A O K AOK Bayern
Die Gesundheitskasse.

Gesundheits

M ag azi N Brustkrebs

3/2025

Den Korper
unterstutzen

Ein gesundes Gewicht kann sich positiv auf den
Krankheitsverlauf bei Brustkrebs auswirken sowie
das Risiko fir einen Ruckfall verringern.
Erndhren Sie sich ausgewogen und bewegen
Sie sich viel, hilft das, Ubergewicht abzubauen
und auch kiinftig zu vermeiden.

Ihre AOK Bayern.

Ihr taglicher Begleiter Flr gesunde Knochen
Der fiir alle Interessierten kostenfreie Online-Coach der Manche Brustkrebsbehandlungen erhéhen das Risiko
AOK hilft, Bluthochdruck besser zu verstehen und zu fiir Osteoporose (Knochenschwund). Es kann dann leichter
managen. Er zeigt etwa mit interaktiven Ubungen sowie zu Knochenbriichen kommen. Als Teil von AOK-Curaplan
Videos, wie Sie mit gesunder Ernéthrung und Bewegung werden Sie jedoch rundum gut versorgt und lhr individuelles
Ihren Blutdruck senken kénnen. Zum Online-Coach: Osteoporoserisiko wird regelmdaBig lberprift. Haben Sie

- aok.de/online-coach-bluthochdruck Fragen, sprechen Sie lhre Arztin oder lhren Arzt an.


https://bluthochdruck.aok.de/
http://www.aok.de
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Sich gut fuhlen -

gesund blei

aben Sie Brustkrebs, ist oft
eine medikamentdse Therapie
nétig. Manchmal wirkt diese
sich auf Thr Kérpergewicht
aus. Einige Frauen nehmen ab, weil der
Krebs ihnen Kraft raubt oder sie durch
die Therapie unter Ubelkeit leiden und
wenig Appetit haben. Andere kimpfen
mit zu vielen Pfunden. Egal ob dick
oder diinn - der Kérperumfang beein-

flusst IThr kdrperliches und seelisches
Wohlbefinden. Ubergewicht hat zudem

Einfluss auf das Krebsgeschehen selbst.

Heikle Pfunde im Blick

Sind Menschen stark iibergewichtig,
haben sie ein erhdhtes Risiko fiir
Krebsarten wie Leberkrebs, Schilddrii-
senkrebs und nach den Wechseljahren

Ubergewicht beeintréichtigt nicht
nur lhr Wohlbefinden, sondern
fordert auch das Wachstum von
Krebszellen. Wir erklaren lhnen,
worauf Sie achten sollten.

ben

auch fiir Brustkrebs. Zudem sind
libergewichtige Frauen, die nach der
letzten Regelblutung einen Hormonre-
zeptor-positiven Brustkrebs bekommen
haben, gefdhrdeter, einen Riickfall zu
erleiden. Bei diesem Krebstyp wird das
Wachstum durch weibliche Hormone
wie Ostrogen angekurbelt, das sich
unter anderem in Fettzellen bildet. Die
Antihormontherapie, die das Hormon
blockiert und so das Krebswachstum
hemmit, ist durch Ubergewicht mogli-
cherweise weniger wirksam.

Dariiber hinaus begiinstigt eine Antihor-
montherapie manchmal, dass Sie an
Gewicht zunehmen. Es kann daher
schwer sein, ein gesundes Korpergewicht
zu halten. Wichtig ist es dennoch, dass
Sie Hungerkuren meiden genauso wie
sogenannte Krebsdiiten, also alternative
oder einseitige Erndhrungsformen. Aber
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wie kénnen Sie Thr Gewicht auf gesunde Bewegungsart, die Ihnen Spafd macht:

Weise in den Griff bekommen? tagliches zligiges Spazierengehen,
Aquagymnastik, Pilates oder Krafttrai-
Hier ein paar Tipps: ning sind denkbar. Unser Tipp:
Sport in der Gruppe bringt noch %
Erndhrung: Essen Sie sich regelméRig mehr Freude und motiviert!

satt — mit Ballaststoffen, die in Gemdise,
Hiilsenfriichten und Vollkornprodukten = Nutzen Sie die Chance, Ihren

enthalten sind. Bevorzugen Sie mog- Lebensstil umzustellen, und bauen
lichst zucker- und fettarme Speisen. Sie korperliche Aktivitit in Thren
Obst, vor allem dunkle Beeren, Wasser- Alltag ein: Gehen Sie zu Fuf} einkau-
melone oder Pfirsich, enthilt wenig fen, steigen Sie frither aus dem Bus
Zucker und ist eine gute Alternative, oder nehmen Sie hiufiger die Treppe.
wenn Sie Lust auf etwas Siifdes haben.

Als gesunder Snack kann etwa eine Woher weiB ich, ob ich

Handvoll Niisse oder Vollkorncracker . .

dienen. Oder Sie bereiten sich Gemdtise- zu dick bin?

sticks mit einem Joghurtdip zu. Trinken = Der Body-Mass-Index (BMI) ist hilfreich, = bewegen, kdnnen einen niedrigeren
Sie zudem Wasser und ungesiifditen Tee um das eigene Gewicht zu beurteilen. Er  BMI haben. Sie sind jedoch eventuell

statt zuckerhaltige Softdrinks oder reicht aber nicht aus als alleiniger Lwversteckt® tibergewichtig.
Fruchtsifte. Indikator. Denn mit ihm I4sst sich

gesunde Muskelmasse nicht von Um mehr iiber Thre Muskel-Fett-
Bewegung: Um Muskeln auf- und Fett ungesunder Fettmasse unterscheiden. Verteilung zu erfahren, sollten Sie
abzubauen, sollten Sie Ihren Kérper So gelten sehr muskuldse Menschen Thren Bauchumfang messen.
fordern, angepasst an Ihre Belastbar- laut BMI oft als tibergewichtig. Denn Bauchfett férdert schidliche
keit. Sprechen Sie dazu mit IThrem Arzt Menschen mit wenig Muskelmasse und Entziindungsprozesse, die sich negativ
oder Ihrer Arztin. Wihlen Sie eine mehr Fettgewebe, die sich wenig auswirken kdnnen.

BMI-RECHNER

Hier kénnen Sie lhren BMI berechnen:
- aok.de/magazin > Suche: BMI berechnen
und das Kérpergewicht einordnen

SO MESSEN SIE IHREN BAUCHUMFANG:

- Messen Sie am besten morgens vor
dem Friihstiick, mit freiem Oberkdérper und
entspanntem Bauch.

- Legen Sie auf Hohe des Bauchnabels das
MaBband um und lesen Sie den Wert ab.

- Werte von mehr als 80 Zentimetern
gelten bei Frauen als erhdhtes Risiko
fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Werte von mehr als 88 Zentimetern
als kritisch fiir die Gesundheit.

WEBTIPPS

Weitere Informationen bietet das Die AOK bietet verschiedene
Faltblatt der Deutschen Krebshilfe Kurse zu mehr Bewegung oder
.Leichter Leben”: > krebshilfe.de einer gesunden Erndthrung an.
> Informieren > Infomaterial bestellen Mehr unter: » aok.de/kurse

> Prdvention > Faltblatt: Leichter leben:
Ubergewicht reduzieren - Krebsrisiko
senken



https://www.krebshilfe.de/fileadmin/Downloads/PDFs/Praeventionsfaltblaetter_Frueherkennung/412_FB_Leichter-leben.pdf
https://www.krebshilfe.de/fileadmin/Downloads/PDFs/Praeventionsfaltblaetter_Frueherkennung/412_FB_Leichter-leben.pdf
https://www.krebshilfe.de/fileadmin/Downloads/PDFs/Praeventionsfaltblaetter_Frueherkennung/412_FB_Leichter-leben.pdf
https://www.krebshilfe.de/fileadmin/Downloads/PDFs/Praeventionsfaltblaetter_Frueherkennung/412_FB_Leichter-leben.pdf
https://www.krebshilfe.de/fileadmin/Downloads/PDFs/Praeventionsfaltblaetter_Frueherkennung/412_FB_Leichter-leben.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/ernaehrung/abnehmen/bmi-rechner-body-mass-index-berechnen/
https://www.aok.de/pk/magazin/ernaehrung/abnehmen/bmi-rechner-body-mass-index-berechnen/
https://www.aok.de/pk/gesundheitskurse/

tratee
finde

ssen Sie aus Langeweile, um sich zu trosten

oder Stress abzubauen? Wer das nicht durch

Sport oder bewusste Erndhrung zu anderen
Zeiten ausgleicht, kann auf Dauer an Gewicht zu-
legen. Gerade Frauen mit Brustkrebs sollten je-
doch moglichst ein gesundes Gewicht halten, da
sich dieses positiv auf den Krankheitsverlauf aus-
wirken kann.

