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Ernahrung wahrend der Therapie

Viele Patienten fragen sich, was sie wahrend der Thera-
pie selber tun konnen, um diese moglichst gut zu ver-
tragen und zu Uberstehen.

Auf diese wichtige Frage gibt es zwei wissenschaftlich
gut belegte Antworten:

» gesunde, ausgewogene Erndhrung
» Rorperliche Aktivitdt

Gesunde und ausgewogene
Ernahrung

Die wichtigste Botschaft fiir Patienten mit einer
Krebserkrankung ist: Die Empfehlungen fiir eine ge-
sunde, ausgewogene Erndahrung gelten auch fiir Sie!

Wenn Sie sich bisher gesund ernahrt haben, dann ma-
chen Sie dies bitte weiter. Manchmal kommt es durch
die Therapie zu Nebenwirkungen, sodass nicht mehr alle
Nahrungsmittel vertragen werden. Versuchen Sie trotz-
dem, sich ausgewogen zu ernahren und kein Gewicht
zu verlieren. Wenn lhnen dies schwerfallt, so sprechen
Sie uns und die Sie behandelnden Arzte rechtzeitig auf
eine Ernahrungsberatung an. Eine qualifizierte Fachkraft
kann Ihnen helfen, die fiir Sie richtige Ernahrung zusam-
men zu stellen.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrungsmedizin hat 10
Regeln zur Ernahrung herausgegeben, die fiir alle Men-
schen gelten.



Die 10 Regeln der Deutschen Gesellschaft
fiir Ernahrungsmedizin

Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt und essen Sie ab-
wechslungsreich. Wahlen Sie liberwiegend pflanzliche
Lebensmittel. Kein Lebensmittel allein enthalt alle Nahr-
stoffe. Je abwechslungsreicher Sie essen, desto geringer
ist das Risiko einer einseitigen Ernahrung.

GenielRen Sie mindestens 3 Portionen Gemiise und 2 Por-
tionen Obst am Tag. Zur bunten Auswahl gehdren auch
Hulsenfrichte wie Linsen, Kichererbsen und Bohnen so-
wie (ungesalzene) Niisse. Gemiise und Obst versorgen
Sie reichlich mit Nahrstoffen, Ballaststoffen und sekun-
daren Pflanzenstoffen und tragen zur Sattigung bei. Ge-
muse und Obst zu essen, senkt das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf- und andere Erkrankungen.

Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis und Mehl
ist die Vollkornvariante die beste Wahl fiir Ihre Gesund-
heit. Lebensmittel aus Vollkorn sattigen langer und ent-
halten mehr Nahrstoffe als WeiBmehlprodukte. Bal-
laststoffe aus Vollkorn senken das Risiko flir Diabetes
mellitus Typ 2, Fettstoffwechselstorungen, Dickdarm-
krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Essen Sie Milch und Milchprodukte wie Joghurt und
Kase taglich, Fisch ein- bis zweimal pro Woche. Wenn
Sie Fleisch essen, dann nicht mehr als 300 bis 600 g pro
Woche. Milch und Milchprodukte liefern gut verfiighares
Protein, Vitamin B2 und Calcium. Seefisch versorgt Sie



mit Jod und fetter Fisch mit wichtigen Omega-3-Fettsau-
ren. Fleisch enthalt gut verfligbares Eisen sowie Selen
und Zink. Fleisch und insbesondere Wurst enthalten aber
auch ungiinstige Inhaltsstoffe.

Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie beispielsweise Rap-
sOl und daraus hergestellte Streichfette. Vermeiden Sie
versteckte Fette. Fett steckt oft,,unsichtbar”in verarbei-
teten Lebensmitteln wie Wurst, Geback, StiBwaren, Fast-
Food und Fertigprodukten. Pflanzliche Ole liefern, wie
alle Fette, viele Kalorien. Sie liefern aber auch lebens-
notwendige Fettsauren und Vitamin E.

Mit Zucker gesuSte Lebensmittel und Getranke sind nicht
empfehlenswert. Vermeiden Sie diese moglichst und set-
zen Sie Zucker sparsam ein. Sparen Sie Salz und reduzie-
ren Sie den Anteil salzreicher Lebensmittel. Wiirzen Sie
kreativ mit Krautern und Gewiirzen. ZuckergesiRte Le-
bensmittel und Getranke sind meist nahrstoffarm und
enthalten unnotige Kalorien. Zudem erhoht Zucker das
Kariesrisiko. Zu viel Salz im Essen kann den Blutdruck er-
hohen. Mehrals 6 gam Tag sollten es nicht sein. Wenn Sie
Salz verwenden, dann angereichert mit Jod und Fluorid.

