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Gendergerechte Sprache:

Dieser Text schliel3t prinzipiell alle Geschlechter mit ein.
Zur besseren Lesbarkeit wird jedoch nur eine Geschlechts-
form verwendet — welche das ist, liegt im Ermessen der-
jenigen, die den Text verfasst haben.
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U U DAS ESSEN SOLL ZUERST DAS AUGE
ERFREUEN UND DANN DEN MAGEN.

Johann Wolfgang von Goethe

il

LIEBELESERIN LIEBERLESER,

Freude und Genuss beim Essen ist fiir viele Menschen ein
Herzensthema. Doch worauf miissen speziell Menschen
mit Krebs bei der Ernahrung achten? Betroffene sind hau-
fig verunsichert aufgrund der vielen widerspriichlichen
Empfehlungen, die sie erhalten. Wir mdchten Sie und lhre
Angehdrigen nicht mit Ihren Fragen allein lassen. In dieser
Broschiire finden Sie Tipps und Empfehlungen rund um
das Thema Erndhrung wahrend der Krebstherapie. Wir
hoffen, dass diese Informationen Sie dabei unterstiitzen,
Ihre Beschwerden etwas zu lindern, lhr Zielgewicht zu
erreichen, Thnen Freude beim Essen zu bereiten sowie
erste Antworten auf haufige Fragen zu vermitteln.

Dr. rer. biol. hum. Nicole Erickson
Erndhrungswissenschaftlerin,
RD (Registered Dietitian), Didtassistentin

Beachten Sie bitte, dass die folgenden Empfehlungen
allgemein gehalten sind und nur einen ersten Uberblick
vermitteln sollen. Die Informationen in dieser Broschiire
ersetzen in keinem Fall eine Erndhrungsberatung oder
die Absprache mit lhrem Arzt/Ihrer Arztin und dem
Pflegepersonal. Falls Sie weitere Fragen haben, finden
Sie am Ende dieser Broschiire eine Liste von vertrauens-
wiirdigen Informationsquellen und Hinweisen, wie Sie
eine qualifizierte Fachkraft in Ihrer Nahe finden kénnen.

Viel Freude beim Lesen und viel Erfolg beim Umsetzen!

Prof. Dr. med. Marion Kiechle
Direktorin der Frauenklinik
Klinikum rechts der Isar der TUM.



WAS DIE RICHTIGE

ERNAHRUNG
ERMOGLICHT

Wahrend der Krebstherapie kommt der Ernahrung eine
bedeutsame und wirksame unterstiitzende Funktion
zu. Eine an Sie und lhre Situation angepasste Erndhrung
tragt wesentlich dazu bei:

+ |hren Kérper und Ihr Immunsystem zu starken
« |hre Beschwerden zu lindern
« |hr Gewicht zu steuern

+ |hre Lebensqualitat und Funktionalitat im Alltag
zu erhalten

Genauso wichtig: Essen bringt Freude, Gesellschaft und
Trost. Daher sollte das Essen ein Genuss bleiben und auf
keinen Fall zu einem Stressfaktor fiir Sie werden. Ernah-
rung hat jedoch ihre Grenzen - ein bestehender Tumor
oder das Tumorwachstum kann weder direkt noch
indirekt durch die Erndahrung beeinflusst werden.

Gleichzeitig ist die richtige Ernahrung sehr individuell.
Unterschiedliche Faktoren konnen |hre Erndhrungsge-
wohnheiten beeinflussen. Dazu gehort Ihr Krankheits-
verlauf, die Art und Dauer lhrer Therapie sowie lhre
individuellen Wiinsche und Vorlieben. Auch Faktoren wie
Ihre personliche Kraft und Ihr Gesundheitszustand, lhre
Familie oder Ihr Freundeskreis, Stress sowie kulturelle
Herkunft und Traditionen beeinflussen, wie die richtige
Erndhrung fiir Sie aussieht.

Qualifizierte Ernahrungstherapeut*innen kénnen Ihnen
helfen, Ihre Ernahrungsgewohnheiten ganz auf Sie und
Ihre aktuelle Situation anzupassen. Am Ende dieser
Broschiire erhalten Sie Hinweise, die lhnen helfen, eine
solche Fachkraft zu finden. (ab S. 54)

Essen soll ein Genuss bleiben und auf keinen Fall ein
Stressfaktor werden.

Ul

,Du musst dich gestinder
erndhren, damit der Krebs
nicht wiederkommt.”

Ich konnte es irgendwann nicht mehr héren. Vor allem,
weil ich keine Ahnung hatte, WIE ... Habe mich jetzt fir
einen speziellen Kochkurs fir Krebspatienten angemel-
det und hoffe, dass ich dort Ideen bekomme.” I]ﬂ

Achtung: Moglicherweise finden Sie auch Angebote von ,Erndhrungs-
berater*innen”. Der Begriff ,Erndahrungsberater*in” ist jedoch nicht
gesetzlich geschitzt. Jeder darf sich Erndhrungsberater*in nennen
und eine entsprechende Beratung anbieten. Didtassistent*innen

sind der einzige bundesrechtlich geregelte und gesetzlich geschiitzte

Heilberuf, dessen gesetzliches Ausbildungsziel die Durchfithrung von
diattherapeutischen und erndhrungsmedizinischen Mallnahmen
beinhaltet. Auch Okotropholog*innen und Erndhrungswissenschaft-
ler*innen mit einer Zusatzausbildung konnen eine qualifizierte
Erndhrungsberatung anbieten.




VORSICHT VORWIDERSPRUCHLICHEN
EMPFEHLUNGEN ZUM THEMA ERNAHRUNG

Jede Krebserkrankung und jeder Krankheitsverlauf ist individuell. So {iberrascht es auch
nicht: Lebensmittel, die fiir eine Person ,funktionieren”, schmackhaft und wohltuend sind,
fiihlen sich fiir den anderen nicht richtig an bzw. entfalten eine andere Wirkung.

Vor diesem Hintergrund ist es umso problema-
tischer, dass Empfehlungen rund um das Thema
Erndhrung und Krebs oft sehr einseitig bzw. pau-
schalisierend sind und sich schlimmstenfalls sogar
widersprechen.

Dies sind die Fakten:

1. Es gibt weder ein bestimmtes Medikament noch eine
bestimmte Therapie, die gegen alle Krebsarten wirkt.

2. Es existiert leider nicht die eine Ernahrungsweise, um
Krebs vorzubeugen oder zu bekampfen.

Trotzdem gibt es leider viele Mythen und Halbwahr-
heiten, die weit verbreitet sind. Lassen Sie sich davon
jedoch nicht verunsichern! Seien Sie vor allem vorsichtig
bei Trends und Diaten mit vielen Einschrankungen, den
sogenannten restriktiven Diaten. Das sind z. B. Fasten-
kuren oder sehr einseitige Ernahrungsformen. Trotz
vieler Meinungen, die das Gegenteil behaupten, gibt

es derzeit keine Studien, die wissenschaftlich belegen,
dass es ein Lebensmittel oder eine Diat gibt, die einen
Tumor heilen kann. Nach derzeitigem Stand kann weder
der Verzehr bestimmter Lebensmittel noch Nahrungsbe-
standteile das Tumorwachstum beeinflussen.

Auch wenn manche Theorien vielleicht (iberzeugend
wirken und auf wissenschaftliche Erkenntnisse und
medizinische Zusammenhange hinweisen, sind diese
Erkenntnisse meist hei umstritten oder langst wider-
legt. Viele dieser teils sehr einseitigen Diaten stiitzen
sich auf Nachweise aus Zell- oder Tierstudien oder auf
Studien mit geringer Teilnehmerzahl. Bislang konnten
die Versprechungen solcher Diaten nicht wissenschaft-
lich belegt werden.

Das wichtigste wahrend einer akuten Erkran-
kung ist ein stabiles Kérpergewicht, die Lin-
derung von Beschwerden, und die Reduktion
von Stress. So kann Erndhrung einen positiven
Einfluss auf lhr Kdrper- und Lebensgefiihl

haben.
(‘I |')

\ J
Bz

Nach meiner Krebsdiagnose dachte ich, ich muss
meine Erndhrung komplett umstellen, und zwar
ganz schnell. Das ist griindlich in die Hose gegan-
gen. Dann bin ich’s langsamer angegangen.
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Hinzu kommt, dass die oft strengen Vorschriften
schwierig umzusetzen sind und im schlimmsten Fall
sogar Beschwerden verursachen oder verschlimmern
kdnnen. So steigt beispielsweise die Gefahr einer Man-
gelernahrung durch eine unbeabsichtigte Gewichts-
abnahme, wenn restriktive, einseitige oder sehr strikte
Erndahrungsregimes befolgt werden. Auch solche Stu-
dien, die darauf beharren, dass bestimmte Regimes oder
Diaten zu Therapieerfolgen beitragen kdnnen, sollten
mit Vorsicht betrachtet werden. Meistens kdnnen die
Zusammenhange nicht zuverldssig belegt werden. Es
bleibt oft unklar, ob die beobachteten Effekte aufgrund
der Diaten oder dem strikten Ernahrungsregime ent-
standen sind — oder ob und wie andere Faktoren dabei
eine Rolle spielen (z. B. genereller Lebensstil, psychologi-
sche Faktoren usw.).

