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Anleitung

In 3 Schritten zur richtigen Erndhrung

Eine Anleitung fiir Krebspatienten

Viele Krebspatienten verlieren im Verlauf der Erkrankung an Gewicht, haufig bereits vor der Diagnose. Dieser
Verlust an Kérpersubstanz wirkt sich ungiinstig auf den Behandlungserfolg der Tumortherapie aus. Daher
ist es wichtig, sich rechtzeitig zu informieren und friihzeitig einzugreifen. In 3 leicht verstandlichen Schritten
mochten wir lhnen praktische Ernahrungsempfehlungen an die Hand geben und lhnen die Zusammen-
stellung Ihrer Speisen erleichtern: damit Sie gut versorgt sind und Ihre Kraft erhalten.

1. Schritt: Aufrechterhalten
Behalten Sie Ihre gewohnte Erndhrung bei!

Jetzt ist nicht die richtige Zeit, um lhre Erndhrung vollstandig umzustellen. Zwar wird
fiir Krebspatienten wie fiir Gesunde eine abwechslungsreiche, vollwertige Erndhrung
empfohlen, viel wichtiger ist es jedoch, dass Sie Ihren Nahrstoffbedarf decken und damit
den Therapieerfolg unterstiitzen. Was heilt das fiir Sie? Bitte lesen Sie dazu die wichtigen
Hinweise unter Schritt 1.

Aufrecht-
erhalten

2. Schritt: Anreichern
Wirken Sie Energie- und EiweiRdefiziten entgegen!

Der Tumor verandert wichtige Prozesse in lhrem Stoffwechsel. Unter anderem bewirkt er,
dass Proteine bzw. Eiweile, die Baustoffe fiir Ihre Muskeln und Ihre Immunabwehr,
verstarkt abgebaut werden. Haben Sie bereits abgenommen oder essen Sie aus Sorge
weniger als zuvor? Dann reichern Sie Ihre Mahlzeiten an. Um einer ungewollten Gewichts-
abnahme oder einer Mangelernahrung entgegenzuwirken, erhalten Sie im 2. Schritt
konkrete Empfehlungen, wie Sie lhre Speisen mit Energie und Eiwei anreichern konnen
und was bei Appetitlosigkeit hilft.

Anreichern

3. Schritt: Ausgleichen
Passen Sie die Lebensmittel- und Speisenauswahl an lhre Beschwerdesituation an!

Wahrend der Therapie kdnnen Nebenwirkungen wie Schluckbeschwerden oder
Ubelkeit das Essen erschweren. Im 3. Schritt erhalten Sie daher Empfehlungen und
konkrete Tipps fiir eine alternative Speisenauswahl und -zubereitung. Diese sollen
Ihnen die Nahrungsaufnahme erleichtern und helfen, bestimmte Beschwerden zu
lindern oder auszugleichen.
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1. Schritt

Aufrechterhalten

Behalten Sie Ihre gewohnte Ernahrung bei!

Ein guter Erndhrungszustand wirkt sich positiv auf den Therapieerfolg aus

Bitte beachten Sie, dass sogenannte , Krebsdidten® die Erkrankung nicht / \
heilen kdnnen. Versprechungen in dieser Hinsicht sind unserios. Haufig '
sind diese Diiten einseitig oder schwierig durchzufiihren. Hierzu zdhlen 2%
u. a. die kohlenhydratarme oder ketogene Kost. Zudem bewirken ‘
drastische Erndhrungsumstellungen in der Regel einen Verlust an
Korpersubstanz. Dies muss so weit wie moglich verhindert werden.

Auch bei iibergewichtigen Patienten ist ein

Gewichtsverlust zu vermeiden, daher bitte:

« keine sogenannte , Krebsdiat“ starten

« essen Sie nicht weniger als zuvor

« lassen Sie moglichst keine Mahlzeiten aus

« stellen Sie Ihre Erndahrung nicht drastisch um

« versuchen Sie abwechslungsreich zu essen*

« besprechen Sie Erndhrungsumstellungen mit
lhrem Arzt oder Ernahrungsberater

Welche Vorteile hat es, wenn Sie ausreichend essen?

