinzip gestalten. Gerade nach einer Krebserkran-
kung braucht der Korper etwas Zeit, sich zu erholen.

Folgendes sollten Sie beachten:

Uberfordern Sie sich nicht.
Zu viel Belastung ist ebenfalls nicht gesund.

Legen Sie mindestens zwei Regenerationstage pro Woche ein,
an denen Sie keinen anstrengenden Sport treiben.



Anstrengend bedeutet in diesem Zusammenhang, dass lhre
Herzfrequenz deutlich ansteigt, Schweifs ausbricht und Sie aufser
Atem geraten.

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

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
unter strenger arztlicher Kontrolle)

An Tagen der Gabe von herz- oder nierenbelastenden
Chemotherapeutika

Sauna bei Krebserkrankung

Regelmafsige 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 fir Krebsbetroffene nach abgeschlos-
sener Akuttherapie (Operation, Chemo- und Strahlentherapie).

Nach abgeschlossener Behandlung (ca. 10 - 12 Wochen nach Beendi-
gung der akuten Therapie) missen Sie nicht auf das ,Wohlfiihlbad*
verzichten. Saunabesuche sind grundsatzlich auch bei Dauertherapien
(z. B. Hormontherapie, Antikorpertherapien) erlaubt.

Bei Kombinationstherapien (z. B. Chemo- und Antikorpertherapie) soll-
ten vor dem ersten Saunabesuch und spater in regelmafsigen Abstan-
den (optimal alle drei Monate) Herz- und Kreislauffunktionen Gberprift

werden.

Kein Saunabesuch wahrend der akuten Therapie! Es besteht
erhohte Infektionsgefahr. Zudem kdnnen vereinzelte Chemo-
therapien Herz-Kreislauffunktionen beeintrachtigen.

Damit lhr Saunabesuch zum Wohlbefinden beitragt, sollten Sie
beachten:

Die ersten Saunagange in einer Dampfsauna oder bei Temperaturen
von 50 - 70° Cdurchfiihren (optimal ca. 2 - 3 Minuten). Dabei zundchst
die unteren Banke benutzen, da es dort am kiihlsten ist.

Pausen einlegen (optimal nach jedem Saunabesuch etwa 30 Minuten).



Bei regelmafsigen Saunabesuchen kénnen die Temperatur (optimal
nicht iber 80° C) und die Dauer (optimal ca. 15 Minuten) langsam
gesteigert werden.

Auf angemessene Abkiihlung achten. Sie sollte gleichmafsig und
nicht zu pl6tzlich erfolgen und an Armen und Beinen beginnen. Nach
Brustoperationen auch den Arm der operierten Seite einbeziehen.

Sauna bei Lymph6dem nach Brustkrebsbehandlung

Generell ist ein Saunabesuch (unter Beachtung der genannten Vor-
sichtsmafsnahmen) auch mit Lymphodem nach Brustkrebsbehandlung
moglich. Bei auftretenden Schwellungen (z. B. im Arm), Schmerzen
oder Schwindel sollte der Sanagang sofort abgebrochen werden!

Der betroffene Arm sollte ausgestreckt, hochgelegt und gekihlt 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 VVergangenheit im Zusammenhang mit korper-
licher Aktivitat als grofste Einschrankung gesehen.

Die Angst vor Verschlimmerung fiihrte viele Arztinnen und Arzte dazu,
Schonung anzuraten, ohne die Konsequenzen durch Bewegungsman-
gel zu berlcksichtigen.



Folgende Ziele konnen durch regelmafsige korperliche 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 fiir Bewegung

Grundsatzlich diirfen Frauen, denen neben dem Tumor nur der Wach-
terlymphknoten entfernt wurde, nach komplikationsfreier Abheilung
alle Bewegungsformen und Sportarten ausiiben. Es sollte aber im Vor-
feld immer eine arztliche Riicksprache erfolgen.

Falls mehrere Lymphknoten entfernt wurden, wird der Bewegungs-
plan in der Rehabilitation von den Therapeuten individuell angepasst.
Zum Ende der Mafsnahme werden Empfehlungen hinsichtlich der Wei-

terflhrung der Aktivitdt am Wohnort gegeben.

Jeder Mensch reagiert anders auf korperliche Aktivitat, so
dass allgemeine Bewegungsempfehlungen bzw. Bewe-
gungsverbote schwer ausgesprochen werden kénnen.

