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Liebe Leserinnen und Leser,

unseren Krebsratgeber 2021 haben
wir dem groRen Thema Ernahrung
gewidmet. Die Diagnose Krebs kann
das Leben in vielen Bereichen we-
sentlich verandern. Besonders eine
gesunde Ernahrung kann sowohl zur
Pravention von Krebskrankheiten als
auch nach einer Krebserkrankung
zur Vorbeugung vor einem Riickfall
beitragen. Da die Krebskrankheiten
normalerweise in einem langen Pro-
zess von 10 bis 20 Jahren entstehen,
spielt langfristig die Ernahrung bei
der Krebsentwicklung und dem Ver-
lauf eine sehr wichtige Rolle.

Ein schlechter Erndahrungszustand
bei Krebs hat vielfaltige negative

Auswirkungen auf die Leistungs-
fahigkeit und Lebensqualitat. Vielen
Krebspatienten fallt es schwer, sich
ausreichend und ausgewogen zu
ernahren. Krebspatienten in fort-
geschrittenem Stadium leiden unter
Mangelerndhrung mit Gewichts-
verlust - Kachexie, die sich deutlich
auf die Lebensperspektive auswirkt.
Damit verbunden sind Immunschwa-
chen, ein schlechtes Allgemeinbefin-
den, Infektanfalligkeit, schlechtere
Wundheilung. Patienten, die darunter
leiden, missen individuell behandelt
werden, um den Gewichtsverlust zu
reduzieren und auszugleichen. Pfle-
gende Angehorige wiederum sollten
aufpassen, nicht selbst zu erkranken.
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Auch hier spielt die Ernahrung eine
grofBe Rolle!

Arzte und Therapeuten sollten die Er-
nahrung individuell an die Bedlrfnisse
der Patienten anpassen, um die ge-
zielte Behandlung zu unterstiitzen und
die Nebenwirkungen zu reduzieren.
Eine besonders wichtige Rolle in Bezug
auf die Krebsentstehung spielen die
Antioxidanzien aus der Nahrung. Eine
Ubersicht finden Sie in unserem Ernah-
rungslexikon am hinteren Teil unseres
Magazins.

Unser Krebsratgeber 2021 moge Sie
mit vielen Tipps durch dieses Jahr be-
gleiten. Ubrigens: Den Ratgeber 2020

mit einem groRen medizinischen Lexi-
kon kénnen Sie nach wie vor hier ein-
sehen: www.eanu-archiv.de/
AktuGesuNa-35.pdf. Bitte denken Sie
immer an die Trias aus Ernahrung, Be-
wegung und Entspannung!

Wir wiinschen Ihnen fiir 2021 von Her-
zen alles Gute! Aktuelle Infos von uns
bekommen Sie auch im neuen Jahr bei
Facebook und auf Twitter und natirlich
auf unserer Homepage unter:
www.eanu.de.

Dr. Andreas Wasylewski
Herausgeber und Wissenschaftlicher Leiter

Tom Stiegler
Redaktionsleiter
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Risiken, Mangelerscheinungen

und Vermeiden von Tumorrezidiven

Ernahrungin

Pravention und Therapie

Auch in der Prdvention und Therapie von Krebserkrankungen spielt die Ernéh-
rung eine wichtige Rolle. An mindestens drei Stellen beeinflussen sich Ernahrung
und Tumorerkrankungen gegenseitig und haben fiir den Betroffenen erhebliche
Auswirkungen beziiglich Erkrankung, Uberleben und vor allem Lebensqualitdit.

1. UbermiRige Erndhrung und zu wenig
Bewegung fordern Tumorerkrankungen

Bestimmte Schadstoffe oder aber Ni-
kotinkonsum sind als Risikofaktoren fiir
die Tumorentstehung bestens bekannt.
Aber die neue Sucht des grenzenlosen
Essens ist deshalb als das ,,Rauchen” des
21. Jahrhunderts zu bezeichnen. Kom-
biniert mit zu wenig Bewegung, was oft

6 | AKTUELLE GESUNDHEITSNACHRICHTEN

in Ubergewicht resultiert, hat es auf die
Entstehung und das Voranschreiten der
Tumorerkrankungen einen noch grof3eren
Einfluss.

Es ist nachgewiesen, dass Fettleibigkeit
das Auftreten von zahlreichen Tumor-
erkrankungen fordert, speziell bei den
hormonabhangigen Tumoren wie post-
menopausalem Brustkrebs sowie Eier-

Alexander Raths - stock.adobe.com



stock- oder Gebarmutterkrebs. Auch der
Verlauf des Dickdarm- und Prostata-
krebses scheint Ubergewichtsabhangig.
In einer groRen englischen Studie wurde
gezeigt, wie die Gewichtszunahme je

1 kg/m2 das Risiko fiir zahlreiche Tumo-
ren erhoht (Bhaskaran et al. 2014).

Weniger Bewegung erhoht Risiko fiir
Krebserkrankungen

Gewichtszunahme konnte das Rauchen
bald als Hauptrisikofaktor fur Tumor-
erkrankungen abldsen. Aber es ist nicht
nur die ibermaRige Nahrungs- und Kalo-
rienaufnahme, die die Tumorentstehung
beeinflusst, sondern auch die Verminde-
rung des Verbrauchs: Weniger korperliche
Aktivitat fihrt gehauft zu Tumorerkran-
kungen. Das zeigt sich insbesondere bei
Darmkrebserkrankungen (Nunez C et al.
2017, Kerr et al. 2017).

Leider sind schon Kinder und Jugendliche
korperlich kaum noch aktiv und durch
unbegrenzte Nahrungs- und Kalorienauf-
nahme friihzeitig tibergewichtig. Wir sind
erst am Anfang einer von Adipositas/
Ubergewicht angestoRenen Welle von
Tumorerkrankungen, die zwar friher er-
kannt und friher behandelt werden, aber
in ihrem Ausmald und ihrer Anzahl eher
zunehmen werden.

Verdanderungen in der Lebensweise sind
Verstdrker

Die negativen Auswirkungen von Bewe-
gungsmangel und Fettsucht auf die kar-
diovaskuldren Probleme wie Bluthoch-
druck, Herzmuskelschwache, Herzinfarkt
oder Schlaganfall wird Gberall propagiert.
Dass diese Lifestyle-Veranderungen aber
auch Ausloser oder Verstarker von Tu-

morerkrankungen sind, ist der Mehrheit
der Bevolkerung, aber auch vielen Arzten,
noch nicht bewusst.

2. Mangelernahrung als Folge einer
Tumorerkrankung

Die zweite Schnittstelle zwischen Krebs
und Ernahrung beginnt, wenn ein Mensch
plotzlich Gewicht abnimmt, unbewusst
und innerhalb von kiirzester Zeit, ohne
dass er sich besonders einschranken
oder korperlich sehr aktiv sein muss.
Viele Menschen freuen sich, dass sie

— speziell im Alter tber 50 Jahre — auf
einmal Gewicht verlieren, aber leider ist
dies oft Ausdruck einer konsumierenden
Erkrankung.

Speziell Patienten mit Magen-Darm-
trakt-Tumoren wie Bauchspeicheldriisen-
krebs verlieren in den sechs Monaten vor
der Entdeckung des Tumors in bis zu 80
Prozent der Fdlle bis zu 10 Prozent ihres
Korpergewichts. Dies scheint auf den
ersten Blick zwar positiv, in der Hauptsa-
che wird aber Muskelmasse und nicht die
lastigen Fettpolster abgebaut.

Dadurch ist der Patient bei Entdeckung
seiner Tumorerkrankung bereits ge-
schwacht und hat eine sogenannte
Mangelernahrung. Bedingt ist dies durch
Botenstoffe, die der Tumor produziert
und die in den Stoffwechsel eingreifen
und so zum Abbau der Muskeln fiihren.

Mangelernahrung hat Einfluss auf
Tumorverlauf

Wie wir aus zahlreichen seit Jahren exis-
tierenden Untersuchungen wissen, hat

diese Mangelernahrung erhebliche Aus-
wirkungen auf den Tumorverlauf. Es gibt

AKTUELLE GESUNDHEITSNACHRICHTEN | 7



eindeutige Untersuchungen, die zeigen,
dass bei Mangelernahrung die Operatio-
nen komplikationsreicher sind, die Wund-
heilung schlechter ist, die Chemotherapie
schlechter vertragen wird, mehr Infek-
tionen auftreten und leider haufiger die
geplanten Abstande zwischen den The-
rapien verlangert werden mussen. Dies
alles hat Folgen auf das Tumorwachstum,
denn jede Verzogerung gibt den Tumor-
zellen wieder Zeit zu wachsen. Ein ganz
wichtiger Punkt ist aber auch, was bei
Tumorpatienten immer im Vordergrund
stehen sollte: Die Lebensqualitat. Auch
sie wird negativ beeintrachtigt.

Diagnostik und Therapie konnen
Mangelernahrung verstarken

Aber nicht nur die Tumorerkrankung
selbst, sondern auch die Diagnostik (lan-
ge, unnotige Nichtern-Phasen im Kran-
kenhaus), die Therapien, Operationen mit
nicht ausreichender Ernahrung, Ubel-
keit und Erbrechen nach Strahlen- oder
Chemotherapie sowie Substanzverluste
durch Durchfall fihren zu einer Verstar-
kung der verminderten Nahrungsauf-
nahme und zu Appetitlosigkeit, was die
Mangelernahrung in Gang halt.

Obwohl es eindeutige Untersuchungen
gibt, dass dieser Prozess abgebremst
und gegebenenfalls gestoppt werden

8 | AKTUELLE GESUNDHEITSNACHRICHTEN

kann, werden ernahrungsmedizinische
Interventionen wie Erndhrungsberatung,
additive Ernahrungsdrinks oder aber auch
die additive kiinstliche Ernahrung dem
Patienten vorenthalten und/oder meist
erst dann, wenn er in einem Stadium des
Auszehrsyndroms (Kachexie) ist, einge-
leitet.

Mangelernahrung verschlechtert
Lebensqualitat

Leider ist das Bewusstsein der Kollegen
diesbeziiglich sowohl im onkologischen
Bereich als auch bei den Hausarzten noch
nicht sehr ausgepragt und muss durch
Fachgesellschaften, Patientenselbsthilfe-
gruppen oder Presse mehr in den Vorder-
grund gebracht werden.

Das heilst zusammengefasst, eine durch
Tumor- und Tumortherapie bedingte
Mangelernahrung hat sowohl auf das
Outcome als auch auf die Lebensquali-
tat des Tumorpatienten eine bedeutende
und beeinflussende Auswirkung.

Gerade bei den eingangs erwahnten
Ubergewichtigen Patienten fallt dieser
zehnprozentige Gewichtsverlust meist
nicht gleich auf, und es wird davon aus-
gegangen, dass noch genug ,Reserven”
vorhanden sind. Aber speziell diese Pa-
tienten verlieren Muskelmasse. Ein be-
sonderes Problem stellt die sogenannte

adrian_ilie825 - stock.adobe.com



.Sarcopenic Obesity” dar: Ubergewichtige
mit ganz geringer Muskelmasse. Diese
sind in ihrer Bewegung eingeschrankt,
haben eine schlechtere Chemotherapie-
vertraglichkeit und extrem viele Infekte.

Fur dieses Problem der ,Mangelernah-
rung” ein Bewusstsein zu schaffen, sollte
in unserem Gesundheitssystem eine
hohe Prioritat haben.

3. Ernahrung als MaBnahme zur
Vermeidung von Langzeitschaden
und Tumorrezidiven

Der dritte Schnittpunkt ,Tumorerkran-
kung und Ernahrung” ist im Bereich der
Nachsorge des Tumor-,Uberlebenden”
anzusiedeln. Nicht nur bei Kindern und
Jugendlichen, auch bei Erwachsenen gibt
es zunehmend diese zahlreichen ,Uberle-
benden’, und deren Betreuung fallt unter
den Begriff des sogenannten ,Cancer
Survivorship”

Diese ehemaligen Patienten haben mit
den Auswirkungen der Anti-Tumor-The-
rapie auf ihren Korper zu kampfen. Mit
einer angepassten Erndhrungsweise
konnen die Folgen der Therapieneben-
wirkungen gelindert, die Lebensqualitat
verbessert und die Widerstandskraft des
Korpers erhoht werden.

Erndhrung als Vorbeugung gegen
ein Rezidiv

Auch das Wiederkommen — das Rezidiv
der Erkrankung — muss vermieden wer-
den. Hier sind ebenfalls dringend ernah-
rungsmedizinische Empfehlungen umzu-
setzen. Viele Tumorpatienten entwickeln
ein sogenanntes ,Metabolisches Syn-
drom”: Ubergewicht, Fettstoffwechsel-
storung, Ausbildung von Zuckerkrankheit,
Bluthochdruck und erhéhte Harnsaure.
Alles Dinge, die sich durch intensivierte
Bewegungstherapie und ernahrungs-
medizinische Beratung sowie Betreuung
beeinflussen lassen.

Man muss nur daran denken. Die Vermei-
dung des Wiederkommens der Tumor-
erkrankung geht in dieselbe Richtung. Die
primaren Empfehlungen zur Vermeidung
eines Tumors, wie sie zuletzt 2018 vom
WCRF/WHO formuliert wurden, beinhal-
ten die ausgewogene Erndhrung, die Ver-
minderung von Gewichtszunahme und
die tagliche Bewegung.

Krebs und Ernahrung beeinflussen sich
intensiv gegenseitig und die Ernahrung
sollte aufgrund der vorliegenden wissen-
schaftlichen Daten bei Krebserkrankun-
gen sowohl in Pravention als auch in The-
rapie eine hohe Beachtung finden.