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag. Am besten Was-
ser oder andere kalorienfreie Getranke wie ungesiif3-
ten Tee. Zuckergesiifite und alkoholische Getranke sind
nicht empfehlenswert. Ihr Korper braucht Fliissigkeit in
Form von Wasser. Zuckergesiiite Getranke liefern un-
notige Kalorien und kaum wichtige Nahrstoffe. Der Kon-
sum kann die Entstehung von Ubergewicht und Diabe-
tes mellitus Typ 2 fordern. Alkoholische Getranke sind
ebenfalls kalorienreich. AuBerdem fordert Alkohol die
Entstehung von Krebs und ist mit weiteren gesundheit-
lichen Risiken verbunden.
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Garen Sie Lebensmittel so lange wie notig und so kurz
wie moglich, mit wenig Wasser und wenig Fett. Vermei-
den Sie beim Braten, Grillen, Backen und Frittieren das
Verbrennen von Lebensmitteln. Eine schonende Zube-
reitung erhalt den natirlichen Geschmack und schont
die Nahrstoffe. Verbrannte Stellen enthalten schadli-
che Stoffe.

Gonnen Sie sich eine Pause fir Ihre Mahlzeiten und las-
sen Sie sich Zeit beim Essen. Langsames, bewusstes Es-
sen fordert den Genuss und das Sattigungsempfinden.

Vollwertige Ernahrung und korperliche Aktivitat geho-
ren zusammen. Dabei ist nicht nur regelmaRiger Sport
hilfreich, sondern auch ein aktiver Alltag, in dem Sie
z. B. ofter zu FuR gehen oder Fahrrad fahren.

QUELLENANGABE: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V., Bonn

Achtung: Krebsdiaten
sind gefahrlich

Krebsdiaten, die versprechen, dass sie den Verlauf der
Tumorerkrankung beeinflussen konnen oder dass durch
sie die Vertraglichkeit der Therapie verbessert wird, sind
gefahrlich. Sie flihren schnell zu einer Mangelernahrung
und es gibt keine Beweise, dass eine dieser Didten in ir-
gendeiner Weise fiir Patienten einen Vorteil bringt. Ins-
besondere warnen Experten vor dem Fasten wahrend der
Therapie und vor der sogenannten kohlenhydratarmen
oder ketogenen Ernahrung, bei der weitestgehend auf
Kohlenhydrate verzichtet wird. Kohlenhydrate sind ein
wesentlicher Energietrager in der Ernahrung und sind in
Form von Obst und Gemiise auch ein wichtiger Lieferant
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flr Vitamine und Mineralstoffe. Richtig ist, dass SiiRes
nicht im UbermaR verzehrt werden sollte.

Auch Fette sind ein wichtiger Bestandteil der Ernahrung.
Allerdings gibt es hier einen deutlichen Unterschied.
Wahrend tierische Fette nicht so gut sind, empfehlen wir
ungesattigte Fettsauren, insbesondere die sogenann-
ten Omega-3-Fettsduren aus pflanzlichen Olen, Niissen,
Mandeln oder auch im Fisch. Bei Patienten, die stark an
Gewicht verlieren, sind sie besonders giinstig, da sie im
Zusammenhang mit Sport und Bewegung helfen, das Ge-
wicht und v.a. die Muskelmasse zu halten.

Es gibt keinen Grund aufgrund einer Tumorerkrankung
eine rein vegetarische Kost einzuhalten. Sie ist aber er-
laubt, wenn man gut auf die EiweiRzufuhr achtet. Besser
ist es auch, den behandelnden Onkologen zu informie-
ren, denn in der rein vegetarischen Diat sind manche Vi-
tamine und Spurenelemente weniger vorhanden und es
kann zu Mangelerscheinungen kommen. Wenn man aus
Uberzeugung eine vegane Erndhrung bevorzugt, dann
sollte man in der Zeit der Tumortherapie sehr genau auf
die Ausgewogenheit achten und dies auch mit dem Arzt
besprechen, damit er weiB, ob eventuell Kontrollunter-
suchungen notwendig sind, da es zu Mangelerscheinun-
gen sowohl bei den EiweilRen wie auch bei Eisen, Vita-
min B12 und anderen Mikronahrstoffen kommen kann.

Es kann sein, dass wahrend der Therapie manche Obst-
und Gemdisesorten nicht gut vertragen werden. Dann
sollten Sie lhre Ernahrung nach den individuellen Mog-
lichkeiten richten. Insbesondere blahende, sehr belas-
tende Gemiise- und Salatsorten, aber auch saures Obst
werden haufig nicht so gut vertragen. Am besten, Sie
schauen selber, was sie gut vertragen.

Bitte sprechen Sie lhre Arzte an, wenn es lhnen schwer-
fallt, sich gut zu ernahren und bitten sie um eine Ernah-
rungsberatung.



