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eine ausgewogene Erndhrung und regel-
maBige kdrperliche Aktivitét sind generell
wichtig fur die Gesundheit. Doch gerade
bei Lungenkrebs erhalt die Erndhrung
einen besonderen Stellenwert. Damit Sie
und lhr Kérper gestérkt gegen den Krebs
ankampfen kénnen, sind geniigend Nahr-
stoffe und Kraftreserven notwendig.

Die Diagnose Lungenkrebs kommt oft
vollig unerwartet und bringt zahlreiche
Fragen, Angste und ein Gefiihl von Hilf-
losigkeit mit sich. Das kann auch auf den
Magen schlagen. Dartiber hinaus nehmen
die Untersuchungen und Behandlungs-
entscheidungen viel Zeit in Anspruch,
sodass eine ausgewogene und an die
Krankheit angepasste Erndhrung in den
Hintergrund geraten kann. Eine Unterver-
sorgung an lebenswichtigen Nahrstoffen,
ein starker Gewichtsverlust oder eine
Mangel- oder Fehlerndhrung kdnnen die
Behandlung gefédhrden. In Fallen wie
diesen kann lhre Arztin oder lhr Arzt
nicht alle Therapieoptionen fir Sie in Be-
tracht ziehen.

Wir wiinschen lhnen alles Gute!

Mit einer an Ihre Krankheit angepassten
Erndhrung kénnen Sie lhren Korper unter-
stlitzen, insbesondere dann, wenn er nicht
nur durch die Erkrankung, sondern auch
durch eine Therapie beansprucht wird.
So koénnen Sie selbst aktiv werden und
Ihre Behandlung positiv beeinflussen. Mit
dieser Broschiire méchten wir Sie des-
halb unterstiitzen und lhnen ausfihrliche
Informationen rund um das Thema Ernah-
rung bei Lungenkrebs an die Hand geben.

Dieser Ratgeber widmet sich dabei zahl-
reichen Fragen, z.B.: Was gehdrt alles zu
einer gesunden Erndhrung? Was kann ich
gegen Gewichtsverlust tun? Wie begegne
ich Appetitlosigkeit? Darliber hinaus haben
wir fur Sie praktische Tipps und einige
Rezeptideen zur Anregung zusammen-
gestellt. Mit deren Hilfe konnen Sie ge-
meinsam mit lhrer behandelnden Arztin
oder Ihrem behandelnden Arzt oder einer
zertifizierten Erndhrungsberatung lhre Er-
nahrung an den Verlauf Ihrer Erkrankung
und Behandlung anpassen und lhren
Kdrper so bestmdglich wappnen.
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ALLGEMEINE GRUNDLAGEN
UND TIPPS ZUR ERNAHRUNG

Bedeutung einer gesunden Ernahrung

Eine ausgewogene Erndhrung ist fiir die Gesundheit sehr wichtig, um den
Kérper mit allen relevanten Néihrstoffen zu versorgen. Bei Krebspatientinnen
und -patienten kann sie auferdem dazu beitragen, mégliche Nebenwirkungen
einer onkologischen Therapie zu lindern und die Lebensqualitdt zu verbessern.

Was ist ein gesunder
Lebensstil?

Ein gesunder Lebensstil férdert Leistung
und Wohlbefinden — er umfasst nicht nur
eine gesunde Erndhrung, sondern auch
Komponenten wie Bewegung und die Ver-
meidung von z.B. Rauchen und Alkohol.
Zu den Themen gesunde Erndhrung und
gesunder Lebensstil bestehen jedoch
unterschiedliche Meinungen und Emp-
fehlungen, was zu Verwirrungen seitens
Patientinnen und Patienten flhren kann.
Doch es gibt einige allgemein anerkannte
Grundpfeiler, die Orientierung bieten.

Neben der Erndhrung ist Bewegung fir
einen gesunden Lebensstil entscheidend
und auch trotz lhrer Lungenkrebserkran-
kung moglich. Bewegung und Sport haben
positive Auswirkungen auf das kérperliche
und psychische Wohlbefinden. Sie kdnnen

die Leistungsfahigkeit starken sowie kran-
heitsbedingte Begleiterscheinungen lin-
dern und sogar lhre Krankheitsprognose
verbessern.

Ein weiterer bedeutsamer Aspekt ist das
Rauchen. Etwa 40 % der Patientinnen und
Patienten mit einer Lungenkrebsdiagnose
rauchen noch." Dabei kann sich die Prog-
nose und das Therapieansprechen deut-
lich verbessern sowie die Lebensqualitat
erhdéhen, wenn Betroffene bei Diagnose-
stellung rauchfrei werden. Die Mehrheit
der Patientinnen und Patienten, die mit
dem Rauchen aufhéren, hat einen besse-
ren Allgemeinzustand, was sich auch in
einem verbesserten Appetit auBern kann.
Ist im Rahmen der Behandlung eine Ope-
ration vorgesehen, kann der Rauchstopp




auch die Heilungschancen nach der Ope-
ration beschleunigen und verbessern.”
Da gerade Krebserkrankte aufgrund der
Erkrankung oder Behandlung mit Appe-
titverlust zu k&mpfen haben, kann sich
ein Rauchstopp entsprechend positiv auf
den Erndhrungszustand auswirken.

Gut essen und trinken -
die DGE-Empfehlungen®
Die Deutsche Gesellschaft fur Ernghrung
(DGE) hat ihre ,,10 Regeln der DGE“ im
Jahr 2024 aktualisiert. Die neuen Emp-

DGE-Empfehlungen’®

1 Ausreichend und vorwiegend
Wasser trinken

2 Viel buntes Obst und GemiUse

RegelmaBig Hilsenfriichte und
Nisse essen

4 Vollkorn ist die beste Wahl
Pflanzliche Ole bevorzugen

6 Milch und Milchprodukte
jeden Tag

7 Jede Woche Fisch

8 Weniger Fleisch und Wurst
— weniger ist mehr*

9 Auf SlBes, Salziges und
Fettiges verzichten

10 Mahlizeiten genieBen

11 In Bewegung bleiben und auf
das Gewicht achten

fehlungen gelten als einer der zentralen
Grundpfeiler bei Erndhrungsfragen, die
zu einer ausgewogeneren, geslinderen
Erndhrung beitragen kénnen.

Eine ausgewogene Erndhrung -

was gehort dazu?

Sich gesund zu erndhren ist haufig leich-
er gesagt als getan. Doch wenn Sie ein-
mal die Basics der gesunden Erndhrung
kennen, die wir lhnen im Folgenden zu-
sammengestellt haben, fallt es lhnen in
jedem Fall leichter. Darlber hinaus finden
Sie in den n&chsten Kapiteln einige Tipps
speziell fir Sie als Patientin oder Patient
mit Lungenkrebs. Diese helfen lhnen, die
Erndhrung an lhren persdnlichen Gesund-
heitszustand anzupassen.

Die Basics

Die Empfehlungen der DGE veranschau-
lichen, wie sich eine ausgewogene und
vollwertige Erndhrungsweise umsetzen
lasst.® Letztendlich geht es bei einer aus-
gewogenen Erndhrung darum, ausrei-
chend Energie bzw. Kalorien sowie alle
notwendigen Né&hrstoffe wie Vitamine,
Mineralstoffe, EiweiB, Kohlenhydrate, Fet-
te, Ballaststoffe und sekundare Pflanzen-
stoffe zu sich zu nehmen. Was sich im
ersten Moment kompliziert anhort, ist
durch die heutige und ganzjahrige Lebens-
mittelauswahl und -vielfalt gut mdglich.
Der Erndhrungskreis zeigt, welche sieben
Lebensmittelgruppen die nétigen Néahr-
stoffe liefern und inwelchem Mengenver-
héltnis diese zueinander stehen sollten.

* Diese Empfehlung bezieht sich vor allem auf den Verzehr von rotem und verarbeitetem Fleisch, da beide in
Studien mit unglinstigen Gesundheitseffekten in Verbindung gebracht wurden; so steigt beispielsweise das

Risiko fur Darmkrebs, wenn viel davon verzehrt wird.?

Der Erndhrungskreis*

Der DGE-Erndhrungskreis zeigt auf einen Blick wie eine gesunde und dkologisch nach-
haltige Ernadhrung aussieht. Er ist damit eine Art Wegweiser mit Beispielen fur eine
optimale Lebensmittelauswahl. Die GroBe der Lebensmittelgruppe veranschaulicht
dabei den Anteil an der Erndhrung. Je gréBer eine Lebensmittelgruppe ist, desto mehr
kann daraus gegessen werden. Empfehlenswert ist es, innerhalb der Gruppen die Viel-
falt an Lebensmitteln zu nutzen und abwechslungsreich zu essen. Eine gesunde und
umweltschonende Erndhrung ist zu mehr als % pflanzlich und knapp 4 tierisch.

Getranke bilden mengenmaBig die groBte
Gruppe. Eine ausreichende Fliissigkeitszu-
fuhr ist sehr wichtig, da Ihr Kérper zu etwa
70 % aus Wasser besteht. Pro Tag sollten
1,5 Liter Flussigkeit in Form von Wasser
oder ungestiBtem Tee zu sich genommen
werden. Ein weiteres Drittel der benétigten
Wassermenge wird bereits Uber die feste
Nahrung aufgenommen, z.B. Uber Obst
und Gemuse. Bei warmem Wetter, wah-
rend korperlicher Anstrengung und bei be-
stimmten Therapien bendtigt unser Korper

DGE-Erndhrungskreis,
Copyright: Deutsche
Gesellschaft fur
Erndhrung e. V., Bonn

zusétzliche Flissigkeit. Insbesondere in
den ersten Tagen nach einer Chemothera-
pie sollten deutlich mehr als 1,5 Liter ge-
trunken werden. Das hilft dem Koérper die
Krebsmedikamente Uber Blase und Niere
auszupullen. Auch bei Symptomen wie
Fieber, Durchfall und Erbrechen ist der
Flussigkeitsbedarf des Koérpers erhoht.
Den Konsum von Alkohol sollten Sie ver-
meiden und arztlich abklaren, ob Sie die-
sen Uberhaupt zu sich nehmen durfen, da
Alkohol die Therapiewirkung beeintrachti-
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gen kann. Auch andere Genussmittel, wie
z.B. Kaffee und schwarzer Tee, sollten
nur in moderaten Mengen — maximal 3 bis
4 Tassen pro Tag - konsumiert werden.®

Pflanzliche Lebensmittel, dazu gehéren
Obst und Gemiise, Hiilsenfriichte und
Niisse sowie Getreideprodukte und
Kartoffeln, sind die Basis einer gesunden
Erndhrung. Sie liefern Kohlenhydrate, Ei-
weiB, Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe
und sekundére Pflanzenstoffe. Empfeh-
lenswerte Gemluse sind z.B. Brokkoli,
Wirsing, Spitzkohl, Paprika, Zucchini, Au-
bergine, Tomaten, Pastinaken, Kartoffeln,
Kirbisse und milde Lauchgewé&chse wie
Gemisezwiebeln. Dabei kdnnen Sie pro-
blemlos auch auf Tiefkiihlware zurlck-
greifen. Genau wie Gemuse ist auch Obst
ein wichtiger Bestandteil der Erndhrung
und liefert durch die enthaltene Fructose
viel Energie. Essen Sie je nach Geschmack
deshalb reichlich Beeren, Apfel, Mangos,
Bananen, Melonen, Birnen oder Trocken-
obst. Frische Krauter wie Basilikum oder
Petersilie runden Gerichte nicht nur ge-
schmacklich ab, sondern sind auBerdem
gesund. Samen und Nisse kénnen als
gesunde Toppings flr Speisen verwendet
werden. Setzen Sie bei Getreide vorzugs-
weise auf Vollkorn-, Dinkel- und Hafer-
produkte. Pflanzliches EiweiB liefern vor
allem Hulsenfriichte wie Bohnen und Lin-
sen, Getreide, Kartoffeln, Samen oder

Nusse und vegane Ersatzprodukte wie
Hafermilch.

