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Gesund essen,
besser leben

Eine ausgewogene Erndhrung bei
Brustkrebs unterstitzt nicht nur Ihre
Therapie, sondern auch Ihr Wohlbefin-
den. Wie Sie ein gesundes Korperge-
wicht erreichen oder halten und wie Sie
bei Kraften bleiben, lesen Sie hier.

Ihre AOK Bayern.

Gegenseitige Unterstutzung Engagement mit Herz
Wie leben andere Betroffene mit oder nach einer Deutschlandweit gibt es Gruppen, die ehrenamtlich
Krebserkrankung? Welche Erfahrungen haben sie Herzkissen fiir Brustkrebspatientinnen néhen.
gemacht? Gibt es Tipps, die ihnen im Alltag helfen? Diese sollen Freude bereiten und durch Operationen
In dem Blog der Deutschen Krebshilfe teilen ausgeldste Schmerzen sowie Verspannungen mindern.
Patientinnen und Patienten ihre Geschichten. Fragen Sie bei Ihrer Klinik oder der regionalen Krebs-

> krebshilfe.de > Blog > Leben mit Krebs gesellschaft nach, wo Sie eines kostenfrei erhalten kénnen.


https://www.krebshilfe.de/blog/category/leben-mit-krebs/
http://www.aok.de

Besser

Eine gesunde Erndhrung kann
die Krebstherapie unterstiitzen
und Ihr Wohlergehen fordern.
Wir zeigen lhnen, worauf es an-
kommt.

Sich gesund, ausgewogen sowie abwechslungsreich zu ernéh-
ren, ist auch fiir Frauen mit Brustkrebs sinnvoll. Keine Ernédh-
rungsform kann jedoch die medizinische Behandlung erset-
zen. Sehen Sie also von sogenannten Krebsdidten ab (mehr
dazu im Webtipp). Mit der Auswahl Ihrer Nahrungsmittel
konnen Sie den Therapieverlauf unterstiitzen und Ihren
Korper stirken. Als besonders empfehlenswert gilt die mediter-
rane Kiiche mit viel Gemiise, Fisch, Niissen und Olivendl.

Gewichtszunahme vermeiden

Im Rahmen der Brustkrebstherapie ist es moglich, dass Sie an
Gewicht zunehmen. Wer durch die Therapie erschopft ist,
bewegt sich weniger. Langere Krankenhausaufenthalte
konnen auch mit geringerer Aktivitit einhergehen. Es 14sst
sich jedoch einiges gegen eine Gewichtszunahme tun. Eine
ausgewogene Erndhrung (siehe rechter oberer Infokasten)
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und Bewegung, die Ihnen Freude macht, helfen, ein gesundes
Koérpergewicht zu erreichen oder zu halten. Thre Arztin oder
Thr Arzt kdnnen Sie hierzu beraten.

Gegen eine Mangelernéhrung

Andere Patientinnen verlieren hingegen ungewollt Kilos
und leiden an Mangelerndhrung und Tumorkachexie (Abbau
von Muskel- und Fettmasse). Ein Gewichtsverlust kann
entstehen, wenn der Stoffwechselumsatz erhoht ist. Zudem
16st die Therapie teils Nebenwirkungen wie Erbrechen,
Durchfall und Appetitlosigkeit aus, wodurch Patientinnen
mitunter weniger essen.

Um Ihren Appetit anzuregen, kdnnen Sie Folgendes tun:

- Essen Sie mehrere kleine Gerichte tiber den Tag verteilt.

« Meiden Sie Lebensmittel, die bei Ihnen Ubelkeit oder Ekel
auslosen, sowie sehr scharfe, saure oder zu siifée Speisen.

» Bereiten Sie Ihre Mahlzeiten liebevoll zu, essen Sie langsam
und kauen Sie griindlich.

« In manchen Fillen kann hochkalorische Trinknahrung
sinnvoll sein. Sprechen Sie mit Threm Arzt oder Ihrer
Arztin, ob diese fiir Sie infrage kommt.

Wenden Sie sich unbedingt an Thren Arzt oder Ihre Arztin,
wenn Sie wahrend der Behandlung an Gewicht verlieren.
Sind Therapienebenwirkungen die Ursache, wird eventuell
Thre Medikation umgestellt. Auch eine professionelle Erndh-
rungsberatung kann Sie unterstiitzen.
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Wer selbst und mit
frischen Zutaten
kocht - am besten
in Gemeinschaft -,
erlebt wieder mehr
Genuss und Freude.

).

Essen und Trinken: Unsere Tipps

- Nehmen Sie viel Gemiise (etwa Brokkoli, Méhren
oder Zucchini) und téglich etwas Obst (wie Erdbee-
ren, Birnen oder Aprikosen) zu sich.

