Gemeinsame Mahlzeiten und angenehme Ge-
sprache kénnen helfen, mehr zu essen. Auch
Ablenkung durch Fernsehen wirkt bei vie-
len. Essen Sie lieber kleinere Portionen Uber
den Tag verteilt, statt zu groBe Mahlzeiten
auf einmal. Und: Immer einen kleinen Snack
dabei zu haben, hilft oft, den kleinen Hunger
zwischendurch gut zu nutzen.

Nahrungserganzungsmittel — nicht immer
hilfreich

Viele greifen bei einer Krebsdiagnose zu Vita-
minen und Mineralstoffen. Doch es gibt keine
Belege dafur, dass Nahrungserganzungsmittel
den Verlauf einer Krebstherapie verbessern.

Das Wichtigste bleibt eine ausgewogene,
ausreichende Ernahrung. Nur in Einzelfallen
— etwa bei nachgewiesenem Mangel - kén-
nen Nahrungserganzungsmittel sinnvoll sein.
Nehmen Sie solche Praparate nur in Rlckspra-
che mit dem behandelnden Arzt oder einer
Erndahrungsfachkraft. Als Richtwert gilt: Nah-
rungserganzungsmittel sollten nicht mehr als
das Dreifache des Tagesbedarfs enthalten.

Krebsdiédten — Vorsicht
vor Fehlinformationen

Im Internet kursieren viele falsche oder
gefahrliche Ernahrungstipps fur Krebspa-
tient:innen. Ein Beispiel: Ein Mann aus
Australien nahm Aprikosenkerne ein, weil
online behauptet wurde, diese kénnten
Krebs heilen. Tatsachlich enthalten Apriko-
senkerne giftige Blausaure — er musste mit
einer Vergiftung ins Krankenhaus.

Wichtig zu wissen: Es gibt keine spezielle
Krebsdiat, die einen Tumor heilen kann. Im
Gegenteil: Eine zu strenge Erndhrung kann
schnell zu Mangelernahrung fihren. Wenn
Sie lhre Ernahrung umstellen méchten, tun
Sie das bitte immer mit fachlicher Unter-
stutzung.

Essen wahrend der Chemo- oder
Strahlentherapie

Auch wahrend der Behandlung bleibt das
Ziel gleich: Muskelmasse erhalten und
Mangelerndhrung vermeiden. Doch Neben-
wirkungen wie Ubelkeit, Geschmacksveran-
derungen oder Entziindungen im Magen-
Darm-Trakt kénnen die Nahrungsaufnahme
erschweren.

Wenn das Essen schwerfallt, holen Sie sich
frihzeitig Hilfe — am besten bei lhrem Arzt
oder der Erndhrungsberatung. Gemeinsam
lasst sich eine passende Strategie entwi-
ckeln.

Nach der Therapie: Ernahrung bleibt
wichtig

Nach Abschluss der Therapie geht es darum,
wieder zu Kraften zu kommen - koérper-
lich und seelisch. Bewegung, eiweiBreiche
Erndhrung und ausreichend Energie helfen,

die Muskulatur wieder aufzubauen.

Manche mussen ihre Erndhrung dauerhaft an-
passen — etwa nach einer Operation. Auch hier
unterstitzt die Erndhrungstherapie. Wer Ruck-
fallen vorbeugen méchte, sollte auf eine aus-
gewogene, pflanzenbetonte Erndhrung achten
und sich regelmaBig bewegen.

Mehr Infos gibt’s bei Ihrer Erndhrungsberatung
oder auf der Website der Deutschen Krebsge-
sellschaft.
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Ernahrungs-
therapie bei Krebs

Wie Sie durch gezielte Ernahrung
die Krebstherapie unterstiitzen kdnnen




Krebs: eine haufige Diagnose

Fast jeder dritte Mensch erhélt im Laufe
seines Lebens die Diagnose Krebs. Allein im
Jahr 2020 wurden in Deutschland 493.200
neue Krebsfélle festgestellt. Die Wahr-
scheinlichkeit, im Laufe des Lebens an Krebs
zu erkranken, liegt bei etwa 27 %. Viele
erleben die Diagnose entweder selbst oder
bei jemandem im direkten Umfeld. In dieser
Broschiire méchten wir Ihnen zeigen, wie
eine gezielte Erndhrung und regelméBige
Bewegung helfen kénnen, die Lebensquali-
tat zu verbessern und die Krebstherapie zu
unterstitzen.

