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Vorwort

Liebe Patientin, lieber Patient,

Essen und Trinken ist lebensnotwendig. Die verschiedenen Bausteine der
Erndhrung (Makro- und Mikronahrstoffe) sind fiir unzahlige Ablaufe,
Stoffwechselvorginge, Reaktionen und Reparaturen im Kérper wichtig.
Erndhrung bedeutet aber nicht nur Nahrung zuzufiihren, sie hdngt auch
eng mit unserem Wohlbefinden (Freude, Genuss, Gesellschaft...) zusam-
men.

Ein guter Erndhrungszustand kann den Verlauf einer Krebsbehandlung
positiv beeinflussen. Es hilft unserem Kérper die geplanten Therapien
besser zu verarbeiten und die Mobilitat aufrecht zu halten. Zudem starkt
es das Immunsystem.

So vielfdltig Krebs auch ist, eins haben die erkrankten Zellen gemeinsam,
was sie von gesunden Koérperzellen unterscheidet: Gesunde Zellen unter-
liegen dem ,programmierten Zelltod“ (Apoptose). Dieser Mechanismus
ist jedoch bei Krebszellen ausgeschaltet. Krebszellen sind also in der Lage
sich zu ,maskieren. So kdnnen sich kranke Zellen ungestért und unkon-
trolliert vermehren. Fiir dieses rasante Wachstum benétigt der bosartige
Tumor sehr viel Energie. Diese Energie entzieht er dem Kérper und der
Stoffwechsel verdndert sich zugunsten der Krebszellen. Der Tumor er-
nahrt sich also autonom. Er beschafft sich seine Ndhrstoffe unabhan-

gig von der Nahrungszufuhr und des Erndhrungszustandes. Gleichzeitig
bildet der Tumor bestimmte Botenstoffe (Hormone, Zytokine). Diese
kénnen unter anderem zu Appetitverminderung, Geschmacks- und Ge-
ruchsverdnderungen fliihren. Deshalb ist eine ausgewogene Erndhrung fir
Krebspatienten umso wichtiger.

Wenn Sie mehr darliber erfahren mdchten, wie Sie lhre Krebstherapie mit-
hilfe einer gesunden Erndhrung unterstiitzen kénnen, sprechen Sie uns
gerne an. Wir helfen Ilhnen sehr gerne dabei, wissenschaftlich fundiert
und arztlich begleitet. Zudem erfahren Sie in diesem Flyer die wichtigsten
Grundlagen rund um das Thema Erndhrung.

lhr Team der Onkologischen Ambulanz




Allgemeine
Ernahrungsempfehlungen

Welche Bausteine benotigt unser Korper?

Zunachst unterteilt man unsere Nahrung in drei grofie Bausteine,
die auch Makronahrstoffe genannt werden:

EiweiBle Fette Kohlehydrate
beispielsweise: beispielsweise:
p p
Tierische Eiweif3quellen, - 06l - Reis
beispielsweise: - Sahne - Nudeln
- Fleisch - Butter - Kartoffeln
. E'.SCh - Brot
- Eier
- Milch - Obst
- Milchprodukte - Gemise
- Zucker
Pflanzliche

Eiweif3quellen,

beispielsweise:

- Getreide (Weizen,
Roggen, Hafer, Reis,
Hirse, Nudeln, Quinoa)

- Hulsenfrichte (Erbsen,
Bohnen, Linsen)

- Sojaprodukte (Tofu)

- Pilze

- Nisse

- Mandeln

- Samen

Kohlenhydrate liefern uns vor allem Energie. Eiweif3e, auch Proteine ge-
nannt, sind fur die Auf- und Abbauprozesse wichtig. Jede Zelle in unserem
Korper enthalt Eiweiflbausteine. Sie dienen der Erhaltung von Muskulatur,

Organen, Blut- sowie Nervenzellen und sind an der Funktion unseres Im-
munsystems beteiligt.

Ein guter Erndhrungszustand ist besonders wichtig fir Krebspatienten,
denn er hilft unterstitzend bei Therapien wie einer Chemotherapie.

Ernahrungstipps als Begleittherapie

- Regelmaflige Mahlzeiten, 3-5 Portionen/Tag

- Abwechslungsreich und vollwertig essen

- Oft Fisch verzehren

- Getreide, Kartoffeln, Hulsenfriichte mit Eiern, Milch und Milch-
produkten und Fleisch kombinieren

- Fleischverzehr 3x wochentlich

- Gemlise und Obst nach Saison

- Pflanzendle verwenden (Rapsal, Olivendl)

- Ausreichend trinken, 1,5 bis 2 Liter taglich, Uiber den Tag verteilt

- Nusse und Samenfriichte verzehren

Bei einer sehr reduzierten Energie- und Nahrstoffzufuhr sollten Sie vor
allem auf eiweif3reiche Nahrungsmittel mit einer hohen biologischen
Wertigkeit (Qualitit der Proteine) zurlickgreifen sowie auf Nahrungsmit-
tel mit einer hohen Energiedichte. Dazu zdhlen zum Beispiel Vollfettquark,
Sahne, Ol und Niisse.