Tierische Lebensmittel wie Milch und
Milchprodukte, Fleisch, Wurst, Fisch
und Eier ergénzen in kleineren Mengen die
Ernahrung. Wenn die Blutfette (Choleste-
rinspiegel) es erlauben, kdnnen tierische
Lebensmittel wie Eier oder Quark, die ne-
ben Fett auch EiweiB enthalten, mehrmals
pro Woche verzehrt werden. Das darin
enthaltende EiweiB (= Protein) hilft dabei
den taglichen Proteinbedarf, der bei Krebs
besonders wichtig ist, zu decken.

Ole und Fette stellen die kleinste Le-
bensmittelgruppe dar. Vor allem qualitativ
hochwertige pflanzliche Ole liefern unge-
sattigte Fettsduren wie Omega-3-Fett-
sdauren sowie Vitamin E. Fette liefern be-
sonders viele Kalorien und dienen damit
als wichtige Energielieferanten. Achten
Sie jedoch auf gute Fette wie Kerndle
(Leindl oder Kirbiskerndl) und kaltge-
presstes Olivendl fir die kalte Kiiche so-
wie Rapsoél oder Butter zum Kochen und
Braten. Auch Sahne und Créme fraiche
helfen lhnen dabei genug Energie zu er-
halten und einem Gewichtsverlust ent-
gegenzuwirken und tragen zudem zum
Geschmack bei. Beachten Sie auch hier
lhre Blutfettwerte und besprechen Sie
dies gerne mit lhrer Arztin, lhrem Arzt
oder einer Erndhrungsberatung.

— Tipp

Nieren und den Darm aus.®

Eine ausreichende FlUssigkeitszufuhr ist lebensnotwendig. Wasser fungiert unter
anderem als Transport- und Losungsmittel fiir die Nahrstoffversorgung aller Zellen
und Korperflissigkeiten sowie als Regulator der Korpertemperatur. Gleichzeitig
scheidet der Korper standig Flissigkeit Uber die Lunge durch die Atmung, die
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Warum die Erndhrung bei Lungenkrebs so wichtig ist

Sowohl die Krebserkrankung an sich als auch die Therapie haben Auswirkungen auf
den Korper. Erndhrungsrelevante Herausforderungen, z.B. Gewichtsverlust, Mangel-
ernahrung, Ubelkeit, Durchfall, Appetitlosigkeit, Geschmacksstérungen und Entziin-
dungen der Mundschleimhaut, fUhren in erster Linie zu einem schlechten Wohlbefin-
den. Zudem kdnnen sie den Therapieverlauf beeintréchtigen.

Die Rolle des Kérpergewichts®

In erster Linie ist es wichtig, durch die Er-
néhrung das Kdrpergewicht zu stabilisie-
ren bzw. Gewichtsverlust zu verhindern.
Ein stabiles Gewicht kann die Therapie
und mogliche Nebenwirkungen ertraglicher
machen und somit den Therapieverlauf
positiv beeinflussen und die Prognose
verbessern. Darlber hinaus kann es sein,
dass bestimmte Therapieoptionen nur
mit einem ausreichend stabilen Gewicht
fur Sie infrage kommen. Aufgrund der
Bedeutung des Gewichts und des Ge-
sundheitszustands fur die Therapie bei
Lungenkrebs ist es umso wichtiger, Un-
tergewicht und Defizite zu erkennen, um
mithilfe der Erndhrung entgegenwirken
zu kdnnen. Am einfachsten geht das Uber
den Body-Mass-Index (BMI).

Der Body-Mass-Index (BMI)®

Der BMI beschreibt das Verhéltnis zwischen
Kérpergewicht und KérpergréBe und kann
mit folgender Formel berechnet werden:

Kdrpergewicht in kg

BMI = — .
(KorpergréBe in m)?

Der BMI dient nur als Richtwert, um das
Kdrpergewicht von Erwachsenen bewerten
zu kénnen. Normalgewicht wird bei einem
BMI zwischen 18,5 und 24,9 kg/m® ein-
geordnet. Der Verdacht fur eine Mangel-
erndhrung besteht bei einem BMI unter
18,5 kg/m?® oder aber, wenn Sie innerhalb
von 3-6 Monaten unbeabsichtigt mehre-
re Kilogramm an Kérpergewicht verlieren.

Bitte beachten Sie: Der BMI berticksich-
tigt das reine Kérpergewicht, nicht aber
die Kdérperzusammensetzung, d.h. wel-
che Anteile Fett, Muskeln, Knochen und
Kdrperwasser ausmachen. Insbesondere
bei Menschen mit einer Krebserkrankung
ist der BMI nicht unbedingt aussagekraf-
tig! Aus diesem Grund werden aktuell in
den Leitlinien der Deutschen Gesellschaft
fur Erndhrungsmedizin (DGEM) weitere
Untersuchungen und Kennzahlen gefor-
dert.” Sprechen Sie am besten mit Ihrem
Behandlungsteam, wenn Sie Verédnderun-
gen in Ihrem K&rpergewicht bemerken.

Tipp

Sie kénnen lhren BMI auch einfach Uber den BMI-Rechner unter
lungenkrebs.de/leben-mit-lungenkrebs/ernaehrung#bmi

berechnen lassen.
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Wie viel Energie benétigt der Korper?”*
Der Energiebedarf beschreibt, wie viel
Energie der Kérper insgesamt — in Ruhe
und durch kérperliche Aktivitat — pro Tag
verbraucht. Diese bendtigte Energiezufuhr
variiert von Person zu Person, aber auch
von Tag zu Tag. Der Ruheenergieverbrauch
héngt von verschiedenen Faktoren ab,
darunter Geschlecht, Alter, KérpergréBe
und -gewicht, Stress, Hormone, Gesund-
heitszustand und Klima. Die Mengenein-
heit der Energie wird haufig in Kilokalorien
(kcal) und Kilojoule (kJ) angegeben.

Fir gesunde Menschen mit normalem
Kérpergewicht gelten etwa 25-30 kcal/kg
Kérpergewicht als angemessene Tages-
energiezufuhr. Zur Stabilisierung des Kor-
pergewichts ist es in seltenen Fallen auch
sinnvoll die 30 kcal/kg zu Uberschreiten.

Im normalen Gewichtbe-
reich gilt fir Patientinnen
und Patienten mit Krebs
als Faustregel:’

* bei Mobilitat: 30 kcal/kg téaglich
(z.B. 2400 kcal bei 80 kg)

* bei Bettlagerigkeit: 25 kcal/kg
taglich (z.B. 2000 kcal bei 80 kg)
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Erndhrungszustand im Blick behalten®
Eine ausgewogene Erndhrung ist bei
Krebs elementar, um eine ausreichende
Nahrstoffversorgung zu gewahrleisten, die
kérpereigenen Abwehrkrafte zu starken
und eine Mangelerndhrung zu vermeiden.
Von einer Mangelernédhrung ist die Rede,
wenn ein l&nger andauerndes Defizit an
Energie oder Nahrstoffen besteht. Neben
einer verringerten Nahrstoffaufnahme Gber
die Nahrung, kénnen auch die Krebser-
krankung an sich sowie bestimmte Krebs-
therapien einen Einfluss auf die Nahrstoff-
versorgung haben. Daher ist es wichtig,
dass |hr Behandlungsteam I|hre Ernéh-
rungssituation im Blick hat, um mdgliche
Nahrstoffméngel friihzeitig zu erkennen.
Dafir sollten in regelméaBigen Abstanden
lhr Erndhrungszustand, lhre Nahrungs-
aufnahme, lhre kdrperliche Leistungsfahig-
keit und der Schweregrad Ihrer Erkrankung
untersucht werden. Falls nétig, kann dann
rechtzeitig eine auf Sie abgestimmte Er-
néhrungstherapie eingeleitet werden.

Warnsignale fiir einen sich verschlechternden Erndhrungszustand

Ungewolite
Gewichtsabnahme

Appetitlosigkeit, Verdau-
ungsprobleme, Kau- oder
Schluckbeschwerden,
Abneigung gegen
bestimmte Speisen

Antriebslosigkeit,
Schwaéche, verringerte
Belastbarkeit, Miidigkeit

Nahrstoffe bei Krebs™®

Grundsatzlich gestaltet sich eine gesun-
de Erndhrung fir Krebserkrankte ahnlich
wie fUr nicht betroffene Menschen, die
Krankheiten vorbeugen méchten. Krebs-
patientinnen und -patienten sollten je-
doch besonders auf eine ausreichende
Protein- und Fettaufnahme achten. Pro-
teine stellen unter anderem die Bausteine
fur Antikdrper dar und unterstitzen das
Immunsystem bei der Bekdmpfung von
Entziindungen und Infektionen im Kérper.
Fette wiederum sind notwendig fur die
Aufnahme von einigen Vitaminen und
dienen als wichtige Energielieferanten,
die den Korper starken.

— “ Achtung

Falls Ihnen in den letzten drei Mona-
ten mindestens eines dieser Sympto-
me aufgefallen ist, sprechen Sie Ihre
Arztin oder Ihren Arzt darauf an, um
lhren Erndhrungszustand genauer
zu untersuchen und gegebenenfalls
weitere MaBnahmen zu besprechen.