Professor Dr. med. Hartmut Bertz

Oberarzt der Klinik fiir Innere Medizin |
(Hamatologie/Onkologie/Stammzelltransplantation)
und Sektionsleiter Ernahrungsmedizin und Diatetik
am Universitatsklinikum Freiburg

AKTUELLE GESUNDHEITSNACHRICHTEN | 9
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10 wichtige Regeln fur eine
gesunde Ernahrung.
Bei Krebs und zur Pravention.

wie folgt zusammengefasst.

Erndhrung ist nicht nur Gesundheitspravention, sie ist auch ein wichtiger Teil der
Krebstherapie und der Zeit danach. Deshalb widmen wir unseren EANU-Krebs-
ratgeber 2021 diesem wichtigen Thema. Lassen Sie uns beginnen mit der Frage:
Was ist eigentlich die richtige, also die gesunde Erndhrung?

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) hat dies in wichtigen Leitsctzen

n Lebensmittelvielfalt genieBen

Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt und
essen Sie abwechslungsreich. Wahlen
Sie Uberwiegend pflanzliche Lebensmit-
tel. Kein Lebensmittel allein enthalt alle
Nahrstoffe. Je abwechslungsreicher Sie
essen, desto geringer ist das Risiko einer
einseitigen Erndhrung,.

10 | AKTUELLE GESUNDHEITSNACHRICHTEN

Gemiise und Obst -
nimm , 5 am Tag"

GenielRen Sie mindestens 3 Portionen
Gemdse und 2 Portionen Obst am Tag.
Zur bunten Auswahl gehdren auch Hul-
senfriichte wie Linsen, Kichererbsen

und Bohnen sowie (ungesalzene) Niisse.
Gemuse und Obst versorgen Sie reichlich
mit Nahrstoffen, Ballaststoffen sowie

NDABCREATIVITY - stock.adobe.com



sekundaren Pflanzenstoffen und tragen
zur Sattigung bei. Gemuse und Obst zu
essen, senkt das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf- und andere Erkrankungen.

B Vollkorn wahlen

Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln,
Reis und Mehl ist die Vollkornvariante
die beste Wabhl fir Ihre Gesundheit.
Lebensmittel aus Vollkorn sattigen lan-
ger und enthalten mehr Nahrstoffe als
WeiBmehlprodukte. Ballaststoffe aus
Vollkorn senken das Risiko fiir Diabetes
mellitus Typ 2, Fettstoffwechselstorun-
gen, Dickdarmkrebs und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Christian Jung - stock.adobe.com

Mit tierischen Lebensmitteln
die Auswahl ergdanzen

Essen Sie Milch und Milchprodukte wie
Joghurt und Kase taglich, Fisch ein- bis
zweimal pro Woche. Milch und Milchpro-
dukte liefern gut verfligbares Protein, Vi-
tamin B2 und Calcium. Seefisch versorgt

Sie mit Jod und fetter Fisch mit wichtigen
Omega-3-Fettsauren.

Fleisch enthalt gut verflgbares Eisen
sowie Selen und Zink. Fleisch und ins-
besondere Wurst enthalten aber auch
ungiinstige Inhaltsstoffe. Wenn Sie
Fleisch essen, dann nicht mehr als 300
bis 600 g pro Woche.

heidelbourg - stock.adobe.com

Gesundheitsfordernde
Fette nutzen

Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie Raps-
ol und daraus hergestellte Streichfette.
Vermeiden Sie versteckte Fette. Fett
steckt oft ,unsichtbar” in verarbeiteten
Lebensmitteln wie Wurst, Geback, SiR-
waren, Fast-Food und Fertigprodukten.

Pflanzliche Ole liefern, wie alle Fette, vie-
le Kalorien. Sie liefern aber auch lebens-
notwendige Fettsauren und Vitamin E.

AKTUELLE GESUNDHEITSNACHRICHTEN | 11



Zucker und Salz einsparen

Mit Zucker gestif3te Lebensmittel und Ge-
tranke sind nicht empfehlenswert. Ver-
meiden Sie diese moglichst und setzen
Sie Zucker sparsam ein. Zuckergesiil3te
Lebensmittel und Getranke sind meist
nahrstoffarm und enthalten unnatige
Kalorien. Zudem erhoht Zucker das
Kariesrisiko.

Sparen Sie Salz und reduzieren Sie den
Anteil salzreicher Lebensmittel. Wiirzen
Sie kreativ mit Krautern und Gewtirzen.

Zu viel Salz im Essen kann den Blutdruck
erhohen. Mehr als 6 g am Tag sollten es
nicht sein. Wenn Sie Salz verwenden,
dann angereichert mit Jod und Fluorid.

Am besten Wasser trinken

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag. Am
besten Wasser oder andere kalorienfreie
Getranke wie ungestf3ten Tee. Zucker-
gesliRte und alkoholische Getranke sind
nicht empfehlenswert. Ihr Korper braucht
Flussigkeit in Form von Wasser.

Alkoholische Getranke sind ebenfalls ka-
lorienreich. AuRerdem fordert Alkohol die
Entstehung von Krebs und ist mit weite-
ren gesundheitlichen Risiken verbunden.

12 | AKTUELLE GESUNDHEITSNACHRICHTEN

Schonend zubereiten

Garen Sie Lebensmittel so lange wie
notig und so kurz wie moglich, mit wenig
Wasser und wenig Fett. Vermeiden Sie
beim Braten, Grillen, Backen und Frittie-
ren das VVerbrennen von Lebensmitteln.
Eine schonende Zubereitung erhalt den
natirlichen Geschmack und schont die
Nahrstoffe. Verbrannte Stellen enthalten
schadliche Stoffe.

Achtsam essen und genieRen

Gonnen Sie sich eine Pause fiir Ihre Mahl-
zeiten und lassen Sie sich Zeit beim Essen.
Langsames, bewusstes Essen fordert den
Genuss und das Sattigungsempfinden.
Kauen Sie immer gut und achtsam!

Auf das Gewicht achten
und in Bewegung bleiben

Vollwertige Ernahrung und kérperliche
Aktivitat gehoren zusammen. Dabei ist
nicht nur regelmaliger Sport hilfreich,
sondern auch ein aktiver Alltag, in dem
Sie z. B. ofter zu Ful gehen oder Fahrrad
fahren. Pro Tag 30 bis 60 Minuten mo-
derate korperliche Aktivitat fordern lhre
Gesundheit und helfen Ihnen dabei, Ihr
Gewicht zu regulieren.



Fur die Ernahrung bei einer Krebskrank-
heit gibt es natrlich auch Besonderhei-
ten, die wir Ihnen in unserem Beitrag auf
der Seite 16 vorstellen. Haufig ist es so,
dass ein Krebspatient die Ernahrung an
die DGE-Empfehlungen anpassen kann:
Bewusst, gesund, vielseitig, vollwertig!
Auf Familienangehdrige kommt hier oft
eine besondere Rolle zu. Sie konnen dem
Krebspatienten bei der Speisenplanung
helfen, gezielt frische Lebensmittel ein-
kaufen, bekdmmliche Gerichte kochen
und noch etwas Wichtiges tun: fir Ent-
spannung und Ruhe beim Essen sorgen!

Wichtig: es gibt keine Krebsdiat! Im
Internet kursieren immer wieder Falsch-
meldungen, so zum Beispiel, man konne
Tumoren ,aushungern” oder bestimmte
Gemise fihrten zu einem Absterben von
Krebszellen. Bitte fallen Sie darauf nicht
herein! Es gibt Hinweise, dass Intervall-
fasten auch fiir Krebspatienten sinnvoll

sein konnte, dazu gibt es erste medizini-
sche Studien. Bitte lassen Sie sich aber
unbedingt vorab von Arzten und Thera-
peuten beraten!

Prinzipiell sollte Ihr Bestreben sein, lhrem
Korper mit einer guten und ausgewogenen
Ernahrung Gutes zu tun. Was Sie essen
und trinken, soll Ihren Korper optimal mit
Energie versorgen und mit den richtigen
Bausteinen und Wirkstoffen, die der Stoff-
wechsel fiir seine Aufgaben bendtigt.

Naturlich konnen Sie sich von einer Er-
nahrungsberatung helfen lassen. Ent-
weder gleich von den Fachleuten im
Krankenhaus oder von Diplom-Ernah-
rungswissenschaftlern, Diplom-Oeco-
trophologen oder Didtassistenten. Bei
diesen Qualifikationen tibernehmen die
meisten Krankenkassen auch die Kosten,
Ihre Krankenkasse kann Ihnen auch qua-
lifizierte Adressen nennen!

AKTUELLE GESUNDHEITSNACHRICHTEN | 13



Ein neues Leben

kannst Du nicht anfangen.
Aber taglich

einen neuen Tag.




Prof. Dr. Andreas Michalsen

Mit Ernahrung heilen

PROF. DR.

Andreas Michal-
sen mochte mit
seinem Buch un-
ser Bewusstsein
scharfen fir eine
kluge und ge-
sunde Erndhrung
und bringt die
neuesten wis-
senschaftlichen
Erkenntnisse
zum Heilfasten,
Intervallfasten
und Ernahrung mit der Tradition und
medizinischen Erfahrung in Einklang.

Auf seine sehr personliche, kompetente
und uberzeugende Art vermittelt er sein
Wissen uber eine mehr pflanzlich orien-
tierte Ernahrung und auch im Alltag leicht
durchfiihrbare Fastenprogramme. Er
zeigt, dass eine gezielte Ernahrung und
Fasten hochwirksam in der Vorbeugung
und Behandlung zahlreicher Erkrankun-
gen und der Schlissel fiir die Forderung

ANDREAS MICHALSEN
MIT ERNAHRUNG

HEILEN

BESSER
ESSEN

EINFACH
FASTEN

LANGER
LEBEN

Neuestes Wissen
aus Forschung
% und Praxis

der Selbst-
heilung sind. Er
beschreibt die
wichtigsten Nah-
rungsmittel und
ihre Nahrstoffe,
die gesindesten
Ernahrungs-
formen - von
mediterraner
Kost Uber vege-
tarisch bis vegan
—und welche
Art von Fasten — Heilfasten, Teilfasten,
Scheinfasten, oder Intervallfasten — in
welcher Form zu wem am besten passt.
Die neuesten Erkenntnisse aus der Praxis
und aus Studien am Immanuel Kranken-
haus Berlin und der Charité erganzt er um
weitere aktuelle Forschungsergebnisse.

Insel-Verlag
Gebunden, 368 Seiten
ISBN: 978-3-458-17790-6
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\/on Ubelkeit bis Durchfall.
\Was konnen Sie tun bei ...?

Bei Krebstherapien kann es hdufig auch zu Stérungen im gesamten Verdauungs-
trakt kommen, von Ubelkeit bis zur ungewollten Gewichtsab- oder zunahme.
Wir haben fiir Sie einige Tipps zusammengestellt, was Sie tun kénnen bei ...

Ubelkeit/Erbrechen

Krebstherapien sind haufig mit Ubelkeit
und Erbrechen verbunden. Es wurden
spezielle Medikamente, sogenannte Anti-
emetika entwickelt, die der Therapeut
anpassen muss. Schildern Sie Beschwer-
den wie Ubelkeit/Erbrechen deshalb
bereits frithzeitig! Einige Tipps:

= Am Morgen der Chemotherapie lieber
nur eine kleine Mahlzeit zu sich neh-
men, bei vollem Magen kénnen Ubel-
keit/Erbrechen leichter auftreten.

» Denken Sie an ausreichende Flissig-
keitszufuhr und vermeiden Sie in dieser
Phase unangenehme Gertiche.

» Gehen Sie moglichst oft ins Freie und
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atmen Sie frische Luft.

» Kalte Speisen sind geruchsarmer und
werden haufig besser vertragen, dies
gilt auch fur Getranke.

» Gebackene und fette Speisen sollten Sie
moglichst meiden.

» Nach dem Essen kdnnen frischer Pfef-
ferminz- oder Ingwertee helfen.

» Immer langsam und in Ruhe essen, gut
kauen!

Verdnderter Geschmackssinn

Der Geschmackssinn kann sich wahrend
einer Chemotherapie verandern, Patien-
ten beschreiben dies hdufig als ,metal-
lischen Geschmack im Mund"”. Ursache
kann allerdings auch ein Zinkmangel sein,

ryanking999 - stock.adobe.com



deshalb sollten Sie friihzeitig mit Ihrem
Arzt darlber sprechen. Einige Tipps:

» Kichenkrduter (Oregano, Petersilie,
Schnittlauch) kdnnen Geschmack ge-
nauso korrigieren wie das Lutschen von
Zitronenbonbons. Auch ein Kaugummi
nach dem Essen kann helfen.

» Nach jedem Essen den Mund spiilen
und/oder die Zahne putzen.

» Essig und Balsamico konnen die Irrita-
tionen verstarken, probieren Sie lieber
Salatsaucen aus Joghurt oder mit Zit-
rone.

» Der metallische Nachgeschmack kann
sich verbessern, wenn Sie versuchswei-
se auf Plastikbesteck umsteigen.

» Bittere Getranke wie Tonic oder Bitter
Lemon kdnnen die Beschwerden unter
Umstanden lindern!

Entziindungen um Mund-/Hals-
und Rachenbereich

Diese kdnnen Folge einer Chemothera-
pie und einer lokalen Strahlentherapie
sein. Den Arzt aufsuchen sollten Sie bei
schmerzhaften Blaschen und bei weil3en
Beldgen auf Zunge und im Mundraum!
Diese sollten kontrolliert werden, zum
Stillen von Schmerzen gibt es Salben und
Spllungen. Weitere Tipps:

» Scharfkantige Lebensmittel wie Kna-
ckebrot sollen Sie vorerst meiden,
ebenso scharfe Speisen.

» Bei zahem und dickem Speichel auf
Milchprodukte verzichten, diese kdnnen
die Scheimbildung noch verstarken.

» Vermeiden Sie fruchtsaurehaltiges Obst
und Getranke wie Orangen-, Zitronen-
oder Grapefruitsaft, Friichtetees und
Getranke mit viel Kohlensaure. Diese
konnen die Schmerzen noch verstarken.

Milde Gemusesafte sollten eher bevor-
zugt werden, ebenso kalter Salbeitee.

Appetitlosigkeit/schnell satt

Eine erfolgreiche Therapie verbessert
haufig auch die Appetitlosigkeit, dies
kann aber ein langerer Weg sein. Flr die
Betroffenen und deren Angehdrige ist
dies eine zusatzlich belastende Zeit: die
Patienten mochten essen, konnen aber
nicht. Der Verlust an Kérpergewicht und
der Abbau von Fett- und Muskelmasse
kann dann die Folge sein.

Einige Tipps, wenn Sie keinen Appetit

haben oder schnell satt werden:

» Achten Sie auf eine ausreichende Ener-
gie- und EiweilRzufuhr und eine vielsei-
tige Kost.

» Statt groRer Nahrungsmenge lieber
mehrere kleinere Mahlzeiten tber den
ganzen Tag verteilen. Gut ist es, wenn
Sie Speisen mit hochwertigem Raps-
und Leindl anreichern.

= Trinken Sie viel zwischen den Mahl-
zeiten und nicht wahrend des Essens,
da die Flussigkeit den Magen fllt und
damit ein Sattigungsgefihl auslost.

= Wenn Sie frisches Obst, Gemise oder
Salate nicht vertragen, probieren Sie
schonend gegartes GemUse oder Obst-
breie.

» Zwingen Sie sich nicht zum Essen, aber
versuchen Sie, immer wieder eine Klei-
nigkeit zu sich zu nehmen!

» Tees aus Enzianwurzel, Kalmus, Wer-
mut, Bitterklee und Schafgarbe wirken
appetitanregend.

Erndhrung bei Vdllegefiihl

Man isst etwas und fiihlt sich danach
unangenehm satt, als ob die Speisen im
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Magen liegen bleiben. Hier einige Tipps:

» GroRe Mahlzeiten belasten den Korper
und konnen verstarkt zu Vollegeftihl
fihren. Essen Sie lieber mehrere klei-
nere Mahlzeiten und verteilen Sie diese
Uber den ganzen Tag.

= Auch hier gilt: Langsam essen und gut
kauen. In Ruhe und achtsam essen,
ohne Stress!

» Kaffee, Nikotin, Pfefferminz- und
Schwarztee und Fruchtsafte konnen
V/ollegefuihl auslosen oder verstarken,
auf Nikotin sollten Sie als Krebspatient
sowieso verzichten.

» Vermeiden Sie fette, scharfe, stark ge-
wirzte und sehr sufl3e Speisen, steigen
Sie zunachst auf Schonkost um.

» Haben Sie zusatzlich Sodbrennen, dann
sollten Sie zwei bis drei Stunden vor der
Bettruhe nichts mehr essen.

Verstopfung

Die ersten Tage der Chemotherapie sind
haufig auch mit Verstopfung verbunden.
Bitte beachten Sie, dass Sie bei starken
Blahungen, Erbrechen und mehreren
Tagen ohne Stuhlgang unbedingt den
Arzt verstandigen missen! Einige Tipps
fur Sie:

» Korperliche Bewegung ist besonders
wichtig. Auch gezielte Bauchmassage
(Massieren in kreisformigen Bewegun-
gen im Uhrzeigersinn, wobei im Unter-
bauch rechts begonnen wird) kann
Wirkung zeigen.

» Nehmen Sie moglichst ballaststoffrei-
che Lebensmittel wie Vollkornbrot mit
feinvermahlenem Mehl, Vollkorntoast,
Vollreis, Vollkornnudeln, Musli, Obst,
Salat und Gemuse je nach personlicher
Vertraglichkeit zu sich.
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» Meiden Sie stopfende Lebensmittel wie
Banane, Reis, dunkle Schokolade, Ka-
kao, Heidelbeeren, Rotwein, Schwarz-
und Grintee.

= Trinken Sie morgens gleich nach dem
Aufstehen ein Glas kaltes oder lauwar-
mes Wasser auf niichternen Magen.

» Essen Sie einmal taglich ein gesauertes
Milchprodukt wie Joghurt, Kefir, Acido-
philusmilch, Butter- oder Sauermilch.
Auch die Beimengung von Floh- oder
Leinsamen ist sinnvoll. Sie sollten dabei
aber beachten, dass zusatzlich 7 Liter
Wasser als Trinkmenge notig wird.

» Trinken Sie reichlich Flissigkeit, min-
destens 2 Liter pro Tag!

Bitte beachten Sie: Bei fortgeschrittenem
Tumorstadium ist eine ballaststoffreiche
Ernahrung nicht angezeigt, da hier hau-
fig Schmerzmittel fir die Verstopfung
verantwortlich sind und Patienten auch
nicht ausreichend Flissigkeit aufnehmen
konnen.

Durchfall

Starker Durchfall kann zu Austrocknung
und Elektrolytentgleisung des Korpers
fuhren. Trinken Sie deshalb reichlich
Flussigkeit!

Tipps:

» Trinken Sie am besten leicht gesiiRten
Schwarztee (mind. 15 Minuten ziehen
lassen!) mit einer Prise Salz oder eine
klare Suppe. Auch der Genuss von iso-
tonen Getranken oder Elektrolytlosun-
gen ist sinnvoll.

» Empfohlene Teesorten sind v. a. griiner
Tee, Schwarz-, Pfefferminz-, Kamil-
len- und Fencheltee oder getrocknete
Heidelbeeren.

» Meiden Sie kohlensaurehaltige Ge-
tranke, Getranke mit viel Fruchtsaure,
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blahende Gemiusearten, rohes Gemiuse
und rohes Obst, Kaffee und Alkohol
sowie fettreiche, saure und scharfe
Speisen.

» Hafer- oder Reisschleimsuppen, ge-
kochter Reis, Nudeln, Kartoffeln, altba-
ckenes Weil3brot, getoastete Semmeln,
Zwieback und Schokolade mit tiber 70 %
Kakaoanteil sind empfehlenswert.

Gewichtszunahme/Gewichtsverlust

Die Behandlung mit antihormonell wirk-
samen Medikamenten fiihrt haufig zu
einer Gewichtszunahme durch Wasser-
einlagerungen (Odeme).

Erndhrungsempfehlungen bei ungewoll-
ter Gewichtszunahme:

= Trinken Sie taglich 1,5 Liter energie-
freie Getranke (z.B. Wasser, \Wasser mit
Zitrone, ungezuckerte, kalte oder war-
me Tees).

» Nehmen Sie regelmadBige Mahlzeiten
zu sich.

» Kombinieren Sie reichlich Gemuse zu
jeder Mahlzeit, nehmen Sie dazu Salat
oder Gemusesuppe als Vorspeise.

» Achten Sie beim Einkauf auf Fettgehalt
von Lebensmitteln (z.B. Wurst, Kase).

» Verwenden Sie fettreiche Milchprodukte

sparsam bzw. ersetzen Sie sie durch
normalfette Milchprodukte (z.B. Milch
zum Verfeinern von Suppen und Saucen).

Legen Sie ein Erndhrungstagebuch an,
um lhre personliche Essmenge zu er-
fassen. Achten Sie beim Einkauf auf die
Fettangaben auf den einzelnen Lebens-
mitteletiketten! RegelmaRige korperliche
Aktivitat hilft mit, das Korpergewicht
wieder zu normalisieren. Bei einem un-
gewollten Gewichtsverlust ist auf be-
sonders energiereiche Kost zu achten.
Da Fett der energiereichste Nahrstoff ist,
kann mithilfe von Fett die meiste Energie
zugeflihrt bzw. die hochste Energiedichte
erzielt werden.

Erndhrungsempfehlungen bei ungewoll-
tem Gewichtsverlust:

= \erteilen Sie viele kleine Mahlzeiten
Uber den Tag.

» Planen Sie energiereiche Zwischen-
mahlzeiten ein (z.B. Pudding, Topfen-
creme, Milchshake, Cremeeis, Kuchen,
Schokolade, Studentenfutter).

» Verwenden Sie energiereiche Lebens-
mittel und meiden Sie fettreduzierte
Produkte (z.B. Schnittkase, Frischkase).

» Werten Sie Milchspeisen mit fettreichen
Milchprodukten auf.

Quelle: Deutsche Krebsgesellschaft, Osterreichische Krebsgesellschaft




Biomarker-Tests konnen helfen, das Riickfallrisiko von Patientinnen mit friihem Brustkrebs
vorherzusagen und so die Entscheidung fiir oder gegen eine Chemotherapie zu unterstut-
zen. Bald sind drei weitere Tests Kassenleistung.

Patientinnen mit Brustkrebs im Frithstadium, die ein hohes Riickfallrisiko haben, wird eine
Chemotherapie zusatzlich zur Operation empfohlen. Die "Chemo" soll verhindern, dass der
Krebs zuriickkehrt. Doch nicht immer kdnnen Arzte das Risiko fiir einen Krankheitsriickfall
der Patientinnen anhand klinischer und pathologischer Untersuchungen ausreichend zuver-
lassig einschatzen. Dann konnen sie auch eine Chemotherapie nicht eindeutig empfehlen.

Unterstiitzen konnen sogenannte Genexpressionstests: Da eine Chemotherapie haufig mit
belastenden Nebenwirkungen einhergeht, sollte sie nach Moglichkeit nur Patientinnen an-
geboten werden, die davon auch einen Vorteil haben. Genexpressionstests konnen helfen,

diesen Vorteil bei der jeweiligen Patientin besser einzuschatzen. Daher kénnen ihre Ergeb-
nisse bei der Entscheidung fiir oder gegen eine Chemotherapie helfen.

Welche Biomarker-Tests werden erstattet?

Bereits seit Januar 2020 bekommen Frauen mit Brustkrebs im Frihstadium unter gewis-
sen Voraussetzungen den Oncotype DX® Test von der gesetzlichen Krankenkasse bezahlt.

Nun hat der Gemeinsame Bundesausschuss (G-BA) beschlossen, dass 3 weitere Gen-
expressionstests in den Leistungskatalog der gesetzlichen Krankenversicherung aufge-
nommen werden sollen:

EndoPredict® | MammaPrint® | Prosigna®
Welche Patientinnen bekommen einen Test bezahlt?

Nicht bei allen Patientinnen mit Brustkrebs im Friihstadium machen Arzte automatisch
einen Genexpressionstest. Auch die drei neuen Tests werden nur von den Kassen bezahlt,
wenn folgende Voraussetzungen bestehen:

= Arztinnen und Arzte kdnnen den Nutzen einer Chemotherapie nicht anhand gangiger
klinischer und pathologischer Untersuchungsbefunde abschatzen.

= Die Erkrankung der Patientin hat bestimmte Eigenschaften (Hormonrezeptor-positiv,
HER2-negativ, kein Lymphknotenbefall), die gleichen, wie fiir den Oncotype DX®.

» Gemeinsam kannen Patientinnen dann auch anhand des Testergebnisses mit ihren be-
handelnden Arzten abwégen, ob fiir sie eine Chemotherapie sinnvoll ist.

Quelle: Krebsinformationsdienst

20 | AKTUELLE GESUNDHEITSNACHRICHTEN



Martina Schneider

Das gesunde Klima-Kochbuch

.Man sieht es
Lebensmit-
teln nicht an,
aber sie haben
grol3e Auswir-
kungen auf Umwelt und Klima. Das wird
klar, wenn wir uns die Erzeugung von Ge-
mise, Obst und Getreide sowie die Auf-
zucht von Nutztieren anschauen”, erklart
Okotrophologin und Ernahrungsberaterin
Martina Schneider. Sie sagt, es ist leichter
als gedacht, unsere Mahlzeiten so zu ge-
stalten, dass sie gut fir unser Klima sind.
.Wir haben es in der Hand, durch unser
Handeln und durch unsere Kaufentschei-
dung einen wichtigen Beitrag zum Kili-
maschutz zu leisten. Denn was und wie
produziert und verkauft wird, richtet sich
immer nach unseren Winschen.

Die rund 100 Rezepte in ihrem Kochbuch
zeigen, wie eine saisonale, regionale
Kiiche mit weniger Fleisch und Verpa-

YUy R

<<
DAS GESUNDE K LY/M AI(I][:HBUBH
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ckungsmuill
funktioniert.
Schneider er-
klart, wie man
wertvolles
Eiweil3 aus Pflanzen zu sich nimmt, auf
das Tierwohl achtet und umweltbewusst
erzeugten Lebensmitteln den Vorzug
gibt. Die kostlichen Gerichte sind nicht
nur lecker, die pflanzlich-orientierte Aus-
wahl an Zutaten fuhrt auch zu gesunden
Blutwerten, starkt die Gelenke und beugt
Krebs und Herzinfarkt vor. Zusatzlich
unterstltzt die gesunde Klimakuche mit
ihren bioaktiven Substanzen auch unser
Immunsystem. So hilft das Buch dabei,
die Gesundheit zu fordern und gleichzei-
tig den CO2-Fuldabdruck zu verkleinern.

TRIAS Verlag, Stuttgart 2020
ISBN Buch: 9783432112695
ISBN EPUB: 9783432112701
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Leckere gesunde Rezepte fiir 2021

Gesundes auf
den Tisch - Ideen
vom Meisterkoch

PRAVENTION

Foto: Mark Hunt

Im Rahmen der Krebspraventionswoche stellten die Deutsche Krebshilfe
und das Deutsche Krebsforschungszentrum leckere Rezepte vor, die vom
Berliner Meisterkoch Thomas Kammeier entwickelt wurden. Wichtig
immer: Ein vielfaltiger und vollwertiger Speiseplan, achten auf ein normales
Korpergewicht und wenig bis kein Alkohol. Viel Spal® beim Nachkochen!




Cremiges Risotto

mit roter Beete, Wurzelgemiise und
Shiitake-Pilzen

(fir & Personen, Zubereitung ca. 60 min.)

Risotto

» 1 Schalotte = 1kl. Knoblauchzehe

= 1%EL Olivendl = 200 g Rote Bete

» 200 ml Orangensaft

» 150 g Risottoreis (z. B. Acquerello od.
Carnaroli)

» 550 ml Gemdisebriihe

» 30 g geriebener Parmesan

» 25 g kalte Butter

» Kimmel, schwarzer Pfeffer, Piment
d'Espelette (od. Cayennepfeffer), Salz,
unbehandelte Orange

Schalotte, Knoblauchzehe und Rote Bete
schalen und fein wiirfeln. Schalotte und
Knoblauch im Olivendl leicht glasieren, dann
nacheinander die Rote Bete und den Reis
hinzu%eben und mitglasieren. Mit Orangen-
saft abloschen und etwas einkochen lassen.
AnschlieBend nach und nach unter standigem
Riihren die Gemiisebriihe zum Reis dazu-
geben. Nach etwa 18 Minuten hat der Reis
die richtige Konsistenz: Er sollte noch leicht
flissig sein, da das Risotto immer noch etwas
nachzieht. Zum Schluss Parmesan und Butter
unterriihren, mit den Gewiirzen abschmecken
und mit etwas Orangenabrieb verfeinern.

Gremolata

= 100 g Petersilie

» 1 kl. Knoblauchzehe

» 1 unbehandelte Zitrone

» 5 EL Olivenal

= Salz, schwarzer Pfeffer, etw. Zitronensaft

Die gezupfte, gewaschene Petersilie fein
schneiden und in einen Mixbecher geben. Den
Abrieb der Zitrone und den fein geschnittenen
Knoblauch dazugeben und mit dem Olivendl
plrieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken. Die fertige Gremolata iber Ge-
mise und Risotto traufeln.

Shiitake-Pilze
= 200 g Shiitake-Pilze
(alternativ z. B. Champignons)
= 1 kl. Schalotte
» 1 kl. Knoblauchzehe
= 2 EL Rapsdl
= 20 g Butter
» schwarzer Pfeffer, Salz, etw. Zitrone

Die Pilze mit Kiichenpapier trockenreiben und
halbieren. Knoblauch und Schalotte schalen
und fein wiirfeln.

Rapsal in einer Pfanne erhitzen. Die Pilze
darin 2 bis 3 Minuten anbraten und aus der
Pfanne nehmen. Nun Butter in der Pfanne
erhitzen, Knoblauchzehe und Schalotte dazu-
geben und bei kleiner Hitze glasig diinsten.
Die angebratenen Pilze wieder in die Pfanne
geben, erhitzen und mit Salz, Pfeffer und
Zitrone abschmecken.

Wourzelgemiise

» 2 Karotten

» 2 kl. Pastinaken

» 1 Knoblauchzehe

= etw. Olivendl, Meersalz, Zucker, Thymian

Karotten und Pastinaken schalen und der
Lange nach halbieren, dann in einer Schiissel
mit dem Olivendl marinieren und wiirzen. Die
Riiben auf einem Backblech verteilen und
zusammen mit einer zerdriickten Knoblauch-
zehe und etwas Thymian vermischen. Fir
etwa 15 bis 20 Minuten bei 190 °C (Umluft)
im Backofen garen. Die Riiben sollen leicht
karamellisiert und bissfest sein. AnschlieRend
mit den gebratenen Shiitake-Pilzen auf dem
Risotto anrichten.
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SulRkartoffel

mit gebratener Maishahnchenbrust
und indischem Blumenkohl

(fir &4 Personen, Zubereitung ca. 40 min.)

SiuiRkartoffel

» 400 g SlBkartoffeln

=« 4 EL Olivenol

» 1 unbehandelte Zitrone

= Salz, schwarzer Pfeffer, Piment d'Espelette
(od. Cayennepfeffer)

SiRkartoffeln waschen, schalen und in etwa
1,5 cm dicke Scheiben schneiden. Die StiRkar-
toffel-Scheiben in einer Schiissel mit Olivenadl,
Salz, schwarzem Pfeffer, Piment d'Espelette
und dem Abrieb der Zitrone marinieren. Nun
die Scheiben auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Backblech legen und im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C ca. 25 Minuten backen.

Maishahnchenbrust

» 4 Maishahnchenbriiste
(od. Hahnchenbriste) mit Haut
= 3 EL Olivenal
» 1 Knoblauchzehe
» Thymian, Salz, schwarzer Pfeffer

Die Hahnchenbriiste kalt absptilen, trocken-
tupfen, salzen und pfeffern. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen. Nun die Hahnchenbrust auf
der Hautseite bei mittlerer Hitze anbraten.
Das Fleisch nach etwa 8 Minuten wenden,
Knoblauch und Thymian dazugeben. Die
Pfanne in den auf 160 °C vorgeheizten Back-
ofen (Umluft) stellen und das Fleisch darin
10 Minuten fertig garen.

Indischer Blumenkohl

= 20 g Ingwer

» 2 Knoblauchzehen

= 1 Peperoni

» 1 Schalotte

» 1 EL Tomatenmark

= % TL gemahlener Koriander

= % TL Cayennepfeffer

= 1 Blumenkohlkopf

» 400 ml Kokosmilch

» % TL Garam Masala

= 100 g Cashewkerne

= Salz, Ol, unbehandelte Zitrone,
Koriandergrin

Ingwer, Knoblauch und entkernte Peperoni
klein schneiden und mit einer Prise Salz im
Maorser zerstoBen. Schalotte schalen, fein
wiirfeln und mit etwas Ol in der Pfanne

leicht anziehen. Die Ingwerpaste hinzugeben
und etwas anrdsten. Die Pfanne vom Herd
nehmen und Tomatenmark, Koriander und
Cayennepfeffer unterriihren. Den Blumenkohl
in Roschen schneiden und in einem Topf in
der Gewurzmischung wenden. Mit der Kokos-
milch auffiillen, mit etwas Salz abschmecken
und den Blumenkohl darin garen. Die Cas-
hewkerne im Backofen bei 180 °C (Umluft)
etwa 10 Minuten goldbraun résten, leicht
salzen und grob hacken. Den Koriander fein
schneiden. Wenn der Blumenkohl gar ist,

das Garam Masala einriihren, abschmecken
und auf dem Teller anrichten. Mit Koriander,
Cashewkernen und etwas Zitronenabrieb
bestreuen.

Achtung bei rotem und verarbeitetem Fleisch

Der VVerzehr kann das Darmkrebsrisiko steigern. Gegen ein Sttick Gefliigelfleisch in der Woche
ist aber nichts einzuwenden — vor allem, wenn es wie hier mit Gemuse kombiniert wird.
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Kopfsalat

mit Zartweizen und pochiertem Ei

(fir &4 Personen, Zubereitung ca. 30 min.)

Zartweizensalat

» 100 g Zartweizen (z. B. Ebly)
» 250 ml Gemiisebriihe

=  Knoblauchzehe

= 1 rote Zwiebel

= 1 Peperoni

= 1 rote Paprika

= 1 TL Senf

» 1 TL Linden-Honig

= 1 EL Olivendl

» 1 EL Rapsal

= 1% EL Rotweinessig

» Salz, schwarzer Pfeffer, Thymian, Rosmarin

Den Zartweizen zusammen mit der Gemiise-
briihe aufkochen und dann sanft kdcheln las-
sen, bis er die Briihe aufgesogen hat und gar
ist. Zwiebel, Knoblauch, Peperoni und Paprika
in feine Wiirfel schneiden. Thymian und Ros-
marin feinhacken. Aus den restlichen Zutaten
unter Rihren eine Marinade herstellen und
die vorbereiteten Gemisewdirfel hineingeben.
Den noch warmen Zartweizen in die Marina-
de geben, die gehackten Krauter hinzufiigen
und alles vermengen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und den Salat abgedeckt 2
Stunden ziehen lassen. Danach noch einmal
abschmecken, mit dem Kopfsalat und dem
pochierten Ei anrichten.

Gute Kohlenhydrate
Zartweizen enthalt wie Vollkornnudeln
und Vollkornbrot viele wichtige Vitamine,

Mineralstoffe und aufRerdem reichlich
Ballaststoffe — das ist gut fir die Darm-
gesundheit. Der Salat sichert zudem die
tagliche Gemuse-Ration.

Kopfsalat

= 1 Kopfsalat

» 2  EL saure Sahne

» 1 TL Speisedl

= 1 TL Olivenol

» 1 EL WeiBweinessig

= 1 Bund Schnittlauch

= 2 Frihlingszwiebeln

» 7 Radieschen

» Salz, schwarzer Pfeffer, etw. Zucker

Den Kopfsalat waschen, gut abtropfen lassen
und in mundgerechte Stiicke zupfen. Saure
Sahne, Ol, Essig und die Gewdrze in der Salat-
schussel verriihren, anschlie3end die fein
geschnittenen Krauter und die Friihlingszwie-
beln unterrihren. Dressing abschmecken und
mit dem Salat vermengen. Radieschen in
Stifte schneiden und tber den Salat streuen.

Pochiertes Ei

= 4 frische Eier, am besten aus
Bio- od. Freilandhaltung
» Meersalz, 2 EL WeiBweinessig

Die Eier jeweils so vorbereiten, dass sie
einzeln aufgeschlagen in einer Tasse be-
reitstehen. Einen Topf etwa 5 cm hoch mit
Wasser fiillen (etwa 1,5 Liter), salzen und
Essig zuftigen. Aufkochen und direkt von der
Kochstelle nehmen. Das Wasser sollte heil3
sein, jedoch nicht mehr kochen. Mit einem
Loffel das Wasser riihren, sodass ein leichter
Strudel entsteht. Nun nach und nach die Eier
hineingeben und diese etwa 3 bis 5 Minuten
ziehen lassen. Die Eier vorsichtig mit einer
Schaumkelle entnehmen, mit Kiichenpapier
trocken tupfen, auf dem Salat anrichten und
mit etwas Meersalz wiirzen.

AKTUELLE GESUNDHEITSNACHRICHTEN | 25

Foto: RapportMedia GmbH



Falafel

mit Hummus, Aubergine
und Tomatensalat

(fir & Personen, Zubereitung ca. 60 min.)

Falafel

» 200 g getrocknete Kichererbsen
(od. 1 kg Kichererbsen aus der Dose)
» 1 Zwiebel = 2 EL gehackte Petersilie
» 2 EL gehackter Koriander = 1 TL Salz
= % TL mildes Chilipulver = 1 TL Backpulver
= 4 Knoblauchzehen = 1 TL Kreuzkimmel
» Mehl u. neutrales Pflanzendl zum Frittieren

Die getrockneten Kichererbsen einen Tag lang ein-
weichen und anschlieBend abgieRen (alternativ Ki-
chererbsen aus der Dose gut abspulen und abtrop-
fen lassen). Zwiebel und Knoblauch schalen und
fein hacken. Die Halfte der Zwiebelwdirfel zusam-
men mit den abgetropften Kichererbsen durch den
Fleischwolf geben (feine Scheibe) oder mit einem
Stabmixer leicht mixen. Die Kichererbsen sollten
fein zerkleinert, aber kein Piree sein. AnschlieBend
Petersilie, Koriander, Salz, Chilipulver, Knoblauch
und Kreuzkiimmel zugeben und gut vermischen.
Zum Schluss Backpulver und so viel Mehl zugeben,
dass sich aus der Masse kleine Ballchen formen
lassen (etwa 4 EL). Die Masse sollte nicht an den
Handen festkleben. Die Falafel-Masse nun einige
Stunden abgedeckt im Kiihlschrank ziehen lassen.
AnschlieBend etwa walnussgroe Ballchen daraus
formen. Einen Topf oder Wok halb mit Pflanzenal
befiillen und auf 200°C erhitzen. Zum Testen zu-
nachst ein Bdllchen in das heie Ol geben. Wenn es
auseinanderfallt, noch etwas Mehl unter die Masse
mischen. Nun alle Falafel goldbraun frittieren und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Tomatensalat

» 400 g Tomaten = 1 Friihlingszwiebel
» 2 EL Olivendl = 1 EL Linden-Honig

» 4 EL dunkler Balsamicoessig

= 1 Knoblauchzehe

» Meersalz, schwarzer Pfeffer

Olivendl, Balsamicoessig und Honig in einer Salat-
schissel gut verriihren. Die Knoblauchzehe und
die Friihlingszwiebel in feine Wiirfel schneiden und
zu der Marinade geben. Die Tomaten waschen,
vierteln, vom Grin des Strunks befreien und zur
Marinade geben, anschlieBend vermengen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Hummus

» 50 g getrocknete Kichererbsen
(od. 250 g Kichererbsen aus der Dose)

» 200 g Tahin-Paste (Sesampaste)

» 1 Knoblauchzehe

= 1 Bund glatte Petersilie

» Kreuzkimmel, Saft einer halben Zitrone,
Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Getrocknete Kichererbsen einen Tag lang einwei-
chen und anschlieRend in frischem Wasser etwa
zwei Stunden lang kochen, dabei den Schaum im-
mer wieder abschdpfen. Alle Zutaten (auBer Peter-
silie und Paprikapulver) in ein hohes Gefdl? geben
und mit einem Mixer zu einem feinen, homogenen
Mus purieren. Sollte die Masse zu trocken sein, mit
Tahin und Wasser etwas strecken. Nach Belieben
mit grob gezupfter Petersilie, Paprikapulver und
Olivendl garnieren.