Tierische EiweiBBquellen dhneln dem menschlichen Eiweif3 und verfligen so-
mit Uber eine hohere biologische Wertigkeit als pflanzliche Eiwei3quellen.

Leitlinien empfehlen bei einer Eiweiimangelerndhrung eine tagliche
EiweiBzufuhr von 1,3 bis 1,5 g pro kg Kérpergewicht. In einigen Fallen
kann der Eiwei3bedarf noch hoher liegen. Fur eine erhéhte Aufnahme
an Eiweif} sollte keine Nierenfunktionsstoérung vorliegen. Bitte sprechen
Sie unser Team an. Wir helfen gerne bei der Berechnung lhres taglichen
Nahrstoffbedarfes.



Beispiele fiir Eiweif3gehalte von Lebensmitteln

Lebensmittel

Tierische Produkte
Huhn

Pute

Rind

Schwein

Thunfisch

Zander

Garnele

Gouda
Emmentaler
Joghurt
Quark
Kuhmilch

Hiilsenfriichte
WalnUsse
Cashewnlisse
Haselnisse
Sonnenblumenkerne

Linsen
Erbsen

Getreide
Reis
Amarant
Quinoa
Weizen
Roggen
Dinkel
Hirse

g Eiwei3 pro 100g (circa Angaben)

18,5
24
22
22
21,5
19
18,6

25
29

12
33

15
17
13
26,5

23,5
23

16
15
12
12
14
1

Nahrungserganzung

Eine verminderte Vitamin- und Nahrstoffbilanz kann bei Krebspatienten
verschiedene Ursachen haben:

- Erschwerte Nahrungsaufnahme durch Nebenwirkungen der Therapie
(Ubelkeit, Erbrechen, Schleimhautentziindungen)

- In manchen Fallen verhindert der Tumor selbst - durch seine Lage oder
einen stimulierenden Einfluss auf den Stoffwechsel - eine ausreichende
Versorgung. Besonders haufig betroffen sind:

- Patienten mit Leukdmie und anderen hamatologischen Tumoren,
insbesondere nach einer Stammzelltransplantation
- Patienten, deren Magen-Darm-Trakt vom Tumor betroffen ist

Bei der Einnahme von Nahrungssupplementen sollten folgende Punkte
beachtet werden:

- Keine Selbstmedikation: Eine drztliche Absprache ist immer notwendig!

- Sie ersetzen keine ausgewogene Erndhrung

- Vor der Einnahme sind Laboruntersuchungen in Absprache mit lhrem
Arzt empfehlenswert

- Geeignet sind Praparate aus der Apotheke

- Kénnen Strahlen- und Chemotherapie beeinflussen



Kalorienreiche Ernahrung

Eine kalorienreiche Ernahrung ist bei Mangel-
ernahrung das A und O

Mangelerndhrung beschreibt den Zustand eines Energie- und N&hrstoff-
defizites. Ausgeldst durch verschiedene Faktoren, beispielsweise eine

verminderte Nahrungsaufnahme, die eingeschrinkte Aufnahme von Nah-

rungsbestandteilen, unzureichende Aufspaltung der Nahrungsbestand-
teile oder einen erh6hten Abbau von Eiweifien durch eine verdnderte
Stoffwechsellage. Das kann den Regenerationsprozess des Korpers
negativ beeinflussen und ist fiir Sie als Patient daher von besonderer
Bedeutung.

Wie Sie eine kalorienreiche Kost in Ihren Alltag einbauen kdnnen, stellen
wir Ihnen im Folgenden vor.

Tipps und Tricks einer kalorienreichen Erndahrung

Waihlen Sie fettreiche Lebensmittel:

- Vollfettmilch, - milchprodukte: Sahne, Quark, Kefir, griechischer
Joghurt, Dickmilch, Kase (Camembert, Bergkase, Butterkise, Cheddar,
Gorgonzola, Gouda, Ofenkéase, Appenzeller), Kaffeesahne, Mascarpone,
Creme fraiche

- Fettfische: Hering (Atlantik), Buttermakrele, Aal, Thunfisch, Lachs,
Heilbutt, Sardinen, Rollmops

- Fettreiche Fleischsorten: Mett, Hammelbrust, Hammelkotelett, Gans,
Nackensteak, Schweinebauch, Rippchen, Speck, Bacon, Leberkase

- Fettreiche Wurstsorten: Cervelatwurst, Mortadella, Mettwurst,
Wiener, Salami, Leberwurst, Teewurst, Blutwurst, Fleischwurst
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- Nusse (Pekanlisse, Macadamia, WalnUsse, Paranlisse, Haselnisse, Erd-
nisse), Mandeln, Pistazien, Kiirbiskerne, Studentenfutter, Kokosraspeln
- Fette/Ole: Olive-, Raps-, Lein-, Kokosdl, Butter, Margarine, Schweine-

schmalz

- Sonstiges: Blatterteig, Avocado, Ei(gelb), Oliven, getrocknete Tomaten,
Pudding, Schokolade, Eiweifdriegel, Musliriegel

- Kalorienreiche Getrinke: Milchshake, Kakao, Mandel-, Sojamilch, Latte
Macchiato, Caro Kaffee/Muckefuck, Chai Latte, Safte, Malzbier, Limo-
naden, Eistee, Smoothies, Gemiisesifte

Tipps bei der Umsetzung im Alltag:

- Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten liber den Tag verteilt.