« Sie fordern Ihr Wohlbefinden und lhre Lebensqualitat

« Sie sichern die Versorgung lhres Korpers mit
Nahrstoffen

« Sie unterstiitzen die Erhaltung lhrer kdrpereigenen
Immunabwehr

« Sie verzogern oder vermeiden ungewollten
Gewichtsverlust

« Sie erhalten Ihren Appetit und die Freude
am Essen

« Sie helfen, Nebenwirkungen der Therapie
zu verringern

* Grundsatzlich wird bei Krebspatienten wie bei Gesunden eine vollwertige Mischkost empfohlen. Um sich dieser anzuna-
hern, essen Sie bunt und wahlen Sie Lebensmittel aus moglichst allen Lebensmittelgruppen: Getreideprodukte, Gemiise,
Kriuter, Obst, Milch und Milchprodukte, Fleisch, Fisch und Eier, Ole und Fette, Hiilsenfriichte, Niisse und Getrénke.



2. Schritt

Anreichern

Wirken Sie Energie- und EiweiRdefiziten entgegen!

Fiir Patienten mit Gewichtsverlust, niedrigem Korpergewicht und/oder wenig Appetit.

Erhdhen Sie Ihre Energiezufuhr:

mehrere kleine, jedoch energiereiche Mahlzeiten
bevorzugen (etwa alle 2-3 Std.)

essen Sie, worauf Sie Lust haben und wann immer
Sie méchten - auch nachts

grundsatzlich lieber zu viel als zu wenig essen
Speisen anreichern durch Zugabe von energie-
reichen Lebensmitteln (siehe Bsp. 1)
kalorienreiche Speisen bevorzugen, z. B. Sahne-
quark statt Magerquark, Cremesuppen statt
Briihe, Kartoffelbrei statt Salzkartoffeln

auf kalorienreiche Getranke (siehe Bsp. 1)
zuriickgreifen

restoric® Produkte kdnnen Sie unkompliziert
in lhr tagliches Essen mischen - oder einfach
als leckere Trinknahrung genieRen. Ihre Praxis
unterstiitzt Sie gerne dabei.

Bei Appetitlosigkeit

trinken Sie nur kleine Mengen zum Essen

Erhohen Sie lhre EiweifRaufnahme:
« eiweilreiche Lebensmittel (siehe Bsp. 2)
bevorzugen
« Speisenkombinationen wahlen, die besonders
viel hochwertiges Eiweil liefern:
« Kartoffeln & Milchprodukte: z. B. Pellkartoffeln
mit Krauterquark, Kartoffelpiiree
« Kartoffeln & Ei: z. B. Kartoffeln mit Riihrei und
Spinat, Bauernomelette
« Getreide & Milchprodukte: z. B. Miisli mit
Joghurt, Milchreis, Vollkornbrot mit Kése
« Hiilsenfriichte & Milchprodukte: z. B. Linsen-
suppe mit Joghurt, Bohneneintopf und
Quarkspeise als Dessert, Auflauf mit Bohnen und
Kase liberbacken
« auf eiweilreiche Trinknahrungen zuriickgreifen

wahlen Sie appetitanregende Lebensmittel und Getranke (siehe Bsp. 3)

legen Sie einen Vorrat an verschiedenen Snacks, Fertiggerichten und tiefgefrorenen Mahlzeiten

an, damit immer etwas im Haus ist, das Sie schnell zubereiten kénnen bzw. das griffbereit ist

machen Sie einen Spaziergang vor dem Essen

Moglichkeit in Gesellschaft

bevorzugen Sie Lebensmittel mit wenig Eigengeschmack (z. B. Naturjoghurt, Haferbrei)
meiden Sie Nahrungsmittel, die Blahungen (siehe Bsp. 6) verursachen

schaffen Sie beim Essen eine angenehme Atmosphaére, lenken Sie sich ggf. ab und essen Sie nach

richten Sie lhre Speisen appetitlich an und nehmen Sie kleine Portionen

« ltften Sie regelmaRig zur Vermeidung starker Essensgeriiche

« tragen Sie lockere Kleidung



3. Schritt/A

Ausgleichen

Passen Sie Lebensmittel- und Speisenauswahl an Ihre Beschwerdesituation an!