Ausdauersportarten sind fiir Brustkrebsbetroffene jedoch
grundsatzlich zu empfehlen, weil die Intensitat individuell
abgestimmt werden kann.




AUSDAUERSPORTARTEN:
Walking Skilanglauf
Nordic Walking Aquagymnastik
Radfahren Schwimmen
Jogging

Vor allem Bewegung im Wasser ist ein sanftes Training fiir die Rehabili-
tation nach Brustkrebs. Insbesondere das geringe Verletzungsrisiko im
Wasser macht das Medium so attraktiv. Der Widerstand des Wassers
lasst keine plotzlichen Bewegungen zu, so dass hohe Belastungsspitzen
auf Knochen und Muskeln verhindert werden.

Zudem wirkt der Wasserdruck wie ein Kompressionsstrumpf auf das
bestehende Lymphddem und wird von vielen Betroffenen als sehr an-
genehm und wohltuend empfunden. Zu empfehlen ist der Beginn mit
Brustschwimmen mit anschlieRendem Ubergang zur Kraultechnik, so-
bald die Narbe nicht mehr spannt.

Folgende Bewegungsformen und Sportarten sind des Weiteren fiir

Brustkrebspatientinnen zu empfehlen:

AUSDAUERSPORTARTEN:
Tai Chi Gymnastik
Yoga Schonendes Gerate-
Tanz training

Step-Aerobic



BEWEGUNG UND SPORT BEI PROSTATAKREBS

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

Folgende Ziele konnen durch korperliche 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 Frihrehabilitation steht das Beckenbodentraining im Vorder-
grund. Gezielte gymnastische Ubungen fiihren zu einer Stirkung der
Beckenbodenmuskulatur und somit zu einer Minderung der Inkonti-
nenz. Die Ubungen konnen im Liegen, Sitzen oder Stehen durchgefiihrt
werden und sollten von Betroffenen nach Maglichkeit weiter zuhau-
se fortgesetzt werden. Schliefsmuskeliibungen sollten regelmafsig
mit anderen Ubungen, z. B. Kraftigungsiibungen fiir den Riicken oder
Bauch, kombiniert werden.

Auf diese Weise kommt es bereits nach einigen Monaten zu Verbesse-
rungen der erektilen Dysfunktion und der Inkontinenz.



Folgende Bewegungsformen sind in Kombination mit Schliefs-
muskeliibungen zu empfehlen:

Ubungen mit dem flexiblen Gymnastikband (Theraband)

Dosiertes Krafttraining an Grofsgerdten
(Gesundheitseinrichtung, Fitnessstudio)

Ausdaueriibungen

Ausdaueriibungen konnen abhangig von der Schmerz- und Inkonti-
nenzsituation ca. vier bis sechs Monate nach der OP begonnen werden.
Hier steht zundchst Walking Uber kiirzere Distanzen im Vordergrund.
Zehn Minuten pro Tag reichen anfdnglich aus.

Nach und nach werden die Ausdauer und die Technik besser, so dass
die Nordic Walking Stocke hinzugenommen werden konnen. Je nach
Schmerzsituation kann auch nach vier bis sechs Monaten mit dem Rad-
fahren 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, konnen nach komplikations-
freier Abheilung die unterschiedlichsten Sportarten ohne Einschran-
kungen durchgefiihrt werden.

Betroffene mit einem Stoma sollten einige Punkte beachten, damit
auch fir sie verschiedene Sportarten und Bewegungsformen maglich
werden. Generell gilt, dass Sie nicht Giberhastet in das Training einstei-
gen, sondern langsam und sanft beginnen.



Ziele von Bewegung und Sport bei und nach Darmkrebs:

Wiederherstellung und Verbesserung der physischen und
psychischen Leistungsfdhigkeit

Kraftigung der Rumpf- und Riickenmuskulatur

Forderung der Korperwahrnehmung

Aufgrund der umfangreichen Operation und der starken Beeintrachti-
gung sind vor allem Kraftigungsiibungen 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 Vierfiifslerstand. Das Training mit schweren Gewich-
ten ist nicht zu empfehlen.

Frih kann auch mit Ausdauersportarten begonnen werden, wie
Walking, Nordic Walking und Radfahren.

Bei komplikationsloser Abheilung der Narben kommt auch Schwimmen
in Frage. Auch mit Stoma ist der Besuch eines Schwimmbades nicht nur
maglich, sondern sogar forderlich. Spezielle Bauchgurte schiitzen dabei
vor unangenehmen Blicken.