- Gonnen Sie sich Zwischenmahlzeiten und Nachtische, z.B. Kekse,
Kuchen mit Sahne, Eis, Schokolade, Minisalami, Smoothie, Sahnejoghurt,
Nisse etc..

- Planen Sie eine Spatmahlzeit vor dem Zubettgehen ein.

- Verwenden Sie Streichfett auf Ihrem Brot/Brotchen.

- Belegen Sie Ihr Brot/Brotchen zusatzlich mit einem gekochten Ei,
streichen Sie Vollfettquark unter die Marmelade.

- Verfeinern Sie lhre Sof3en mit Sahne.

- Verwenden Sie Traubenzucker anstatt Haushaltzucker (halbe Stf3kraft,
gleiche Energiedichte).

- Wenn Sie schnell satt werden, vermeiden Sie vor und wéhrend des
Essens das Trinken.

Reichen diese Maf3nahmen nicht aus, um lhr Gewicht zu stabilisieren,
gibt es die Mdglichkeit, Zusatzerndhrung in Form von hochkalorischer
Trinknahrung und (Eiweif3)-pulver zur Anreicherung der Mahlzeiten ein-
zusetzen. Trinknahrungen kénnen von lhrem Onkologen oder Hausarzt
rezeptiert (verordnungsfahig) werden.
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Hochkalorische Trinknahrung

Wir helfen bei der Suche nach dem geeigneten Produkt.
Bitte sprechen Sie uns an!

- Bauen Sie die Trinknahrung zwischen den Mahlzeiten ein.

- Verfeinern Sie lhre Suppen, Sof3en, Smoothies, Milchshakes, Getrank,
Plirees mithilfe von neutralen Varianten.

- Starten Sie langsam - starten Sie mit einer Trinknahrung pro Tag -
schluckweise trinken.

- Bei guter Vertraglichkeit kann die Anzahl der Trinknahrungen langsam
gesteigert werden.

- Gekilihlt schmecken sif3e und fruchtige Varianten meist besser als bei
Zimmertemperatur.

- Frieren Sie die Trinknahrung in Eisformwdrfel ein und verzehren Sie die
Trinknahrung als Eisvariation.

- Wenn es lhnen schwer fillt die Trinknahrung einzunehmen, kann
es hilfreich sein, im Laufe des Tages kleine Portionen schluckweise
einzunehmen.

- Verbrauchen Sie gedffnete Trinknahrung gekiihlt innerhalb von
24 Stunden.

- Treten Unvertraglichkeiten auf, sprechen Sie uns unbedingt an!
Wir finden Alternativen fir Sie.

12

Rezeptbeispiele flir energiereiche Mixgetranke

Soft-Schoko-Drink
294 kcal

Zutaten pro Person:

1EL Schokoladensauce
50 g Magerquark

100 ml Milch (3,5% Fett)
50 ml Sahne

1TL Schokoladenstreusel
2 EL Maltodextrin

Zubereitung:
Alle Zutaten (auf3er den Schokoladen-
streuseln) in einem Mixer plrieren.

AnschlieBend mit Streuseln garnieren.

Kalt servieren.

Erdbeermilch-Drink
440 kcal

Zutaten pro Person:

125 g Erdbeeren

50 g Magerquark

125 ml Milch (3,5& Fett)

50 ml Sahne

2 EL Maltodextrin

1EL kalt gepresstes Maiskeimol
1Pa. Vanillezucker

1EL Zucker

Zubereitung:
Alle Zutaten in einem Mixer purieren.
Kalt servieren.

KiBa (Kirsch-Bananen)-Drink
513 kcal

Mango-Mandel-Drink
497 kcal

Zutaten pro Person:

%2 Mango

50 g Magerquark

150 ml Milch (3,5% Fett)

50 ml Sahne

2 EL Maltodextrin

1EL kalt gepresstes Maiskeimaol
1EL Mandelmus

Zubereitung:

Die Mango schélen, entkernen, zerkleinern.
Alle Zutaten in einem Mixer plrieren.

Kalt servieren.

1
_—'——é-_*____:t -
- E- e

Zutaten pro Person: Zubereitung:

1kleine Banane 2 EL Maltodextrin Die geschélte Banane in
50 g Magerquark 1EL kaltgepresstes Maiskeimal Scheiben schneiden. Alle
150 ml Milch (3,5% Fett) 1EL Kirschsirup Zutaten in einem Mixer
50 ml Sahne 1TL Zucker plirieren. Kalt servieren.
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Tomaten-Mohren-Clou
321 kcal

Zutaten pro Person:

1 Tomate oder 70 ml Tomatensaft
100 ml Mohrensaft

50 g Magerquark

75 ml Sahne

2 EL Maltodextrin

1EL kalt gepresstes Maiskeimol
Worcestersauce

Frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung:

Die Tomate mit kochendem Wasser liber-
brihen, hauten und grob zerkleinern. Alle
Zutaten in einem Mixer purieren. Mit Pfef-

fer und Worcestersauce abschmecken.

Avocado-Power
535 kcal

Zutaten pro Person:

% Avocado

50g Magerquark

1EL Joghurt (3,5% Fett)

150 ml Milch (3,5% Fett)

75 ml Sahne

2 EL Maltodextrin

1EL Maiskeimol

1TL Zitronensaft

1EL Kresse

1Stuck frisch geriebener Ingwer
Pfeffer

Nach Belieben einige Spritzer Tabasco

Zubereitung:
Alle Zutaten in einem Mixer plrieren.

Die Rezeptbeispiele stammen von der Firma Roche:
Energiereiche Mixgetrénke - raffiniert kreieren

Tipps

- Statt Maiskeimal kénnen Sie Sonnenblumaél verwenden
- Tauschen Sie nach Belieben die Obstsorten aus
- Sie kdnnen auch tiefgefrorene Obstsorten verwenden

- Alle Rezepte kénnen auch ohne Maltodextrin hergestellt und verzehrt
werden. Beachten Sie, dass 1 EL Maltodextrin 12,5 g (ca. 1 Messloffel)

ca. 48 kcal enthilt

Gesundheitliche Einschrankungen

Erndhrung bei gesundheitlichen Einschrankungen

Krebserkrankungen und deren Behandlung kdnnen Auswirkungen auf die
Gesundheit des Magen-Darm-Trakts haben. So kdnnen sich beispiels-
weise Appetitlosigkeit, Blahungen, Durchfall, Ubelkeit und Erbrechen
sowie Verstopfungen einstellen. Ausldser ist zum einen der Tumor selbst
und seine Botenstoffe, aber auch die antitumoralen Therapien (z. B.
Chemo- und Strahlentherapie) kénnen aufgrund von Nebenwirkungen
die genannten Symptome ausl6sen oder verstarken.

Wir geben lhnen im Folgenden Tipps und Tricks an die Hand, was Sie da-
gegen tun kénnen.

Appetitlosigkeit - wenn der Hunger ausbleibt

- Essen und trinken Sie worauf Sie Lust haben und was Sie gut vertragen.

- Ein kleiner Aperitif vor dem Essen erhdht den Appetit.

- Lenken sie sich z.B. durch Lesen oder Fernsehen wahrend des Essens ab.

- Halten Sie immer Snacks flir zwischendurch bereit.

- Essen Sie mehrere kleine Portionen liber den Tag verteilt.

- Halten Sie sich Vorrate (z.B. Fertiggerichte, tiefgekiihlte Kost) bereit,
die ohne grof3en Aufwand zubereitet werden kénnen.

- Richten Sie Ihr Essen ansprechend an.

- Vermeiden Sie Essensgeriiche in der Wohnung (gut liften, brennende
Kerze aufstellen).

- Vermeiden Sie lhre Lieblingsspeisen an den Therapietagen.

- Vermeiden Sie die vermehrte Fliissigkeitsaufnahme vor dem Essen -
das sattigt unnotig.
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- Greifen Sie 6fter zu Appetitanregern wie:
- Bitterstoffe als Tee oder Gewlirz, z.B. Ingwer, Salbei, Zimt, Kresse,
Chicorée, Schafsgarbe
- Geeignete Getranke sind Bitter Lemon, Tonic Water
- Bewegung vor dem Essen regt den Stoffwechsel an.
- Prokinetika wie Kimmel, Angelikawurzel, Mariendistelfriichte
- Nach arztlicher Absprache kénnen zusatzlich Medikamente aus der
Apotheke hilfreich sein. Hier beraten wir Sie gerne!

Blahungen - schmerzhafte Luft im Bauch

Darmgase entstehen bei der Verdauung von Kohlenhydraten, Eiweif3en
und vor allem bei einer ballaststoffreichen Erndhrung. Oft sind sie durch
Stress, Hektik, schnelles Essen und falsche Erndhrung bedingt. Aber auch
Erkrankungen des Magen-Darm-Traktes kénnen ein Ausléser sein.

Was Sie bei Blahungen selbst tun kénnen:

- Nehmen Sie sich fiir Ihre Mahlzeiten geniigend Zeit.

- Kauen Sie griindlich - ,griindlich gekaut, ist halb verdaut“

- Bewegung regt die Verdauung an und ldsst Darmgase leichter
entweichen.

- Massieren Sie lhren Bauch mit Kimmeldl im Uhrzeigersinn (rechts
unten beginnend).

- Wé&rme entspannt den Bauch (Kirschkernkissen, warmes und
nasses Frotteehandtuch mit Kimmeldl betraufelt oder warme
Kamille-Umschlage).

- Nehmen Sie entblahende Lebensmittel zu sich, beispielsweise Anis,
Fenchel, Kiimmel, Melisse, Ingwer, Kamille, Wermut, Salbei, z.B. in
Form von Tee.

Bei sehr starken Blahungen kénnen Medikamente Abhilfe schaffen.
Sprechen Sie lhre(n) Arztin/Arzt an.
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Wenn Sie unter starken Bldhungen leiden, sollten Sie blahende Lebens-
mittel vermeiden:

- Hulsenfriichte

- Zwiebeln, Knoblauch

- Kohlensaurehaltige Mineralwasser

- Frisches Brot

- Vollkornbrot

- Musli

- Kohlsorten

- Pilze

- Eier

- frittierte Speisen

- Zuckeraustauschstoffe (Fruchtzucker, Sorbit, Xylit, Isomalt, Mannit,
Maltit)

- Unreifes Obst

- Kaugummi kauen (Luft wird geschluckt)

Wollen Sie nicht vollstdndig auf diese Lebensmittel verzichten, wiirzen Sie

Ihre Speisen mit Kreuzkiimmel, Koriander oder Ingwer.
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Durchfall - gestorte Darmflora

Durchfall wird oftmals durch eine Stérung der Darmflora ausgeldst.
Krankmachende Bakterien verdrdngen die guten Bakterien und nehmen
Uberhand. Sprechen Sie bei Auftreten der Beschwerden, die langer als drei
Tage andauern, lhre(n) Arztin/Arzt an. Medikamente kdnnen Ihnen helfen
den Durchfall zu stoppen.

Bei Durchfall kénnen folgende Lebensmittel helfen:

- Lange gezogener schwarzer oder griiner Tee (ca. 20 Min. ziehen lassen)

- Tee von getrockneten Erdbeer-, Brombeer-, Pfefferminzblattern,
Kamillenbliten

- Krautertees

- Kohlens&durearme/-freie Mineralwésser

- Verdlinnte Saftschorlen

- Klare Briihen

- Wasserkakao

- Schleimsuppen aus z.B. Haferflocken, Reis, Leinsamenschrot, Graupen,
Gersten (in Wasser oder Brithe gekocht)

- Schokolade mit einem Kakaoanteil von > 70%
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- Pektinreiche Lebensmittel wie geriebener Apfel mit Schale (3-5x tgl.),
Heidelbeeren, zerdriickte Banane, gekochte Karotte, Pastinake

- Nudeln, Kartoffeln

- Trockengebéck

- Getoastetes Brot

- Eine Messerspitze Muskatnuss in einem Glas Wasser aufgeldst wirkt
entkrampfend und beruhigt die Darmmuskulatur

- Ingwer beruhigt die Magen-Darm-Schleimhaut

Was Sie besser meiden sollten:

- Rohes Gemiise und Obst, z. B. Zitrusfriichte, Steinobst, unverdiinnte
Obstsafte, Lauch, Kohlsorten, Zwiebeln

- Fettige, gebratene, frittierte Lebensmittel

- Milch, vertraglicher sind Joghurt und Quark

- Stf3stoffe/Zuckeraustauschstoffe

- Alkoholische oder koffeinhaltige Getranke

- Nikotin

Weitere Tipps:

- Rehydratationslosung (WHO-L6sung) ist einfach selbst herzustellen
und unterstlitzt die Stabilisierung des Elektrolythaushaltes.

- 4 nicht gehaufte Teel6ffel Traubenzucker, % Teel6ffel Kochsalz, 1 Tee-
|6ffel Natrium-Bicarbonat (= Soda/Natron), ca. 200 ml Orangensaft
und 1 Liter abgekochtes Wasser - dies liber den Tag verteilt trinken

- Glukose-Elektrolyt-Lésung kann helfen, den Elektrolythaushalt zu
stabilisieren (in der Apotheke erhaltlich).

- Smektit: natiirliches Mineral, was sich schiitzend auf die Magen-Darm-
Schleimhaut legt (in der Apotheke erhaltlich)

- Aufbau der Darmflora mithilfe von milchsauren Lebensmitteln wie
Joghurt, Quark, Kefir, milchsauer eingelegte Gewlirzgurken etc. oder
Medikamenten (Probiotika)

- Sprechen Sie Ihre(n) Arztin/Arzt an, wenn Sie das Gefiihl haben, an
Lebensmittelunvertraglichkeiten zu leiden.
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Einige Menschen leiden gerade wahrend und eine gewisse Zeit nach den
Therapietagen unter Ubelkeit und Erbrechen. Aber auch andere Ursachen
kénnen zu Ubelkeit und Erbrechen fiihren. Sie selbst kdnnen viel dagegen
tun:

- Essen Sie bereits vor dem Aufstehen sowie zwischendurch trockenes
Geback (z.B. Zwieback, Butterkeks, Salzgeback).

- Lutschen Sie Bonbons.

- Bevorzugen Sie leichte Kost.

- Meiden Sie fettige, scharf angebratene, stark gewlirzte, bldhende
Speisen, fette Fisch- und Wurstsorten.

- Bitterstoffe als Tee oder Gewlirz aufnehmen, wie Ingwer, Salbei, Zimt,
Kresse, Chicorée, Schafsgarbe.

- Essen Sie Haferflocken, z.B. mit Wasser oder Milch, Briihe, frischem
Obst oder Obstglaschen.

- Essen Sie geschroteten Leinsamen, z.B. mit Wasser, Briihe oder Joghurt.
Die Schleimstoffe legen sich schiitzend Uber den Magen-Darm-Trakt
und wirken beruhigend.

- Achten Sie auf eine ausreichende Flissigkeitszufuhr nach dem
Erbrechen.

- Nehmen Sie eine aufrechte Haltung wahrend und kurz nach dem
Essen ein.