Fiir Patienten mit Beschwerden bzw. Nebenwirkungen wahrend der Therapie**

Bei Geschmacks- und Geruchsstérungen

o glinstig:

Kaugummi, bittere Getranke (siehe Bsp. 3)

und Getranke mit Zitronenaroma regen den
Speichelfluss an

Mund vor dem Essen mit Wasser oder Krautertee
splilen

haufiger kleine Mengen trinken

geruchsarme und geruchsmildernde Lebens-
mittel (siehe Bsp. 4) verwenden

bei Abneigung gegen Fleisch und Wurst,
eiweilreiche Alternativen (siehe Bsp. 2) wéhlen
weiles Fleisch, z. B. Gefliigel wie Huhn, Pute,
Truthahn

Fleisch vor Zubereitung einlegen, z. B. mit Marina-
den aus Wein oder Fruchtsaften, Sojasauce
Geschmack von Speisen abmildern, z. B. mit
Joghurt, Sahne, Zitrone, Obstpiiree, Tomaten
oder faden Geschmack beseitigen, z. B. mit Briihe,
Sojasole, Zwiebeln, Schinken

milde Gewdlirze bevorzugen: z. B. Oregano,
Basilikum, Rosmarin

o eher ungiinstig:

« rotes Fleisch (Rind, Lamm, Schwein), sehr siiRe
Speisen

« geruchserzeugende Lebensmittel (siehe Bsp. 5)

« Besteck oder Topfe aus Metall (bei storendem
metallischem Geschmack)

« heille Speisen, sie riechen starker als lauwarme
oder kalte

» wahrend der Therapie Lieblingsspeisen essen
(da Aversionen gegen diese entwickelt werden
kdnnen)

Informieren Sie lhre Angehdrigen
tiber das gedanderte Geschmacks-
und Geruchsempfinden!

Bei Kau- und Schluckbeschwerden

o glinstig:

- flussige Speisen und Getranke eindicken ggf. mit
Andickungsmitteln, dann lassen sie sich besser
schlucken

- weiche, dickflussige oder piirierte Kost, z. B.
Cremesuppen, gekochtes Fleisch, Nudeln,
passiertes Obst und Gemiise, Kartoffelbrei, evtl.
fertige Babynahrung, Trinknahrungen

- Speisen mit Sahne, Butter, Mayonnaise oder Ol
anreichern, dann rutschen sie besser

o eher ungiinstig:

« Lebensmittel, die am Gaumen kleben, z. B. Blatt-
gemise und Salat

« faserige Speisen, z. B. Spargel oder roher
Schinken

« zu heile oder zu kalte Getranke und Speisen

« diinnfliissige Speisen, z. B. klare Suppen

« trockene, kriimelige und feste Lebensmittel wie
Cracker, Zwieback, Salzstangen (ggf. einweichen
oder dippen)

** Bei starken oder anhaltenden Beschwerden wenden Sie sich bitte an lhren Arzt. Moglicherweise ist eine medikamentdse

Unterstlitzung angeraten.



3. Schritt/B

Ausgleichen

Passen Sie Lebensmittel- und Speisenauswahl an Ihre Beschwerdesituation an!

Fiir Patienten mit Beschwerden bzw. Nebenwirkungen wahrend der Therapie.

Bei Entziindungen der Schleimhaut (Mukositis)

o glinstig: o eher ungiinstig:

« kiihle Speisen und Getrdnke beruhigen « stark saurehaltige Lebensmittel (siehe Bsp. 8)

« Fliissigkeit, gefroren in Form von Eiswiirfeln oder « stark gewlirzte, scharfe, salzige, gerducherte
Sorbets Lebensmittel, da sie die Schleimh&ute reizen

« Sauermilchprodukte, wie Joghurt oder Butter- « stark Gebratenes - besser: kochen, diinsten,
milch, schiitzen die Schleimhdute dampfen

+ Babynahrungen, da sie sdurearm sind » sehr heifle Speisen und Getranke

+ Mundspilungen, z. B. mit Salbei- oder Thymian- « trockene, kriimelige und feste Lebensmittel wie
tee, ungeslifitem Joghurt Cracker, Zwieback, Salzstangen u. a.