TIPP

Nahere Informationen und Beratung erhalten Sie bei der Selbst-
hilfevereinigung fiir Stomatrager und Menschen mit Darmkrebs
»Deutsche llco e.V." (www.ilco.de)



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 fir
Sportspiele wie Fufsball, Basketball oder Ball iber die Schnur wichtig.
Hierbei ist darauf zu achten, dass Korperkontakte vermieden werden.

Wegen der Neigung zu Durchfallen oder anderen Verdauungsproble-
men sollten Darmkrebsbetroffene auf eine regelmafsige und ausgewo-
gene Nahrstoffzufuhr vor, wahrend und nach dem Sport achten.




PROBLEME OFFEN ANSPRECHEN

Hier lautet die Botschaft, offen mit den Belastungen umgehen, Unter-
stlitzung aus dem privaten Umfeld annehmen und bei Bedarf auch

professionelle Hilfsangebote suchen.

Sollten Beschwerden wahrend der Behandlung oder auch da-
nach auftreten, scheuen Sie sich nicht, mit lhrer Arztin oder
Ihrem behandelnden Arzt zu sprechen.

TIPP

Ansprechpartner*innen konnen auch Selbsthilfegruppen sein.
Hier sind Betroffene aktiv, um zu beraten und zu unterstit-
zen. In NRW gibt es viele gut organisierte Landesverbande und
zahlreiche freie Gruppen, die Betroffenen Hilfestellung in vie-
len Fragen des taglichen Lebens rund um die Erkrankung ge-
ben konnen. Der Erfahrungsaustauch wird in der Regel als sehr
wertvoll empfunden.

Die Adressen der NRW-Landesverbande finden Sie auf der
Website www.krebsgesellschaft-nrw.de.
Wir helfen Ihnen auch gerne telefonisch weiter 0211 1576099-0.






Broschiiren

der Krebsgesellschaft NRW e.V.

Wir bieten ein breites Spektrum an Informationen, die in Print-
form und digital verfiigbar sind.

Broschiiren der griinen Info-Reihe:

o Mit Leib und Seele leben, Teil 2
(Was kann ich fiir mein seelisches Wohlbefinden tun?)

* Ratgeber Komplementarmedizin bei Krebserkrankungen
* Ratgeber fiir Angehorige von Krebspatient*innen

» Ratgeber zur Krebspravention (Krebs ausschalten: Mit den
richtigen Mafsnahmen zur Vorsorge und Friiherkennung)

* Ratgeber zu Sozialleistungen bei Krebs
¢ Ratgeber zum Umgang mit Krebs-Informationen im Netz
* Ratgeber fiir Testament und Vorsorge

® Was bedeutet ein auffdlliger Befund bei der gyndkologischen
Krebsfriiherkennung?

* Was Kindern und Jugendlichen hilft, wenn Eltern an Krebs erkranken

¢ Den letzten Weg gemeinsam gehen: Hilfe zur Sterbebegleitung

@_

Alle Broschiiren sind innerhalb von NRW kostenfrei bestellbar.
Tel. 02111576099-0 oder online tiber www.krebsgesellschaft-nrw.de

Aktuelle Informationen bietet unsere Internetseite:
www.krebsgesellschaft-nrw.de

Kostenfrei bestellen:




Beratungsangebote

der Krebsgesellschaft NRW e.V.

Auf ein Leben mit Krebs ist niemand vorbereitet. Die Diagnose stellt
alles auf den Kopf. Der Alltag, Plane und auch das Umfeld, die Familie
und der Beruf - alles gerdt in den Sog der Krankheit. Diese Situation
kostet Kraft und wirft viele Fragen auf.

Mit unseren Beratungsangeboten sind wir fiir Sie da!
Vor, wahrend und nach der Therapie - wir horen zu.

Wir unterstiitzen und beraten Sie bei allen sozialen und alltagsprakti-
schen Fragen rund um die Erkrankung sowie bei psychischen Belastun-
gen, Angsten und Sorgen. Das gilt auch fir lhre Bezugspersonen.

Unsere Beratung ist kostenfrei und vertraulich.
Vor Ort, am Telefon oder per Video.