Grundsatzlich sollten Sie essen, worauf Sie Lust haben
und was lhnen Freude macht. Auch wenn zwischendurch
Lungesiindere Lebensmittel” auf dem Teller landen,
missen Sie nicht automatisch ein schlechtes Gewis-

sen bekommen. lhre Ernahrung soll keinesfalls zum

Stressfaktor werden - eine gesunde Balance zu halten,
ist jedoch vorteilhaft.

Und was ist mit Nahrungserganzungsmitteln?

Auch wenn Sie vor lhrer Krebserkrankung gelegent-
lich Nahrungserganzungsmittel eingenommen haben
oder nun denken, dass diese Mittel doch unterstiitzend
wirken kénnten: Sprechen Sie bitte unbedingt vorher
mit Ihrem Behandlungsteam! Denn: Unter Umstanden
konnen bestimmte Nahrungserganzungsmittel, wie

z. B. Vitaminpraparate oder Spurenelemente, die
Wirkung Ihrer Therapie beeinflussen.

ERNAHRUNG,KREBS &
KORPERGEWICHT

Manchmal kommt es im Laufe der Erkrankung
und Behandlung zu unerwiinschten Gewichtsver-
anderungen. Bei einigen Krebsarten wie beispiels-
weise Brust-, Prostata- oder Schilddriisenkrebs
oder dem Multiplen Myelom kann eine unge-
wollte Gewichtszunahme eintreten. Bei anderen
Krebsarten (z. B. bei Tumoren in Gebarmutter,
Eierstocken, Lunge, Magen, Pankreas oder im
Mund-/Halsbereich) kann es mitunter schwierig
sein, das Gewicht zu halten.

Auch wenn Sie etwas (ibergewichtig sein sollten und
sich daher vielleicht sogar tiber iber den Gewichtsver-
lust freuen, ist es dennoch wichtig, Ihr Kdrpergewicht
wahrend der Therapiephase so stabil wie mdglich zu
halten. Ihr Kérper braucht seine ganze Kraft, um die
Therapie moglichst ohne unndtige Unterbrechungen
durchfiihren zu kénnen.

Schon ab 5% ungewolltem Gewichtsverlust innerhalb
von drei Monaten befinden Sie sich bereits im Bereich
der Mangelerndahrung. Bei einem 80 kg schweren Mann
bedeutet dies beispielsweise, dass er ab einem Gewichts-
verlust von 4 kg innerhalb von 3 Monaten mangeler-
nahrt ist. Versuchen Sie, moglichst gemeinsam mit [hrem
Behandlungsteam, eine Mangelerndhrung zu verhin-
dern, da sie die Wirkung der Therapie mindern und zur
Unterbrechung der Therapie fithren kann. Zudem wird
das Immunsystem geschwacht, sodass vermehrt Infekte
auftreten kénnen. Auch Muskelkraft wird abgebaut, was

wiederum die Funktionalitat im Alltag einschranken kann. -



Stellen Sie sich einmal pro Woche auf die Waage. Nutzen Sie das ,Energiedichte-Prinzip”, Tipp: Seelachs hat beispielsweise eine Energiedichte

um Lebensmittel gezielt auszutauschen. von 80 kcal pro 100 g. Wildlachs aus dem Meer hat
dagegen einen Wert von 220 kcal pro 100 g. Um die
gleiche Anzahl an Kalorien aufzunehmen, miissten
Sie vom Seelachs also etwa 2,5-mal so viel essen wie
vom Wildlachs. Wollen Sie einen Gewichtsverlust ver-
meiden, greifen Sie also lieber zum Wildlachs aus dem
Meer. Arbeiten Sie gegen eine Gewichtszunahme, stellt
der Seelachs fiir Sie die bessere Wahl dar.

Das ,Energiedichte-Prinzip” hilft Ihnen, Ihr Gewicht
erfolgreich zu steuern und |hr Zielgewicht ohne Ver-
zicht zu erreichen. Da sich die Kalorienaufnahme bei
gleichbleibendem Nahrungsvolumen stark unterschei-
den kann, miissen Sie mit dem ,Energiedichte-Prinzip"
nicht mehr oder weniger essen, um lhr Gewichtziel zu
erreichen.

Was kénnen Sie
gegenungewolite

Die Energiedichte eines Lebensmittels gibt an, wie
viele Kilokalorien (kcal) in 100 Gramm (g) Lebensmittel

( ] [ X} .
GeWICh'sverander- enthalten sind. Die Energiedichte wird in kcal/100 g 400 g. 2008, Hackfleisch aus magerem

Rinder- oder Schweinefleisch

Energiearme Mahlzeit

ungen .I.un7 Am besten gleich am Morgen. Nur so kénnen Sie einen angegeben und findet sich meist auf der Lebensmittel- 370 kcal 100g. Reis (gekocht)
74 Eindruck davon bekommen, ob lhr Gewicht sich verandert verpackung bzw. der Nahrwerttabelle. Grundsatzlich 100g.  gekochtes Gemdse in Brihe
hat. Hilfreich kann auch das Fiihren eines Gewichtstage- enthalten energiereiche Lebensmittel eine Energie- und mit Rosmarin serviet
buchs sein. Veranderungen von ca. 5 % des Kérpergewichts dichte von mehr als 250 kcal pro 100 g. Energiearme
sollten ernst genommen und regelmaBig kontrolliert Lebensmittel enthalten dagegen weniger als 150 kcal
werden. Informieren. Sie Ihr Behandlungsteam bei Veran- pro 100 g. Energiereiche Mahlzeit
derungen lhres Gewichts oder lhres Essverhaltens. R R R R R R AR ; 400 g.

200 g. Hackfleisch, gemischt
790 kcal 100g. Spatzle

100 g. Buttergemise

. . . . : Eine ausfihrliche Liste, welche die
Bitte beachten Sie dabei, dass auch Wassereinlage- " Energiedichte von Lebensmitteln auffihrt,

! rungen lhr Gewicht wesentlich beeinflussen kdnnen . finden Sie hier: was-essen-bei-krebs.de
und daher ausgeschlossen werden sollten. :




UNTERSTUTZUNG BEI Wihrend der Therapiephase ist fiir Sie

THERAPIENEBENWIRKUNGEN e
Ubelkeit & Erbrechen

Die verschiedenen Therapien und die Krankheit

selbst kdnnen zu einer Vielzahl von Beschwerden Appetitlosigkeit i

fiihren, welche die Nahrungsaufnahme manch-
mal erschweren kénnen. Die richtige Erndahrung

kann Sie dabei unterstiitzen, diese Beschwerden Mundschleimhautentzundungen v @ :
zu lindern. Blihungen ’C)

Vor allem anderen gilt: Wahrend der Therapiephase D hfall
ist fiir Sie das gut, was lhnen hilft, lhr Gewicht stabil urcnta

zu halten und was lhnen in dieser schwierigen Zeit =
Kraft und Freude bringt. Wichtig dabei ist jedoch, GeSChmaCksveranderungen

dass Sie zu sich nehmen, was lhr Kdrper gut vertragt : G
und lhnen hilft, lhre Beschwerden etwas zu lindern. Mundtrockenheit l-I-IIII

Tipp: Auf den ndchsten Seiten finden Sie Tipps gegen Versto DfU ng
die haufigsten Beschwerden mit leckeren
Rezepten und praktischen Einkaufslisten zum

Heraustrennen oder Abfotografieren. ' '

15
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Appetitlosigkeit

Appetitlosigkeit kann als Nebenwirkung von
Medikamenten oder durch die Krebserkrankung
selbst auftreten. Auch eine Blockade innerhalb
des Magen-Darm-Trakts kann Ursache fiir Appe-
titverlust oder Mangel an Hungergefiihl sein.
Dariiber hinaus beeinflussen Faktoren wie Stress,
Schmerzen sowie Angst oder Depressionen - die
haufig mit einer Krebserkrankung einhergehen -
ebenfalls den Appetit. In den meisten Fillen ist
eine verminderte Nahrungsaufnahme die Folge.

Das kénnte lhnen bei Appetitlosigkeit helfen:

+ Beobachten Sie, zu welcher Tageszeit lhr Appetit am
groRten ist und essen Sie dann [hre Hauptmahlzeit.