Eingelegte Aubergine

= 1 mittelgro3e Aubergine

= 4 EL Olivendl

= 2 EL weil3er Balsamicoessig

= 1 zerdrickte Knoblauchzehe

» 2 EL gehackte Petersilie

» Salz, zusatzl. Olivenol zum Braten

Aubergine in ungefahr 3 mm dicke Scheiben
schneiden, von beiden Seiten salzen und in einem
Sieb ca. 45 Minuten ruhen lassen. AnschlieRend die
Auberginenscheiben unter flieBendem Wasser ab-
waschen und auf einem Kiichentuch trocknen. Die
Scheiben nun in einer Pfanne mit Olivenal von bei-
den Seiten anbraten und in eine Schale geben. Die
restlichen Zutaten mit einem Schneebesen in einer
Schissel verriihren und die gebratenen Auberginen
damit marinieren.
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Lachsfilet

mit mediterranem Gemiise,
Basilikum-Pesto und Limonen-Polenta

(fUr & Personen, Zubereitung ca. 45 min.)

Limonen-Polenta

» 100 g Polenta

» 200 ml Gemiisebriihe

= 200 ml Milch

» 1 Knoblauchzehe

» 1 unbehandelte Zitrone

= 2,5 EL Olivendl

= etwas Thymian, Salz, schwarzer Pfeffer,
Piment d'Espelette (oder Cayennepfeffer)

Thymian zupfen und fein hacken. Die Zit-
ronenschale abreiben und die Zitrone ent-
saften. GemUsebriihe und Milch zusammen
mit Zitronenabrieb und -saft, Thymian und
fein gewdlrfeltem Knoblauch aufkochen. Die
Polenta einrieseln lassen und dabei mit einem
Schneebesen standig riihren. Bei milder Hitze
unter Rihren 5 Minuten kacheln lassen. Mit
Salz, schwarzem Pfeffer und Piment d'Espe-
lette wiirzen, in eine gefettete Form geben
und glattstreichen. Die Polenta sollte etwa 3
cm hoch sein. Danach mit Frischhaltefolie ab-
decken und mindestens 6 Stunden, am bes-
ten Uber Nacht, kaltstellen. Die Polenta aus
der Form nehmen und portionieren. Olivendl
in einer Grillpfanne erhitzen. Polenta darin
portionsweise anbraten.

Lachsfilet

= 600 g Lachsfilet mit Haut

» 1 unbehandelte Zitrone

» 5 EL Olivenol

= etw. Fenchelgriin, grobkorniges
Meersalz (z. B. Maldon Sea Salt)

Olivenol in einer Pfanne erhitzen und den
portionierten Lachs bei milder Hitze nur auf
der Hautseite braten. Der Lachs gart dann
von unten nach oben. Wenn der Lachs soweit
gegart ist, dass er oben glasig aussieht, mit
Zitronenabrieb, Meersalz und dem gezupften
Fenchelgriin wiirzen.

Mediterranes Gemiise

= 1 rote Paprika

= 1 gelbe Paprika

= 1 kl. Zucchini

= 1 rote Zwiebel

» 50 g schwarze Oliven (z. B. Kalamata)

» 2 EL Olivendl

» dunkler Balsamicoessig, Salz, Pfeffer,
Oregano

Paprika waschen, entkernen und in Rau-
ten schneiden, rote Zwiebel schdlen und in
Streifen schneiden, Zucchini wiirfeln, Oliven
entkernen und halbieren. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und Zwiebel darin anbraten.
Nacheinander Paprikarauten und Zucchini-
wiirfel dazugeben und mitbraten. Mit Salz,
Pfeffer und Oregano wiirzen und mit etwas
Balsamicoessig abloschen. Zum Schluss die
entkernten Oliven zugeben und mit dem fein
gehackten Oregano abschmecken.

Basilikum-Pesto

= 100 g Basilikum

» 1 Knoblauchzehe

» 30 g gerostete Pinienkerne

» 5 EL Olivenol

= Salz, Pfeffer, unbehandelte Zitrone

Das gezupfte Basilikum fein schneiden und
zusammen mit dem Abrieb der Zitrone, dem
fein geschnittenen Knoblauch und dem Oli-
venodl in einen Mixbecher geben. Mit einem
Stabmixer purieren, dann die gerosteten
Pinienkerne dazugeben und so plirieren, dass
feine Stlickchen von den Pinienkernen ver-
bleiben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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BUCHTIPP

Dan Zigmond & Tara Cottrell

Wie Buddha das

Intervall-Fasten erfand

DAN ZIGMOND « TARA COTTRELL

WIE

DAS

Die knuddeligen
Buddha-Figuren
und Diat? Klar!
Denn der echte
Buddha war
schlank und rank
und ein Meister
der Lebens-
kunst. Buddhis-
ten sehen Essen
als meditativen
Akt und sind
Experten fiirs
Intervallfasten.
Denn wichtiger
als das, was wir essen, ist es, wann wir
im Tagesablauf essen und wie sich die
Phasen des Fastens und Essens abwech-
seln. Darin liegt die Kunst, die schon vor
2500 Jahren gelebt wurde und die bei uns
heute so popular ist.

Aktuelle Wissenschaft trifft alte spiri-
tuelle Lehren — in praktische Happchen
gegliedert, hilft dir dieses Buch, dein
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ERFAND

Und warum es dir heute
beim Abnehmen hilft

richtiges Mind-
set zu finden,
um mit Inter-
vallfasten zu
beginnen, taglich
kleine Erfolge

zu erringen und
rundum gelas-
sener, gestinder
und schlanker zu
werden. Gerade
in unserer heu-
tigen hektischen
Welt.

Dan Zigmond ist Datenspezialist und
zudem praktizierender Zenpriester, Tara
Cottrell ist Digital- und Wellness-Ex-
pertin. Eine unschlagbare Kombination,
die alte Weisheit und neue Erkenntnisse
Ubers Schlankwerden verbindet.

2019; 180 Seiten; 10 Abbildungen
Broschiert (KB)
ISBN: 9783432110370



GESUNDHEIT & PRAVENTION

TAGEBUCH

fur ein starkes Immunsystem

Machen Sie mit?
Notieren Sie einfach uber einen Zeitraum von 30 Tagen,
ob Sie wichtige Regeln der gesunden Lebensweise und
damit fur ein starkes Immunsystem eingehalten haben.
Das Tagebuch ist sowohl fur Krebspatienten als auch
fur Angehorige!

Jirgen Falchle - stock.adobe.com

=
E A!N!U

Europaische Akademie
flr Naturheilverfahren und Umweltmedizin




Wichtige Hinweise zu Ihrem personlichen Tagebuch
fiir ein starkes Immunsystem

Machen Sie einfach tiber 30 Tage |hr personliches Smiley neben die wichtigsten
Gesundheits-Bausteine.

Ja, voll erfllt Naja, nicht so ganz g Nein, habe ich nicht
An jedem Tag kannen Sie noch eine eigene kleine Notiz machen!

1. Haben Sie zwei Portionen Gemiise und drei Portionen Obst geschafft?

Essen Sie viel frisches Obst und Gemdise. Eine
ausgewogene Ernahrung beugt Mangelernahrung
vor und unterstutzt das korpereigene Abwehrsys-
tem. Viele Friichte, Nisse und Vollkornprodukte
sind zu empfehlen. Lebensmittel, die reich an
Proteinen sind, liefern wichtige Bausteine fir den
Korper. Rotes und oranges Gemtse enthalt hohe
Anteile an Vitamin C, das der Korper zur Gesund-
erhaltung benatigt.

M.studio - stock.adobe.com

2. Haben Sie es geschafft, mindestens 1,5 Liter Wasser zu trinken?

E Trinken Sie ausreichend, mindestens zwei Liter taglich.
B Viel Wasser trinken hilft, Giftstoffe aus dem Korper
abzutransportieren.

v.poth - stock.adobe.com
|
1

3. Konnten Sie sich ausreichend bewegen?

Bewegen Sie sich moglichst viel an der frischen Luft. Egal

ob Laufen, Schwimmen oder Fahrradfahren: Ausdauersport
starkt das Herz und das Immunsystem. Wichtig ist dabei, dass
Sie sich nicht Gberanstrengen, sonst tritt der gegenteilige
Effekt ein. Zu einem gesunden Lebenswandel zahlt regelma-
Bige Bewegung. Ein halbstlindiger Spaziergang etwa oder das
Bevorzugen der Treppe statt des Aufzugs bringt bereits den
Kreislauf in Schwung. Ausreichend Bewegung bedeutet: an
mindestens finf Tagen in der Woche mindestens 30 Minuten.

Gina Sanders - stock.adobe.com




4. Waren Sie ausreichend an der frischen Luft?

Jenny Sturm - stock.adobe.com

5. Wie haben Sie geschlafen?

\\x
A

lenets_tan - stock.adobe.com

Ob beim Sport oder im Garten: durch Sonnen-
licht bildet sich in unserem Korper Vitamin D.
Das ist ein wichtiges Hormon, das wir fir die
Abwehrkrafte dringend brauchen.

\ersuchen Sie tdglich acht Stunden zu schlafen.
Schlafmangel schwacht das Immunsystem. Nachts
bekampft der Korper kleine Infekte im Schlaf, viel
schlafen regeneriert den Kérper und macht ihn
resistenter gegen eindringende Krankheitserreger.
Der Korper kann sich durch fehlende Erholungszeiten
nicht regenerieren.

6. Haben Sie etwas gegen Stress getan?

photocrew - stock.adobe.com

Stressvermeidung, Stressbewaltigung und eine
positive Einstellung sind mit die besten Immun-
system starkenden Hausmittel, die es gibt. Stress in
der Arbeit oder Prifungsstress erhohen das Risiko,
wegen Krankheit auszufallen. Wer dagegen auf aus-
reichend Entspannung und Ruhe achtet, starkt seine
korpereigene Abwehr. Dies konnen Atemibungen,
Meditation, Achtsamkeitsubungen, ein bewusster
Spaziergang durch den Wald, Malen, Musizieren sein.

Nach den 30 Tagen konnen Sie selbst auswerten: Haben Sie zum Beispiel bei der Er-
nahrung oder bei der Bewegung haufiger das rote Smiley, dann konnen Sie sich eigene
Strategien entwickeln, wie Sie die Situation verbessern konnen. Haben Sie bei Schlaf
und Stress haufig rot? Dann sprechen Sie bitte mit Ihrem Arzt dartiber, eventuell be-
notigen Sie auch Hilfe von einem Psychoonkologen!
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Das Leben ist wie Fahrradfahren,
man muss in Bewegung bleiben,

um Balance zu halten.

Albert Einstein




APP TIPPS

Sichere Apps fur das Smartphone.
Hilfe, Motivation und Lebensqualitat.

Unser Leben wird immer digitaler! Apps konnen
konkrete Hilfe im Gesundheitsbereich geben, sie
miussen aber hohe Sicherheitsstandards haben, damit
der Datenschutz gewahrleistet ist. Wir haben fiir Sie
einige Apps herausgesucht, die wir empfehlen konnen.
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App
HealthFood

Kochrezepte fiir Krebspatienten

Mit der anschaulichen und praktischen
Koch-App .HealthFood" unterstitzt das
Tumorzentrum Minchen Krebspatienten
bei der Umsetzung einer situationsge-
rechten Kuiche. Beachten Sie, dass dies
nicht das Gesprach mit lhrem Arzt oder

einer Ernahrungsfachkraft ersetzten kann.

Unter dem Motto ,Sterne kochen fir

die Gesundheit” vereint die App ,He-
althFood” Rezepte und Tipps aus der
Spitzengastronomie mit Beduirfnissen
von Tumorpatienten. Diese Uberwiegend
einfachen und immer schmackhaften
Rezepte stammen von den prominenten
Sternekochen Eckart Witzigmann, Hans

i‘i

Haas und Martin Fauster und vielen
mehr. Erganzt werden sie von hilfreichen
Kiichentipps im Video- und Audioformat.
Die Ernahrungswissenschaftlerinnen
aus der Beratungsstelle fir Erndhrung
vermitteln wertvolle Informationen zur
gesundheitsfordernden Wirkung von
Inhaltsstoffen und zu ernahrungsspezi-
fischen Problemen.

Das Tumorzentrum macht darauf auf-
merksam: ,Und wenn Sie mit dem Ko-
chen fertig sind: Bitte, nehmen Sie sich
Zeit beim Essen! Das sollte Ihre oberste
Maxime sein. Kauen Sie langsam und
bewusst, so wird die Lust am Genuss
neu geweckt. Essen Sie das, was lhnen
guttut. Um nicht ungewollt an Gewicht
zuzunehmen, achten Sie bewusst auf lhr
Sattigungsgefiihl und nehmen Sie nur die
Mengen zu sich, die Sie brauchen. Letzt-
lich geht es darum, dass Sie sich beim
Essen wohlfihlen!”

Tomalensuppe mil gerbstetom
-

Ciabattabrot

Franz Keller

Frhlngs- & Sommaerklassiker

Zutaten

Bel ungewolitern Gewichisveriust
und Appetitiosigheit kinnen viele
kleine und gehaltvolle Mahlreiten
helfen, den Koeper susreichend mit

Energle zu versorgen
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3

- APPzumArzt G e
v Dein Tind Termine
Bleibt auch gesund

rnam Du wirst erinnert

Bleiben bei Dir

Geaundheit

let jetzt einfach

Familie

D hast ale m Bick

Der Gesundheitsmanager Wer weil3 schon, ob sein Impfstatus passt,
Die App erinnert an alle Impfungen, Vor- wann wieder ein Zahnarzttermin fallig
sorge-Mal3nahmen, U-/]-Untersuchungen  wird oder die Krebsvorsorge ansteht?

und Zahnarzttermine. Eine App fur alle Eben. Sie behélt den Uberblick (iber deinen
Praventions-Leistungen der gesetzlichen Praventions-Status, erinnert an Vorsor-
Krankenkasse, ein Service der Felix Burda ge-Untersuchung, Impfungen und Zahn-
Stiftung und der Assmann Stiftung fir checks und hilft so, Anspruch auf Bonus-
Pravention. leistungen zu bewahren.
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App

®®®  Mika

Mika steht fur ,Mein digitaler Krebs-As-
sistent’, die Inhalte werden in Zusammen-
arbeit mit Experten der Charité Berlin,
dem Universitatsklinikum Leipzig und
dem NCT (Nationales Centrum fiir Tumor-
erkrankungen Heidelberg) entwickelt, die
App ist ein Medizinprodukt und entspricht
damit den hohen Sicherheitsstandards.
Toll an Mika: sie gibt Krebspatienten auch
Entspannungstipps.