Telefonische psychosoziale Erstberatung fiir NRW
Telefon 0211 30201757

Krebsberatung Diisseldorf
Fleher Strafse 1, 40223 Duisseldorf
Telefon 0211 30201757

Krebsberatung Rhein-Erft
Augustinusstr. 11b, 50226 Frechen
Telefon 02234 2508160

Krebsberatung Olpe
Schiitzenstrafse 12, 57462 Olpe
Telefon 02761 859829-0

Weitere Kontaktdaten von Krebsberatungsstellen in NRW
erhalten Sie auf Anfrage gerne von der Krebsgesellschaft NRW
Tel. 02111576099-0 oder unter www.krebsgesellschaft-nrw.de




lhre Spende hilft

Hat lhnen diese Broschiire gefallen? Wir freuen uns Gber Ihr Feedback
und wenn Sie mogen, Uber lhre Unterstiitzung. Unsere Broschiiren sol-
len Orientierung geben und maglichst viele Menschen erreichen. Sie
werden kostenfrei ausgegeben. Damit wir dieses Angebot auch in Zu-
kunft anbieten konnen, freuen wir uns sehr, wenn Sie uns mit einer
Spende unterstitzen.

Gemeinsam geben wir Menschen mit Krebs und ihren Angehori-
gen Hoffnung und Halt. Helfen Sie mit! Herzlichen Dank!

Unser Spendenkonto bei der Stadtsparkasse Diisseldorf
IBAN DE63 3005 0110 0010 1514 88
BIC DUSSDEDDXXX

@_

Ganz unkompliziert konnen Sie auch tiber das Spendenformular
auf unserer Internetseite spenden.
www.krebsgesellschaft-nrw.de

Online spenden

Einfach mit dem Handy den QR-Code
scannen und Sie kommen direkt zu unserer
Spendenseite.

lhre Spende ist steuerlich absetzbar. Bei Spenden bis 300€ genligt der
Bankbeleg als Nachweis flr das Finanzamt. Winschen Sie dennoch
eine Spendenquittung, vergessen Sie bitte nicht, Ihre vollstandige An-
schrift im Verwendungszweck mit aufzufihren.
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ADRESSEN

Krebsinformationsdienst, Deutsches Krebsforschungszentrum
(Beratung bei Krebs)

Im Neuenheimer Feld 280

69120 Heidelberg

Telefon 0800 4203040

www.krebsinformationsdienst.de

Info-Netz Krebs (Beratung bei Krebs)
Telefon 0800 80708877
www.infonetz-krebs.de

INKA - Informationsnetz fiir Krebspatienten und Angehdorige e.V.
(Wegweiser zu Beratung und Hilfsangeboten)

Perleberger Strafse 44

10559 Berlin-Tiergarten

Patiententelefon Patientenberatung

Telefon 030 88701633 und 030 88921858

Arbeitsgemeinschaft fiir Krebsbekampfung

der Trager der gesetzlichen Kranken- und Rentenversicherung
im Lande Nordrhein-Westfalen (Onkologische Rehabilitation in NRW)
Universitatsstr. 140

44799 Bochum

Telefon 0234 8902 0

www.argekrebsnw.de

Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung
und Unterstiitzung von Selbsthilfegruppen

(berat bei der Suche nach Selbsthilfegruppen)
Otto-Suhr-Allee 115

10585 Berlin

Telefon 030 31018960



Behinderten- und Rehabilitationssportverband
Nordrhein-Westfalen e.V. (Sportangebote in NRW)
Friedrich-Alfred-Allee 10

47055 Duisburg

Telefon 0203 7174-150

www.bsnw.de

Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
(Sportangebote in NRW)

Friedrich-Alfred-Allee 25

47055 Duisburg

Telefon 0203 7381-0

www.lsb-nrw.de

ADRESSEN
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Hinweistext zur Genderverwendung:

Wir sind uns bewusst, dass es mehr Geschlechter als Mann und Frau gibt. Um alle
Geschlechter einzubinden, verwenden wir den Gender-Stern. Da dieser jedoch nicht
in allen Fallen grammatikalisch richtig ist, nutzen wir erganzend dazu die Paarform
oder neutrale Formulierungen.



Krebsgesellschaft

Nordrhein-Westfalen e.V.

S

Krebs ausschalten:
Helfen Sie mit lhrer Spende.

Stadtsparkasse Diisseldorf
IBAN DE63 3005 0110 0010 1514 88

Spenden geht auch online unter:

E_: Einfach mit dem Handy den
2w QR-Code scannen und Sie kommen

.' direkt zu unserer Spendenseite.

Folgen Sie uns:



