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Darm in
Balance

Durch die Brustkrebsbehandlung
kann das ausgekligelte System
unseres Darms aus dem Gleich-
gewicht geraten. Doch mit einigen
Tipps unterstutzen Sie ihn und _ .
gleichzeitig auch lhre Therapie. ; \

Ihre AOK Bayern.

Belastung durch Long-COVID Long-COVID-Coach der AOK
Auch Monate nach einer Corona-Infektion Mit dem kostenfreien Internetangebot
kénnen Beschwerden auftreten, etwa chronische Long-COVID-Coach unterstiitzt die AOK Betroffene
Erschopfung, Atemnot oder Konzentrationsprobleme. und Angehérige. Inklusive 26 Erklér- und Ubungsvideos sind
Der Oberbegriff dafiir ist Long-COVID. dort die wichtigsten Fakten und Tipps zusammengestellt.
Noch ist unklar, wie viele Menschen Sie finden den Long-COVID-Coach hier:

davon betroffen sind. - aok.de/long-covid


https://www.aok.de/pk/long-covid/
http://www.aok.de
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s ist viel los in unserem Darm:
E Billionen Kleinstlebewesen beschéf-

tigen sich mit der Verdauung und
Verwertung von Nahrungsbestandteilen.
Auch an der Immunabwehr ist der Darm
wesentlich beteiligt. Durch eine Chemo-
oder Immuntherapie kann das ausgeklii-
gelte System aus dem Gleichgewicht
geraten. Aber Sie kdnnen mit einfachen
Mafinahmen gegensteuern.

Okosystem im Darm

Die Gesamtheit der Mikroorganismen im
Darm wird als Darmmikrobiom bezeich-
net. Uberwiegend handelt es sich um
Bakterien, aber auch Pilze und harmlose
Viren. Sie sichern die Versorgung mit
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenele-
menten. Zudem kann eine ausgewogene
Darmflora den Erfolg einer Krebstherapie
fordern.

Ist die
Darmflora
gestort,
konnen
Durchfall,
Ubelkeit
und Co.
auftreten.
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Umgekehrt kann die Krebsbehandlung fiir
die Darmflora von Brustkrebspatientinnen
jedoch eine Herausforderung sein. Als
Nebenwirkung einer antihormonellen
Therapie, Chemo- oder Immuntherapie kann
die Darmschleimhaut angegriffen und deren
Vielfalt an Bakterien reduziert werden.
Therapiebedingte Beschwerden wie Appetit-
losigkeit, Ubelkeit oder Durchfall stehen
meist im Zusammenhang mit einer Schidi-
gung der Darmflora. Haufig geht damit auch
ein ungewollter Gewichtsverlust einher. Die
meisten dieser Nebenwirkungen werden
vorbeugend oder therapiebegleitend drztlich
behandelt, etwa durch Medikamentengabe.

Auf das fein ausbalancierte Gleichgewicht
im Darm kdnnen sich weitere Faktoren
auswirken, wie Stress, Bewegungsmangel
und eine ungesunde Erndhrung. Das sind
jedoch Faktoren, auf die Sie selbst Einfluss
haben.
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Gesund erndahren

Individuelle Erndhrungsberatung

Grundsétzlich wird Brustkrebspatientinnen
eine qualifizierte, individuelle Erndhrungs-
beratung empfohlen. Auch wenn es eine
spezielle ,Krebsdidt“ nicht gibt, konnen Sie
mit einer guten Erndhrung einiges tun,
damit sich niitzliche Bakterien im Darm
wohlfiihlen, sich vermehren und Krank-
heitserreger oder unerwiinschte Bakterien
fernbleiben. Dies fordert Ihr gesundheitli-
ches Wohlbefinden und kann Beschwerden
im Magen-Darm-Trakt lindern.

Mittelmeerkost - was drin ist

Allgemein gilt eine mediterrane Erndhrung

als sehr gesund. Das trifft auch bei Brust-

krebs zu. So kann der Verzehr von pflanzli-

chen Olen, Vollkornprodukten, Samen,

Friichten und Niissen sowie fettem Fisch Eine mediterrane Erndihrung
(Lachs, Hering, Makrele), viel Gemiise sowie etwa mit Fisch und gesund er'1
Hiilsenfriichten den Verlauf der Erkrankung pflanzlichen Fetten, férdert
positiv beeinflussen. Ihre Darmgesundheit.

Tipps fur einen
gesunden Darm

- Setzen Sie auf eine mediterrane Ernéhrung mit pflanzlichen
Fetten, Fisch, Obst, viel Gemiise sowie Vollkornprodukten.