- Lenken sie sich beispielsweise durch Lesen oder Fernsehen wihrend
des Essens ab.

- Essen Sie mehrere kleine Portionen lGiber den Tag verteilt.

- Vermeiden Sie Essensgeriiche in der Wohnung (gut liften, auch eine
brennende Kerze hilft).

- Vermeiden Sie lhre Lieblingsspeisen.

- Akupressur-Armbander kdnnen Abhilfe bei Ubelkeit verschaffen
(z.B. SEA-Band, erhéltlich in der Apotheke und im Internet).

- Tragen Sie lockere Kleidungsstticke.
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Verstopfungen kénnen mit Blahungen, Schmerzen und Krampfen einher-
gehen. Ursachen kdnnen unter anderem eine ballaststoffarme Erndhrung,
zu wenig Bewegung und eine zu geringe Flissigkeitszufuhr sein. Der Darm
wird trage. Doch auch Erkrankungen sowie Chemo- und Strahlentherapien
und Medikamente kénnen zu einer Verstopfung fihren.

Tipps und Tricks bei Verstopfung:
1. Ballaststoffreiche Erndhrung - bauen Sie langsam Ballaststoffe in
Ilhren Alltag ein, z.B.:
- Msli
- Haferflocken
- Vollkornprodukte (Brot, Nudeln, Reis)
- geschrotete Leinsamen
- Nisse
- Hiulsenfriichte
- Kohlgemiise
- Trockenobst
- Apfel mit Schale
- Beerenobst

2. Ausreichende Flissigkeitszufuhr - Ballaststoffe binden Wasser
und beginnen zu quellen. Dieses macht einen weichen Stuhl. Ohne
ausreichende Flissigkeitszufuhr kann die Verstopfung verstarkt
werden. Geeignete Getranke sind zum Beispiel Wasser, Schorlen,
Tee und Kaffee.

3. Zuwenig Bewegung macht den Darm trage. Tagliche Bewegung ist
deshalb sehr wichtig und regt die Verdauung an.

Weitere Tipps:

- Milchzucker macht den Stuhl weich.

- Morgens ein Glas kaltes Wasser auf nlichternen Magen regt die
Verdauung an.

- Kaugummi kauen regt die Verdauung an.
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- Bauchmassagen
- Ruhe und Zeit fiir den Toilettengang nehmen
- Gdf. Glycerin-Zapfchen, wenn der erste Teil des Stuhles hart ist

Was Sie besser meiden sollten:

- Stopfende Lebensmittel wie Kakaopulver, Schokolade, lange gezogenen
schwarzen und griinen Tee

- AbfUhrmittel! Sie helfen zwar in der akuten Situation, auf Dauer wird
die Verdauung gestort, es kann vermehrt zur Verstopfung fiihren und
ggf. Entziindungsprozesse im Magen-Darm-Trakt auslésen.

Veranderungen im Nasen-, Mund- und Rachenraum

Durch eine Krebsbehandlung kann sich der Kérper stark verdndern, auch
im Nasen-, Mund- und Rachenraum. Oft hilft schon eine Erndhrungsum-
stellung, um die Beschwerden zu lindern.

1. Geschmacks-/Geruchverinderungen

Geschmacks- und Geruchsverdnderungen kénnen sofort und plétzlich
oder im Laufe der Erkrankung und Therapien auftreten. Zum Beispiel
nehmen Sie unangenehme Gerliche starker wahr oder empfinden Ge-
schmacker anders als vorher, werden ,wahlerischer® Das kann im Alltag
sehr belastend sein.

Was Sie selbst tun kdnnen:

- Ein brennendes Streichholz oder eine Kerze verdrdngen unangenehme
Gerlche.

- Grindliches Luften wahrend und nach dem Kochen vermindert Gerliche.

- Betraufeln Sie vorsichtig Ihre Hande oder ein Tuch in lhrer Ndhe mit
Zitronensaft, der Duft wird oft als angenehm empfunden.

- Dunsten verbreitet weniger Gerliche als Anbraten.

- Vermeiden Sie Kost mit starken Geriichen, z.B. Fisch, frittierte Lebens-
mittel, Knoblauch, Zwiebeln, Lauch oder Kohl.
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- Frieren Sie Essen ein, dadurch sind Sie flexibler in der Auswahl auf ihren
aktuellen Appetit.

- Verwenden Sie bei metallischem Geschmack anstatt Besteck und Tépfen
aus Metall oder Edelstahl besser Glas- und Kunststoffgegenstande.

- Bitterstoffe wirken dem metallischen Geschmack entgegen, z.B. Bitter
Lemon.

2. Mundtrockenheit

Bei ausgepragter Mundtrockenheit hilft haufig:

- Ausreichende und haufige Flissigkeitszufuhr

- Speichelfluss mithilfe von Zitronen- oder Orangenlimonade anregen

- Viele kleine Mahlzeiten mit etwas Fllissigkeit (iber den Tag verteilt essen.

- Weiche und flissige Kost sind zu bevorzugen.

- Lippen und Mundraum mithilfe eines Schwamms anfeuchten.

- Kaugummi kauen und Bonbons lutschen regen den Speichelfluss an.