Individuelle Erndhrung”®

Fir Krebspatientinnen und -patienten
gibt es nicht ,,die eine” Vorgabe, wie viele
und welche Nahrstoffe zugefihrt werden
sollten. Der Energie- und N&hrstoffbedarf
ist von Person zu Person unterschiedlich,
weshalb Sie lhren personlichen Ernah-
rungsplan gemeinsam mit lhrem Behand-
lungsteam gestalten sollten. Es wird je-
doch empfohlen, den individuellen Bedarf
mdglichst nicht zu Gber- oder unterschrei-
ten. AuBerdem kann es aufgrund von
Nebenwirkungen oder anderen Begleit-
erscheinungen der Erkrankung sein, dass
Sie einige Lebensmittel nicht gut vertra-
gen und die Erndhrung entsprechend an-
passen mussen. Wichtig ist, dass Sie
ausreichend und am besten ausgewogen
essen und sich dabei wohl fuhlen.
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MYTHOS ODER WAHRHEIT

Helfen Nahrungserganzungsmittel und nattrliche

Heilmittel?

Es ist keine Erndhrungsform bekannt, die Krebs direkt angreifen kann. Dennoch
trifft man auf der Suche nach Informationen zur richtigen Erndhrung bei Krebs,
z. B. im Internet oder im Gesprdch mit Bekannten oder anderen Betroffenen,
hdufig auf Mythen, Halbwahrheiten und wissenschaftlich nicht belegte Theorien.
Im Fokus stehen dabei sogenannte ,,Krebsdidten“, mit denen auf vermeintlich
schddliche Lebensmittel und Nahrungsergdnzungsmittel verzichtet werden soll.
Es kursieren viele Ratschldge und Behauptungen, die nicht durch notwendige
Studiendaten gestiitzt werden. Fiir Erkrankte ist es schwierig zu unterscheiden,
welche Tipps sinnvoll und hilfreich sein kénnten und welche kritisch zu betrach-
ten sind. Deshalb haben wir im Folgenden einige Erndhrungsmythen aufgekldirt.

Gibt es empfohlene
,Krebsdiaten”?*

Kurzgesagt: Es gibt keine empfohlene
»Krebsdiat”.

Vermeintliche ,Krebsdiégten” verfolgen in
der Regel alle einen &hnlichen Ansatz:
Durch eine Diat soll ein Mangel bezie-
hungsweise ein UbermaB an Nahrstoffen
ausgeglichen werden, um den Krebs
»auszuhungern®. Es liegen jedoch keine
klinischen Studien vor, die diese Theorien
belegen. Es gibt keine Di&t oder spezielle
Erndhrungsform, die eine  Krebs-
erkrankung aufhalten oder gar heilen kann.
Expertinnen und Experten warnen sogar
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davor, dass Krebsdigten haufig zu einseitig
und vor allem zu belastend fir den Kérper
sein kdnnen. Fastenkuren, ketogene Dia-
ten, vegetarische oder vegane Erndhrung
und ,Low-Carb-Diaten“, bei denen wei-
testgehend auf Kohlenhydrate verzichtet
wird, kdnnen zu einem Mangel an wichti-
gen Nahrstoffen, insbesondere an Prote-
inen, Vitaminen und Mineralstoffen, so-
wie zum Teil zu groBem Gewichtsverlust
fihren. Fir Krebserkrankte, die bereits
krankheitsbedingt mit einem niedrigen
Gewicht zu kdmpfen haben, kann das

gefahrlich sein. Daher sollten derartige
Diatvorschriften vermieden werden. Ein
stabiles Gewicht und ein guter Ernadh-
rungsstatus sind sehr wichtig, um die
Krebstherapie mit ausreichend Energie
durchzufthren. Dies wird am besten durch
eine ausgewogene, gut vertragliche Er-
ndhrung erreicht. Lassen Sie sich nicht
durch Diatratschldge verunsichern und
wenden Sie sich im Zweifelsfall an lhre
Arztin, Ihren Arzt oder eine zertifizierte Er-
nahrungsberatung.

Darf ich noch Zucker essen?"
Kurzgesagt: Ja.

Zucker wird als Lebensmittel, das mdgli-
cherweise den Tumor ,flittert”, stark dis-
kutiert. Es wird behauptet, dass Zucker
die Krebszellen schneller wachsen lassen
kénnte. Doch klinische Studien lassen ei-
nen solch klaren Schluss nicht zu. Dem-

entsprechend gibt es kein ,Verbot® oder
die Empfehlung des kompletten Ver-
zichts auf Zucker flr Krebspatientinnen
und -patienten. Generell ist fir Krebspa-
tientinnen und -patienten eine ausgewo-
gene Erndhrung mit allen Nahrstoffen
sehr wichtig, dazu zahlen ebenso Koh-
lenhydrate, die im Kérper zu Zucker ab-
gebaut werden.

Jedoch sollten sowohl Menschen mit als
auch ohne Krebs Zucker in Form von
Haushaltszucker, StiBigkeiten oder auch
Soft-Drinks begrenzen. Empfohlen wird
eine maximale Zufuhr von 25-50 Gramm
reinem Zucker pro Tag.”™® Doch auch
Genuss ist wichtig: Sollten Sie ab und zu
Lust auf etwas SiBes haben, dirfen Sie
ruhig zugreifen. Insbesondere wenn Sie
sich schwach flihlen, kann Zucker als
wichtiger Energielieferant dienen.

b

15



Gibt es Lebensmittel, die sich
bei Krebs besonders bewahrt
haben?''

Kurzgesagt: Nein.

Die Studienlage ist insgesamt unklar und
es ist nicht effektiv, sich auf einzelne Le-
bensmittel zu konzentrieren. Vielmehr soll-
te das Ziel eine abwechslungsreiche und
ausgewogene Erndhrung sein, die eine
Vielzahl verschiedener Lebensmittel um-
fasst. Damit kann das gesamte Spektrum
an Nahrstoffen abgedeckt werden.

Werbefalle ,,Superfood*

Heutzutage werden oft sogenannte ,,Super-
foods*“ angepriesen. Dabei handelt es sich
allerdings nur um einen Marketing-Begriff,
der zum Kaufen animieren soll. Unter den
Begriff fallen Lebensmittel, die aufgrund
bestimmter Inhaltsstoffe besonders wert-
voll fir die Gesundheit sein sollen. Der ver-
meintliche Nutzen von ,,Superfoods” wird
von Wissenschaftlerinnen und Wissen-
schaftlern eher kritisch betrachtet. Zwar
koénnen diese zu einer ausgewogenen Er-
ndhrung beitragen, allerdings ist eine Wir-
kung hinsichtlich bestimmter Krankheiten
fraglich. Aus den Medien bekannte, viel
beworbene exotische Friichte und Samen
werden haufig als teures Pulver oder teu-
re Tabletten Uber das Internet angeboten.
Dabei kdonnen diese einfacher, kosten-
gunstiger und nachhaltiger durch heimi-
sche Lebensmittel ersetzt werden: Lein-
samen statt Chiasamen, Heidelbeeren
oder Acerola statt Acai- oder Gojibeeren.
Auch einheimische Pflanzen wie Grin-
kohl oder Rote Beete haben einen hohen
Nahrstoffgehalt und sind in jedem Super-
markt zu kaufen. Weitere Anregungen fur
regionale Alternativen finden Sie auch im
beigelegten Saisonkalender (S. 64).
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Viele sekundare Pflanzenstoffe -

wenig fundierte Studien

Die Wirkung der Superfoods wird anhand
des hohen Gehalts an sekundaren Pflan-
zenstoffen begriindet, die Krebs ver-
meintlich aufhalten oder gar heilen sollen.
Sekundare Pflanzenstoffe werden in der
Pflanze gebildet, um sie unter anderem
vor Krankheiten zu schiitzen oder ihr be-
stimmte Farben oder Aromen zu verleihen.
In der Natur kommt eine enorme Menge
dieser Pflanzenstoffe vor, z. B. Carotinoide
in Karotten, Flavonoide in Apfeln, Poly-
phenole in griinem Tee. Bei einigen konn-
ten gesundheitsférdernde Wirkungen fur
Menschen nachgewiesen werden. Inwie-
weit sich einzelne Stoffe auf die Vorbeu-
gung oder Behandlung von Lungenkrebs
auswirken kénnen, ist schwierig nachzu-
weisen und bisher nicht ausreichend be-
legt. Der Zusammenhang zwischen Krebs
und Erndhrung umfasst eine Vielzahl an
Faktoren und kann sich von Mensch zu
Mensch unterscheiden.

Positive Effekte von frischem Obst
und Gemiise

Laut wissenschaftlich fundierten Studien
gibt es Hinweise darauf, dass eine Ernah-
rung, die reich an Frichten und frischem
Gemduse ist, das Lungenkrebsrisiko ver-
ringern kann.™

Bei Flavonoiden konnte ein positiver Ef-
fekt auf die Lungenkrebsrate festgestellt
werden. Sie befinden sich zum Beispiel in
Apfeln, Sellerie, Zwiebeln, Teeblattern,
Zitrusfriichten, Beeren und Soja. Dahin-
gegen konnte bei Knoblauch kein positiver
Effekt auf Lungenkrebs nachgewiesen
werden.” Wichtig ist eine insgesamt ge-
sunde Erndhrung, die reich an Gemduse,

Vollkornprodukten und Omega-3-Fettsau-
ren (z.B. aus Fisch) ist und eher wenig
Fleisch oder Fleisch nach DGE-Empfeh-
lung enthalt. Dadurch kann der Koérper
unterstlitzt werden, die entziindlichen Pro-
zesse zu mildern und das Immunsystem
zu stérken.

Negative Effekte von Kurkuma,
Misteln und Co.

Kurkuma bzw. dem darin enthaltenen
Pflanzenstoff Curcumin wird haufig eine
positive Wirkung zugeschrieben, aller-
dings ist diese nicht ausreichend unter-
sucht. Es wird vermutet, dass sehr hohe
Mengen flr einen moglichen Effekt ver-
zehrt werden missten. Krebspatientinnen
und -patienten wird von der Einnahme von
Kurkuma abgeraten, da es méglicherwei-
se in Verbindung mit Krebstherapien zu
Wechselwirkungen kommen kénnte.'