+ Aufglisse aus Eibisch oder lauwarmer Leinsamen- (ggf. einweichen oder dippen)
brei « kohlensaurehaltige Getrénke

vorsichtiges Kauen auf einer Gewiirznelke zur
Vorbeugung von Infektionen

mit einem Strohhalm trinken

bei grofflachigen Entziindungen, fliissige Kost
oder Trinknahrungen bevorzugen

- feste Kost griindlich kauen

Bei Durchfall

o glinstig: o eher ungiinstig:

« viel Trinken, geeignet sind Mineralwasser mit » abfiihrende Lebensmittel (siehe Bsp. 10)
wenig oder ohne Kohlenséure, verdiinnte Saft- « blahende Lebensmittel (siehe Bsp. 6)
schorlen, Krautertees (z. B. Fenchel, Anis, » sehr kalte und sehr heie, sehr scharfe und fettige
Kiimmel, Kamille) Speisen, rohes Obst und Gemiise

« bei Elektrolytverlusten: Salzgeback, Salzstangen, « kohlensaurehaltige Getrénke

Gemiise- und Fleischbriihe, zusatzlich: Bananen,
Karotten, Haferschleim oder Kakao

stopfende Lebensmittel (siehe Bsp. 9)

zur Beruhigung des Darms: gediinstete oder
gedampfte Speisen, Zwieback oder Knédckebrot
(langsam und gut kauen), Karottensuppe, Hafer-
brei, Muskatnuss

zum Wiederaufbau der Darmflora (sofern Sie
Milchprodukte vertragen): Buttermilch, Dickmilch
und Joghurt mit lebenden Kulturen

- ggf. laktosearme Milchprodukte wéhlen



3. Schritt/C

Ausgleichen

Passen Sie Lebensmittel- und Speisenauswahl an Ihre Beschwerdesituation an!

Fiir Patienten mit Beschwerden bzw. Nebenwirkungen wahrend der Therapie.

Bei Verstopfung

o glinstig:

reichlich trinken, mind. 2 Liter/Tag, gut sind
Mineralwasser, Safte, Krauter- oder Friichtetees
abfiihrende (ballaststoffreiche) Lebensmittel
(siehe Bsp. 10)

morgens auf niichternen Magen ein Glas Wasser,
ggf. mit etwas Milchzucker

Speisen anreichern mit Butter/Margarine, Sahne,
Créme fraiche oder Ol, um den Stuhl weicher und
gleitféhiger zu machen

Sauermilchprodukte zur Anregung der Darm-
tatigkeit, z. B. Joghurt, Buttermilch, Dickmilch,
Sauermilch, Kefir

breiige oder plirierte Speisen, z. B. Milchmix-
getranke, Pudding, Joghurt-/Quarkspeisen, Obst-
pliree, piiriertes Gemiise

+ Bauchmassage: von der rechten Leiste kreis-
formig aufsteigend bis zur linken Leiste

o eher ungiinstig:
« stopfende Lebensmittel (siehe Bsp. 9)

Bei Ubelkeit und Erbrechen

o glinstig:

viel trinken, auch warme Gemiise- oder Fleisch-
briihe, um den Elektrolytverlust auszugleichen
viele kleine Mahlzeiten, kalte Speisen werden
besser toleriert

Ingwer oder Pfefferminz (als Bonbon, Gewlirz,
Tee)

Gewlirze wie Kardamom, Koriander, Kreuz-
kiimmel, Zimt, Vanille, Anis, Kimmel, Fenchel
bittere Gemusesorten wie Chicorée, Endivie,
Rucola, Radicchio

trockene, starkehaltige Lebensmittel wie Toast,
Cracker, Salzstangen, Zwieback, Brezeln, Hafer-
flocken

weiche Speisen, nach Wunsch priert mit Sahne
leicht verdauliche (z. B. Gemiise-/Cremesuppen,
Nudeln, Reis, Milchbreie) und geruchshemmende
Speisen (siehe Bsp. 4) sowie gediinstete oder
gedampfte Speisen

einfache Speisen mit wenig Zutaten, um
Unvertraglichkeiten leichter zu erkennen und zu
vermeiden

langsam und griindlich kauen, zwischendurch
Eisstlicke lutschen

trockenes Brot vor dem Aufstehen und vor der
Chemotherapie

mit erhohtem Oberkorper schlafen, Kopf hoch
lagern

etwas Warmes auf den Bauch legen (Vorsicht:
nicht iber 40 °C)

.

o eher ungiinstig:

« viel Fett, stark Gewlirztes oder Gebratenes, sehr
stifRe, zu heille oder zu kalte Speisen

« bldhende Lebensmittel (siehe Bsp. 6)

+ Lieblingsspeisen vor der Chemotherapie

+ Koch- und Essensgeruch, liiften Sie regelmalig

+ blahende Lebensmittel

+ eng anliegende Kleidung, vor allem am Bauch



Beispiele

Ausgewahlte Lebensmittel und Getranke und ihre moglichen Wirkungen

1. Energiespender

Getranke: kalorienreiche Getranke wie Safte, Milch-
getranke, Shakes, Smoothies, Fleisch- oder Gemiise-
briihe (ggf. mit Trinknahrung mischen)

Fleisch: fettreiches Fleisch wie Hackfleisch, Fleisch
mit Marinade

Milch und Milchprodukte: Créme Fraiche, Sahne,
Schmand, Schnittkase wie Gouda, Emmentaler;
Hartkése wie Parmesan; Doppelrahmfrischkase u. a.
Fette: Pflanzendle wie Rapsél, Olivendl; Fette wie
Butterschmalz, Butter, Margarine u. a.
Trockenfriichte: Rosinen, Dorrpflaumen u. a.
Frischobst: Bananen, Feigen

Niisse und Samen: Haselniisse, Walniisse, Erdniisse,
Nussmus, Kiirbiskerne, Sonnenblumenkerne u. a.
Gemiise: Zuckermais, SiiRkartoffeln, Kartoffeln,
Avocados

Snacks und SiiRes: Studentenfutter, Oliven, Geback,
Miisliriegel, Croissants/Blatterteiggebacke

2. EiweiRspender

Fleisch: Putenbrust, Hahnchenbrust, Schweinefilet
u.a.

Fisch: Lachs, Thunfisch, Hering u. a.

Milch und Milchprodukte: Quark, Joghurt, Kefir,
Dickmilch, Buttermilch, Hiittenkase, Ziegenkase,
Harzer Kase u. a.

Eier und Eiprodukte: Riihrei, Omelett, Eierbrot u. a.
Sojaprodukte: Tofu, Soja-Bratlinge, Soja-Brotauf-
strichu. a.

Hiilsenfriichte: Erbsen, Bohnen, Linsen, Kicher-
erbsen u. a.

Samen und Niisse: HaselnUsse, Pistazien, Pekan-
niisse, Cashewkerne, Mandeln, Pinienkerne, Hanf-
samen, Chiasamen, Leinsamen, Sonnenblumenkerne
Getreideprodukte: Quinoa, Haferflocken, Vollkorn-
nudeln

3. Appetitanregend

Getranke: bittere Getranke wie Tonic Water, Bitter
Lemon; Krautertees wie Salbei-, Fenchel-, Anis-,
Kimmel-, Ingwer-, Gewiirztee; Fleisch- oder
Gemiisebriihe, Fruchtsafte mit hohem Séauregehalt
wie Orangensaft, Ananassaft, Johannisbeernektar
(nicht bei Mukositis u/o Diarrho)

Gewiirze & Krauter: bittere Gewiirze wie Basilikum,
Dill, Estragon, Kurkuma, Lorbeer, Nelke, Rosmarin,
Wacholder, Zimt, Koriander, Wermut u. a., bittere
Kréuter/Blattgemiise wie Kresse, Rosmarin, Schnitt-
lauch, Radicchio, Rauke, Endivie, Chicorée u. a.

4. Geruchsmildernd

Getranke: Heidelbeersaft, Preiselbeersaft

Milch und Milchprodukte: Sauermilchprodukte wie
Joghurt, Buttermilch u. a.

Obst: Heidelbeeren, Preiselbeeren

Gemiise: Spinat, Griiner Salat, Petersilie

Getreide: Weizenkleie***, Leinsamenmeh|***

5. Geruchserzeugend

Getranke: Bohnenkaffee.