+ Essen Sie mehrere kleine Portionen iiber den Tag
verteilt. Sie kénnen z. B. zwischendurch kalorienrei-
che Snacks wie Niisse oder Miisliriegel essen. Diese
eignen sich auch besonders gut fiir unterwegs.

Geben Sie kleine Portionen auf gréRere Teller und
richten Sie sie farblich ansprechend an. Dies wirkt
motivierend und schreckt nicht ab!

Essen Sie nach der Uhrzeit und nicht nach Ihrem
Hungergefiihl. Wenn Sie keinen Hunger verspiiren,
ist es ratsam, eine Routine zu entwickeln und immer
zur selben Zeit zu essen, um ausreichend Nahrung
am Tag zu sich zu nehmen.

Schaffen Sie eine angenehme Atmosphare: Ziinden
Sie eine Kerze an und spielen Sie angenehme Musik
im Hintergrund.

Ingwer sowie kraftige Fleisch-, Hiithner- und Gemiise-
briihen wirken appetitanregend. GenieBen Sie

z. B. einen Ingwertee oder eine kleine Tasse Briihe zu
Ihrem Essen.

Tipp: Besprechen Sie sich mit lhrem Arzt bzw. lhrer

Arztin, ob es fiir Sie ratsam wiére, ein Energieanrei-
cherungs- oder EiweiBpulver in Ihren Tee oder lhre
Briihe zu rithren, um die Energiedichte zu erhéhen.

Griechischer Joghurt mit
Walniissenund Honig

(bei Appetitlosigkeit, Gewichtsverlust)

Eigenschaften: vegetarisch, energiereich Tipp: Probieren Sie frische Friichte der Saison dazu.
Kategorie: Friihstiick, Nachspeise Falls Sie Walniisse nicht mégen, dann probieren
Vorbereitungszeit: 5 Minuten Sie es mit anderen Niissen, wie z. B. Haselniissen
Zubereitungszeit: 5 Minuten oder Mandeln.

Zutaten fiir
1 Portion

Zubereitung

1
1

1.

00 g Joghurt (10 % Fett)

00 g Sahne

40 g Walnisse, ggf. fein gerieben, falls
kauen oder schlucken schwierig ist

1EL (ca. 15 g) Honig

Walnisse in kleinere Stiicke brechen
oder hacken

Joghurt in eine Schale geben und
mit der Sahne vermischen

Eine diinne Schicht fliissigen Honig dariiber
verteilen und die Nisse hinzufiigen
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EINKAUFSLISTE

Griechischer Joghurt mit
Walniissen und Honig

Zutaten fiir 1 Portion

100 g Joghurt (10 % Fett)
100 g Sahne
40 g Walniisse, ggf. fein gerieben,
falls kauen oder schlucken
schwierig ist
1EL (ca.15 g) Honig

=l

Dieses Rezept wurde mit freundlicher Genehmigung

von was-essen-bei-krebs.de zur Verfiigung
gestellt - ein Projekt des gemeinniitzigen
Vereins Eat What You Need e. V. E

Beschreibung:

Traditionell wird der Joghurt in Griechenland mit
Friichten, Niissen und Honig serviert. Er zeichnet
sich vor allem durch seine besonders cremige
Konsistenz aus. Das spezielle Herstellungsver-
fahren des Joghurts dauert langer und es wird
viermal mehr Milch fiir die Herstellung benétigt.
AuRerdem ist der Wasserverlust dabei héher, das
macht ihn eiweilreicher. Griechischer Joghurt ist
zudem kohlenhydratarmer, aber fettreicher als
normaler Joghurt.

Nahrwerte fiir  pro Portion pro

dieses Gericht 255g 100 g
Kilokalorien: 756 kcal 297 kcal
Kilojoule: 3168 kJ 1242 kJ
EiweiR: 1n9¢g 478
Fett: 700 g 274 8
Kohlenhydrate: 210g 81g
Ballaststoffe: 188 07g

Blahungen sind Gase, die sich im Magen- und
Darmbereich anstauen, driicken und mitunter
Schmerzen verursachen. Haufig fiihren Blahun-
gen zu einem Vollegefiihl im Oberbauch.

Als Ausléser kommen hdufig eine falsche Lebensmittel-
auswahl sowie schnelles und unkonzentriertes Essen
infrage. Zusatzlich konnen Blahungen voriibergehend
von einer Chemotherapie oder einer Bestrahlung im
Darmbereich ausgelost werden. Auch Operationen am
Magen-Darm-Trakt, Medikamente (z. B. Antibiotika oder
Abfuhrmittel), bestimmte Krankheiten (Divertikulitis,
Reizdarm, Pankreatitis usw.), Unvertraglichkeiten

(z. B. Laktose- oder Fruktoseintoleranz) sowie psychi-
sche Faktoren (vor allem Stress) sind haufige Ursachen
fir Blahungen.

Tipp: Gut vertragliche Gemiisesorten sind: Karotten,
Kiirbis, Zucchini, Fenchel oder Aubergine.

Das kdnnte lhnen bei Blahungen helfen:

Nehmen Sie Ihre Mahlzeiten in Ruhe und ohne
Stress ein. Essen Sie langsam und achten Sie dar-
auf, griindlich zu kauen.

Massieren Sie lhren Bauch im Uhrzeigersinn.
So kénnen die Gase besser entweichen.

Der tagliche Verzehr von Naturjoghurt, Kefir oder
Buttermilch hilft, die guten Bakterien im Darm zu
regulieren und Blahungen zu lindern.

Blahungshemmende Gewiirze bzw. Krauter wie
Kimmel, Fenchel, Anis, Petersilie, Kamillenbliten,
Melisse, Pfefferminze und Brennnessel konnen hel-
fen, Blahungen zu lindern. Sie konnen als Gew{irz
oder Tee eingenommen werden.

Weiches, gekochtes Gemiise und Obst sind meis-
tens wohltuender und einfacher zu verdauen als
Rohkost. Zudem hilft es, wenn Sie Ihr Gemiise gut
kauen.

19
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Reduzieren Sie voriibergehend Ihren Verzehr von
Vollkornprodukten, da sie schwerer zu verdauen sind.
Bevorzugen Sie Brote aus fein gemahlenem Mehl und
Misliflocken.

Eher ungeeignet sind Lebensmittel, die Zuckeraus-
tauschstoffe (z. B. Sorbit, Xylit, Mannit - kommen in
vielen Light-Produkten vor) enthalten und groRere
Mengen von fruchtzuckerreichen Obstsorten (z. B.
Pflaumen, Birnen, Apfel).

Verzichten Sie vollstandig oder verzehren Sie zumin-
dest weniger der folgenden Lebensmittel, bis sich

Ihre Blahungen gebessert haben: Hiilsenfriichte wie
Linsen und Bohnen, Zwiebeln, Lauch, Chicorée, Kohl-

gemise, Schwarzwurzel, Spargel, Sellerie und Paprika.

Beim Trinken mit Strohhalmen, dem Genuss kohlen-
saurehaltiger Getranke und dem Verzehr von Kau-
gummis verschlucken Sie mitunter viel Luft. Das kann
Blahungen fordern.

I

=

Ich lege nach jedem Bissen das Besteck
wieder hin — so ist man gezwungen, alles
fertig zu kauen, bevor man mit dem
ndchsten Bissen fortféhrt. u n

Kartoffel-Avocado-Cremesuppe mit

Lachs und Fenchel

(bei Durchfall, Geschmacksveranderungen, Blahungen)

Eigenschaften: energiereich,
weich, vegetarisch
Kategorie: Suppen

Vorbereitungszeit: 15 Minuten

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten fiir 50 g Kartoffel
1 Portion 50 g Avocado
50 g Fenchel
35 ml Kokosmilch

10 ml Rapsol
150 g Lachs
Salz, Pfeffer,

Muskat, Kimmel,
nach Geschmack

Tipp: Das Fenchelkraut kann zum
Wiirzen verwendet werden!

Zubereitung

Kartoffel schalen, waschen,
vierteln und in kochendem
Salzwasser 25 Minuten garen.

. Fenchel waschen, vierteln und

im kochenden Salzwasser mit
den Kartoffeln zusammen
garen.

. Avocado schalen, halbieren,

den Kern entfernen, das
Fruchtfleisch herauslosen und
klein schneiden.

. Zwischendurch den Lachs

wirfeln und in einer Brat-
pfanne mit Rapsdl kurz
durchbraten.

5. Nach 25 Minuten, Avocado

und Kokosmilch zu den
Kartoffeln und dem Fenchel
in das Wasser hinzugeben, zu
einer gleichmaRigen Masse
purieren und leicht erhitzen.

. Mit Lachswiirfeln, Salz, Pfef-

fer, Kimmel und Muskat
abschmecken.

- p
i"-
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EINKAUFSLISTE

Kartoffel-Avocado-

Cremesuppe mitLachs

und Fenchel

Zutaten fiir 1 Portion

50 g Kartoffel

50 g Avocado

50 g Fenchel

35 ml Kokosmilch

10 ml Rapsol

150 g Lachs

Salz, Pfeffer, Muskat, Kiimmel,
nach Geschmack

o
U

Beschreibung:

Suppen oder Breie auf Kartoffelbasis wirken mild
und sind leicht verdaulich, daher eignet sich diese
Kartoffelsuppe auch fiir Durchfall und Blahungen.
Zudem helfen anis-dhnliche dtherische Ole Bli-
hungen zu lindern. Bei Geschmacksveranderungen
konnen Sie diese Kartoffelsuppe variieren, indem
Sie die Suppe beliebig mit Gewiirzen abschmecken
(z. B. Paprikagewiirz, Kurkuma, Ingwer und Curry).

Nahrwerte fiir  pro Portion pro

dieses Gericht 200g 100 g
Kilokalorien: 455 kcal 228 kcal
Kilojoule: 1904 kJ 952 kJ
EiweiR: 50g 25¢g
Fett: 35g 175¢g
Kohlenhydrate: 142¢g neg

Ballaststoffe: 48¢g 248




Durchfall

Durchfall bezeichnet eine erhéhte Stuhlfrequenz
von diinnfliissigen Stiithlen (mindestens dreimal
pro Tag). Durchfdlle kénnen als Nebenwirkung
von Chemotherapien und Bestrahlungen im
Bauch- und Beckenbereich oder als Folge von
Operationen am Magen-Darm-Trakt oder vorii-
bergehenden Infektionen auftreten. Zusatzlich
kénnen Chemotherapien, Bestrahlungen und
groBere Operationen am Magen-Darm-Trakt
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten hervorrufen
(z. B. voriibergehende Laktoseintoleranz) und
damit Durchfalle verursachen.

Bitte beachten Sie: Um mogliche Komplikationen zu
vermeiden, sollten schwere wassrige Durchfille (bis
viermal am Tag) immer arztlich behandelt werden.

Das konnte Ihnen bei Durchfall helfen:

* Bei Durchfall verliert der Kdrper viel Fliissigkeit
sowie Salze und Mineralstoffe. Deshalb hat ein
Ausgleich des Fliissigkeits- und Elektrolytverlustes
hochste Prioritat. Trinken Sie reichlich stilles Mine-
ralwasser und Tees (z. B. Griiner Tee, Fencheltee,
Kamillentee, Kiimmeltee, Heidelbeertee), um lhren
Flissigkeitshaushalt zu normalisieren.

Tipp: Verzichten Sie bitte auf Cola und Limonade, da
der hohe Zucker- und Kohlensauregehalt die
Durchfalle verstarken kann.

Tipp: Stellen Sie sich einen Wecker und versuchen
Sie, in stindlichen Abstanden zu trinken.

* Fleisch- und Gemiisebriihen tragen zur Fliissig-
keitszufuhr bei und eignen sich ebenfalls zum
Elektrolytausgleich.

* Rehydratationslosungen bzw. Elektrolytlésungen
aus der Apotheke sind insbesondere bei starkeren
Durchfallen empfehlenswert.

* Bevorzugen Sie Lebensmittel wie Reis, Nudeln, weich
gekochte Kartoffeln, WeiBbrot, Knackebrot, Zwieback
und Reiswaffeln.

* Heidelbeeren, geraspelter Apfel und Bananen (ggfs.
mit einer Gabel zerquetschen) enthalten Pektin und
konnen helfen, das Wasser im Stuhl
zu binden und den Stuhl einzudicken.

Tipp: Pflanzliche Bindemittel wie Guarkern- und
Johannisbrotkernmehl kénnen ebenfalls Wasser
binden. Sie sind in Supermdrkten und Apotheken
erhaltlich.

Tipp: Verriihren Sie 10 bis 15 g Johannisbrotkernmehl
mit 1/4 Liter diinn gekochtem Haferflocken- oder
Reisschleim und mischen Sie dies mit 1-2 Esslof-
feln Apfelmus.

* Bevorzugen Sie leicht verdauliche, fettarme Speisen.
Vermeiden Sie fettes Fleisch, fette oder scharfe
SoRen, frittierte und panierte Speisen, Fertiggerichte
und Fast Food.

Nach meiner Darmkrebs-OP hatte ich Dauer-
durchfall. Eine Freundin empfahl mir indische
Flohsamenschalen. Die haben sofort geholfen
— kénnen immerhin das 40-fache ihres Eigen-
gewichts an Fliissigkeit aufnehmen ...
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Apfel-Heidelbeer-Mus
(bei Durchfall)

Eigenschaften: vegan, energiearm, piriert Zubereitung
Kategorie: Friihstlick 1

$féllen Sie SiCh einen Vorbereitungszeit: 5 Minuten
WGCker . Zubereitungszeit: 5 Minuten

. Apfel waschen, entkernen und in kleine Stiicke schneiden.

2. Heidelbeeren waschen.

3. Obst mit dem Wasser in einen Topf geben und aufkochen
Zutaten fiir 1508 Apfel lassen.

P o0 o f 1Portion 50g Heidelbeeren, 4. Mit Deckel ca. 6 Minuten weich diinsten lassen.
$'e in S, undIIChen ; getrocknet

undversuchen

Abs,é.ndenzu Irinken 1Prise Vanillemark 5. Zum Schluss das Obst mit . !{

ca 30 ml Wasser d?n‘\ Kochwasser fein
pirieren und nach
Belieben mit Vanille
verfeinern.

: Tipp: Schmeckt sehr gut zu Naturjoghurt
A A : (sofern er vertragen wird).
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EINKAUFSLISTE

Apfel-Heidelbeer-Mus

Zutaten fiir 1 Portion

150 g Apfel
50 g Heidelbeeren, getrocknet

1 Msp. Vanillemark ,
7

Dieses Rezept wurde mit freundlicher Genehmigung
von was-essen-bei-krebs.de zur Verfiigung
gestellt - ein Projekt des gemeinniitzigen

Vereins Eat What You Need e. V.

Beschreibung:

Heidelbeeren gehoren botanisch betrachtet zu
der Gattung der Heidekrautgewdchse. Die kleinen
Vitaminbomben sind nicht nur reich an Vitamin
Cund E, sie enthalten zudem Anthocyane, die
entziindungshemmend und antioxidativ, also
schiitzend gegen zellschadigende Einfliisse, wir-
ken. In der Kombination mit Apfelpektin, das im
Darm aufquillt, ist dieses Gericht sehr gut geeignet
um Durchfalle zu mindern.

Nahrwerte fiir  pro Portion pro

dieses Gericht 230g 100 g
Kilokalorien: 121 kcal 53 kcal
Kilojoule: 503 kJ 219 kJ
Eiweill 08¢g 03g
Fett 00g 00g
Kohlenhydrate 250¢g 109¢
Ballaststoffe 248 10g

Verstopfung

Verstopfung - auch Obstipation genannt -
beschreibt eine unvollstandige, erschwerte,
unregelmalige Darmentleerung oder stark
verminderte Stuhlfrequenz.

Eine Vielfalt an Faktoren kdnnen eine Verstopfung ver-
ursachen. Ein veranderter Stoffwechsel, eine Operation
oder ein Eingriff am Magen-Darm-Trakt, oder Medika-
mente wie z. B. Schmerzmittel, Eisenpraparate oder Anti-
depressiva kdnnen zur Verstopfung beitragen. Weiterhin
kann eine einseitige Ernahrung, eine unzureichende Flis-
sigkeitszufuhr und/oder mangelnde Bewegung ebenfalls
eine Verstopfung hervorrufen. Zudem kann eine akute
Verstopfung durch eine Veranderung der Umgebung
ausgelost werden (z. B. durch Reisen, vermehrten Stress,
Krankenhausaufenthalte).

A W 4

Genug zu trinken war fiir mich immer schon ein
Problem. Aber viel Trinken ist gerade wéhrend der
Behandlung so wichtig. Mein Tipp: Ich stelle mir
morgens schon zwei Flaschen Wasser hin, die abends
leer sein missen. Und wenn ich unterwegs bin, habe
ich immer eine kleine Flasche dabei. n ﬂ



Das kénnte lhnen bei Verstopfung helfen:

Fenchel-Kraut-Salat

« Achten Sie auf ausreichend Flussigkeitszufuhr. Sie Tipp: Getrocknete Pflaumen schmecken in Joghurt oder
bendtigen taglich ca. 30 ml Fliissigkeit pro kg Korper- Masli und wirken stuhlregulierend.
gewicht. Dies entspricht etwa 1950 ml bei einer Per-
son mit 65 kg. Folgende Tipps kdnnen dabei helfen,
Ihre Trinkmenge zu sichern:

+ Ein abwechslungsreicher und ausgewogener Speise- :
plan mit Gemiise und Vollkornprodukten und ausrei- Eigenschaften: eiweilarm, energiearm  Zubereitung

chend Trinken hilft, einer Verstopfung vorzubeugen. Kategorie: Salat 1. Geputzten Fenchel hobeln. Spitzkohl in 1cm breite Streifen

Tipp: Eine gute Alternative zu Limonade oder Cola ist . Vorbereitungszeit: 15 Minuten schneiden.
Mineral- oder stilles Wasser mit Obstscheiben (z. . Zubereitungszeit: 40 Minuten

1. Schreiben Sie einen Tag lang auf, was und wie viel
Sie trinken, um ein Gefiihl dafiir zu bekommen, ob

S A 2. Beides in einer Schiissel mit Salz, Pfeffer, Zucker und Essig griindlich

B. Zitrone, Apfel, Pflaumen oder Orangenschei- : kneten, zugedeckt ca. 30 Minuten ziehen lassen.
2. Mit jeder Mahlzeit und bei der Einnahme von ben) oder Krautern (z. B. frische Minze, Basilikum, . Zutaten fiir 6 Portion
Medikamenten sollten Sie ein volles Glas Wasser Salbei oder Thymian). 2 Fenchelknollen 3. Sonnenblumenkerne anrosten und abkihlen lassen.
trinken. . RegelmiRige Bewegung hilft gegen Verstopfung. 600 g Spitzkohl 4. Orangen filetieren, Saft auffangen und mit Senf und Ol vermengen.
Tipp: Ein Glas gekiihltes Wasser auf niichternen Magen Soweit es Ihr Gesundheitszustand zulasst, versuchen Salz, Pfeffer 5. Mariniertes Gemiise etwas abtropfen und mit der
kann den Stuhlgang anregen. Sie sich taglich zu bewegen. Schon kleine Veranderun- 1 :;t ira:cu?er Zucker Orangenvinaigrette mischen.
+ Gesauerte Milchprodukte enthalten Milchsaure und gen konr;en S Vedrbessefrung ?em(rjken. 2 ::IS dss : ’ 62 EL Ssnisszllimenkerne 6. Nochmals mit Salz und Pfeffer
Milchzucker und kdnnen die Darmtatigkeit anregen. Treppen. L er_an e tc.en 2 Orangen abschmecken. Die Orangenfilets
Erasran Sie daber lirenspaisaplanoit Mt o2 Tagen, s.|ch vom Sofa aufzuraffen und ein paar Schritte : 1L Senfg unterheben und mit den
ghurt, Buttermilch, Kefir oder Dickmilch. durch die Wohnung zu laufen. 4 EL Olivenél Sonnenblumenkernen
Ein weiterer Vorteil: Ihre Darmflora wird dadurch : bestreut servieren.

gestarkt.

Tipp: Das Kraut kann gerne 1Tag vorher angesetzt werden.

Schmeckt zu Fleisch und Fisch. 31
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EINKAUFSLISTE

Fenchel-Kraut-Salat

Zutaten fiir 6 Portionen

2 Fenchelknollen
600 g Spitzkohl
Salz, Pfeffer
1L brauner Zucker
5-6 EL  Apfelessig
2EL  Sonnenblumenkerne

2 Orangen
1TL Senf
ALIEIL Olivenol

R

Beschreibung:

Eine ausgewogene Erndahrung mit geniigend
Ballaststoffen kann helfen Verstopfung vor-
zubeugen. Ein altbewdhrtes Hausmittel ist
Sauerkrautsaft. Er enthalt Milchsaurebakterien,
die den Darm in seiner Funktion unterstiitzen.

In Kombination mit Fenchel, der nicht nur bei
Kindern gegen Blahungen hilft, ist dieses Gericht
eine natiirliche Moglichkeit Verstopfung zu

bekampfen.

Nahrwerte fiir
dieses Gericht

Kilokalorien:
Kilojoule:
EiweiB

Fett
Kohlenhydrate
Ballaststoffe

pro Portion
520 g

274 kcal
1146 kJ
2428
16,0 g
60g
368

pro
100 g

52,7 keal
220 kJ
46¢
3g
11g
07¢g

Mundirockenheit und/oder
Mundschleimhautentziindungen

Speichel spielt eine wichtige Rolle in unserer Ver-
dauung. Zudem befeuchtet er die Mundschleim-
haute und schiitzt und reinigt die Mundhohle
und die Zahne. Das Wort ,Mundtrockenheit”
beschreibt ein unangenehmes, trockenes
Mundgefiihl, dem ein verminderter Speichel-
fluss zugrunde liegt. Durch den fehlenden bzw.
verminderten Speichelfluss kann es beim Essen
zu Geschmacksstérungen und Brennen im Mund
kommen. Eine langer andauernde Mundtrocken-
heit kann sogar zu einer Mundschleimhautent-
ziindung fiihren.

Mundtrockenheit und/oder Mundschleimhautentziin-
dungen werden durch das Zusammentreffen verschie-
dener Faktoren begiinstigt. Mundtrockenheit kann
durch akuten Flissigkeitsmangel oder vermindertes
Durstgefiihl entstehen. Medikamente (z. B. Chemothe-
rapeutika, Antidepressiva, Antihistaminika), eine man-
gelnde Mundhygiene, orale Infektionen (z. B. Candida
albicans) sowie starker Alkohol- oder Nikotinkonsum
konnen ebenfalls die Entwicklung von Mundtrockenheit
bzw. Mundschleimhautentziindungen fordern. Zusatz-
lich treten sie als Nebenwirkungen einer Bestrahlung
oder Operation im Mund- oder Halsbereich auf.
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Das kénnte lhnen bei Mundtrockenheit oder Mundschleimhautentziindung helfen

« Haufigere Mahlzeiten regen den Speichelfluss haufi-
ger an. Versuchen Sie deshalb, mehrere kleinere Mahl-
zeiten Uber den Tag verteilt zu verzehren.

Tipp: Der Anblick eines schon angerichteten Essens und
seine Diifte konnen ebenfalls den Speichelfluss
anregen. Nehmen Sie sich daher Zeit fiir das Wiir-
zen und Anrichten lhrer Speisen.

« Befeuchten Sie Ihren Mund vor den Mahlzeiten und
ggfs. zwischen Mahlzeiten - z. B. mithilfe von Mund-
sprays und/oder Mundspilungen.

Tipp: Verwenden Sie kleine Pump-Spriihflaschen und
bespriihen Sie regelmaBig den Mund mit Wasser
oder ungesiiRtem Tee.

+ Verzichten Sie auf scharfkantige, harte und kriimelige

Lebensmittel. Bevorzugen Sie stattdessen weich
gegarte Speisen und gekochte Gemiisesalate. Auch
Kinderglaschen, ggfs. mit Butter, Ol oder Sahne
und milden Gewiirzen verfeinert, sind eine gute
Alternative.

Halbgefrorene Friichte, Milcheis oder Eiswiirfel
kénnen durch ihre kithlende Wirkung ein trockenes
Mundgefiihl voriibergehend lindern. Weil sie aller-
dings auch die Mundschleimhaut reizen und verletzen
kdnnen, sind sie bei Entziindungen im Mundbereich
eher nicht empfehlenswert.

« Trinken Sie ausreichend. Geeignet sind Tees, die
gleichzeitig entziindungshemmend sind wie
z. B. Kamillen-, Pfefferminz- oder Fencheltee.

Bevorzugen Sie Speisen mit hohem Fliissigkeitsanteil
oder essen Sie Speisen mit reichlich Sauce, Butter
oder Dressing, um diese gleitfahiger zu machen.

Saurehaltige Speisen und Getranke regen zwar den
Speichelfluss an, kdnnen aber auch die Schleim-
haute zusatzlich reizen. Dazu gehoren Zitrusfriichte,
sauer eingelegtes Gemiise, Speisen mit Essig, sowie
Tomatenprodukte.

Fragen Sie Ihren Arzt, ob in Ihrem Fall méglicherweise
Speichelersatzmittel, kiinstlicher Speichel oder spe-
zielle Mundspiillésungen empfehlenswert sind.
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Stimulieren Sie lhre
Augenundrichten Sie

Ihren Teller buntund
kreativan.

Geschmacksveranderungen

Die Einnahme bestimmter Medikamente kann
den Geschmackssinn vermindern oder ver-
andern. Auch der Verlust des Geruchssinns,
Entziindungen im Mundbereich oder der Mangel
an bestimmten Nahrstoffen (z. B. Zink, Kupfer,
Vitamin B12) und verschiedene Krebstherapien
sind mit Geschmacksveranderungen verbunden.
Da Geschmackszellen sich durchschnittlich alle
zehn Tage erneuern, kann ein Geschmacksverlust
wenige Stunden bis mehrere Tage und sogar bis
hin zu Monaten anhalten.

Wenn Geschmacksveranderungen auftreten, verandern
sich oft die Essgewohnheiten. Das liegt daran, dass die
Geschmacksveranderungen oft mit einer Abneigung
gegeniiber bestimmten Lebensmitteln oder Lebens-
mittelgruppen einhergehen. Insbesondere Fleisch und
Fisch werden haufig als geschmacklos oder metallisch
bezeichnet und entweder abgelehnt oder seltener
verzehrt. Dies kann unter Umstanden die EiweiBzufuhr
negativ beeintrachtigen.

Das kénnte lhnen bei
Geschmacksveranderungen helfen:

Bevorzugen Sie Eier, Joghurt und Reis oder Nudeln
ohne SoRe, Kartoffeln oder Naturtofu. Diese
Lebensmittel haben wenig Eigengeschmack und
werden oft besser vertragen.

Bevorzugen Sie lauwarme und kalte Speisen,
da diese oft milder schmecken.

Bei einem metallischen Geschmack: Probieren Sie
Plastik-, Bambus- oder Holzbesteck.

Trinken Sie Safte, Smoothies und Milchshakes
durch einen Glasstrohhalm - so kommen Sie
um die Geschmacksrezeptoren herum!

Probieren Sie die Lebensmittel immer wieder neu.
Geschmacksveranderungen konnen sich
im Laufe der Zeit andern.




Um einen unangenehmen Geschmack zu neutralisie-
ren, kann es helfen, den Mund vor jedem Essen zu
spllen. Experimentieren Sie mit Zitronenwasser und
Pfefferminztee. Alternativ kdnnen Sie mit 200 ml
Wasser, gemischt mit 1 Teelo6ffel Natron, den Mund
spllen (Achtung: Nicht Schlucken!).

Wenn der Geschmack von Fleisch unangenehm ist,
helfen fruchtige Marinaden, dem Fleisch eine siiRe
Note zu geben. Experimentieren Sie mit Ananassauce,
Pflaumensauce, Preiselbeersauce oder Apfel- und
Orangensaft.

Bei Geschmacksverlust kénnen Sie die Speisen mit
Rostzwiebeln, Schinken oder Speck und verschie-

denen frischen Krautern (z. B. Rosmarin, Thymian,
Minze, Dill und Basilikum) intensivieren.

Auch andere sensorische Wahrnehmungen wie
Riechen, Horen, Sehen und Fiihlen geh6ren zum
Esserlebnis und konnen Freude bereiten. Achten Sie
beispielsweise auf die unterschiedlichen Konsistenzen
von Lebensmitteln (fliissig, weich, kérnig, fest) statt
des Geschmacks.

Geben Sie z. B. Croutons oder Backerbsen in lhre
Suppe und erfreuen Sie sich an dem Knacken.
Stimulieren Sie lhre Augen und richten Sie lhren
Teller bunt und kreativ an. Duftkerzen brin-

gen eine angenehme Stimmung und kdnnen
den Geschmackssinn moglicherweise positiv
beeinflussen.

UU Oft konnte ich mir bestimmte ,gesunde” Lebens-
mittel nicht leisten, auf die ich echt Lust hatte.
Wenn mich dann wieder mal jemand fragte:
.Kann ich denn irgendwas fiir dich tun?” hatte
ich gleich eine Antwort! Und meine Freunde
haben sich gefreut, dass sie helfen konnten.

Tomaten-Tofu-Suppe

(bei Geschmacksveranderungen, Kau-/Schluckbeschwerden)

Eigenschaften: eiweilreich, fliissig, vegetarisch, energiearm
Kategorie: Suppen

Vorbereitungszeit: 20 Minuten

Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zutaten fiir 4 Portion Zubereitung

400 g Seidentofu 1. Seidentofu, passierte Tomaten
600 ml passierte Tomaten und Basilikum in einen Mixer
40 g Parmesan geben.
Pfeffer, Salz 2. Alles gut piirieren.
frisches Basilikum 3. Masse in einen Topf geben und
langsam erhitzen, aber nicht
kochen.
4. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
5. Anrichten und mit Parmesan
und Basilikum garnieren.

Tipp:

Das Carotinoid Lycopin ist ein
starkes Antioxidans und wird
bei gekochten Tomaten (oder
mit etwas Ol serviert) besonders
gut vom Korper aufgenom-
men. Es soll Alterungsprozessen
entgegenwirken und helfen
Krankheiten vorzubeugen, die
mit oxidativem Stress in Zusam-
menhang stehen. Schmeckt im
Sommer auch als Kaltschale.
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EINKAUFSLISTE

Tomaten-Tofu-Suppe

Zutaten fiir 1 Portion

400 g Seidentofu
600 m| passierte Tomaten

40 g Parmesan \,
Salz, Pfeffer /4

frisches Basilikum

Dieses Rezept wurde mit freundlicher Genehmigung
von was-essen-bei-krebs.de zur Verfiigung
gestellt - ein Projekt des gemeinniitzigen

Vereins Eat What You Need e. V.

Beschreibung:

Sollte Ihnen wahrend der Therapie Fleisch nicht
mehr schmecken, ist dieses Gericht ideal. Tofu
enthalt viel Protein und gibt diesem Gericht die
samige Konsistenz. Die Tomate enthilt viele
Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzen-
stoffe, Betacarotin, Vitamin C und E sowie die
Mineralstoffe Kalium, Kupfer und Eisen — um nur
einige zu nennen.

Nahrwerte fiir  pro Portion pro

dieses Gericht 260g 100 g
Kilokalorien: 137 kcal 53 kcal
Kilojoule: 572 kJ 219 kJ
EiweiR: 120g 038
Fett: 80¢g 00g
Kohlenhydrate: 250¢g 109 ¢
Ballaststoffe: 18¢g 07g

Ubelkeit und Erbrechen

Ubelkeit und Erbrechen beschreiben ein kom-
plexes Zusammenspiel zwischen dem Verdau-
ungstrakt, der Blut- und Fliissigkeitszirkulation
und der Hirnfunktion. Oft werden Ubelkeit und
Erbrechen als ,flauer Magen" oder sogar als
Brechreiz beschrieben. Ubelkeit kann zu Erbre-
chen fiihren oder allein als unangenehmes Gefiihl
auftreten. Abhangig von der Art, Dosierung

und Frequenz der Therapie sowie individuellen
Neigungen treten Ubelkeit und Erbrechen oft als
Nebenwirkung der Krebstherapie auf. Oft wird
Ihr Behandlungsteam dies bereits vor Therapie-
beginn ansprechen und lhnen - sofern es sinnvoll
erscheint - Medikamente anbieten, die das Risiko
fiir Ubelkeit und Erbrechen reduzieren.

Ubelkeit und Erbrechen fiihren oft zu einer verminderten
Energieaufnahme und dem Verlust von Energie und Fliis-

sigkeit. Bei langanhaltender Ubelkeit oder Brechphasen
kann es zu einem Wassermangel, einer sogenannten

Dehydration, einem ungewollten Gewichtsverlust und
einem Gefiihl verminderter Lebensqualitat kommen.
Daher ist es wichtig, auf eine ausreichende Energie- und
Flissigkeitszufuhr zu achten.

U
Wahrend der Chemo konnte ich oft Kochgertiche
nicht ertragen. Dann hiel8 es: alle Fenster auf
und Durchzug. Oder die Kiiche blieb halt kalt.
Eine kalte Zucchini-Suppe oder ein Nudelsalat
ohne Fett schmeckt auch! n ﬂ
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Das konnte lhnen bei Ubelkeit und Erbrechen helfen:

« Achten Sie auf lhre Fliissigkeitszufuhr, damit kein
Flissigkeitsmangel auftritt. Stilles Wasser, Kamillen-,
Fenchel- sowie Ingwertee oder Ingwerwasser eignen
sich besonders gut.

Tipp: Fragen Sie in Ihrer Apotheke nach einer ,isotonen
Rehydratationslosung” - sie kann helfen den Fliis-
sigkeitshaushalt des Kérpers wiederherzustellen.
Trinken Sie diese langsam und in kleinen Schlu-
cken und verteilen Sie sie Giber mehrere Stunden.

+ Seien Sie flexibel in der Art, Menge und Einteilung der
Mabhlzeiten. Wenn es lhnen gut geht, sollten Sie ver-
suchen, etwas zu sich zu nehmen.