- GenieBen Sie Joghurt, Quark und andere Milch-
produkte in MaBen.

- Wadbhlen Sie hochwertige pflanzliche Fette, die
reich an ungesdttigten Fettsduren sind, etwa
Oliven-, Lein- und Walnussol.

- Produkte aus Vollkorngetreide (Nudeln, Brot, Reis)
halten ldnger satt und enthalten mehr Néhrstoffe
als solche mit WeiBmehl. Auch Kartoffeln liefern
Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe.

. Verarbeitetes Fleisch (Wurstwaren) sollten Sie
besser gar nicht essen, rotes Fleisch selten. Mageres
weiBes Fleisch und Fisch kénnen - maximal zweimal
pro Woche - auf den Teller kommen.

- Meiden Sie schwer verdauliche oder frittierte
Lebensmittel sowie stark gewiirzte oder gerdiucherte
Speisen.

- Kochen Sie moglichst selbst. Stark verarbeitete

Lebensmittel wie Fast Food und Fertigprodukte
enthalten ungesunde Zusatzstoffe sowie

zuviel Zucker und zuviel Salz. Sie sollten daher die
Ausnahme sein.

- Hilsenfriichte wie Bohnen und Linsen bieten

viele Proteine, aber bei manchen Menschen lésen
sie Bldhungen aus. Steigern Sie daher die Menge
langsam.

- Trinken Sie mindestens 1,5 Liter tdglich,

bevorzugt Wasser, ungestiBte Tees und verdiinnte
Saftschorlen.

- Verzichten Sie am besten ganz auf Alkohol.

- Essen soll Freude machen. Daher kdnnen Sie

auch mal Uber die Stréinge schlagen. Kuchen,
Schokolade und andere Naschereien sollten
aber die Ausnahme bleiben. Wenn Sie Lust auf
etwas Schokolade haben, wdhlen Sie am besten
eine dunkle mit hohem Kakaoanteil.

DIE UMWELT IM FOKUS

Mit einer ausgewogenen und Uberwie-
gend pflanzlichen Ernéhrung tun Sie
nicht nur Ilhrer Gesundheit etwas
Gutes, sondern auch der Umwelt.
Mixen Sie sich zum Beispiel einmal
einen griinen Smoothie mit Salat,
Krdutern und den Blattern von Méhren,
Radieschen, Kohlrabi und Roten Beten.
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WEBTIPPS

Vorsicht vor ,Krebsdidten”: > krebsinformationsdienst.de
> Leben mit Krebs > Alltag mit Krebs > Erndhrung > Krebsdidten

Blauer Ratgeber der Deutschen Krebshilfe , Ernéthrung bei Krebs"”:
> krebshilfe.de > Informieren > Uber Krebs > Infomaterial bestellen
> Ratgeber: Erndhrung bei Krebs

Die kostenfreie App HealthFood des Tumorzentrums Mlinchen mit
Rezepten fiur Krebsbetroffene: » ccc-muenchen.de/tumorzentrum
> Mediathek, News und Termine > Medien und Publikationen > APP


https://www.krebsinformationsdienst.de/leben/alltag/ernaehrung/ernaehrung-diaeten.php
https://www.krebsinformationsdienst.de/leben/alltag/ernaehrung/ernaehrung-diaeten.php
https://www.krebshilfe.de/infomaterial/Blaue_Ratgeber/Ernaehrung-bei-Krebs_BlaueRatgeber_DeutscheKrebshilfe.pdf
https://www.krebshilfe.de/infomaterial/Blaue_Ratgeber/Ernaehrung-bei-Krebs_BlaueRatgeber_DeutscheKrebshilfe.pdf
https://www.ccc-muenchen.de/mediathek-news-und-termine/medien-und-publikationen/app-health-food/1e17367c91592bb1
https://www.ccc-muenchen.de/mediathek-news-und-termine/medien-und-publikationen/app-health-food/1e17367c91592bb1

Komplementarmedizin

Immer erst

beraten lassen

B itV

Kann ich noch mehr tun, um den Verlauf meiner Erkrankung positiv zu
beeinflussen? Dies fragen sich vermutlich viele Frauen mit Brustkrebs.
Einige beschdftigen sich daher mit der sogenannten Komplementdrmedizin,
die sich als Ergéinzung zur Schulmedizin sieht. Aber Vorsicht: Es gibt nur
wenige Angebote, die einen wissenschaftlich belegten Nutzen haben.

Komplementdre Methoden kénnen

die wissenschaftsbasierte Medizin
unter Umstdnden unterstiitzen, jedoch
niemals ersetzen.