- Kinstlicher Speichel ist in der Apotheke in Form von Gel, Spray, oder
Lésungen erhéltlich.

3. Kaustérung

Das Kauen ist beeintrachtigt?

Dann helfen Ihnen unter Umstidnden folgende Maf3nahmen:

- Legen Sie ein besonderes Augenmerk auf lhre Mundhygiene.

- Regen Sie Ihren Speichelfluss an (siehe Mundtrockenheit).

- Oftmals hilft ein Zahnarztbesuch: Die Behandlung von Karies, Parodon-
titis und anderen Zahnerkrankungen sowie die Anpassung der Zahn-
prothese kdnnen Abhilfe schaffen, ebenso wie die Behandlung von
oraler Mukositis und Pilzbefall.
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4. Schluckstérung

Durch die Behandlungen kénnen Schwellungen und Reizungen im Hals
entstehen. Das ist ganz normal, erschwert aber das Aufnehmen von Nah-

rung. Dagegen hilft beispielsweise:

- Eine homogene Konsistenz der Speisen und weiche Kost erleichtern den
Schluckvorgang, z. B. Cremesuppen, Riihrei, Milchshakes, Trinknahrung,
Eiscreme, Babynahrung, Milchreis, Quarkspeisen, Frikassee, weicher
Fisch, Weif3brot ohne Rinde, eingeweichte Cornflakes, Tofu, Konserven-

obst.

- Eintopfe mit verschiedenen Konsistenzen sowie rohes Gemlise, Salat
und grobkaornige Vollkornprodukte meiden

- Eine aufrechte Sitzhaltung mit angelehntem Riicken wahrend des
Essens entspannt und erleichtert die Lebensmittelaufnahme.

- Trinken Sie mithilfe eines Strohhalms.

- Beeinflussen Sie die Konsistenz von Speisen und Getranken gegebenen-
falls mithilfe von Dickungsmittel und reichern Sie sie hochkalorisch an.

- Lassen Sie sich wadhrend der Mahlzeiten Zeit.

Rezeptbeispiele bei Kau-und Schluckbeschwerden

Instant-Haferflocken als Bindemittel

Orangen-Bananen-Shake

Zutaten pro Person:

100 g Banane

200 ml Orangensaft

10 g Instant-Haferflocken
5 g Honig

5 ml Zitronensaft

Zubereitung:

Alle Zutaten mit einem Standmixer oder
Plrierstab fein purieren. Bei Bedarf zusatz-
lich durch ein Sieb passieren.
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Agar-Agar als Bindemittel

Gelierte Mohrenstreifen

Zutaten pro Person:
150 ml Mohrensaft
2 g Agar-Agar
1Prise Zucker
1Prise Salz

Grief} als Bindemittel

Marzipan-Grief3schnitten

Zutaten pro Person:

110 ml Vollmilch

5 g Marzipanrohmasse

10 g Zucker

2 g Vanillezucker

25 g Vollkorngrief3

Rapsdl zum Fetten der Form

Ei und Starke als Bindemittel

Brokkoli-Timbale

Zutaten pro Person:

125 g Brokkoli

Salz, Pfeffer

45 g Ei

15 ml Vollmilch oder Sahne

3 g Mais- oder Kartoffelstarke
(ca. ein halber Teel6ffel),
Rapsdl zum Einfetten der Form

Zubereitung:

1.
2.

100 ml M&hrensaft in eine Schiissel geben.
Restlichen Saft in einem Topf zum Kochen
bringen, Agar-Agar einriihren, nochmals auf-
kochen. Zum Mohrensaft in die Schiissel
geben, mit Zucker und Salz abschmecken.

. In eine Tasse oder eine kleine Muffin-/Auf-

laufform geben und abgedeckt im Kiihl-
schrank etwa 1 Stunde stocken lassen.
Danach auf ein Brett stiirzen und in Streifen
schneiden.

Zubereitung:

1.

Eine Tasse oder eine kleine Muffin-/Auflauf
form (Inhalt 150 ml) mit Rapsél gut fetten.

. Milch mit Marzipan, Zucker und Vanille-

zucker zum Kochen bringen. Topf vom Herd
nehmen, Grie3 mit einem Schneebesen ein-
rihren und etwa 3 Minuten quellen lassen.
Zwischenzeitlich durchriihren.

. Den Grief3brei in die vorbereitete Form fiillen,

1Stunde im Klhlschrank stocken lassen.

. Grie3schnitte auf ein Brett stlirzen und in

Streifen schneiden.

Zubereitung:

1.

Eine Tasse oder eine kleine Muffin/Auflauf-
form (Inhalt 150 ml) mit Rapsél gut fetten.

. Brokkoli in Salzwasser weich garen.
. In der Zwischenzeit Ei, Milch und Starke mit

einem Schneebesen verquirlen (= Timbale-
masse).

. Die Timbalemasse zum gegarten Brokkoli

geben und alles mit einem Pirierstab plirie-
ren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Die Masse in die vorbereitete Form geben.
. Garen im Wasserbad im Ofen (200°C Ober-/

Unterhitze, 180°C Umluft) fir ca. 45 Minuten.

. Das fertige Brokkoli-Timbale aus der Form

stlirzen.