Tipp: Vermeiden Sie |hre Lieblingsgerichte, wenn Sie
Ubelkeit verspiiren. So verhindern Sie, dass
Sie eine Abneigung gegen lhre Lieblingsspeise
entwickeln.

+ Wassereis und Zitronensorbets sowie das Lutschen
von Zitronen- und Ingwerbonbons kénnen Ubelkeits-
gefiihle reduzieren.

» Bevorzugen Sie leicht verdauliche, trockene Lebens-
mittel wie Toastbrot, Reis, Butterkekse, Zwieback,
Brezeln und Knackebrot. Auch Speisen wie Suppen,
Briihen, Bananen, Karotten und Rihrei sind gut
geeignet.

Tipps

Zitrone und Ingwer
konnen bei
{ibelkeitsgefiihlen
helfen.

Rithrei mit Gemiiseeinlage
(Kiirbiswiirfelchen)

Eigenschaften: ballaststoffarm, Zubereitung
eiweilreich, energiearm, glutenfrei,
leichte Vollkost, vegetarisch
Kategorie: Friihstiick,

Zwischenmahlzeit/Snack

1. Kirbis in kleine Wiirfel
schneiden, in einer beschich-
teten Pfanne mit 10 g Butter
kurz andiinsten bis der Kiirbis

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zutaten fiir 2 Portion

4 Eier Klasse M
50 ml Milch 3,5 % Fett
100 g Hokkaidokdrbis
10g Butter
Pfeffer, Muskat, Salz
Frische Krauter nach Wabhl

weich ist.

. Die aufgeschlagenen Eier mit

Milch und Gewiirzen mit einem
Schneebesen verquirlen, dazu
geben und stocken lassen.

. Am Schluss noch nach Belieben

mit den frischen Krautern
verfeinern.

Tipp: Mit Schinken, Speck,

oder Kase variierbar. Bei
Vertraglichkeit kann auch
1TL Currygewiirz oder
Paprika eine scharfe Note
verleihen. Kiirbiswdirfel
kdonnen vorbereitet im
Kihlschrank 1-2 Tage
aufbewahrt werden. So
hat man ein schnelles
Frihstiicksei - aber doch
etwas anders.
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EINKAUFSLISTE

Rithrei mit
Gemiiseeinlage
(Kiirbiswiirfelchen)

Zutaten fiir 4 Portionen

4 Eier Klasse M
50 ml Milch 3,5 % Fett
100 g Hokkaidokiirbis
10g Butter
Pfeffer, Muskat, Salz
Frische Krauter nach Wahl

Beschreibung:

Dieses Rezept ist besonders gut geeignet fiir
Menschen die es morgens gerne herzhaft wollen.
Durch seinen hohen Gehalt an EiweiB und milden
Geschmack kann es zudem wahrend der Therapie
bei einer Reihe von Beschwerden unterstiitzen.
Fir Personen mit Abneigungen gegen siiBes bietet
dieses Rezept eine herzhafte Friihstiicksalterna-
tive. Die Gewiirze konnen entsprechend angepasst

werden.

Nahrwerte fiir
dieses Gericht

Kilokalorien:
Kilojoule:
EiweiB:

Fett:

Kohlenhydrate:

Ballaststoffe:

pro Portion
196 g

231 kcal
967 kJ
1568
161¢g
538
128

pro
100g

18 kcal
493 kJ
88
82¢g
278
06g

DIEBESONDEREROLLE VONEIWEISS

Neben Kohlenhydraten und Fetten gehéren
EiweiBe (Proteine) zu den drei Hauptnahrstoffen
in unserer Erndhrung. Eiweil} ist ein wichtiger
Baustoff fiir die Kérperzellen und -funktionen
sowie die Muskel- und Immunzellen. Wenn zu
wenig Eiweil iiber die Nahrung aufgenommen
wird, kann dies zum Muskelabbau fiihren.

Gesunde Menschen bendétigen etwa 0,8 g Eiweil pro kg
Korpergewicht, Menschen ab ca. 65 Jahren 1 g Eiwei pro
kg Korpergewicht. Da wahrend der Therapie das Gleich-
gewicht zwischen auf- und abbauenden Prozessen im
Korper anders ist als bei gesunden Menschen, steigt in
dieser Phase der EiweiRbedarf an.

Bedarf anEiweif3 (EW)
Eine Frauunter 65 Jahren,ca.62kg

Gesund Waéhrend der Therapie

Aus diesem Grund werden fir Krebspatient*innen wah-
rend der Therapiephase zwischen 1,2 und 1,5 g Eiweil pro
kg Korpergewicht empfohlen. Beispielsweise bendtigt
eine gesunde Frau unter 65 Jahren mit einem Gewicht
von 62 kg knapp 50 g Eiweill am Tag. Wahrend der The-
rapiephase bendtigt dieselbe Frau dagegen zwischen 74
und 93 g Eiweil pro Tag.
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So kénnen Sie eine ausreichend
hohe Eiweif3zufuhr erreichen:

Da der Kérper nur eine begrenzte Menge an
EiweiR auf einmal aufnehmen kann, ist es wichtig,
eiweiBhaltige Lebensmittel iiber den Tag zu
verteilen. Im Idealfall sollte eine Eiweiquelle in
jede Mahlzeit integriert werden.

Morgens Mittags Abends

150 g Quark zwei Riihreier 160 g
Hihnerbrust
EiweiBgehalt = 20 g =14g =40g =10g

+ 50 g Mozzarella

Eine ausreichend hohe EiweiRzufuhr kdnnen Sie beispiels-
weise erreichen, indem Sie die folgenden Lebensmittel in
Ihre tagliche Nahrungsaufnahme integrieren:

Beispiel: Gute EiweiBlieferanten sind Fisch, Fleisch, Eier,
Tofu- und Milchprodukte. Auch Niisse und Hilsenfriichte
(z. B. Bohnen, Linsen und Kichererbsen) enthalten viel EiweiR.

Lebensmittelund
Portionsgrofie

Schweinefilet (250 g)

Putenbrust (250 g)

Tofu (225 g)
Bohnen (60 g)
Quark 40 % (200 g)
Emmentaler (30 g)
Haselnisse (30 g)

Hiihnerei medium (60 g)

iweigehalt
pro Portion

42 Gramm

14 Gramm

7 Gramm

UU Wenn ich keinen Appetit
habe, versuche ich es mit einem
Proteinriegel oder einer Scheibe
EiweiBbrot mit Hiittenkase. ﬂ ﬂ

von Lebensmitteln auffiihrt, finden Sie hier:
www.was-essen-bei-krebs.de

Eine ausfihrliche Liste, welche den EiweiRgehalt
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STABILES GEWICHTUND
BESCHWERDEFREI -WAS NUN?

Vielleicht ist Ihr Gewicht stabil und Sie sind beschwerdefrei, méchten sich aber
trotzdem mit dem Thema Ernahrung und Krebs auseinandersetzen? Zunachst
ist es wichtig, dass Sie damit keinen Stress haben und weiterhin der Genuss im

Vordergrund steht.

Denken Sie daran, dass keine Ernahrungsumstellung dennoch alkoholhaltige Getranke wahrend Ihrer Krebs-
einfach und dass kein Lebensmittel fiir Sie verboten therapie konsumieren, besprechen Sie dies mit lhrem
ist. Dennoch ist es empfehlenswert, immer eine kleine Behandlungsteam.

Auswahl an Obst und Gemiise in lhren Speiseplan ein-
zubauen und gleichzeitig auf eine adaquate EiweiR-

versorgung zu achten. Auch wenn Sie das Gliick haben, U U
beschwerdefrei zu sein, ist Ihr Eiweilbedarf aufgrund
der Therapie erhoht. ICH KAUFE JEDE WOCHE EINE NEUE OBST-/

GEMUSESORTEEIN, DIEICHLANGE ZEIT NICHT
ODERNOCH NIE GEGESSEN HABE. SO ERNAHRE
ICHMICH VIELFALTIG UND ABWECHSLUNGSREICH.

Vorsicht ist geboten beim Genuss von Alkohol. Bereits

geringe Mengen an Alkohol kdnnen nicht nur das Risiko
fiir Krebserkrankungen erhdhen, sondern auch Wechsel-
wirkungen mit vielen Medikamente haben. Wollen Sie D B

Ein abwechslungsreicher und stressfreier
Ernahrungsstil soll idealerweise durch
regelmiRige Bewegung erganzt werden.
Nutzen Sie lhre guten Tage fiir wohltuende
Spaziergiange an der frischen Luft.
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HILFREICHETIPPS
RUNDUM...