Ernahrung bei Inmunschwache

Wenn es durch die Chemotherapie oder die Krebserkran-
kung zu einer Minderung der weillen Blutzellen kommt,
dann ist man als Patient empfindlicher fiir Infekte. Damit
man durch Bakterien und Pilze, die sich immer auf Nah-
rungsmitteln befinden, keine Infektion bekommt, sind
besondere VorsichtsmaBnahmen wichtig.

Das Robert-Koch-Institut hat in Anlehnung an die ame-
rikanischen Leitlinien folgende Empfehlungen fur die Er-
nahrung bei Immunschwache rausgegeben:

» Fleisch und Fisch sollte nicht roh verzehrt werden.
Es sollte mindestens auf 70°C erhitzt werden.

» Eier diirfen nicht roh verzehrt werden, sie sollten
mindestens 8 Minuten gekocht werden.

» Produkte aus nicht pasteurisierter Milch
(Rohmilchprodukte) werden nicht empfohlen.

» Salat sollte nur gut gewaschen und frisch zubereitet
verzehrt werden. Salat aus einer frei zugdnglichen
Salatbar oder bereits abgepackt enthdlt eine grofie
Anzahl an Keimen und wird nicht empfohlen.

» Wasser sollte besser aus Flaschen stammen
oder Leitungswasser frisch filtriert werden.
Zur Teezubereitung sollte das Wasser
mindestens 1 Minute gekocht haben.

» Getrocknete Gewiirze und Pfeffer sollte vor
dem Essen ebenfalls erhitzt werden, d.h. Essen
vor dem Kochen oder Braten wiirzen.

» Friichte und Gemiise nur gewaschen
und geschdlt verzehren.

» Niisse nur erhitzt und vakuumverpackt,
geschdlte Niisse schnell aufbrauchen.

» Miisli innerhalb von 1 Woche verbrauchen.



QUELLENANGABE: Kommission fiir Krankenhaushygiene und Infektionspra-
vention beim Robert Koch-Institut (RKI): Anforderungen an die Hygiene bei
der medizinischen Versorgung von immunsupprimierten Patienten - Emp-
fehlung der Kommission fiir Krankenhaushygiene und Infektionspravention
beim Robert Koch-Institut (RKI), Bundesgesundheitsblatt 2010, 53:357-388

Ernahrung bei
Gewichtsverlust

Wahrend der Chemotherapie ist das Ziel, moglichst kein
Gewicht abzunehmen. Der Korper braucht in der Zeit
seine Reserven. Wir wissen, dass sich Untergewicht un-
glinstig auf den weiteren Krankheitsverlauf auswirkt, es
kann auch zu einer Anfalligkeit fiir Infekte und Wundhei-
lungsstorungen kommen.

Was kann man tun, um moglichst kein
Gewicht zu verlieren? Wie kann man wieder
an Gewicht zunehmen?

An erster Stelle steht die regelmaRige, abwechslungsrei-
che Ernahrung. Im Prinzip kann alles gegessen werden,
was gut vertragen wird. Wenn man nicht so viel auf ein-
mal essen kann, hilft es, mehrere kleinere Portionen als
Zwischenmabhlzeiten einzunehmen. Besonders empfeh-
lenswert ist eine hohe Aufnahme von Omega-3-Fettsau-
ren. Diese gehoren zu den mehrfach ungesattigten Fett-
sauren und sind in pflanzlichen Olen und Fisch enthalten.
Einen besonders hohen Anteil an Omega-3-Fettsduren
enthalt Leinol, aber auch andere Nussole oder Raps- und
Olivenol sind gut. Probieren Sie einfach aus, was lhnen
gut schmeckt. Zu vielen Speisen lasst sich ein wenig Ol
oder ein paar Kerne hinzugeben - haufig schmecken sie
dann sogar besser. Wichtig ist, dass nicht jedes Ol erhitzt
werden darf, um die wichtigen Inhaltstoffe zu erhalten.
Dann ist es besser, dass Ol beim Anrichten auf dem Teller
hinzuzugeben. Auch der sogenannte Budwig-Quark kann
einmal als Zwischenmahlzeit ausprobiert werden. Hier-
fiir gibt man in Quark (wenn das Gewicht zunehmen sollte
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am besten mit hohem Fettanteil) einen Essl6ffel Leindl
und kann ihn dann in verschiedenen Geschmacksrich-
tungen zubereiteten: siiR mit Friichten, geriebenen Man-
deln oder herzhaft mit Krautern und anderen Gewdirzen.