- Gestalten Sie Ihren Speiseplan abwechslungsreich und ausge- WEBTIPPS

wogen. Nutzen Sie bevorzugt saisonale Produkte.
Sie méchten mehr lUber

- Gesund fur den Darm sind zudem Lebensmittel, die Milch- die vielen Eigenschaften der
sdurebakterien enthalten, also fermentiert sind. Dazu gehoéren Darmflora erfahren?

Joghurt, Buttermilch, Sauerkraut oder Sauerteigbrot. > aok.de > Gesundheitsmagazin

> Suche: Darmflora - unverzichtbar

- Der regelmdBige Konsum von sekunddiren Pflanzenstoffen, firuns

den sogenannten Lignanen, ist forderlich fir ein widerstands-
fdhiges Darmmikrobiom. Diese sind in Sonnenblumen- oder

Kiirbiskernen, Leinsamen oder Hiilsenfriichten enthalten. 7 (O DR VErSEIREEmS

Kurse an, etwa fiir mehr
- Meiden Sie kiinstliche Nahrungszuscitze. Dies gelingt Bewegung und Entspannung:
am besten, wenn Sie selbst kochen, statt Fertiggerichte - aok.de/gesundheitskurse
oder Fast Food zu essen.

- Setzen Sie Zucker nur sparsam ein.
- Vermeiden Sie Nikotin und Alkohol.

- Dartber hinaus helfen regelmdBige kérperliche Aktivitét und
Entspannungstechniken, wie Progressive Muskelentspannung,
Yoga oder Meditation.
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https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/organe/eine-intakte-darmflora-unverzichtbar-fuer-die-gesundheit/
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Brustkrebsforschung

Soll ich an einer
Studie teilnehmen?

edizinische Studien helfen zum o o

Beispiel, neue Medikamente Was passie rtin den

zu entwickeln und die Behand- 3 ° )
lung zu verbessern. Wird Thnen angebo- vier Stu d ien p h asen:

ten, an einer klinischen Studie teilzu-

nehmen, sollten Sie die Vor- und Beispielhafter Ablauf einer Arzneimittelstudie:

Nachteile kennen. . Phase I: Erster Test des neuen Wirkstoffes an wenigen,
meist gesunden Menschen. Wie vertraglich ist er und wie

Eigenschaften einer Studie wird er verstoffwechselt?

Die Durchfithrung von klinischen - Phase II: Genaue Uberpriifung der Wirksamkeit und

Studien, die immer in vier Phasen Dos'ieru'ng des YVirkstoffes, meist erstmals an wenigen

erfolgt, ist streng reguliert. Eine gute Patientinnen mit Brustkrebs.

Studie ist randomisiert: Patientinnen - Phase llI: Letzter Schritt vor der Zulassung. Wirksamkeit

und Patienten werden nach dem und Sicherheit werden an einer gréBeren Zahl von Brust-

Zufallsprinzip verschiedenen Gruppen krebspatientinnen gepriift.

zugeteilt. Eine sogenannte Verblindung
trigt dazu bei, dass die Ergebnisse
zuverlassig sind. ,,Doppelblind® bedeu-
tet, dass die Teilnehmenden etwa nicht
wissen, ob sie das Priifmedikament oder
die herkdmmliche Standardtherapie
erhalten. Auch den Studienirztinnen
und -arzten ist dies nicht bekannt.

- Phase IV: Der Wirkstoff ist zur Brustkrebsbehandlung
zugelassen. Es wird mehr lUber seltenere Nebenwirkungen
und die Wirkung bei bestimmten Personengruppen in
Erfahrung gebracht.

NACHTEILE Bei Interesse an einer Studien-
teilnahme sprechen Sie am
besten Ihre Arztin oder Ihren Arzt
« Neue Medikamente oder Behand- darauf an.

lungen wirken womoéglich nicht

besser als alte.

VORTEILE « Nebenwirkungen kénnen auftreten.

 Sie bekommen Zugang zu neuen
Therapien/Medizinprodukten, die
noch nicht zugelassen sind. Auch
wenn Sie ,,nur” die Standardvariante

Illustrationen: AOK, iStock.com/Turac Novruzova

erhalten, werden Sie so gut behandelt . g e . . . .
. . . & .. . Wichtig: Die Teilnahme an einer Studie WEBTIPP
wie Teilnehmende mit Priifmedika- . . s ) . . . .
. ist freiwillig und kann jederzeit beendet > patienten-information.de
ment oder Bestandstherapie. . . .. .
werden. Planen Sie ein, dass Sie regel- > Suche: Klinische Studien - e

» Sie werden besonders intensiv und maifig zu Untersuchungen in die Praxis soll ich daran teilnehmen? S

engmaschig betreut. oder Klinik kommen miissen. Q
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