Essen und Trinken hadlt bekanntermaRen Leib und
Seele zusammen. Dies gilt natiirlich in gleichem
MaRe fiir Menschen mit einer Krebserkrankung
wie fiir jeden anderen auch. Da Sie als Krebs-
patient*in jedoch in einer besonderen Situation
sind, gibt es ein paar Dinge, auf die Sie besonders
achten sollten.

Dies hat zum einen viel mit der empfohlenen, ausgewo-
genen Erndhrung selbst zu tun. Zum anderen kann es
sein, dass Sie aufgrund lhres Gesundheitszustandes oder
der Therapie besonders anfallig fir Infektionen sind.
Wie Sie diese vermeiden und sich gleichzeitig gesund
erndahren kénnen, sollen die folgenden Tipps zeigen.

Einkaufen

So frisch und naturbelassen wie méglich ist hier
die Devise! Achten Sie beim Einkaufen daher
darauf, dass:

+ Obst, Gemiise, Fisch oder Fleisch aus der Region
stammen. Das garantiert kurze Transportwege und
reif geerntete Friichte.

« Sie haufiger bei Obst und Gemdiise aus der Saison
zugreifen. Zum einen schmeckt dieses meist besser,
enthalt aber auch mehr Nahrstoffe.

+ lhre Lebensmittel unverarbeitet sind. Das bedeu-
tet: Vermeiden Sie den Kauf von vorgeschnittenem
Obst oder Gem{se. Es verdirbt schneller, verliert
die Vitamine und Bakterien kdnnen sich in feuchter
Umgebung schneller vermehren.

« Frische hat viel mit Menge zu tun: Lieber haufiger
einkaufen gehen und die Lebensmittel schnell ver-
brauchen. Dies ist natiirlich nur méglich, wenn Sie
auch korperlich dazu in der Lage sind. Falls nicht,
helfen vielleicht die Tipps zur Lagerung weiter.

Ul

Ich weil3, dass es immer wieder Tage gibt, an
denen ich zu schlapp oder lustlos bin, um zu
kochen. Vorkochen und Einfrieren an ,quten”
Tagen ist dann die Lésung fir mich.

Weitere Informationen:

www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/
orientierung-beim-einkauf/




Lagerung Zubereitung

Transportieren Sie eingekaufte, verderbliche Bei der Zubereitung lhrer Mahlzeiten steht fiir Achten Sie daher bei der Zubereitung Ihrer

Lebensmittel in Kiihltaschen. Sie als Krebspatient*in nicht nur Geschmack Speisen darauf, dass Sie:

. Lagern Sie grundsitzlich leicht verderbliche Nahrungs- und Nahrhaftigkeit der Speise im Vordergrund, + Fleisch, Fisch, Eier oder auch Meeresfriichte gut erhit-
mittel im KiihIschrank. Die Facher in lhrem Kiihlschrank sondern auch die Vermeidung von Infektionen. zen bzw. durchbraten.

Diese kénnen durch Bakterien, Schimmelpilze
oder andere Keime auf Lebensmitteln, Verpa-

ckungen oder Kiichenutensilien entstehen. + Obst, Gemiise oder Salat griindlich unter flieBendem
Wasser waschen.

haben unterschiedliche Temperaturen. Daher gehdren: « auch Essensreste beim Wiederaufwarmen gut erhitzen.

+ Gemise und Obst in das Gemisefach (Stdfriichte
oder Tomaten lieber draulRen lassen).

+ Fleisch, Wurst, Fisch, schnellverderbliche Ware in
das Fach dariiber.

+ Gefrorenes nur im Kiihlschrank auftauen lassen. Bei
Zimmertemperatur aufgetaute Lebensmittel kénnen

« Milchprodukte in das mittlere Fach. Keime enthalten.

+ aufgetaute Lebensmittel nicht wieder einfrieren, weil
diese keimbelastet sein konnen.

« Langer haltbare Lebensmittel in das oberste Fach.

+ Butter, Eier, angebrochene Flaschen mit SoRe/

Marinade in die Tur. « immer dasselbe Messer fiir das Schneiden von Fleisch

: e g oder Fisch nehmen, ein anderes fiir Gemiise oder Obst.
« Wenn von lhrer Mahlzeit etwas iibrig ist, dann fillen

Sie es gleich in ein gut verschlieRbares Behaltnis um

+ sich Messer, Schneidebretter, Vorratsdosen etc. bei

e T et o bwelitel.;e Lnf;,,ma;io,;en; Weitere Informationen: [tk hohen Temperaturen in der Spiilmaschine reinigen
- www.was-essen-bei-krebs.de/2020/04/03 www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/ [t Az s lassen
Essen noch warm ist! richtige-lagerung-von-lebensmittelvorraeten/ orientierung-beim-einkauf/ Ay :
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WEITERE INFORMATIONEN

Méglicherweise werden Sie mit vielen, teils widerspriichlichen
Informationen zum Thema Ernahrung bei Krebs konfrontiert.
Grundsatzlich sollten Sie wahrend der Therapie Ihre Erndahrung,
Ihre Medikation und Ihre Bewegungsgewohnheiten nicht andern,
bevor Sie mit lhrem Behandlungsteam gesprochen haben. Die
Erndhrung ist sehr individuell - es gibt nie eine einzige Lésung fiir
alle. Die Informationen in dieser Broschiire ersetzen keine person-
liche Erndahrungsberatung.

Wenn Sie zusatzliche Informationen zum Thema Erndh-
rung erhalten méchten oder Ratschlage, die an lhre indi-
viduelle Situation und Wiinsche angepasst sind, sollten
Sie eine qualifizierte Ernahrungsfachkraft aufsuchen.

Ihre Krankenkasse hilft Ihnen, eine erstattungsfahige
Beratung durch eine qualifizierte Fachkraft zu erhalten.
Idealerweise sollte diese in engem Austausch mit lhrem
Behandlungsteam stehen.

Wenden Sie sich dariiber hinaus an die folgenden Adres-
sen, um vertrauenswiirdige Informationen rund um das
Thema Erndahrung und Krebs einzuholen oder eine quali-
fizierte Ernahrungsberatung in lhrer Ndhe zu finden.

Institutionen

Wichtige Adressen

Evidenzbasierte Informationenund qualifizierte
Ernéhrungsberatung fiir Krebspatient‘innen

Angebote

Bundesverband Deutscher
Erndahrungsmediziner e. V.
(BDEM)

www.bdem.de

Deutsche Gesellschaft fiir
Erndahrung e. V. (DGE)

www.dge.de

Informationen mit Fokus auf
gesunde Erndhrung

Deutsche Gesellschaft fiir
Ernahrungsmedizin e. V. (DGEM)

www.dgem.de

Liste qualifizierter
Erndhrungsberatungen; Leitlinien

Deutsches Krebsforschungs-
zentrum (DKFZ)

www.krebsinformationsdienst.de/leben/alltag/
ernaehrung/index.php

Informationen mit Fokus
auf Erndhrung wahrend der
Krebstherapie

Deutsche Krebsgesellschaft
(DKG): ONKO-Internetportal

www.krebsgesellschaft.de/basis-informationen-
krebs-bewusst-leben-ernaehrung.html

vielfaltige Informationen zum
Thema Krebs

Deutsche Krebshilfe:
Infonetz Krebs

www.krebshilfe.de/helfen/rat-hilfe/
ihre-persoenliche-beratung-dasinfonetzkrebs/

vielfaltige Informationen zum
Thema Krebs
krebshilfe@infonetz-krebs.de
Tel: 0800/80708877 (kostenfrei)
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Weitere wichtige Adressen

Institutionen Evidenzbasierte Informationen und qualifi-
zierte Erndhrungsberatung fiir Krebspatienten

Angebote

Eat what you need e. V. www.was-essen-bei-krebs.de/ Informationen mit Fokus auf Erndhrung
wahrend der Krebstherapie; Angebote
fir qualifizierte Ernahrungsberatung

World Cancer Research www.wcrf.org/dietandcancer/ Informationen mit Fokus auf

Fund (WCRF) cancer-prevention-recommendations Krebspravention in englischer Sprache

International Agency for cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/de/ vielfaltige Informationen zum Thema

Research on Cancer (IARC)

Krebs

Verband der www.vdd.de
Diatassistenten - Deutscher
Bundesverband e. V. (VDD)

Liste qualifizierter
Erndhrungsberatungen

Verband fiir Erndhrung und ~ www.vfed.de
Diatetik e. V. (VFED)

Liste qualifizierter
Erndhrungsberatungen

BerufsVerband www.vdoe.de
Oecotrophologie e. V.
(VDOE)

Liste qualifizierter
Erndahrungsberatungen

o>

&
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Genussvoll, vielfiltig,
stressfrei und
abwechslungsreich.

So sieht eine ausgewogene
Erndhrung aus!
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Winston Churchill
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