Wenn bereits Untergewicht herrscht oder das Gewicht
abnimmt, obwohl man sich alle Miihe gibt, ist manchmal
eine hochkalorische Zusatzernahrung (auch Astronau-
tenkost oder Trinknahrung genannt) notwendig. Diese
konnen iiber die Apotheke bestellt werden. Sie enthalten
alle wichtigen Nahrstoffe, auch Vitamine und Spurenele-
mente und besonders viele Kalorien. Es gibt die Zusatz-
nahrung in ganz verschiedenen Geschmacksrichtungen,
die man einfach ausprobieren kann. Wenn nicht der rich-
tige Geschmack dabei ist, gibt es auch geschmacksneu-
trale Sorten, die man sich nach eigenen Vorlieben zube-
reiten kann, indem man sie unter Suppen oder andere
Speisen untermischt. Wer auch dies nicht mag, der kann
einen Versuch mit EiweiR- oder Kohlenhydratpulver ma-
chen. Beides ist fast geschmacksneutral und eignet sich
auch zur vielfaltigen Beimengung in andere Speisen.

Sollte ich
Nahrungserganzungsmittel
einnehmen?

Bei einer gesunden, ausgewogenen Ernahrung bekommt
der Korperin der Regel alle wichtigen Vitamine und Spu-
renelemente. Dennoch kann es manchmal sein, dass ein
Mangel an einem bestimmten Vitamin vorliegt, beispiels-
weise weil es nicht so gut aufgenommen werden kann
oder aufgrund einer einseitigen Ernahrung. Einen Vita-
minmangel kann man nur Uber eine Blutuntersuchung
diagnostizieren. In diesem Fall sollte der Mangel gezielt
ausgeglichen werden. Die generelle Einnahme von Vita-
minpraparaten ist nicht sinnvoll. Wenn genug Vitamine
im Korper sind, dann bringt die zusatzliche Einnahme
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keinen Vorteil. Im Gegenteil, sie kann sogar schaden, da
einige Vitamine in hoher Dosierung Wechselwirkungen
mit Tumormedikamenten haben konnen oder Nebenwir-
kungen durch die Einnahme auftreten konnen.

Ob eine Bestimmung von Vitaminen im Blut bei lhnen
Sinn macht, konnen Sie mit Ihrem Arzt besprechen. Er
wird mit Ihnen tberlegen, ob es Hinweise auf einen mog-
lichen Mangel gibt.

Eine Ausnahme stellt das Vitamin D dar. Mit der Ernah-
rung werden nur Vorstufen aufgenommen, das eigent-
liche Vitamin D entsteht tiber UV-Strahlung in der Haut.
Es ist bekannt, dass in Deutschland viele Menschen ei-
nen Vitamin-D-Mangel haben, daher lohnt sich hier ein-
mal die Bestimmung. Wenn ein Mangel besteht, sollte
dieser ausgeglichen werden. Vitamin D ist wichtig fiir die
Knochengesundheit. Die Forschung versucht gerade he-
rauszufinden, ob Vitamin D auch einen positiven Effekt
auf den Verlauf der Krebserkrankung hat.

Was tun bei
Ubelkeit?

Wenn Ubelkeit auftritt, sollten Sie immer mit lhrem Arzt
dariiber sprechen. Der kann Ihnen verschiedene Medi-
kamente verordnen. Mittlerweile gibt es sehr wirksame
Medikamente gegen Ubelkeit.

Ein natlrliches Mittel gegen Ubelkeit ist Ingwer. Wenn
Sie Ingwer mogen, konnen Sie ihn sich frisch kaufen oder
als Tee zubereiten. Wem der Ingwer nicht schmeckt, der
kann sich auch Ingwertabletten kaufen. Die gibt es ohne
Rezept.
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Was tun bei
Appetitmangel?

Appetitmangel kann verschiedene Griinde haben. Es
kann an den Krebsmedikamenten liegen, dann helfen
manchmal Medikamente gegen Ubelkeit. Es kann aber
auch daran liegen, dass man als Patient traurig oder wii-
tend liber seine Krebserkrankung ist oder Angst vor den
Untersuchungen und der Therapie hat. Essen im Kran-
kenhaus oder allein zuhause macht nicht so viel SpaRB,
wie mit der Familie oder Freunden zusammen.

DESHALB HELFEN MANCHMAL EINFACHE SACHEN: Richten
Sie das Essen schon an, decken Sie sich lhren Platz, neh-
men Sie ein schones Geschirr oder legen Sie wenigstens
eine Serviette dazu, die lhnen gefallt (das geht auch im
Krankenhaus!). Gehen Sie mitanderen Leuten zum Essen
raus, oder laden Sie jemanden ein, mit Ihnen zu essen.

IN DER KLINIK: Setzen Sie sich mit Ihrem Nachbarn oder
Besuchern an den Tisch oder in den Aufenthaltsraum.

Wenn der Appetit fehlt, weil alles gar nicht oder
komisch schmeckt, kann dies an den Krebsmedi-
kamenten liegen. Versuchen Sie einmal, ob star-
kes Wiirzen mit Krdutern hilft. Probieren Sie aus, ob
Sie gut riechen konnen, dann konnen lhnen lecker
riechende Gerichte helfen.
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