Die MIKA ,Themenreisen” sind bunt
illustriert, spielerische Interaktionsmog-
lichkeiten trainieren den Umgang mit
psychischen Belastungen und zahlreiche
Ubungen regen dazu an, aktiv zu wer-
den, so zum Beispiel Achtsamkeits- und
Entspannungstibungen im Audioformat.

Wie hast Du
letzte Nacht
geschlafen?

o8-

Vorhandene Ressourcen und Fahigkeiten
werden wieder geweckt — alles mit dem
Ziel des Stressabbaus und der Steue-
rung des inneren Kompasses durch die
Nutzer selbst. Die positive Wirkung kann
Susanna Zsoter bestatigen, eine Darm-
krebspatientin: ,So lernt man, mit belas-
tenden Geflihlen umzugehen. Es fordert
die Selbstwirksamkeit und die Resilienz"’
Aktuell werden in der kostenfreien App
(fir i0S und Android) die Reisen ,Deinen
Weg finden", ,Stress mindern’, ,Kontrolle
gewinnen’, ,Kraftquellen aktivieren” und
.Geflhle steuern” angeboten. RegelmaRig
kommen neue ,Themenreisen” hinzu.

Mehr Infos Gber die kostenlose App hier:
https:/www.mitmika.de
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Wie geht es nach dem Krankenhaus weiter?

Eine Onkologische Reha.

Baustein fur die

gesundheitliche Zukunft.

Nach einer tiberstandenen Krebsoperation stellt sich fiir viele Betroffene und
deren Angehdrige die Frage: Wie geht es jetzt weiter, wie werde ich und wie
werden wir als Familie mit Krebs weiterleben, wie ist die Zukunft?

Eine Onkologische Reha kann Hilfe geben!

Was sind die Ziele einer solchen MaRnah-
me? Der Therapieerfolg soll stabilisiert
und der Patient soll kdrperlich wieder
fitter werden.

Er soll lernen, mit seiner Krankheit umzu-
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gehen und den Weg zuriick in den Alltag
bewaltigen.

Wichtig ist auch: Zur Ruhe kommen, Kraft
tanken, die psychischen Auswirkungen
der Krankheit verarbeiten.

Elnur - stock.adobe.com



Wer kann eine Onkologische Reha in

Anspruch nehmen? Was heiBt Rehabilitation?

Die Rehabilitation umfasst den

Dafir gibt es folgende Kriterien: Korper betreffende sowie psycho-

soziale MaBnahmen zur ,Wieder-

» Abgeschlossen sein muss die akute herstellung". Sie richten sich gegen
Erstbehandlung (Operation oder Strah- durch die Erkrankung ausgeldste
lentherapie) korperliche, soziale und berufliche

= Eine positive Diagnose muss vorliegen, Einschrankungen bzw. beugen ihnen
die bestatigt, dass die Onkologische vor. AuRerdem sollen die Patienten
Reha die karperlichen, seelischen, be- bei der Bewaltigung ihrer Krankheit
ruflichen und sozialen Krankheitsfolgen im Alltag unterstitzt werden.
des Patienten verbessern kann

» Korperlich
muss der Pa-
tient belastbar
sein, damit
er die Onko-

logische Reha
antreten kann
» Ein Antrag
muss gestellt
werden.

Wie komme ich
zu einer Onkolo-
gischen Reha?

Ansprechpartner
ist der behan-
delnde Arzt und
der Sozialdienst
der Klinik. Die
Antrage konnen aber auch (iber die Ren- Wie geht es dann weiter?
tenversicherung und die Beratungsstel-

len, die gesetzlichen Krankenkassen und Von der Rentenversicherung oder der

Versorgungsamter besorgt werden. Gut Krankenkasse kommt ein Bescheid, in
ist es, wenn Sie sich gleich im Kranken- dem Ort, Rehabilitationseinrichtung,
haus bei der Antragstellung unterstiitzen =~ Dauer und Art der Reha mitgeteilt wer-
lassen! Wichtig: Bereits beim Antrag den, ein Termin kann meistens erst zu
konnen Winsche geaulBert werden, an einem spateren Zeitpunkt genannt wer-
welchem Ort die Reha-MaBnahme statt-  den. Schriftlich kann Widerspruch einge-
finden soll. Es ist deshalb besser, wenn legt werden, wenn der Krebspatient mit
man sich vorher damit beschaftigt! der Auswahl der Reha-Klinik nicht ein-
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verstanden ist. Dies muss innerhalb von
einem Monat geschehen.

Was wird in einer Onkologischen Reha
gemacht?

= Ergotherapie
» Bewegungstherapie
» Schmerztherapie

= Physiotherapie

» Ernahrungsberatung

= psychoonkologische Hilfen

= Erkennung und Behandlung
von Folgestorungen der
Krebserkrankung
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Wichtig: Eine Onkologische Reha kann
nicht nur stationar, sondern auch ganz-
tagig ambulant oder nur ambulant durch-
gefiihrt werden. Meistens dauert sie drei
Wochen, die Dauer kann aber verkirzt
oder verlangert werden.

Wie ist das mit den Kosten?

Die Kosten einer onkologischen Reha
werden von den Rentenversicherungen
und den Krankenkassen ibernommen.
Bei Angestellten und Arbeitnehmern ist
bei einer positiven Erwerbsprognose die
Deutsche Rentenversicherung der zu-
standige Kostentrager. Bei Rentnern ist
die Krankenkasse zustandig. Der Patient
muss fir eine stationare Reha pro Kalen-
dertag 10 Euro zuzahlen, dies aber nur
fir maximal 42 Kalendertage. Handelt
es sich um eine Anschlussrehabilitation,



dann ist der Eigenanteil nur fir 14 Tage Die Zuzahlung entfallt ganz bei Kindern
zu zahlen. Bei der Berechnung der Zu- und Jugendlichen oder wenn der Patient
zahlung werden alle Tage berlcksichtigt, Ubergangsgeld erhalten hat. Eine Zuzah-
fur die bereits im Krankenhaus oder in lungsbefreiung ist abhangig vom regel-
einer anderen Rehaklinik gezahlt wurde. maRigen Einkommen.

EANU LINKTIPP

Eine Ubersicht iiber Qualitatskliniken finden Sie hier:
www.qualitaetskliniken.de/reha/rehakliniken/onkologie
Reha-Servicestellen stehen jedem Rat- und Hilfesuchenden in allen Fragen der

Rehabilitation und Teilhabe als Anlaufstelle zur Verfiigung. Ein Verzeichnis aller
Servicestellen ist zu finden unter:

www.reha-servicestellen.de

Die Bundesarbeitsgemeinschaft fir Rehabilitation stellt auf ihren
Internetseiten zahlreiche Informationen und Publikationen zum gesamten
Themenspektrum der Rehabilitation bereit:

www.bar-frankfurt.de

Informationen des Bundesministeriums flir Gesundheit zum Thema
Rehabilitation finden Sie unter:

www.bmg.bund.de/krankenversicherung/leistungen/rehabilitation.htm

Auch die ,Unabhangige Patientenberatung Deutschland” beantwortet Fragen
zum Thema Rehabilitation, die Kontaktdaten und Sprechzeiten finden Sie unter:

www.upd-online.de/startseite.html

Weitere Infos finden Sie auf unserer Homepage und in unserem monatlichen
Newsletter unter:

www.eanu.de
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[i\'q 8|3 AN3 AUS MEDIZIN & FORSCHUNG

Krebspatienten sollten den Impfstatus kontrollieren lassen

Das Robert Koch-Institut hat Anwendungshinweise zu Schutzimpfungen bei Krebspatien-
ten veroffentlicht, die gemeinsam mit den zustandigen Fachgesellschaften sowie Mit-
arbeitern der standigen Impfkommission (STIKO) erarbeitet wurden. Experten geben hier
praktische Hinweise fiir Arztinnen und Arzte, die Patienten mit hamatologischen und onko-
logischen Erkrankungen betreuen und erlautern, zu welchen Zeitpunkten Krebspatienten
geimpft werden konnen, welche Schutzimpfungen sinnvoll sind und was bei der Durchfiih-
rung beachtet werden sollte.

Fiir Krebspatienten gelten folgende Leitsdtze

» Bei jeder Impfentscheidung missen das individuelle Infektionsrisiko und die individuelle
Immunsuppression berticksichtigt werden.

= Bei Krebspatienten sollte der Impfstatus uberprift, "Impfliicken" erkannt und mit Ricksicht
auf die jeweils gebotene Sicherheit und bestmagliche Wirksamkeit geschlossen werden.

» Impfungen von Krebspatienten sollten immer in enger Absprache mit den onkologisch
betreuenden Arzten/Zentren erfolgen.

= Ist nach der Krebsbehandlung eine Grundimmunisierung abgeschlossen beziehungsweise
sind Wiederholungsimpfungen verabreicht, gelten fiir alle weiteren Impfungen die all-
gemeinen STIKO-Empfehlungen (PDF) fiir Gesunde. Vorausgesetzt, die Patienten werden
nicht mehr als immunsupprimiert angesehen.

» Kontaktpersonen immunsupprimierter Patienten sollten vollstandig gemaRl den STIKO-
Empfehlungen geimpft sein.

Die Hinweise, wie die von der standigen Impfkommission (STIKO) empfohlenen Schutzimp-
fungen bei immungeschwachten Krebspatienten am besten umgesetzt werden, wurden
auf Grundlage von klinischen Studien, internationalen Empfehlungen und einem Konsens
unter Experten erarbeitet.

@ EANU TIPP

Die Kosten fur eine Schutzimpfung werden dann von der gesetzlichen Kranken-
kasse libernommen, wenn die Impfung als STIKO-Empfehlung in die Schutzimp-

fungs-Richtlinie des Gemeinsamen Bundesausschusses (G-BA) iibernommen
wurde. Zu beachten sind dabei Indikation, Anwendungs-Voraussetzungen und
Kontraindikationen.

www.g-ba.de/informationen/richtlinien/60/
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Anne Iburg

Die einfachste Ge
aller Zeiten

sund-Kuche

Vie einfachste

GESUND

Den halben
Wochenmarkt
leerkaufen?
Ellenlange
Zutatenlisten?
Stundenlang
Grinzeug
schnippeln? So einen Aufwand braucht
niemand! Denn jetzt ist es ganz einfach,
sich richtig gesund zu ernahren.

Ihre Grundausstattung sind die 12 ge-
sundesten Lebensmittel, die Uberall zu
kaufen und prima aufzubewahren sind —
in Dosen, getrocknet oder tiefgefroren.
Jedes Rezept hat nur 3 bis 6 Zutaten
und ist in wenigen Minuten fertig. Alles

Ubersichtlich
auf einen Blick
mit einfachen
Zubereitungs-
schritten.

TRIAS

J{Wﬁwﬂ

Mit den 50
einfachsten Gesund-Rezepten durch den
Tag. Den Kérper mit allen wichtigen Vital-
stoffen versorgen. Erkrankungen ganz
nebenbei vorbeugen.

Maximal gesund und lecker — minimaler
Aufwand!

Thieme-Verlag
ISBN: 9783432111506
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LEXIKON

Das Lexikon der gesunden
Ernahrung rund um Krebs

Im Krebsratgeber 2020, diesen konnen Sie in

unserem Archiv nochmals lesen unter
www.eanu-archiv.de, haben wir ein Lexikon mit den
wichtigsten Begriffen rund um Krebs veroffentlicht.
Nun erhalten Sie ein Ernahrungslexikon mit vielen i

Hinweisen zum Nachschlagen!

|
11




Alkohol

1 Gramm Alkohol liefert 7,1 Kilokalorien. Das entspricht ungefahr 25 Milliliter Bier oder
10 Milliliter WeiRwein. Die tolerierbare Zufuhr fir gesunde Manner liegt bei 20 Gramm
pro Tag, was 0,5 Litern Bier entsprache, und fiir Frauen bei 10 Gramm pro Tag, die in
einem kleinen Glas Wein (100 Milliliter) enthalten sind. Innerhalb dieser Mengen sind
keine negativen Effekte auf die Gesundheit zu erwarten.

Alkohol wird mittels Diffusion im Magen und im Dinndarm resorbiert. Je mehr schwer
verdauliche Lebensmittel (sehr fett- oder ballaststoffhaltige Produkte) man vor dem
Alkoholgenuss konsumiert hat, desto langsamer geht der Alkohol in das Blut Gber. Die
Folgeerkrankungen eines andauernd zu hohen, beziehungsweise ibermaligen Alko-
holkonsums konnen Leberzirrhose, Entziindung der Bauchspeicheldrtise, Polyneuro-
pathien oder auch bestimmte Krebserkrankungen sein.

Ananas
Sie hat einen hohen Gehalt an Vitaminen und vielen verschiedenen Mineralstoffen. En-
zyme in der Ananas wirken entziindungshemmend und unterstiitzen die Wundheilung.

Albumin
Hauptbestandteil der BluteiweilRe; wichtig fur das Flissigkeitsgleichgewicht zwischen
Blut und Gewebe und den Transport von anderen Stoffen.

Aminosduren

Einfachster Baustein eines EiweiRes; werden Aminosauren verknlpft, entstehen Pepti-
de. Eine Kette von mehr als zehn Aminosauren bildet ein Polypeptid, mehr als 100
Aminosauren bilden ein Protein (EiweiR).

Andmie
Blutarmut; Mangel an roten Blutkdrperchen oder rotem Blutfarbstoff Hamoglobin.

Anorexie
ausgepragte Appetitlosigkeit, haufig bei fortgeschrittenen Krebserkrankungen.