Fleischprodukte: gerduchertes Fleisch

Fisch: Krustentiere wie Krabben, Hummer u. a.
Ei- und Eierspeisen: hart gekochte Eier, Eiernudel
Gemiise: Spargel, Pilze, Zwiebeln, Knoblauch,
Schnittlauch, Porree, Sellerie, Rettich

Gewiirze: Meerrettich, Senf, scharfe Gewiirze wie
Chili, Curry, Paprika u. a., Trockenhefe

Allgemein vertraglich

Getranke: stilles Mineralwasser, Fenchel-Anis-
Kimmeltee

Fleisch: magere Sorten fettarm zubereitet, z. B.
Gefliigelfleisch, Kalbfleisch, Rinder- oder



Schweinefilet, Kaninchen

Fisch: fettarm zubereitete Forelle, Kabeljau,
Alaska-Seelachs

reifes Obst: Bananen, Heidelbeeren

Getreide Produkte: Reis, Nudeln, GrieR, blitenzarte
Haferflocken, WeiRRbrot, Zwieback, Kartoffeln
Sonstiges: gekochte, geddmpfte, geschmorrte oder
gediinstete Speisen

6. Blahend

Getranke: kohlensdure- und/oder alkoholhaltige
Getranke wie Limonaden, Bier, Sekt, FederweiRer;
Kaffee

Frischobst: Pflaumen, Kirschen, Birnen, Rhabarber
Gemiise: grobe Rohkost, Kohlsorten wie Rotkohl,
Wirsing, Weiltkohl u. a., Pilze, Zwiebelgewéchse wie
Lauch, Zwiebeln, Knoblauch; Paprika
Hiilsenfriichte: Bohnen, Linsen u. a.

Backwaren: frisches Brot, grobe Vollkornbrote,
Pumpernickel

Niisse und Samen: Haselnlisse, Erdniisse,
Nussmus, Kiirbiskerne, Sonnenblumenkerne u. a.
Zuckeralkohole: Xylit, Sorbit, Mannit u. a.

7. Blahungshemmend

Getranke: Preiselbeeren und -saft, Heidelbeeren und
-saft, Fencheltee, Anistee, Kimmeltee
Milchprodukte: Joghurt

Sonstiges: Kiimmelol, Kimmel

8. Saurehaltig

Getranke: unverdiinnte Fruchtsafte, Friichtetees wie
Hagebuttentee, Pfefferminztee u. a., kohlensaure-
haltige Getranke, Kaffee

Obst: Johannisbeeren, Himbeeren, Sauerkirschen,
Rhabarber, Ananas, Zitrusfriichte wie Orange,
Mandarine, Zitrone, Grapefruit u. a.

Gemiise: Tomaten, Paprika, sauer eingelegtes
Gemlise wie Saure Gurken, Rote Bete

Sonstiges: Essig, Ketchup, scharfe Gewiirze wie Chili,
Pfeffer

9. Stopfend

Getranke: Heidelbeersaft, Heidelbeertee aus
getrockneten Heidelbeeren, schwarzer Tee (lang-
gezogen), gekochte Milch, Rotwein, Kakao
Frischobst: zerdriickte Banane, geriebener Apfel,
Heidelbeeren

Gemiise: gekochte Mohren und Kartoffeln, piirierte
Karottensuppe mit Briihe

Niisse: Kokosflocken

Getreideprodukte: Nudeln, geschalter Reis, Griel3,
Weilbrot, Zwieback, Haferflocken***

SiiBes und Knabbereien: kakaohaltige Produkte wie
Schokolade, Salzstangen

Sonstiges: Indischer Flohsamen (Plantago ovata)***
kann sowohl stopfend als auch abfiihrend wirken

10. Abfiihrend

Getréanke: Kaffee, kohlenséaurehaltige Getranke wie
Cola, Diat-Limonaden;unverdiinnte Fruchtsafte,
Sauerkrautsaft***

Milch- & Milchprodukte: Buttermilch, Joghurt
Obst: Steinobst*** wie Pflaume, Pfirsich, Aprikose;
Trockenobst*** wie Dorrpflaumen
Gemiise: rohes Gemiise**, Sauerkrau
Getreideprodukte: Weizenkleie***, Leinsamen-
schrot***, Vollkornbrot***, Leinsamenbrot***

Tk

SiiBes: Zucker und stark gesiilte Speisen,
Milchzucker***

Sonstiges: sehr fette und gebratene Speisen,
Zuckeraustauschstoffe wie Sorbit, Xylit und Mannit
(haufig in Light-Produkten, Kaugummis)

*** Tipp: Steigern Sie langsam die Menge dieser (bal-
laststoffreichen) Lebensmittel, kauen Sie sie gut und
trinken Sie viel, um Bldhungen und Bauchschmerzen
vorzubeugen. Verlieren Sie nicht die Geduld, die Wir-
kung der Umstellung kann mehrere Wochen dauern.