Die Rezepte stammen aus dem Flyer: In Form - Deutschlands
Initative fir gesunde Erndhrung und mehr Bewegung -
DGE-Praxiswissen- Kau- und Schluckstérung in der Klinik
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Empfehlungen bei Schleimhaut-
entziindungen

Die Schleimhaut im gesamten Magen-Darm-Trakt unterliegt einer schnel-
len Zellerneuerung. Zytostatika und Strahlentherapien greifen schnell
wachsende Zellen, also auch unsere Schleimhaut an. Es kdnnen dadurch
Schleimhautentziindungen (Mukositis) im gesamten Magen-Darm-Trakt
auftreten. Diese sind oftmals schmerzhaft und kdnnen lhre Lebensquali-
tat negativ beeinflussen. Je nach Auspragung muss gegebenenfalls eine
Therapie pausiert werden.

Schleimhautentziindungen werden wie folgt unterschieden:

- Orale Mukositis (betroffenes Areal: Mund)
- Gastrointestinale Mukositis (betroffenes Areal: Speiseréhre, Magen,
Dunn-, Dick-, Enddarm)

Orale Mukositis

Wie Sie selbst vorbeugen kénnen:

- Regelmaflige Befeuchtung durch Mundsplilung, z.B. mit isotonischer
Kochsalzlésung 3-4x taglich, Dauer: 1 Minute

- 30 Minuten Eiswiirfel lutschen

- Pflege der Zahne mit einer weichen Zahnbirste

- Reinigung der Zahnzwischenrdume mit Zahnseide und/oder Inter-
dentalblirsten

- Vermeidung von reizenden Stoffen (Alkohol- oder zuckerhaltige
Lésungen, Tabak, scharfe und heif3e Speisen, sdurehaltige Lebensmittel)

- Fortlaufende Kontrolle auf Verletzungen und Schmerzen
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Mafinahmen bei einer bestehenden oralen Mukositis kdnnen in Abspra-
che mit Ihrer/m Arztin/Arzt u. a. folgende sein:

- Einhaltung der Hygienemafinahmen

- Mundsptilung mit Doxepin oder Opioiden

- Aufbringung von betdubend wirkenden Lésungen
- Schmerzmittel

- Mundspiilungen, hergestellt in der Apotheke

Gunstige Kostform bei einer oralen Mukositis:

- Viele kleine Mahlzeiten

- Weiche und/oder pirierte Kost, z. B. Omelette, Riihrei, Kartoffelpliree,
Mohreneintopf, Leberkase, Wiirstchen, Babygldschen, Avocados,
Schmelzflocken, Toast/Weif3brot (leicht getoastet)

- Verzehr von sehr reifem Obst

- Vermeiden Sie sehr sdurehaltige, stife oder bittere sowie zu heif3e
Lebensmittel und Getranke

- Obstséfte verdiinnen

- Kriimelige, scharfkantige Lebensmittel meiden

- Lebensmittel gemeinsam mit Ol, Sahne, Créme fraiche verzehren, dies
erhoht die Gleitfahigkeit der Speisen
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- Kiihlende Lebensmittel wie Eiscreme oder Sorbet verzehren Gastrointestinale Mukositis
(schmerzlindernd)

- Mundspilung mit Leinsamenschleim: 1-2 TL Leinsamen mit 250 ml Mafnahmen bei einer bestehenden oralen gastrointestinalen Mukositis
kochendem Wasser tlibergiefien, 30 Minuten ziehen lassen, abseihen, k&nnen in Absprache mit lhrer/m Arztin/Arzt u. a. folgende sein:

abkihlen lassen
- Medikamente gegen Durchfall wie Loperamid mit Octreotid

(verschreibungspflichtig)
- Synbiotika-Gabe zur Vorbeugung gegen Durchfall - dies aber nur nach

- Salbei-, Thymian-, Fenchel- und Kamillentee trinken
- Eibischaufguss (erhaltlich in Apotheke) - enthalt beruhigende

Schleimstoffe
Riicksprache mit Ihrem behandelnden Arzt

- Probiotika (Milchsadurebakterien, z.B. Joghurt, Kefir, Dickmilch, Kase
oder fermentierte Lebensmittel wie Sauerkraut)

- Prébiotika (unverdauliche Lebensmittelbestandteile, z.B. Musli, Voll-
kornbrot/-nudeln, Getreideflocken, Leinsamen oder Haferkleie, aber

- Salbeibonbons lutschen
- Ggf. Unterstiitzung durch Trinknahrung, wenn Sie Probleme bei der
Nahrungsaufnahme haben

auch Flohsamenschalen, Chiasmen, GemlUse, Obst, Nisse, Hilsen-

frichte, Pilze, Popcorn oder getrocknete Friichte)
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Sie haben Fragen, die noch nicht beantwortet wurden?
Dann kontaktieren Sie das Team der Onkologischen Ambulanz:

Helios Universitatsklinikum Wuppertal
Universitat Witten/Herdecke
Onkologische Ambulanz

Bianca Bethge
Telefon: (0202) 896-3263
E-Mail: bianca.bethge@helios-gesundheit.de

Heusnerstrafle 40
42283 Wuppertal

www.helios-gesundheit.de/wuppertal
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