Mistelpraparate sind im deutschsprachi-
gen Raum nach wie vor die am haufigsten
verordneten pflanzlichen Arzneimittel bei
Krebserkrankungen. Mistelpréparate sind
daher seit vielen Jahren Gegenstand der
Forschung. Trotz dieser langjahrigen For-
schung ist nicht sicher, ob die verfligbaren
Praparate das Tumorwachstum aufhalten
oder vor Ruckféllen schiitzen. Allerdings

gibt es Hinweise darauf, dass bei Patien-
tinnen bzw. Patienten mit Mistelprapara-
ten das Wohlbefinden steigt und die Le-
bensqualitdt weniger leidet, insbesondere
wahrend einer Chemotherapie. Solche
Aussagen sind jedoch nicht allgemein
anerkannt, weshalb Mistelpréparate in
der S3-Leitlinie Komplementédrmedizin in
der Behandlung von onkologischen Pati-
ent:innen nur als ,,Kann-Empfehlung“ ge-
nannt werden. In den anderen derzeit
gultigen Leitlinien zur Krebstherapie wer-
den diese Préparate nicht empfohlen.” In
einigen Leitlinien wird sogar ausdriicklich
von einer Misteltherapie abgeraten. Wich-
tig ist auch, dass die Misteltherapie keine
Alternative zu bewé&hrten Standardthera-
pien darstellt. Auch anthroposophische
Arztinnen und Arzte sowie die Hersteller
und Vertreiber der in Deutschland erhalt-
lichen Praparate sehen die Mistel eher als
begleitende und unterstitzende Behand-
lung. Die Entscheidung fir eine Mistel-
therapie sollte allen an der Behandlung
Beteiligten bekannt sein, um Wechselwir-
kungen zu vermeiden und eine optimale
Therapie zu gewahrleisten.™

Auch die Studienlage zu Carotinoiden ist
nicht eindeutig: Wéhrend einige Studien
diesen eine schitzende Wirkung vor Krebs

— “ Achtung

lich abklaren lassen.

Der Verzehr von Lebensmitteln, die reich an sekundaren Pflanzenstoffen sind, reicht
nicht aus, um Krebszellen zu reduzieren oder der Krankheit entgegenzuwirken.
Viel wichtiger ist eine insgesamt gesunde Lebensweise, die eine ausgewogene
Ernéahrung, regelmaBige Bewegung und den Verzicht auf Tabak und Alkohol um-
fasst. Es gibt keine risikofreie Menge von Alkohol. Bei Tipps aus dem Internet
oder dem Bekanntenkreis sollten Sie vorsichtig sein und diese immer zuerst arzt-
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nahelegen, berichten andere von schad-
lichen Effekten, z.B. wéhrend einer Che-
motherapie. Diese Schlussfolgerung be-
ruht auf der Tatsache, dass die Wirkung
der Chemotherapie hauptséchlich auf
dem induzierten oxidativen Stress be-
ruht. Carotinoide gehdren zu den Antioxi-
dantien, die oxidativen Stress reduzieren
und daher kontraindiziert waren. Die
meisten Onkologinnen und Onkologen
empfehlen ihren Patientinnen und Patien-
ten daher, zumindest wahrend der Che-
motherapie keine Antioxidantien einzu-
nehmen oder z.B. wéhrend der Chemo-
therapie weniger Karotten zu essen.™

Brauche ich Nahrungs-
erganzungsmittel ?'>*
Kurzgesagt: Nahrungserganzungsmit-
tel kommen fiir Sie nur infrage, wenn
bei Ihnen ein Nahrstoffmangel arztlich
bestatigt worden ist.

Nahrungsergénzungsmittel gibt es als
Tabletten, Pulver, Tropfen oder Saft. Sie
enthalten Vitamine, Mineralstoffe, Amino-
sduren, Fettsduren oder sekundére Pflan-
zenstoffe in konzentrierter Form. Oft wer-
den sie damit beworben, dass heute tber
Obst und Gemuse zu wenig Néhrstoffe
aufgenommen wirden und Nahrungser-
génzungsmittel sowohl flr gesunde als
auch fur kranke Menschen wichtig seien.
Expertinnen und Experten sind sich aller-
dings einig, dass jeder Mensch zunéchst
versuchen sollte, seinen Bedarf Uiber die
tagliche Ernahrung zu decken.

Wenn kein Mangel besteht, sind Nah-
rungsergadnzungsmittel fir Krebspatien-
tinnen und -patienten nicht von Nutzen
und sollten auf keinen Fall ohne &rztlichen
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Rat eingenommen werden. Nahrungser-
ganzungsmittel kénnen hilfreich sein, wenn
ausgepragte Mangelzustédnde vorliegen,
die bei Krebs z.B. durch Appetitverlust,
verschlechterte Nahrstoffaufnahme oder
reduzierter Nahrungsaufnahme verur-
sacht werden.

Zudem kdénnen bestimmte Nahrungs-
ergdnzungsmittel die Krebstherapie be-
eintrachtigen, indem sie ihre Nebenwir-
kungen verstarken oder ihre Wirkung
herabsetzen. So wirkt sich z. B. hochdo-
siertes Vitamin C oder E negativ auf die
Wirkung einer Strahlen- oder Chemo-
therapie aus. Auch Johanniskraut kann
die Wirkung einiger Medikamente durch
Wechselwirkungen herabsetzen.

— a Achtung

Bevor Sie Nahrungserganzungsmit-
tel einnehmen, sollten Sie mit lhrer
Arztin oder lhrem Arzt besprechen,
ob und welcher Nahrstoffmangel bei
Ihnen woméglich besteht, welches
Erganzungsmittel fir Sie empfeh-
lenswert ist und wovon Sie besser
die Finger lassen sollten. Vorsicht ist
insbesondere bei Produkten aus dem
Internet geboten. Da diese Produkte
nicht immer auf ihre Reinheit Uber-
pruft werden, sollten Verbraucher
und Verbraucherinnen darauf ach-
ten, nur seriése Quellen zu nutzen,
um unerwinschte Inhaltsstoffe zu
vermeiden. Konsultieren Sie in sol-
chen Fallen immer Ihre behandelnde
Arztin oder Ihren behandelnden Arzt.
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UBERBLICK DER
KREBSTHERAPIEN

und ihre erndhrungsrelevanten Herausforderungen

Zur Behandlung des Lungenkrebses gibt es verschiedene Therapieoptionen.
Neben operativen Methoden und Strahlen- und Chemotherapie stehen auch
medikamentdse Behandlungen zur Verfiigung. Dazu gehoren die Krebsimmun-

therapie und die zielgerichteten Therapien (z. B. Antikérper-Wirkstoff-Konjugate).

Im Rahmen dieser Behandlungen kénnen jedoch verschiedene Nebenwirkungen
auftreten. Hier erhalten Sie kurze Beschreibungen zu den einzelnen Therapie-
formen und deren ernédhrungsrelevanten Herausforderungen auf einen Blick.
Ndhere Erlduterungen finden Sie in den Ratgebern ,, LebensStark” fiir Patientin-
nen und Patienten oder unter lungenkrebs.de.
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Operationen®

Eine Operation kommt vor allem dann infrage, wenn der Tumor noch
nicht zu grof ist und sich nicht im Kdérper ausgebreitet hat (Metastasie-
rung). Ziel dabei ist es, den Tumor mdglichst vollstédndig zu entfernen.
Je nach GroBe und Ausbreitung des Tumors wird das befallene Lun-
gengewebe, ein Lungenlappen oder ein vollstéandiger Lungenfliigel ent-
fernt. Zusatzlich ist der allgemeine Gesundheitszustand und damit
auch der Erndhrungszustand der Erkrankten entscheidend daflr, ob
eine Operation Uberhaupt durchgefiihrt werden kann. Lungenkrebspa-
tientinnen und -patienten sind haufig untergewichtig, was die Therapie
beeintrachtigen kann, wobei auch Ubergewicht das Komplikationsrisiko
bei Operationen erhéht. Daher ist ein guter Erndhrungszustand vor und
nach einer Operation besonders wichtig. Bei Lungenkrebserkrankten
werden die Nahrungsaufnahme sowie der normale Verdauungsablauf in
der Regel nicht von einer Operation beeintrachtigt. Eine Ausnahme be-
steht jedoch, wenn der Tumor Metastasen im Verdauungstrakt, Kopf-
Hals-Bereich oder in der Speiserohre gebildet hat, die operativ entfernt
wurden. Auch der Rauchstopp hat groBen, positiven Einfluss auf die
Wundheilung nach der OP.

Erndhrungsrelevante Herausforderungen

@ Mangelernahrung

Erschwerte Nahrungsaufnahme
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Radiotherapie’

Ziel der Strahlentherapie ist es, die Tumorzellen in der Lunge gezielt
mittels hochenergetischer Strahlung zu schadigen. Durch die Strahlung
werden die Krebszellen entweder direkt abgetdtet oder deren Erbsub-
stanz zerstort, sodass sie nicht mehr in der Lage sind, sich zu teilen.
Vor Behandlungsbeginn wird die Lage und GroBe des Tumors genau
bestimmt, um die Strahlendosis und das zu bestrahlende Areal indivi-
duell abzustimmen. Dank verbesserter Methoden ist die Bestrahlung
heute sehr prazise und dadurch vertraglicher, dennoch sind Nebenwir-
kungen mdoglich. Die Auswirkungen auf die Nahrungsaufnahme sind
abhangig vom allgemeinen Gesundheitszustand und vom bestrahlten
Gebiet, insbesondere bei Mund, Speiseréhre, Magen oder Darm. Falls
die Speiserdhre als benachbartes Gebiet mitbestrahlt wird, sollten Sie
nach der Bestrahlung auf stark gewdrzte, trockene, scharfe und saure
Lebensmittel verzichten, um diese nicht zusétzlich zu reizen.

Ernahrungsrelevante Herausforderungen bei der Strahlentherapie
(je nach bestrahltem Bereich)

Mangelerndhrung

Appetitlosigkeit, Kau- und Schluckbeschwerden,
Geschmacksveranderungen, Durchfall, Véllegefiihl

Ubelkeit und Erbrechen

Schleimhautentziindungen

D00 ®
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Chemotherapie*

Tumorzellen zeichnen sich vor allem durch ihre schnelle und unkontrol-
lierte Zellteilung aus. Dies ist der Angriffspunkt einer Chemotherapie.
Hier werden Medikamente (Zytostatika) eingesetzt, welche die Zelltei-
lung hemmen. Durch diese Therapieform ist es méglich, das Wachstum
der Krebszellen im gesamten Kérper und nicht nur lokal im Tumor zu
bremsen. Selbst unentdeckte Metastasen kénnen so friihzeitig be-
kéampft werden. Da teilweise auch gesunde Zellen eine hohe Vermeh-
rungsaktivitdt aufweisen, wie die Zellen der Mundschleimhaut, die
Schleimhautzellen in Magen und Darm, die blutbildenden Zellen des
Knochenmarks sowie die Haarwurzelzellen, kénnen auch diese durch
die Chemotherapie angegriffen werden. Dadurch kdnnen sich haufig
Nebenwirkungen entwickeln, z. B. Magen-Darm-Beschwerden, die sich
indirekt auf die Erndhrung auswirken kénnen. Zudem ist es wichtig,
wahrend einer Chemotherapie viel zu trinken. Zytostatika werden in
festen Abstanden Uber einen festgelegten Zeitraum gegeben, worauf-
hin eine Erholungsphase des Korpers folgt. Feste Einnahmezeiten hel-
fen auch, Wechselwirkungen von Nahrungsmitteln mit der Chemothe-
rapie zu vermeiden.