Das Spektrum der Verfahren und
Substanzen ist sehr breit. Angeboten
werden Akupunktur und Entspan-
nungsverfahren, pflanzliche Wirkstoffe,
Vitamine und vieles mehr. Viele
Erkrankte erhoffen sich davon, Belas-
tungen durch die Krebserkrankung oder
die Behandlung besser zu verkraften.
Etwa bei Durchfall, Entziindungen der
Mundschleimhaut, Fatigue (iibermafi-
ge Erschopfung und Miidigkeit),
Wechseljahresbeschwerden oder Stress.

Was wird speziell bei Brustkrebs
empfohlen?

Wenn Sie unter Erbrechen nach einer
Chemotherapie leiden, konnte Aku-
punktur helfen. Yoga ist geeignet, die
Symptome einer Fatigue wahrend und
nach der Krebstherapie zu verringern.
Noch Kklarer belegt ist der Nutzen von
Sport und Bewegung, etwa um einer

Spaziergang kann den Korper stirken
und Stress reduzieren.

Nehmen Sie niemals auf eigene Faust
frei verkdufliche Nahrungsergdn-
zungsmittel oder Wirkstoffe ein.

So raten Expertinnen und Experten
dringend davon ab, bei Hitzewallungen
Priaparate mit Vitamin E oder Isoflavo-
nen einzunehmen. Auch Johanniskraut
ist bedenklich, da es die Wirkung der
Chemotherapie beeinflussen kann.

Wer zusiétzlich Vitamin C als ,,Radikal-
finger“ wahrend einer Strahlentherapie
einnimmt, riskiert, dass nicht alle
Krebszellen vernichtet werden.

Sprechen Sie immer erst mit lhrer
Arztin oder lhrem Arzt.

Wenn Sie Komplementirmedizin
nutzen mochten, 1dsst sich nur im
Gesprich kldren, ob Wechselwirkungen
oder gefahrliche Nebenwirkungen
auftreten konnen, welche die Wirksam-
keit der Krebsbehandlung verdndern.

WEBTIPPS

Zu Moglichkeiten und Grenzen
der Komplementérmedizin:

< krebsgesellschaft.de

> Basis-Informationen Krebs

> Therapieformen

> Komplementdre Medizin bei Krebs

Die Patientenleitlinie
Komplementdrmedizin:

- leitlinienprogramm-onkologie.de
> Patientenleitlinien

> Komplementédrmedizin

NACHHALTIG INFORMIERT

Es ist uns wichtig, lhnen eine nachhaltige und umweltbewusste
Kommunikation zu bieten. Unser viermal im Jahr erscheinendes
AOK-GesundheitsMagazin erhalten Sie daher zweimal per Post -
die Ausgaben 1 und 3. Digital finden Sie alle Ausgaben unter:

Fatigue vorzubeugen oder sie zu
vermindern. Schon ein tiglicher
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- aok.de/bayern/curaplaninfo

Eine gute Entscheidung

Die Teilnahme an AOK-Curaplan
Brustkrebs.

Weitere Informationen erhalten
Sie auf aok.de/curaplan oder
telefonisch unter 0800 033 6704

AOK-
Curaplan
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https://www.krebsgesellschaft.de/onko-internetportal/basis-informationen-krebs/therapieformen/komplementaere-medizin-moeglichkeiten-und-grenzen.html
https://www.krebsgesellschaft.de/onko-internetportal/basis-informationen-krebs/therapieformen/komplementaere-medizin-moeglichkeiten-und-grenzen.html
https://www.krebsgesellschaft.de/onko-internetportal/basis-informationen-krebs/therapieformen/komplementaere-medizin-moeglichkeiten-und-grenzen.html
https://www.krebsgesellschaft.de/onko-internetportal/basis-informationen-krebs/therapieformen/komplementaere-medizin-moeglichkeiten-und-grenzen.html
https://www.leitlinienprogramm-onkologie.de/fileadmin/user_upload/Downloads/Patientenleitlinien/Patientenleitlinie_Komplementaermedizin_199_0012.pdf
https://www.leitlinienprogramm-onkologie.de/fileadmin/user_upload/Downloads/Patientenleitlinien/Patientenleitlinie_Komplementaermedizin_199_0012.pdf
https://www.leitlinienprogramm-onkologie.de/fileadmin/user_upload/Downloads/Patientenleitlinien/Patientenleitlinie_Komplementaermedizin_199_0012.pdf
https://www.aok.de/pk/bayern/
https://www.aok.de/pk/rechtliches/datenschutzrechte/
https://www.aok.de/pk/leistungen/curaplan-chronische-erkrankungen/
http://www.aok.de/bayern/curaplaninfo

	Das AOK-GesundheitsMagazin
	Gesund essen, besser leben
	Gegenseitige Unterstützung
	Engagement mit Herz
	Besser essen bei Krebs
	Komplementärmedizin: Immer erst ­beraten lassen
	Nachhaltig informiert
	Impressum
	Eine gute Entscheidung