Apfel

Er enthalt viele Flavonoide und Pektine. Schale mitessen, denn hier steckt das meiste
Vitamin Cdrin und das schiitzt Zellen vor freien Radikalen. Die Sorte Boskop enthalt be-
sonders viel Vitamin C und die Sorte Golden Delicius wenig Vitamin C.

Artischocken

In den Artischockenbldttern stecken Flavonoide (Zellschutz-Farbstoffe) und Chinasau-
rederivate. Diese steigern die Gallensaftabsonderung, schiitzen Leberzellen.
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Astronautenkost

flissige Nahrungskonzentrate; sie werden eingesetzt bei Ernahrungsproblemen wie
Schluckstorungen oder Appetitlosigkeit, die die ausreichende Versorgung mit Kalorien
gefahrden.

Ballaststoffe

Ballaststoffe sind vorwiegend in pflanzlichen Lebensmitteln enthalten. Die loslichen
Ballaststoffe wie Pektine, Inulin, Agar-Agar, Carageen, Guakern- und Johannisbrotkern-
mehl werden durch Darmbakterien abgebaut. Die unléslichen Ballaststoffe wie Cellu-
lose, Lignin und Hemicellulose quellen im Darm auf und werden dann ausgeschieden.
Es wird empfohlen, mindestens 30 Gramm Ballaststoffe pro Tag in Form von Obst, Ge-
mise und Getreideprodukten (Vollkorn) aufzunehmen.

Durch die wasserbindenden und quellenden Ballaststoffe wird die Peristaltik des Darms
angeregt und somit Obstipation (Verstopfung) vorgebeugt.

Blutfettwerte
Zu den wichtigsten Blutfettwerten zahlen die Blutspiegel der Triglyzeride und des Cho-
lesterins:

> Triglyzeride (Neutralfette) gehdren zur Gruppe der Nahrungsfette. Sie dienen dem Kor-
per als Energiereserve und werden bis zu ihrem Gebrauch im Fettgewebe gespeichert.
Cholesterin hingegen kann sowohl iber die Nahrung aufgenommen als auch in Leber
und Darm hergestellt werden. Es ist ein wichtiger Bestandteil der Zellwande. AuBRerdem
werden aus Cholesterin Gallensduren, Vitamin D und Steroidhormone hergestellt.

> Lipoproteine: Da Fette (Lipide) wasserunldslich sind, miissen sie im wassrigen Blut in
Form von Lipoproteinen transportiert werden. Die Lipoproteine bestehen aus den Li-
piden (innen) und einer wasserloslichen Oberflache aus Proteinen (auRen). Je nach Zu-
sammensetzung und Aufgabe unterscheidet man verschiedene Lipoproteine:

> Chylomikronen transportieren Lipide aus der Nahrung (wie Triglyzeride, Cholesterin)
vom Darm zur Leber und ins Fettgewebe.

> \/LDL (very low density lipoprotein): bringt Triglyzeride aus der Leber in andere Teile
des Korpers.

> LDL (low density lipoprotein): bringt vor allem selbst hergestelltes Cholesterin aus der
Leber zu anderen Korperzellen; bei hoher Blutkonzentration lagert es sich an den Ge-
faBwanden ab, was die Entstehung von Arteriosklerose verursacht bzw. beschleunigt.
> HDL (high density lipoportein): transportiert tiberschiissiges Cholesterin von den Kor-
perzellen zurlick in die Leber, wo es abgebaut werden kann.

> LDL-Cholesterin gilt als ,bose’, weil es die Entstehung von Arteriosklerose fordert. Da-
gegen kann das ,gute” HDL-Cholesterin vor einer GefaRverkalkung schiitzen.
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LDL < 160 mg/dl

HDL Frauen: 45 - 65 mg/d|
Manner: 35 - 55 mg/dl

Gesamtcholesterin vor dem 19. Lebensjahr: < 170 mg/dl
20. - 29. Lebensjahr: < 200 mg/d|
30. - 40. Lebensjahr: < 220 mg/d|
nach dem 40. Lebensjahr: < 240 mg/d|

Triglyzeride < 200 mg/dl
VLDL < 30 mg/dl
BMI

= Body-Mass-Index: Verhaltnis von Korpergewicht zu Korpergrof3e wird folgenderma-
Ben berechnet: BMI = Gewicht (Kilogramm) /(GroRe(Meter))*

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) klassifiziert den BMI wie folgt:

BMI < 18 = Untergewicht

BMI 18 — 24, 9 = Normalgewicht

BMI > 25 = Ubergewicht

Bohnen

Gehoren zur Familie der Hiilsenfriichte, liefern Ballaststoffe und sekundare Pflanzen-
stoffe, die eine regelmaBige Darmentleerung anregt. Es wird empfohlen, mindestens
einmal die Woche Hiilsenfriichte zu essen. Haben aber blahende Wirkung.

Brennnessel
Dieses Wildkraut hat einen hohen Gehalt an Folsaure. Als Tee verwendet wirkt die
Brennnessel entwassernd.

Brokkoli

Brokkoli enthalt zahlreiche sekundare Pflanzenstoffe wie Flavonoide und Glucosinolate,
die vor Krebs schiitzen sollen. Er hat eine bedeutende Menge an Magnesium, Kalzium
und Zink sowie Vitamin K und Folsaure.

C

Chilischote

Der Scharfestoff der Schoten, Capsaicin, wirkt antibakteriell und soll gegen Krebs schiit-
zen. Wie Paprika hat die Chilischote einen hohen Anteil an Flavonoiden und Carotinoi-
den. Diese Farbstoffe haben eine Zellschutzwirkung.
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Cholesterin
Organische Verbindung, die in allen tierischen und pflanzlichen Zellen vorkommt.

Darmepithel
Zellschicht, die den Darm auskleidet.

Diuretikum
Medikament zur Diurese, also Entwasserung.

Dumping-Syndrom

Beschwerden nach teilweiser oder vollstandiger Entfernung des Magens; dabei entleert
sich der Speisebrei schnell und sturzartig in den Dinndarm aus. Man unterscheidet zwi-
schen dem Frithsyndrom, das sich innerhalb der ersten 15 Minuten nach Nahrungsauf-
nahme bemerkbar macht, und dem Spatsyndrom, das erst ein bis vier Stunden nach den
Mabhlzeiten eintritt. Dabei kann es zu starken Blutzuckerschwankungen und Kreislauf-
symptomen wie Schwindel, Ubelkeit, Herzklopfen und SchweiBausbriichen kommen.

Emesis
Erbrechen

Enzyme

Eiwei3stoffe im menschlichen Korper, die ganz verschiedene Aufgaben haben; Enzym-
gemische werden zum Beispiel von der Magen-Darm-Schleimhaut, von Leber, Galle und
Bauchspeicheldriise produziert und werden daftir benotigt, Nahrungsstoffe zu zerklei-
nern und zu verarbeiten.

Erbsen

Der Inhaltsstoff Chlorophyllin in der Erbse bindet schadliche Stoffe im Korper. Erbsen
senken, wie alle Hiilsenfriichte, den Cholesterinspiegel, fordern durch Ballaststoffe die
Verdauung.

Erdbeeren

Sie enthalten neben Flavonoiden auch Ellagsauren. Wie fiir andere Polyphenole konn-
te fir Ellagsaure eine krebsvorbeugende Wirkung in Tiermodellen sowie menschlichen
Zellkulturen nachgewiesen werden. Die kleinen Nisschen regen die Darmtatigkeit an.
Der hohe Wassergehalt macht sie zu einer kalorienarmen Frucht.
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Erndhrung, parenterale
Kiinstliche Erndhrung, bei der die Nahrldsung Gber die VVenen verabreicht wird (Port).

Fatigue

Zustand chronischer Erschopfung mit ausgepragter Midigkeit, schwindenden Energie-
reserven oder erhohtem Ruhebedurfnis, bessert sich auch durch Schlaf und Ruhe nicht;
kann Folge der Krebserkrankung oder der Behandlung sein.

freie Radikale

Freie Radikale sind chemische Stoffe, die in den Zellen des Korpers bei der Verarbeitung
von Nahrstoffen und Sauerstoff entstehen. Sie sind sehr reaktionsfreudig, d. h. sie ver-
binden sich schnell mit anderen Stoffen. Dadurch konnen sie kérperfremde Krankheits-
erreger abwehren, aber auch Schaden an Korperzellen verursachen und so moglicher-
weise zur Krebsentstehung beitragen.

Gastritis
Entziindung der Magenschleimhaut

Gastroenterologie
Teilbereich der inneren Medizin; befasst sich mit den Erkrankungen des Verdauungs-
trakts

gastrointestinal
Den Verdauungstrakt betreffend

Gastrointestinaltrakt
Magen-Darm-Trakt

Glukagon
Hormon, das in der Bauchspeicheldrise gebildet wird und den Blutzuckerspiegel
steigert.

Glukose
Traubenzucker - ist in stiBen Friichten, Pflanzensaft, Honig und in Blut enthalten.

Glykogen
Kohlenhydrat, das aus Traubenzucker aufgebaut ist.
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Griiner Tee

Griner Tee wird aus getrockneten nicht fermentierten Blattknospen und jungen Blat-
tern des Teestrauches gewonnen. Er tragt dazu bei, das Auftreten von Herz-Kreislauf-
erkrankungen und Krebs zu verringern. Diese Wirkung beruht auf den so genannten
sekundaren Pflanzenstoffen, die im Tee reichlich enthalten sind. Dazu gehdren zum Bei-
spiel Catechine und Phenole.

Hyperkalzamie
Erhohter Kalziumspiegel im Blut - ein mogliches Anzeichen fiir Knochenmetastasen bei
Krebs oder Entgleisungen des Hormonspiegels, z.B. bei Lungenkrebs und einigen ande-
ren Krebsarten.

Hagebutte
Sie enthalt viel Vitamin C und viel Lykopin, den roten Krebsschutz-Farbstoff. Die wert-
vollen Stoffe stecken in der Schale.

Himbeeren, Schwarzbeeren, Preiselbeeren und Granatapfel

Sie enthalten rote Farbstoffe, die sogenannten Anthocyane, die antioxidativ und ent-
zindungshemmend wirken. Wie in anderen Beerensorten ist auch die krebsschiitzende
Ellagsaure enthalten.

Hering, Makrele, Sardine und Lachs
Diese Seefische haben einen hohen Gehalt an Omega-3-Fettsauren, die entziindungs-
hemmende Wirkung zeigen.

Ingwer
Enthalt atherische Ole und Gingerol. Diese Substanz ist fiir die Scharfe verantwortlich.
Die Ingwerwurzel besitzt eine antioxidative, entziindungshemmende Wirkung.

Insulin

Blutzucker senkendes und Glykogen aufbauendes Hormon, das in ,Inseln” der
Bauchspeicheldrise gebildet wird; Insulin ist lebensnotwendig, um im Organismus die
normale Blutzuckerkonzentration zu erhalten.

Intervallfasten

Als Intervallfasten (auch intermittierendes Fasten, alternierendes Fasten oder IF) be-
zeichnet man eine Form des Fastens, bei der fiir einige Stunden oder Tage auf Nahrung
verzichtet wird. Dies hat gesundheitsfordernde Wirkung auf den Stoffwechsel und das
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Ziel ist in der Regel die langfristige Reduktion des Gewichts. Die Fastenzeitraume sind
dabei recht kurz und kénnen flexibel und mit geringem Aufwand dem Tagesablauf an-
gepasst werden. So kann die Hemmschwelle vor dem Beginn des Fastens deutlich ge-
senkt werden.

Kachexie
Auszehrung des Kaorpers, geht einher mit Abmagerung, Krafteverfall und zunehmender
Storung von Stoffwechselvorgangen und Organfunktionen.

Kalorie

Eine Kalorie entspricht der Warmemenge, die nétig ist, um die Temperatur von 1 Gramm
Wasser bei Normaldruck von 14,5 °Cauf 15,5 °C zu erhéhen.

Der Kaloriengehalt unserer Grundnahrstoffe lautet wie folgt:

1 Gramm Kohlenhydrate = 4,1 Kilokalorien

1 Gramm Eiweil3 = 4,1 Kilokalorien

1 Gramm Fett = 9,3 Kilokalorien

1 Gramm Alkohol = 7,1 Kilokalorien

Ein erwachsener Mann bendtigt im Durchschnitt 2500 Kilokalorien pro Tag, eine er-
wachsene Frau 2000 Kilokalorien pro Tag.

Kohlenhydrate

In den westlichen Industrielandern werden etwa 50 Prozent der Gesamtenergie in
Form von Kohlenhydraten aufgenommen. Das Gehirn deckt seinen Energiebedarf fast
ausschlieBlich ber Glukose. Speicherform der Glukose ist das Glykogen. Auch eine zu
reichliche Kohlenhydratzufuhr kann so zu Ubergewicht fiihren.

Das sind zum Beispiel Haushaltszucker und Traubenzucker sowie alle Lebensmittel, die
diese Stoffe in hohem MaRe enthalten, wie StiRigkeiten, Kuchen, Eis und Softdrinks.
Tee ist ein komplexes Getrank, das aus mehreren hundert verschiedenen Molekilen
besteht, die den Geschmack, das Aroma und die Farbe ausmachen. Polyphenole bzw.
Catechine sind fur das krebshemmende Potenzial hauptverantwortlich.

Knoblauch
Gehort zu den sulfidhaltigen Gemiisen. Diese Schwefelverbindungen, riechen stark, sol-
len die Krebsentstehung hemmen. Aul3erdem verhindern sie die Bildung freier Radikale.

Krebsdidten

Das deutsche Krebsforschungszentrum rat allgemein dazu, gegentber ,Krebsdiaten”
kritisch zu sein, darunter auch die ketogene Didt. Die Mechanismen, die von vielen die-
ser Ansdtze behauptet werden, sind laut Krebsforschungszentrum entweder noch zu
wenig erforscht oder mit dem derzeitigen Wissensstand der Krebsforschung nicht ver-
einbar. Sie kdnnen zu starkem Gewichtsverlust und Mangelerscheinungen fiihren.
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Fur Krebspatientinnen und -patienten gilt: Wenn schon eine spezielle Ernahrung, dann
nur mit arztlicher Begleitung. Bei Untergewicht sollte keinesfalls eine spezielle ,Krebs-
diat” verfolgt werden.