Erndhrungsrelevante Herausforderungen bei der Chemotherapie

Gewichtsverlust und Gewichtszunahme
(z.B. Odeme)

Verstopfung, Appetitlosigkeit, Kau-
und Schluckbeschwerden, Geschmacks-
veranderungen, Durchfall

Ubelkeit und Erbrechen

Mundtrockenheit oder
Schleimhautentziindungen

DO O E
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Krebsimmuntherapie

Die Krebsimmuntherapie hat das Ziel, das kérpereigene Immunsystem
mithilfe von intravends verabreichten Biologika im Kampf gegen den
Krebs zu unterstitzen. Bestimmte EiweiBmolekile (Immun-Checkpoints,
z.B. Programmed Death-Ligand 1 bzw. PD-L1), die auf der Oberfla-
che der Krebszellen vorkommen, werden blockiert. Das Immunsystem
ist dadurch wieder in der Lage, Krebszellen besser zu erkennen und zu
bekdmpfen. Im Gegensatz zur Chemotherapie wirkt diese Therapie-
form nicht unmittelbar schadigend auf kérpereigene Zellen, es kommt
allerdings auch hier haufig zu Nebenwirkungen, da das so aktivierte
Immunsystem auch kérpereigene Zellen (wie z.B. den Darm) angrei-
fen kann.

Erndhrungsrelevante Herausforderungen
bei der Krebsimmuntherapie

@ Gewichtsverlust

Appetitlosigkeit,
Durchfall

Mundtrockenheit
‘lg’ oder Schleimhaut-
entziindungen

— Information

Patientinnen und Patienten mit einer Krebsimmuntherapie oder zielge-
richteten Therapie kdnnen weiterhin jegliche Lebensmittel zu sich nehmen.
Es sei denn, die Packungsbeilage eines Medikaments weist ausdrticklich
darauf hin, dass bestimmte Lebensmittel bzw. Nahrungsergdnzungsmittel
zu einer Stérung der Wirkweise fihren kénnten. Bitte lesen Sie die Pa-
ckungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke.
Sprechen Sie mit lnrem Behandlungsteam bei langanhaltenden unerwarte-
ten Nebenwirkungen wie Erbrechen und Durchfall, um diese mit bestimm-
ten Medikamenten oder Uber die Erndhrung abzumildern. Generell wird
empfohlen, wahrend einer Krebstherapie regelméBig eine Erndhrungsbera-
tung wahrzunehmen, um die Nahrungszufuhr zu sichern. Ihre Arztin oder Ihr
Arzt kann lhnen bei Bedarf eine Verordnung ausstellen, damit die Kosten
von der Krankenkasse (ilbernommen werden.’

Zielgerichtete Therapie*?*

Zielgerichtete Therapien sind medikamentdse Krebstherapien, die an
die Eigenschaften des jeweiligen Tumors auf Zellebene angepasst sind.
Sie hemmen Faktoren, die das Tumorwachstum unterstlitzen, unter-
binden gezielt die Blutversorgung des Tumorgewebes oder stéren die
Kommunikation zwischen den Krebszellen. Es gibt zahlreiche zielge-
richtete Therapien, die entweder als Tablette, Infusion oder als Spritze
verabreicht werden. Ein Beispiel hierflr sind bestimmte Tyrosinkinase-
inhibitoren (TKI), die den epidermalen Wachstumsfaktorrezeptor (EGFR)
hemmen, der bei einigen Lungenkrebserkrankten GberméaBig aktiv ist.
Eine andere Option sind Antikdrper-Wirkstoff-Konjugate (ADC), die eine
gezielte Freisetzung eines Chemotherapeutikums in Tumorzellen er-
mdglichen, wenn bestimmte genetische Verédnderungen (Mutationen)
des Tumors vorliegen. Uber einen tumorbiologischen Test kann genau
bestimmt werden, welche Mutationen der Krebs tréagt, um genau dort
anzugreifen, wo er verwundbar ist. Je nach Art der zielgerichteten The-
rapie sind unterschiedliche Nebenwirkungen, die den Erndhrungszu-
stand beeintrachtigen, sowie Wechselwirkungen zwischen den Medi-
kamenten und gewissen Lebensmitteln (z.B. Grapefruit) maoglich.
Insgesamt ist eine zielgerichtete Therapie meist vertréaglicher als eine
Chemotherapie, da sie sich in erster Linie gegen die Krebszellen und
weniger gegen normale Zellen des Kdrpers richtet.

Erndhrungsrelevante Herausforderungen bei der
zielgerichteten Therapie

Appetitlosigkeit, Durchfall, Ubelkeit
und Erbrechen, Verstopfung

Mundtrockenheit oder

Schleimhautentziindungen
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ERNAHRUNGSTIPPS

zur Bewaltigung ernahrungsrelevanter

Herausforderungen

Onkologische Behandlungen kénnen mitunter schwere Nebenwirkungen
verursachen, die das allgemeine Wohlbefinden beeintréchtigen. Wir zeigen Ihnen,
wie Sie verschiedene Nebenwirkungen mithilfe Ihrer Erndhrung lindern oder

ihnen vorbeugen kénnen.

Korper starken vor und nach
einer Operation™

Bei der Vorstellung in der Klinik sollte zu-
néchst eine Beurteilung lhrer Ernéh-
rungssituation stattfinden. Gemeinsam
mit lhrer behandelnden Arztin oder lhrem
Arzt wird ermittelt, welche Erndhrungsan-
passungen in Abhéangigkeit lhrer Verfas-
sung sinnvoll sind. Das Ziel sollte sein,
gut gestérkt die Operation antreten zu
kénnen. Um Ihren Kdrper nicht zusatzlich
zu schwéchen, ist von einer Diat, Fasten
oder dergleichen abzuraten! Génzlich
verzichtet werden sollte auf Alkohol, auch
in kleinen Mengen, sowie auf Fast Food.
Bewegung und Sport, ausreichend Schlaf
und das Vermeiden von Stress helfen
auBerdem dabei, den Gesundheitszu-
stand zu verbessern.

Eine Operation kann kurzfristig zu einer
Schwéachung des Korpers fiihren, bei-
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spielsweise durch beeintrachtigte Nah-
rungsaufnahme. Daher ist es besonders
wichtig, die Operation nicht durchzufih-
ren, wenn der Kérper unter Mangelernah-
rung leidet. Achten Sie daher auf eine
allumfassende und bunte Erndhrung in
den Tagen vor dem chirurgischen Eingriff.
In den sechs Stunden vor einer Operation
dirfen keine Milchprodukte oder feste
Lebensmittel mehr verzehrt werden. Klare
Flissigkeiten wie z.B. Kaffee, Tee, Séfte
ohne Fruchtfleisch, Limonade oder Mine-
ralwasser dirfen dennoch bis zwei Stun-
den vor der Operation getrunken werden.
Getranke mit einem hohen Milchanteil,
wie z.B. Latte Macchiato, sind nicht er-
laubt und sollten daher nicht getrunken
werden. Nach der Operation kénnen die
meisten Patientinnen und Patienten rela-
tiv bald wieder normal essen und trinken,

wenn die operierten Kérperstellen nicht
den Kopf-Hals-Bereich, die Speiserdhre
oder den Verdauungstrakt betreffen. Bei
einem Nahrstoffmangel bzw. erschwerter
Nahrungsaufnahme durch den Mund,
kénnte eine Anreicherung der Speisen mit
Fett oder anderen Nahrstoffen, Trinknah-
rung oder eine Erndhrungstherapie nétig
sein. Besonders eine erhohte Proteinauf-
nahme nach der Operation kann das Im-
munsystem und damit den Kérper bei der
Erholung untersttitzen. Wenn bei lhnen
eine Operation ansteht, dann nehmen Sie
gerne qualifizierte Erndhrungsberatungen
in Anspruch.

Passende Rezeptvorschlage finden Sie
auf den Seiten 38-63.

Appetitlosigkeit und
Geschmacksverdnderungen
Viele Krebspatientinnen und -patienten
leiden unter Appetitlosigkeit und Ge-
schmacksveranderungen. Das kann durch
den Tumor selbst verursacht werden.
Allerdings kann auch eine Chemo- oder
Strahlentherapie den Geschmack beein-
trachtigen. Bitteres schmeckt dann bitte-
rer und SiBes kann als mehr oder weni-
ger st empfunden werden. Haufig neh-
men Krebserkrankte Essensgerliche als
besonders stark und unter Umsténden als
unangenehm wabhr. Auch ein metallischer
Geschmack oder ein Geschmack nach
Pappe kann auftreten. So kann es auch
passieren, dass Sie eine Abneigung ge-
gen bestimmte Lebensmittel entwickeln.
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Appetitlosigkeit und Geschmacksveranderungen
treten moglicherweise auf bei ...

Krebserkrankungen
unabhéangig von der Immuntherapie
Therapie

Chemotherapie Z|elger|_c hteter
Therapie

[AYA)

Radiotherapie
O

Was kann ich dagegen tun?2
Appetitlosigkeit

* Nutzen Sie Momente, in denen Sie Appetit verspiren, und essen Sie dann genau
das, worauf Sie Lust haben.

Nehmen Sie lieber haufiger kleinere Mahlzeiten zu sich (6-8 Mahlzeiten am Tag).

e Ein schénes Ambiente, gute Gesellschaft oder Ihr Lieblingsgericht kdnnen den
Appetit anregen.

Lenken Sie sich wahrend des Essens ab, indem Sie z.B. Fernsehen schauen
oder |hr Smartphone nutzen.

Stellen Sie eine Schiissel mit leckeren Kleinigkeiten auf den Tisch, sodass Sie
bei Bedarf zugreifen kdnnen.

Liften Sie haufig Inre Raume oder gehen Sie spazieren - frische Luft und Bewegung
wirken appetitanregend.