Ungewollter Gewichtsverlust —
nicht jedes verlorene Kilo ist gut

In einer Gesellschaft, in der viele mit Uber-
gewicht kampfen, wird ein Gewichtsverlust
oft positiv gesehen — besonders, wenn er
scheinbar ohne Anstrengung eintritt. Doch
wenn das Gewicht ohne Absicht sinkt, kann
das ein Hinweis auf eine ernsthafte Erkran-
kung sein, zum Beispiel auf Typ-2-Diabetes
oder Krebs.

Beim Abnehmen verlieren wir nicht nur
Fett — besonders ohne Bewegung geht auch
viel wertvolle Muskulatur verloren. Das
kann zu einem erheblichen Riickgang der
korperlichen Leistungsfahigkeit fihren. Bei
Krebspatient:innen tritt haufig eine Form
von Mangelernahrung auf, die sich durch
starken Gewichts-, Fett- und Muskelverlust
zeigt. Weniger Muskulatur bedeutet oft
mehr Beschwerden und erschwert die The-
rapie. Deshalb ist das Hauptziel der Ernah-
rungstherapie, die Muskulatur zu erhalten
oder wieder aufzubauen.

g

In dieser Broschiire erfahren Sie, wie das ge-
lingen kann - trotz der Herausforderungen,
die Krebs mit sich bringt. AuBerdem geben wir
praktische Tipps fur Angehdrige, die unterstit-
zen mochten.
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EiweiBB und Bewegung — zwei starke
Verblindete fir Ihre Muskeln

Gerade bei Krebsarten, die den Verdauungs-
trakt betreffen, essen Betroffene oft zu wenig.
Viele fuhlen sich mide und bewegen sich we-
niger — ein Teufelskreis. Denn weniger Bewe-
gung fuhrt dazu, dass der Kérper Muskulatur
abbaut. Auch Entzindungen oder ein erhéhter
Energieverbrauch durch den Tumor selbst kén-
nen diesen Prozess beschleunigen.

Wichtig ist deshalb: Essen Sie ausreichend - be-
sonders eiweiB- und energiereich — und blei-
ben Sie kérperlich aktiv. Krafttraining, auch in
kleinen Einheiten, wirkt hier besonders effek-
tiv. Die Empfehlung fir die tagliche EiweiBzu-
fuhr liegt bei 1,2-1,5 g pro kg Kérpergewicht —
besonders, wenn Sie an Gewicht verlieren oder
bereits untergewichtig sind.

EiweiBreiche Energiereiche
Lebensmittel Lebensmittel

Soja und Sojaproduk- [Nusse und Nussbutter
te wie Tofu

andere Hulsenfriichte |Fette und Ole,
wie Linsen und Boh- |bevorzugen Sie Ole
nen

eiweiBreiche Nusse Safte und andere
und deren Nussbut- energiehaltige
ter, z.B. ErdnUsse und | Getranke

Mandeln

Milch und Milchpro- | Vollfett-Milchpro-

dukte dukte wie Kéase oder
Sahnejoghurt

Fisch Leicht zu essendes
Obst, z.B. Bananen

Eier Medizinische Trink-
nahrung

Fleisch und Fleisch-
produkte

Medizinische Trink-
nahrung und Protein-
pulver

Pflanzliche Lebensmittel sind besonders emp-
fehlenswert, aber am wichtigsten ist, dass Sie
Uberhaupt ausreichend essen — egal, ob pflanz-
lich oder tierisch.

Hindernisse beim Essen? Es gibt Lésungen.

Krebs im Verdauungstrakt kann das Essen er-
schweren. Manche haben Schluckbeschwerden,
anderen machen Verengungen im Darm zu
schaffen. Aber: Fur fast jedes Problem gibt es
eine Lésung.

Bei Schluckproblemen helfen weichere, breiige
Speisen oder Trinknahrung. Bei Darmveren-
gungen kann eine ballaststoffarme Ernahrung
entlasten. Auch Appetitlosigkeit oder Ubelkeit
treten haufig auf. Wer darunter leidet, sollte
nicht ausgerechnet Lieblingsgerichte essen — um
keine negativen Assoziationen zu entwickeln.
Wenn das Essen schwerfallt: Holen Sie sich
UnterstUtzung bei einer Ernahrungsberatung.
Gemeinsam findet sich ein Weg.

Mit Genuss essen — auch wéahrend der Therapie

Appetitlosigkeit ist ein haufiges Problem. Doch
gerade dann ist es wichtig, Essen als etwas Scho-
nes zu erleben. Nehmen Sie sich Zeit fiirs Essen.
Achten Sie auf Geruch, Geschmack und eine
ansprechende Optik — denn das Auge isst mit.