Sich Uberblick verschaffen

Um herauszufinden ob, und in welchen Situatio-
nen Sie zu viel essen, ist ein Erndhrungstagebuch
hilfreich. Dokumentieren Sie darin tiglich, was Sie
essen und trinken (Achtung: Softdrinks, Sifte und
Alkohol haben viele Kalorien). Notieren Sie, in wel-
cher Gefiihlslage Sie das tun. So iiberblicken Sie

Die folgenden Tipps helfen,
emotionales Essen zu vermeiden:

- Sind Sie gestresst oder haben Arger, verabreden Sie sich oder

telefonieren Sie. Machen Sie Entspannungsiibungen oder treiben
Sie Sport. Ein kurzer Spaziergang hilft, den Kopf frei zu bekom-
men. Haben Sie Langeweile, beschéftigen Sie sich etwa mit
Stricken, Gartenarbeit, héren Sie Musik oder heimwerken Sie.

Ritualisieren Sie Ihre Mahlzeiten. Decken Sie den Tisch, essen
Sie zu denselben Zeiten und vermeiden Sie Zwischenmahlzeiten.

- Wenn Sie wissen, dass Sie viel unterwegs oder aufgrund lhrer

Behandlung erschopft sein werden, bereiten Sie gesunde Mahl-
zeiten oder Snacks vor (siehe Seite 3), damit Sie nicht aufgrund
von HeiBhunger zu Ungesundem greifen. Fehlt lhnen die Kraft,
bitten Sie Familie, Freunde und Nachbarn um Unterstitzung.

Thr Essverhalten und kénnen es gezielt verindern
(siehe Tipps auf der rechten Seite).

ONLINE-BERATUNG HAUT

Sie haben Hautbeschwerden oder ein
verdndertes Muttermal? Nutzen Sie die

- Suchen Sie Gesellschaft und essen Sie mit anderen. Leben Sie
allein, schauen Sie, ob Bekannte oder Nachbarn sich an man-
chen Tagen zu lhnen gesellen wollen.

Essen Sie in Ruhe und ohne Ablenkung. Wenn Sie lhre Mahl-
zeiten vor dem Fernseher einnehmen, merken Sie weniger, ob
Sie bereits satt sind.

Es ist in Ordnung, sich ab und an eine Leckerei zu génnen.
GenieBen Sie beispielsweise
bewusst ein Stlickchen

digitale Befundplattform onlineDoctor. Professionelle
Niedergelassene Hautdrzte sehen sich dunkle Schokolade und o
achten Sie darauf, dass das Unterstutzung

lhre Fotos an und geben erste Therapie-
empfehlungen. Bei Bedarf kann eine
Abkldrung vor Ort eingeleitet werden.
Um den Service kostenfrei zu nutzen,
melden Sie sich liber das Online-Portal
an und wdhlen die AOK Bayern aus.

etwas Besonderes bleibt. Wenn Sie |lhr Essverhal-
ten schwer kontrollieren
kénnen, sprechen Sie
mit Ihrem Arzt oder lhrer
Arztin. Eventuell ist
professionelle Hilfe

sinnvoll.

Foto: iStock.com/InspirationGP

3

Mehr liber emotionales Essen unter:

Mehr unter: > onlinedoctor.de - aok.de/magazin > Suche: So

vermeiden Sie emotionales Frustessen

25.0018
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Die Teilnahme an AOK-Curaplan
Brustkrebs.

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

AOK-
Curaplan



https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/psychologie/emotionales-essen-das-essen-aus-gefuehlen-heraus/
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/psychologie/emotionales-essen-das-essen-aus-gefuehlen-heraus/
https://www.aok.de/pk/bayern/
https://www.aok.de/pk/rechtliches/datenschutzrechte/
https://www.aok.de/pk/leistungen/curaplan-chronische-erkrankungen/
https://www.onlinedoctor.de
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