* Empfehlenswert ist auch das Getrank Malzbier, da es appetitanregend ist und viel
Energie liefert.

e Trinken Sie Ingwertee oder -wasser. Bereiten Sie das Getrank schon morgens zu
und genieBen Sie es den Tag Uber verteilt oder spiilen Sie den Mund damit aus.
Dies regt nicht nur den Appetit an, sondern hilft auch, Ubelkeit zu vermeiden. Auch
eine kraftige Gemuse- oder Fleischbriihe, Zimt, Krauter oder intensive Gewlrze
wie Schnittlauch sind besonders appetitanregend.

* Essen Sie gehaltvoll, um selbst bei kleinen Portionen ausreichend Néhrstoffe und

Geschmacks- und Geruchsveranderungen
* Wirzen Sie nach eigenem Empfinden.

¢ Bereiten Sie mdglichst nur Speisen zu, die flr Sie nicht unangenehm riechen oder
schmecken und auf die Sie besonders Lust verspuren.

Starke Geruchsbildner kdnnen z.B. Eier, Fisch, reifer Kése, Pilze, Zwiebeln, Sellerie,
Spargel oder Knoblauch sein. Potenziell geruchshemmend hingegen sind Lebens-
mittel wie Salat, Petersilie, Heidelbeeren oder Sauermilch.

Bei metallischem Nachgeschmack kénnen bittere oder sduerliche Getranke (z. B.
Tonic Water, Bitter Lemon oder Wasser mit Zitronen- oder Orangensaft) oder die
Verwendung von Plastik- statt Metallbesteck helfen.

* Kaugummis, Bonbons, Mundspllungen oder das Lutschen von gefrorenem Obst
wie Ananas kdnnen den Geschmack verbessern.

Verzehren Sie alternative Proteinquellen wie Eier, Milchprodukte oder Hullsenfrlichte,
wenn lhnen Fleisch, Fisch oder Wurst nicht schmeckt.

* Wenn Sie einen faden Geschmack im Mund haben, kénnen Sie haufiger kleine
Schlucke trinken oder den Mund aussptilen. Auch Bonbons oder Kaugummis helfen.

Klaren Sie Ihre Mitmenschen auf und bitten Sie sie um Mithilfe und Verstandnis.

Versuchen Sie mit neuen Gewtrzen und Krautern zu experimentieren und
versuchen Sie unterschiedliche Gewurzmengen.

* Leicht stiBe und fruchtige Marinaden aus Fruchtsaften, Wein, Preiselbeersauce,
Sojasauce, Teriyakisauce, Ananassauce oder Ketchup kénnen den Geschmack
verbessern.

* Kompott, gediinstetes Obst oder ein fruchtiges Chutney kénnen auch zu herzhaften
Gerichten serviert werden und einen unangenehmen Geschmack Uiberdecken.

* Probieren Sie weiBes Fleisch (z. B. Gefliigel) anstelle von rotem Fleisch (z. B. Rind,
Schwein) aus.

e Saure und siiBe Sahne, Creme fraiche und Naturjoghurt kdnnen Geschmacksrich-
tungen neutralisieren, die als zu stark empfunden werden. Auch gedlinstete Tomaten
kénnen Geruch und Geschmack dampfen.

¢ Kihle oder lauwarme Speisen riechen weniger intensiv, weshalb Sie diese bei
Geruchsempfindlichkeit besser vertragen kdonnten.

* Das Auge isst mit! Richten Sie Speisen ansprechend an, z. B. mit verschiedenfarbigen
Lebensmitteln, Krautern oder Zitrusfriichten. Versuchen Sie unterschiedliche
Konsistenzen (fliissig, weich, kérnig, fest, knackig), da diese das Esserlebnis
verbessern kénnen.

Passende Rezeptvorschlage

Kalorien aufzunehmen. Dazu kénnen Sie lhre Lebensmittel z. B. mit Butter, Ol oder finden Sie auf den Seiten 38-63.

eiweiBreicher Trinknahrung anreichern.
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Ubelkeit Durchfall*#

Ubelkeit und Erbrechen sind haufige Beschwerden, mit denen Krebspatientinnen und Bei verschiedenen Krebsbehandlungen, insbesondere der zielgerichteten Therapie,

-patienten zu k&mpfen haben. Sie sind natirliche Schutzmechanismen des Kérpers als kann es zu Durchfall kommen. Durchfall, medizinisch auch Diarrhd genannt, ist defi-

Reaktion auf schadliche Substanzen, aber auch auf Emotionen wie Aufregung und niert als dinnflissiger Stuhlgang, der mehr als drei- bis viermal am Tag auftritt und

Angst. So kénnen Ubelkeit und Erbrechen sowohl durch die Krankheit und ihre Begleit- h&ufig mit Bauchschmerzen und -krdmpfen einhergeht.

erscheinungen selbst als auch als Nebenwirkungen von Krebstherapien vorkommen.

Ubelkeit tritt typischerweise auf bei ... Durchfall tritt moglicherweise auf bei ...
Krebserkrankungen Chemotherapie zielgerichteter zielgerichteter Chemotherapie Immuntherapie
unabhéngig von der Therapie Therapie
Therapie

Was kann ich dagegen tun? Was kann ich dagegen tun?

» Nichts zu essen verstarkt Ubelkeit — essen Sie viele kleine Mahlzeiten und ¢ Achten Sie auf eine ausreichende Flissigkeitszufuhr, insbesondere bei starken
zwischendurch Kartoffeln oder trockene Lebensmittel wie Zwieback, trockenes Durchféllen. Trinken Sie Wasser oder z.B. Fenchel-, Kimmel- oder Pfefferminztee.
Vollkornbrot, Brétchen und Cracker. Eventuell kénnen Sie auf spezielle Elektrolytidsungen zurlickgreifen.

* Vermeiden Sie strenge bzw. langanhaltende Essensgeriiche. Lauwarme und * Kalte Getranke, Alkohol, Kaffee und Kohlens&ure sowie die meisten Milchprodukte
kalte sowie mild gewtirzte Speisen sind geruchsarmer. kénnen Durchfall verstarken.

¢ Leichte Kost liegt nicht so schwer im Magen wie SiBes oder Fettiges. * Meiden Sie scharfe und sehr aromatische Gewirze wie Pfeffer, Chili oder Curry.

Wirzen Sie besser mit Petersilie oder gemahlenem Kiimmel oder fligen Sie Ihrem
Essen Fenchel hinzu.

* Nehmen Sie Essen langsam zu sich.

Bei Phasen vermehrter Ubelkeit sollten Sie abwechslungsreich essen und lhre
Lieblingsspeisen vermeiden, damit keine Abneigung entsteht.

Vermeiden Sie blahende Lebensmittel wie Linsen, Bohnen, Kohl oder Zwiebeln.

Stopfende Speisen wie Reis, geriebener Apfel, Banane oder Heidelbeeren, Kakao

Getréanke zwischen und vor den Mahlzeiten kdnnen helfen. Besonders
Ingwerwasser (Ingwerstiicke mit Wasser aufgegossen) und milde Krautertees und bittere Schokolade konnen helfen.

sind bei Ubelkeit empfehlenswert. Leinsamen oder indische Flohsamen binden Wasser und kdnnen so regulierend auf
die Verdauung wirken. Achten Sie darauf, bei einer Einnahme genligend zu trinken.

Ingwer-Bonbons kénnen auch helfen.

Bei anhaltenden Durchféllen besprechen Sie mit Inrem Behandlungsteam, ob lhre
Therapie umgestellt werden sollte oder Sie zusatzliche Medikamente zur Linderung
einnehmen kdénnen.

Bei Ubelkeit sollten Sie, wenn maglich, nicht selbst kochen.

Sofern die Arztinnen oder Arzte nichts Anderes vorgeben, sollte man nicht niichtern
zur Therapie gehen, sondern bereits etwas leicht Vertragliches gegessen haben -

auch, weil man im Anschluss méglicherweise erst einmal keinen Appetit hat.” * Achten Sie unter einer Inmuntherapie
. - e . - . . besonders auf das Auftreten von
. ' ’ moglich mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt. finden Sie auf den Seiten 38-63.

wahrend und nach einer Krebstherapie zu behandeln.

30 31



Beschwerden im Mund- und Speiseréhrenbereich®*

Besonders im Rahmen einer Strahlen- oder Chemotherapie kann es zu Trockenheit
der Mundschleimhaut oder Entziindungen der Schleimhdute im Mund, Rachen, in der
Speiseréhre oder dem Magen-Darm-Trakt kommen. Dabei werden die Schleimhaut-
zellen durch die Behandlung beschédigt. Dies kann den Kau- und Schluckvorgang
erschweren. Auch im Rahmen einer immunonkologischen Therapie kann es durch eine
UberschieBende Immunreaktion zu Schleimhautbeschwerden kommen.

Beschwerden im Mund- und Speiseré6hrenbereich treten
moglicherweise auf bei ...

[AYA
O

U

Chemotherapie Immuntherapie Strahlentherapie

Was kann ich dagegen tun?®

Trockener Mund

¢ Trinken Sie regelmaBig kleine Mengen, um die Mundschleimhaut zu befeuchten.
¢ Befeuchten Sie Ihre Lippen mit einem feuchten Tuch.

¢ Feuchten Sie die Raumluft in Inrem Schlafzimmer etwa mit einem Luftbefeuchter,
nassen Handtlchern oder einer Schiissel mit Wasser auf der Heizung an, um den
Mund so vor Austrocknen zu schiitzen und den Schlaf zu férdern.

¢ Sie kdnnen die Speichelbildung durch kleine Bisse, langes Kauen sowie
Kaugummis anregen. Zuckerfreie Bonbons oder Lutschtabletten mit saurem
Geschmack kdnnen ebenfalls die Speichelbildung férdern.

* In der Apotheke ist kiinstlicher Speichel erhéltlich, um den Mund zu befeuchten.

Passende Rezeptvorschlage

finden Sie auf den Seiten 38-63.
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Schleimhautentziindungen

Nehmen Sie vor allem weiche, lauwarme und mild gewlrzte Kost zu sich.
Vermeiden Sie sehr saure Lebensmittel (z. B. Zitrusfrlichte, Ananas), scharfe,
trockene oder kriimelige Speisen (z. B. Salzstangen, Zwieback), um die
Schleimhaut nicht durch Nahrungsmittel zuséatzlich zu reizen.

Machen Sie die Speisen mit Butter, Sahne oder SoBen gleitféhiger.

Kihle Getrénke, Joghurt oder Eis sowie lauwarmer Kamillentee, Salbeitee und
Honig kénnen Linderung verschaffen. Das Lutschen von (nicht-scharfkantigen!)
Eiswiirfeln wahrend einer Chemotherapie kann Entziindungen vorbeugen.