Kurkuma

Stammt aus der Familie der Ingwergewachse und enthadlt den gelben Farbstoff Cur-
cumin. In den Curry-Mischungen liegt der Gehalt an Kurkuma zwischen 20 — 30 %. In
Kombination mit Pfeffer ist die biologische Verfiigbarkeit besser.

Kiirbis

Das Gemuse enthalt Carotinoide, sogenannte Zellschutz-Farbstoffe, die der Korper in
Vitamin A umwandelt. Das wirkt entziindungshemmend und schiitzt vor freien Radika-
len, die zu Krebs flihren konnen.

Laxans oder Laxantien
Abflhrmittel

Lauch
Die Inhaltsstoffe Allizin und Kampferol haben zellschiitzende Wirkung.

Leberzirrhose

Endstadium chronischer Lebererkrankungen mit Zerstorung von Leberzellen, Bildung
von Bindegewebe und Funktionsverlust des Organs; hierzulande am haufigsten durch
langerfristigen tibermadBigen Alkoholkonsum oder chronische Virusinfektion der Leber
(Virushepatitis) ausgelost.

lipophil
Fettloslich

Magnesium

Magnesium gehort zu den essentiellen Bestandteilen der Gewebe- und Korperflis-
sigkeiten. Bei einem Magnesiummangel kommt es zu vielfdltigen Stérungen wie das
Auftreten von Krampfen, Steigerung der neuromuskularen Erregbarkeit, schlechtere
Ausnutzung der Nahrung, Wachstumsstorungen, Absinken der Korpertemperatur und
Verkalkung der Blutgefal3e, Nieren und Knorpel.

Metabolisches Syndrom
Stoffwechsellage mit Ubergewicht, einem erhohten Taillenumfang, erhéhtem Blutdruck
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sowie hohen Blutfett- und Blutzuckerwerten. Diese chronische Stoffwechselschieflage
scheint das Risiko fir einige Tumorarten zu erhohen.

Mineralstoffe

Neben den energieliefernden Grundndhrstoffen missen wir auch Mineralstoffe und
Spurenelemente aufnehmen. Der Anteil an Mineralstoffen im Korper betragt 4 Prozent
des Korpergewichtes. Mineralstoffe sind Bestandteile des Skeletts und der Zahne. So
sind Milchprodukte eine gute Quelle fiir Kalzium, rotes Fleisch und griines Gemise ent-
halten viel Eisen und Vollkornprodukte liefern viel Magnesium.

Mukositis
Entziindung der Schleimhaute vor allem von Mund, Rachen und Verdauungstrakt;
haufig Nebenwirkung einer Chemotherapie oder Strahlentherapie.

Mykose
Pilzinfektion

Nahrungsergdanzungsmittel

Frei verkaufliche Praparate mit Vitaminen, Mineralstoffen, Pflanzeninhaltsstoffen oder
sonstigen Nahrstoffen in konzentrierter Form, die als Zusatz zur normalen Ernahrung
angeboten werden; unterliegen dem Lebensmittelrecht und diirfen ausdrticklich keine
arzneiliche bzw. therapeutische Wirkung haben.

Nahrstoffe

Die Grundnahrstoffe der menschlichen Ernahrung sind Eiweil3, Fett und Kohlenhydrate.
Aus diesen Nahrstoffen werden im Stoffwechsel unterschiedliche Mengen an Energie
gewonnen. Ein aufgenommenes Gramm Kohlenhydrat oder Eiweil3 liefert 4,1 Kiloka-
lorien, ein Gramm Fett 9,3 Kilokalorien. Am glinstigsten ist eine Ernahrung, die 55-65
Prozent Kohlenhydrate, 30-35 Prozent Fett und 10-15 Prozent Eiweil3 enthalt.

Als Basis der taglichen Nahrung sollten reichlich frisches Gemiise und Obst (5-mal am
Tag) sowie Getreideprodukte (Vollkornreis, -nudeln, -brot) und Kartoffeln dienen. Sie
enthalten viele Vitamine sowie Ballaststoffe und Mineralstoffe.

!\Iausea
Ubelkeit, Brechreiz

Niisse

Das Fett der Nusse besteht zu 82 Prozent aus gesunden ungesattigten Fettsauren,
sie enthalten auch viel Vitamin A, D und E. Diese Stoffe wirken antioxidativ und star-
ken das Immunsystem. Allerdings haben Nisse einen hohen Energiegehalt (572 Kalo-
rien/100 g), deshalb auf die Menge achten.
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Obstipation
Verstopfung

Olivendl

Ist dafiir bekannt, entztindungshemmend zu wirken und so vermutlich vor einigen
Krebsarten zu schitzen. Die besten Olivenolqualitaten sind sogenanntes natives Oli-
venol extra und kalt gepresstes Olivenadl.

Orange und Zitrusfriichte
Das Vitamin C in der Frucht soll den zellschiutzenden Flavonoiden im Kampf gegen den
Krebs helfen, es wird von einer lorbeugung gegen Darmkrebs berichtet.

Pankreas

Bauchspeicheldruse; lebensnotwendiges Organ; produziert taglich ca. 1,5 | Pankreas-
saft, der Nahrungsbestandteile aufschliel3t; produziert die Hormone Insulin und Gluka-
gon, die den Blutzuckerspiegel kontrollieren und regeln.

parenteral
Unter Umgehung des Magen-Darm-Kanals

PEG-Sonde (Perkutane endoskopische Gastrostomiesonde)
Ernahrungssonde, die durch die Bauchdecke in den Magen gelegt und verankert wird;
sie kann langerfristig dort belassen werden.

perkutan
Durch die Haut, von auRen

pH-Wert

Er gibt den Sauregehalt von Flissigkeiten an. Je kleiner der pH-Wert, desto saurer, je
groRer der Wert, desto basischer (alkalischer) ist eine Fliissigkeit. Die pH-Wert-Skala
reicht von pH 0O bis knapp unter pH 7 fir "sauer” und von mehr als pH 7 bis pH 14 fur

"basisch” oder "alkalisch’, "neutral” ist ein pH-Wert von 7.

Probiotika

Unter Probiotika versteht man lebende definierte Mikroorganismen. Sie wirken nach
Einnahme gesundheitsfordernd im menschlichen Organismus. Dies trifft in erster Linie
auf Milchsaurebakterien zu, die als probiotisch wirksame Mikroorganismen gelten und
auch Bestandteil der normalen Darmflora sind.
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Protein
Eiweil3

Rotwein

Einigen Substanzen spricht man eine gesundheitsfordernde Wirkung zu. So wirken bei-
spielsweise Flavonoide als Antioxidantien. Phenolen wird eine antikanzerogene, anti-
oxidative, entziindungshemmende und blutdrucksenkende Wirkung nachgesagt.

Sauerkraut

Sauerkraut ist durch Milchsduregarung konserviertes WeilRkraut. Es hat nicht nur viel
Vitamin C, sondern soll krebshemmende Substanzen, sogenannte Isothiocyanate, ent-
halten. Diese konnen das Wachstum von Krebszellen verhindern. Am gesindesten ist
es, Sauerkraut roh zu essen.

Sondenerndhrung

Form der Ernahrung von Kranken, die auf normalem Weg gar nicht mehr oder nur sehr
eingeschrankt essen und trinken koénnen; sie erhalten iber Mund, Nase oder direkt Gber
die Bauchdecke einen diinnen, biegsamen Schlauch, eine Ernahrungssonde, in Magen
oder Dunndarm; dariber erhalten sie Sondennahrung.

Thymian

enthélt atherisches Ol, dessen Hauptbestandteil das Phenol Thymol ist. AuRerdem sind
Flavonoide und Gerbstoffe enthalten. Thymian wirkt antibakteriell/antiviral. Auch tief-
gefroren gut verwendbar.

Ubelkeit, antizipatorische

Antizipatorisch = vorgreifend, vorwegnehmend, erwartend, vorausahnend; antizipato-
rische Ubelkeit kann nach einer Krebstherapie auftreten, wenn zum Beispiel zunachst
durch die Chemotherapie ausgelostes Erbrechen nicht ausreichend behandelt wurde.
Dann reicht unter Umstanden spater schon der Geruch in einer Arztpraxis aus, um Er-
brechen auszulosen.
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Ubersiuerung

Die Ursache der Zivilisationskrankheiten Rheuma, Gicht, Osteoporose, Darmentziin-
dungen und Krebs wird in der Ubersauerung des Kérpers gesehen. Der Grund fiir diese
Ubersauerung soll der hohe EiweiBanteil in unserer Erndhrung sein. Die iiberschiissigen
Sauren sammeln sich zudem auch im Bindegewebe an und machen uns krank.

Vitamine

Vitamine sind organische Stoffe, die der Organismus fir bestimmte lebenswichtige
Funktionen braucht, aber nicht oder nur in unzureichenden Mengen selbst herstellen
kann. Vitamine sind somit essentiell, das heil3t, sie missen regelmalig mit der Nahrung
aufgenommen werden.

Vitamin A

Vitamin A ist wichtig fir die Wachstumsprozesse von Zellen und tragt dazu bei, Augen,
Haut und Schleimhdute gesund zu halten. Es ist in tierischen Lebensmitteln, wie z.B.
Milch, Eigelb, Butter, Leber und Fisch enthalten. In pflanzlichen Lebensmitteln ist es in
SuRkartoffel, Karotte, Kiirbis oder Grlinkohl zu finden.

Vitamin B

Vitamin B ist die Bezeichnung fiir eine VVitamingruppe, in der acht wasserldsliche Vita-
mine zusammengefasst sind, die alle als Vorstufen fur Koenzyme dienen. Sie kommen
in tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln vor (z. B. in Fisch, Leberprodukten, Milch-
produkten, Broccoli, Spinat oder Griinkohl). Eine Ausnahme stellt VVitamin B12 dar, wel-
ches kaum in pflanzlichen Lebensmitteln enthalten ist, aber, im Gegensatz zu allen an-
deren wasserloslichen Vitaminen, fuir langere Zeit im Korper gespeichert werden kann.

Vitamin C

Vitamin C wird auch als Ascorbinsaure bezeichnet. Es ist ein wasserlosliches Vitamin
und ist vor allem in Pflanzen wie Sanddorn, Hagebutten, schwarze Johannisbeeren,
Kiwis, Zitrusfriichte, Apfel sowie Petersilie, Paprika, Kohl und Tomaten enthalten. Fiir
Krebspatienten ist VVitamin C doppelt wichtig, da dieses einerseits selbst direkt krebs-
zerstorend wirkt und andererseits zusammen mit Antioxidantien wie Selen und Vita-
min E die Nebenwirkungen der Krebstherapie bei bis zu 70 % der Patienten senken kann.

Vitamin D

In der Nahrung kommt es vor allem in Fettfischen vor. Uber die Haut kann Vitamin D
durch UV-B-Strahlung der Sonne im Korper gebildet werden. Es spielt eine wesentliche
Rolle bei der Regulierung des Calcium-Spiegels im Blut und beim Knochenaufbau.

Vitamin E
Vitamin E besitzt antioxidative Wirkung. Es zerstort "freie Radikale', die durch Stoff-
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wechselreaktionen im Korper, aber auch durch UV-Strahlung und Zigarettenrauch ent-
stehen und Zellen schadigen konnen. Vitamin E ist enthalten in Erdnussol, Sonnenblu-
menal, Maisal, Sojadl, Olivendl und auch Margarine. Auch Nisse wie etwa Mandeln oder
Haselnusse sind reich an Vitamin E. Einen durchschnittlichen Vitamin-E-Gehalt haben
Leindl, Pistazien, Butter, Kokosnussfett und unverarbeitetes Getreide.

Wasser

Wasser ist ernahrungsphysiologisch umso wertvoller, je mehr essentielle Mineralstoffe
und Spurenelemente und je weniger unerwiinschte Stoffe wie toxische Schwermetalle
darin enthalten sind.

Ein mineralstoffreiches Mineralwasser (mehr als 500 mg Gesamtmineralien pro Liter)
kann ein Viertel der empfohlenen taglichen Zufuhr an Magnesium, Calcium und Natrium
decken, wahrend Leitungswasser zumeist nur einen Bruchteil davon liefert.

Weintrauben

In der Schale frischer Weintrauben befinden sich gro3e Mengen an Resveratrol, einem
antikanzerogen wirksamen Stoff. Die blauen Trauben haben héhere Konzentrationen an
Eisen, Kalium, Kalzium und Gerbsauren als die weif3en Traubensorten.

Zink

Zink hat im Organismus folgende Funktionen:

Antioxidative Wirkung, Wirkung auf das Immunsystem, Unterstlitzung der Blutbildung,
Antiallergische Effekte, Schutz der Schleimhadute, Unterstitzung der Wundheilung und
die Beeinflussung der Blutzuckerregulation. Lebensmittel, die viel Zink enthalten, sind
unter anderem Muskelfleisch, Gefliigel, Innereien, Fische und Schalentiere sowie Hart-
kase. Zinklieferanten pflanzlicher Herkunft konnen Vollgetreide, Hulsenfriichte, Niisse
und Samen sein.

Zucker

Wie Starke ist Zucker ein Kohlenhydrat, das zusammen mit Eiwei und Fett die Haupt-
bestandteile unserer Ernahrung bildet. Als einfaches Kohlenhydrat wird Zucker schnell
resorbiert und in geistige und korperliche Leistung umgesetzt.

Zwiebel

Die schwefelhaltige Verbindung Allizin und Flavonoide wie Quercentin sind Schutzstoffe
fir den menschlichen Korper.
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