Info

Energie

Es ist wichtig, stets genligend zu essen, um sich mit
ausreichend Energie und Nahrstoffen zu versorgen
und so einer Mangelerndhrung vorzubeugen.

Im Falle einer Unterversorgung mit Energie werden
die korpereigenen Reserven abgebaut. Die Folgen
sind verminderte Kraft und Lebensqualitat.

Was kann ich tun?

Bei ungewolltem Gewichtsverlust kénnen Sie
liber eine Anreicherung der taglichen Speisen die
Energiezufuhr erhéhen (siehe Schritt 3). Wenn die
Nahrungsaufnahme mit Hilfe der normalen Lebens-
mittel jedoch nicht ausreicht, sollte auf eine ener-
gie- und eiweiBreiche Trinknahrung, wie restoric®
supportiv S, restoric® supportiv S Vegan, restoric®
supportiv S 25 500 oder restoric® drink 2.0 kcal
zuriickgegriffen werden.

Eiweil

... ist ein lebensnotwendiger Baustein fiir den Kor-
per, der viele wichtige Funktionen erfiillt und u. a.
fur die Aufrechterhaltung der Muskulatur und des
Immunsystems benétigt wird.

Wahrend einer Krebserkrankung ist der Eiweil3be-
darf aufgrund der tumorbedingten Stoffwechselver-
anderungen meist erhoht. Da mit einem Gewichts-
verlust zudem Muskelsubstanz verloren geht, fiihlen
sich Krebspatienten oft miide und abgeschlagen.

Grundsatzliche Empfehlungen

Was kann ich tun?

Wenn Sie merken, dass lhre Leistungsfahigkeit
nachlésst, sollten Sie bewusst mehr eiweilireiche
Lebensmittel essen und sich regelmaRig moderat
bewegen. Eine besonders hochwertige EiweiRzu-
sammensetzung in der Kost erreichen Sie, wenn Sie
tierische und pflanzliche Lebensmittel miteinander
kombinieren (siehe Schritt 3). Gelingt dies nicht,
sollte auf eine energie- und eiweifreiche Trinknah-
rung, wie restoric® supportiv S, restoric® supportiv
S Vegan, restoric® supportiv S 25 500 oder restoric®
drink 2.0 kcal zurlickgegriffen werden.

Bewegung

Regelmalige Bewegung fordert den Appetit, den
Muskelaufbau und die Verdauung und wirkt der
Erschopfung entgegen. Empfohlen werden 3-5 Be-
wegungseinheiten pro Woche, die je nach Intensi-
tat 15-30 Minuten dauern sollten. Zusatzlich ist ein
leichtes Krafttraining zum Erhalt der Muskelmasse
empfehlenswert. Je ausgepragter die Erschépfung
ist, desto moderater und angepasster sollte das
Bewegungsprogramm ausfallen. Probieren Sie fiir
sich aus, was lhren Vorlieben und Maglichkeiten
entspricht und sprechen Sie mit lhrem Arzt dariiber,
welche Form der Bewegung fiir Sie am sinnvollsten
ist.

« Probieren Sie aus, was lhnen bekommt: Jeder Mensch hat individuelle Unvertréglichkeiten und
Abneigungen. Was der Eine gut vertragt, bekommt dem Anderen vielleicht gar nicht. Finden Sie
deshalb heraus, was Sie weniger gut vertragen und meiden Sie diese Speisen. Ein Erndhrungs-

tagebuch kann hierbei eine hilfreiche Stiitze sein.

« Essen Sie lieber viele kleine (5-7) als wenige grofe Mahlzeiten am Tag.

« Essen Sie langsam, kauen Sie griindlich.

« Nehmen Sie sich Zeit zum Essen und richten Sie lhre Speisen appetitlich an.

« Essen und trinken Sie nicht zu heilt und nicht zu kalt.



Notizen

Bei Fragen rund um lhre Erndhrung schreiben Sie uns gerne eine E-Mail an info@vitasyn.de
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