Bei anhaltenden Beschwerden kann Ihnen |hre Arztin oder Ihr Arzt spezielle Lutsch-
tabletten oder Medikamente zur Magensaurereduktion verschreiben. Zinktabletten
kénnen das Immunsystem und die Heilung der Entziindung unterstitzen.

Meiden Sie kohlensaurehaltige Getranke.

Kau- und Schluckbeschwerden®*

Achten Sie darauf, sich beim Essen und Trinken nicht ablenken zu lassen, sondern
genieBen Sie die Mahlzeit bewusst.

Meiden Sie zu heiBe oder zu kalte Getranke.
Trinken Sie gegebenenfalls mit Hilfe eines Strohhalms.

Verzichten Sie auf kohlenséurehaltige Getréanke und wahlen Sie stattdessen stilles
Wasser, Leitungswasser oder Tee.

Sitzen Sie aufrecht, wenn Sie essen.

Nehmen Sie keine trocknen, kriimeligen oder bréselnden Lebensmittel zu sich
(z.B. Salzstangen, trockene Flakes, Rohkost, Toast, Cracker oder Zwieback).
Greifen Sie stattdessen zu weicher, dickflissiger oder purierter Kost (z. B. Eier

mit SoBe, Nudeln, passiertes Obst und Gemuse etc.). Auch fertige Babynahrung
(»Glaschenkost") ist gut geeignet.

Bei Schluckbeschwerden kann es hilfreich sein, fllissige Speisen und Getranke etwas
einzudicken. Dazu kénnen neutral schmeckende Dickungsmittel genutzt werden.
Essen Sie keine Lebensmittel, die ,,am Gaumen kleben”.

Fligen Sie Butter, Sahne, Mayonnaise oder Ol zu den Lebensmitteln hinzu,
damit sie leichter zu schlucken sind.

Achten Sie besonders auf die Gesundheit lhrer Z&hne. Putzen Sie lhre Z&hne
grindlich mit Zahnpasta und verwenden Sie taglich Zahnseide. Zusatzlich sollten
Sie regelmaBig zahnarztliche Vorsorgeuntersuchungen wahrnehmen.

Tipp: Nehmen Sie einen Eiswirfel in den Mund und lassen Sie ihn langsam
schmelzen. Das mildert die Beschwerden.
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Gewichtsverlust und Mangelernadhrung*-*-*

Gerade Lungenkrebspatientinnen und -patienten sind anféllig fir Gewichtsverlust. Das
kann daran liegen, dass viele Erkrankte bereits bei der Diagnose eher schlank sind.
Hinzu kommt einerseits, dass der Tumor zu einem erhéhten Energieverbrauch flihren
kann und darlber hinaus auch den Stoffwechsel beeinflussen kann, sodass Néhrstof-
fe schlechter aufgenommen werden. Andererseits kann der Gewichtsverlust auch
infolge der zuvor genannten Herausforderungen wie Appetitlosigkeit, Ubelkeit und
Durchfall auftreten. Bei etwa der Halfte aller Krebspatientinnen und -patienten geht
dies mit einer Mangelerndhrung einher.* Doch ein guter Erndhrungszustand ist wich-
tig, damit Sie wéhrend und nach der Therapie genligend Kraft haben. Bei einem sehr
niedrigen Kérpergewicht kann lhre Arztin oder Ihr Arzt auBerdem zuriickhaltend sein,
Ihnen weiterfiihrend z.B. immunonkologische oder zielgerichtete Behandlungen zu
verschreiben. Dahingegen erhéht starkes Ubergewicht das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Lungenbeschwerden.* Streben Sie deshalb Ihr Normalgewicht an,
um lhren Kérper gegen die Anstrengungen der Erkrankung und Behandlung bestmdg-
lich zu rusten.

Gewichtsverlust und Mangelerndhrung treten méglicherweise auf bei ...

Krebserkrankungen zielaerichteter
unabhéngig von der 9 .
Therapie Therapie

% Chemotherapie Qze Radiotherapie
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Was kann ich dagegen tun?%*

* Wenden Sie sich an eine Erndhrungsberaterin oder einen Erndhrungsberater,
um gemeinsam einen abwechslungsreichen Erndhrungsplan aufzustellen,
der auf lhre Bedurfnisse zugeschnitten ist. Dieser sollte sich so gut wie mdglich
an lhrer Wunschkost orientieren.

Gehen Sie dem Gewichtsverlust auf den Grund — dabei kann z.B. ein
Erndhrungstagebuch helfen.

Reichern Sie lhre Speisen mit Fett (z. B. durch Pflanzendle, Butter, Sahne,
Margarine, Schmalz oder Speck) an. Fett ist ein guter Energietrager und liefert
auch bereits in kleinen Mengen viele Kalorien.

Nahrungsmittel kdnnen auch mit Maltodextrin angereichert werden. Das Pulver
aus Maisstérke ist geschmacksneutral und liefert zusétzliche Energie.

* Achten Sie auf eine ausreichende EiweiBzufuhr. Nehmen Sie dazu Lebensmittel
mit einem hohen EiweiBgehalt zu sich (z. B. Hulsenfrichte, Fleisch oder Eier) oder
I6sen Sie EiweiBpulver in Milch.

» Vermeiden Sie Lebensmittel, die Ubelkeit anregen. Auch besonders heiBe, scharfe,
saure oder zu sliBe Speisen sollten vermieden werden, da diese die Schleimhaute
reizen kénnen.

e Teilen Sie Ihr Essen in mehrere kleine Mahlzeiten ein.
* Essen Sie in Gesellschaft und in einer guten Atmosphére.

Passende Rezeptvorschlage
finden Sie auf den Seiten 38-63.
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Erndhrungstherapie

Falls keine Aufnahme von fester Nahrung mehr méglich ist oder Sie durch die Nahrung
dennoch nicht gentigend Energie erhalten kdnnen, ist es ratsam, eine Erndhrungsthe-
rapie mit ,kinstlicher Erndhrung” in Anspruch zu nehmen. Mit einer Erndhrungstherapie
soll einer Mangelernadhrung entgegengewirkt, der Abbau von Muskelmasse verringert
und die koérperliche Leistungsfahigkeit erhalten werden. Dabei werden verschiedene
Ernahrungsformen unterschieden:

01 Trinknahrung:
Besonders kalorienreiche Kost (,Astronautennahrung®)

02 Enterale Ernahrung bzw. Erndhrungssonde:
Erfolgt Uber einen Schlauch, der durch die Nase oder durch die Haut in
den Magen geflhrt wird

03 Parenterale Ernihrung bzw. Nahrstoffinfusionen:
Infusionen aus Wasser und N&hrstoffen, die direkt in die Blutbahn
verabreicht werden

Die Entscheidung fiir eine kiinstliche Erndhrung wird von der Arztin oder vom Arzt erst
getroffen, wenn ein fortgeschrittener Zustand der Mangel-, Fehl- oder Untererndhrung
festgestellt wird. Tritt ein solcher Fall ein, kann die Versorgung je nach den spezifischen
Beddrfnissen der Patientin oder des Patienten stationdr im Krankenhaus oder ambu-
lant zu Hause erfolgen. Welche Therapieform fir Sie infrage kommt, ist von Ihrem indi-
viduellen Erndhrungszustand und lhren Erndhrungsproblemen abhéngig. Eine Trink-
nahrung ist fir Patientinnen und Patienten geeignet, die Ihre Nahrung noch problemlos
Uber den Mund aufnehmen kdnnen. Sie ist in verschiedenen Konsistenzen und Ge-
schmacksrichtungen verfligbar. Fir Krebserkrankte mit starkem Gewichtsverlust, bei
denen eine Nahrungsaufnahme Uber den Mund nicht mehr mdglich ist, deren Verdau-
ung aber normal funktioniert, kann eine Erndhrung Uber eine Sonde infrage kommen.
Ist auch dies nicht mehr moglich, kann die Gabe von Nahrstoffen direkt mithilfe einer
Infusion erfolgen. Fiir bestmdégliche Ergebnisse ist es empfehlenswert, die Therapie
mit einer Erndhrungsberatung zu kombinieren.
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Die verschiedenen Therapieformen kénnen stufenweise
verabreicht und auch kombiniert werden:

Stufe 1
Normalkost, ggf. angereicherte Speisen

Stufe 2 +
Normalkost + angereicherte Ergédnzungs- oder Trinknahrung

Stufe 3

Mix aus Normalkost,

Trinknahrung und enteraler/ - - /
parenteraler Erndhrung

Stufe 4
Vollstandige Erndhrung tber Magensonde (enterale Erndhrung)

i

Stufe 7
Vollstandige Erndhrung Uber Néhrstoffinfusionen (parenterale Erndhrung)

Stufe 5/6 +
Mix aus enteraler Erndhrung und parenteraler Erndhrung
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REZEPTE

Schluss mit den Worten, jetzt geht’s ans Kochen! Wir haben unsere Rezept-
vorschldge zur besseren Ubersicht in vier Kategorien aufgeteilt: Friihstiick,
Hauptgerichte, Snacks & Desserts sowie Getrdnke. Alle Rezepte sind in einer
dreiteiligen Anleitung einfach zuzubereiten. Zudem sind sie durch zusdtzliche
Informationen wie Ndhrwerte, beschwerdespezifische Empfehlungen sowie
konkrete Tipps ergdnzt. Und fiihlen Sie sich bitte frei, die Rezepte nach Ihrem
Belieben anzupassen oder die Zutaten zu variieren.

Wir winschen Thnen e[nenju}en Ap,oeh'tL.’

Tipp
Entdecken Sie Videorezepte, Podcastfolgen und mehr zum
Thema gesunde Erndhrung bei Lungenkrebs im Genuss-
kompass unter lungenkrebs.de/leben-mit-lungenkrebs/
ernaehrung#genusskompass.
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Friihstick

Ein ordentliches Friihstiick fiir einen aktiven Tag

Starten Sie am besten mit einer kraftspendenden Mahlzeit in den Tag!
Gerade morgens braucht lhr Kérper reichlich Nahrstoffe und Energie.
Mit den folgenden Rezepten steht einem gelungenen Start in einen
aktiven Tag nichts mehr im Wege.

Hauptgerichte

Energie tanken

Wirzige Saucen und reichlich Aromen stimulieren den Appetit,
wahrend hochwertiges EiweiB hilft, Gewichts- und Muskelverlust
entgegenzuwirken und regenerative Prozesse anzukurbeln. Mit diesen
Hauptgerichten tragen Sie dazu bei, dass lhr Kérper die Energie und
Nahrstoffe erhélt, die er fir den Tag bendtigt.

Tipp: Einige Rezepte eignen sich hervorragend zum Vorkochen und
Aufwérmen.

s

Kleinigkeiten, Snacks & Desserts

Ja, kleine siiBe oder auch herzhafte Naschereien sind erlaubt.
Denn manchmal sind sie das Einzige, was schmeckt, wenn man eigent-
lich keinen Appetit hat. Zuckerreduktion ist ein gesundes Ziel, aber: Die
Dosis macht das Gift. Unsere raffinierten Rezepte fiir Desserts, Geback
und slBe Kleinigkeiten enthalten weniger Zucker als Ublich. In einigen
Féllen ist die StiBe bereits durch nattrliche Quellen wie Bananen, Honig
oder Trockenfriichte vorhanden, ohne den Einsatz von SiBstoffen.

Gesunde Getranke

Durstléschend, erfrischend, anregend und und und ...

Unsere Getrénketipps kdnnen einfach alles: Sie regen den Kreislauf an,
liefern hochwertiges EiweiB, stérken lhre Abwehr und helfen bei
Schluckbeschwerden — und das Allerbeste: Sie schmecken auch noch
ausgezeichnet!
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BAUCHSTREICHLER-MUSLI ¢ ' .~|  EIWEISSSHAKE

Pro KJ kcal EW Fett Pro KJ kcal

Portion 3.289 786 19g 369 Portion 989 629
1 Portion 15 Minuten 1 Portion 15 Minuten
Zutaten Zubereitung Zutaten Zubereitung
60 g Haferflocken 1 Haferflocken in eine Schale fillen 300 ml Haferdrink (ohne Zucker) 1 Haferdrink, Quark und gewaschene
2009 Sahnejoghurt (10 %) und den mit Mandelmus und Honig 2009 Heidelbeeren Heidelbeeren gut vermixen.
(] 0,
1EL Man.delmus verrhrten Joghurt dazugeben. 100 g Sghnequark (20 %) 2 Limettensaft und Leind! unterrihren.
1TL Honig . . . 1EL Limettensaft .
. 2 Den Apfel schélen und reiben, mit o Kurz kihlen.

2509 geriebener Apfel Limettensaft betraufeln 1TL Leindl

ohne Schale ' 2TL Kakaopulver 3 Shake in ein Glas flllen, mit Kakao-
2TL Limettensaft 3 Den geriebenen Apfel auf das Musli pulver bestreuen und servieren.

geben und servieren.

Empfehlenswert bei ...
e Gewichtsverlust

Empfehlenswert bei ...

e Durchfall
¢ Fatigue

¢ Appetitlosigkeit

* Mukositis

Tipp Tipp
Wenn Bauch und Darm véllig streiken, die Haferflocken nur mit etwas warmem Beeren sind hier zwar besonders schmackhaft, doch auch mit Bananen oder
Wasser, einer Prise Salz und 1-2 EL Sahne anreichern. Warm servieren. Apfelmus schmeckt der Shake. Sollten Sie keinen Quark zur Hand haben, kann

auch eine Portion Trinknahrung verwendet werden.
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HIRSE MIT FRUCHTEN

Pro KJ kcal
Portion 2.929 700

a8 O

1 Portion 25 Minuten

Zutaten

709 Hirse

1 Prise Zimt und Vanille

2009 Sahnejoghurt (10 %)

V3 Banane

3 Mango

1TL Limettensaft

2EL geschroteter
Leinsamen

Empfehlenswert bei ...

e Gewichtsverlust

Tipp

EW Fett KH
23¢g 30g 839
Zubereitung

1 Die Hirse unter heiBem Wasser ab-
spulen. Dann mit etwas Wasser (wenig
bedeckt) aufkochen und zugedeckt
2-3 Minuten garen und kurz ausquellen
lassen.

2 Unter die lauwarme Hirse Sahne-
joghurt, Zimt und Vanille riihren und
gut abschmecken.

3 Banane schélen und in Scheiben
schneiden. Mango waschen, halbie-
ren, den Kern entfernen und das
Fruchtfleisch wirfeln. Mit Limetten-
saft betraufeln und alles zusammen
unter die Hirsespeise mischen. Mit
Leinsamen bestreuen.

Hirse ist sehr ndhrstoffreich und lasst sich auch statt Reis mit Gemuse, mit Fleisch
oder Eiern oder Tofu sehr vielfaltig zubereiten. Zum Verfeinern noch 2-3 TL Lein- oder

Walnussol hinzugeben.
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SAFTIGES GEMUSE-OMELETT

Pro KJ

Portion 1.958

1 Portion 20 Minuten

Zutaten

120 g Tomaten

80g Champignons

100 g Blattspinat (TK)

1EL Butter

4 Eier

1 Zweig Basilikum
Salz, Pfeffer

Empfehlenswert bei ...

e Gewichtsverlust

¢ Appetitlosigkeit

° Mukositis

Tipp

EW Fett KH
369 31g 8¢9
Zubereitung

1 Tomaten waschen, trocken tupfen und
halbieren, kleine griine Stellen entfernen.
Champignons putzen (nicht waschen)
und je nach GréBe halbieren oder
vierteln. Basilikum putzen und in feine
Streifen schneiden.

2 Butter in der Pfanne erhitzen und die

Eier verschlagen, etwas salzen und
pfeffern. Das gesamte Gemduse in die
Pfanne geben. Im Anschluss das
verquirlte Ei hinzugeben und stocken
lassen.

3 Das Omelett auf einen Teller gleiten

lassen und mit der Halfte Uberklappen,
mit Basilikum bestreuen und servieren.

Die verquirlten Eier kdnnen ergénzend mit einem Schuss Sahne oder etwas Speck
angereichert werden. Auch etwas Parmesan oder Schafskése passen ideal dazu.
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JUNGEM GEMUSE

Pro KJ kcal
Portion 2.033 462

A O O

4 Portionen 90 Minuten  Geeignet zum Vorkochen

Zutaten fiir die Briithe Zutaten fiir das Frikassee

1 Stange Lauch 5009 junges Gemise
2 Stangen  Staudensellerie (z. B. Karotten, Spargel,
1 Mohre Mais, Erbsen, Bohnen ...)
1 Tomate 2 Schalotten
1 Gemiisezwiebel 1 Knoblauchzehe
2 Knoblauchzehen 2EL Butter
1 Freilandhahnchen 400 ml Geflligelbrihe
(ca. 1,5 kg) Ca.500g gegartes Hahnchenfleisch
Je 1 Zweig Thymian, Rosmarin, 2 Eigelb
Petersilie und Liebstdckel 100 ml saure Sahne
Lorbeerblatt 1EL fein geschnittene
1TL schwarze Pfefferkérner Basilikumblatter
Pimentkorner 1 Abrieb einer Biozitrone
1 Gewdrznelke Salz, Pfeffer
Salz
44

Zubereitung
1 Fir die Briihe das Gemuse waschen, schélen und in grobe Stlicke schneiden.
Das Hahnchen grindlich abwaschen und die Fettdriise (Burzel) entfernen.

2 Das Hahnchen, die Krauter und Gewdrze in einen groBen Topf geben, mit kaltem
Wasser bedecken und zum Kochen bringen. Den aufsteigenden Schaum mit einem
Schaumloffel abschépfen. Das Hahnchen bei schwacher Hitze etwa 45 Minuten
sieden lassen, anschlieBend herausnehmen und sorgsam das Fleisch von den
Knochen I6sen. Die Briihe durch ein feines Sieb passieren, erkalten lassen und die
an der Oberflache entstandene Fettschicht entfernen.

3 Fir das Frikassee das Gemuse waschen, schalen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. In einem groBen Topf Salzwasser zum Kochen bringen. Das GemUse
nacheinander bissfest garen und in Eiswasser abschrecken.

4 Die Schalotten und den Knoblauch schalen und in feine Wrfel schneiden.
Die Butter in einem Topf erhitzen und die Schalotten und den Knoblauch darin
andiinsten. Die Brihe zugeben und zum Kochen bringen.

5 Den Topf von der Herdplatte nehmen. Das Hahnchenfleisch in mundgerechte
Stlicke schneiden. Die Eigelbe mit der sauren Sahne verquirlen und unter die Briihe
rihren. Das Gemuse und das Hahnchenfleisch zugeben und erhitzen, jedoch nicht
mehr kochen lassen. Mit Basilikum, Zitronenabrieb, Salz und Pfeffer abschmecken.

Empfehlenswert bei ... Tipp

* Durchfall Bei Schluckbeschwerden kénnen Sie
e Fatigue die Gerichte auch einfach purieren.
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HAHNCHENBRUSTFILET

Pro KJ kcal EW Fett KH
Portion 1.954 468 359 279 17 g

a8 O

2 Portionen 50 Minuten

Zutaten Zubereitung
100 g Zucchini 1 Den Backofen auf 200 Grad Oberhitze

100 g Aubergine vorheizen und die Auflaufform einfetten.
8 St.ra.uchto.maten 2 Das Gemise waschen, putzen und in
100 g Mini-Paprikaschoten . : )

. : grobe Stiicke schneiden. Die Tomaten
1 R und Mini-Paprika halbieren
300 g Hahnchenbrustfilet P '
5 EL Olivenaél 3 Das Gemdise in die Auflaufform geben
1EL Limettensaft und mit Ol, Limettensaft, Krautern,
1EL Krauter der Provence Salz, Pfeffer wiirzen. Das H&hnchen-

Salz, Pfeffer brustfilet wiirzen und von allen Seiten
goldbraun braten. Auf das Gemuise
legen und auf der mittleren Schiene
ca. 30-35 Minuten garen.

Empfehlenswert bei ...

e Appetitlosigkeit
e Gewichtsverlust

Tipp
Das Gemuse kann auch langer oder kirzer im Ofen bleiben — je nach gewiinschtem
Braunungsgrad. Auch Butterreis und Kartoffeln passen sehr gut dazu!
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MIT HACK

Pro KJ kcal EW Fett KH
Portion 1.978 470 229 26 g 36 g
1 Portion 40 Minuten  Geeignet zum Vorkochen
Zutaten Zubereitung
1 Kochbeutel Reis 1 Reis nach Packungsanweisung garen.
250 g Rinderhack Die Zwiebel wiirfeln und in Olivendl
30¢g Gemiisezwiebel glasig braten, nicht braunen. Das
2 EL Olivenal Hackfleisch dazugeben, wiirzen und
100 g Spitzkohl garen. Herausnehmen und zur Seite
1 Paprika stellen.
1 Zuechini 2 Gemuse waschen und in grobe Wiirfel
1EL Tomatenmark e . :
. ’ (Zucchini in Scheiben) schneiden.
100 mi Gemusebrihe . .
o In der Pfanne mit Bratensatz weich
1TL getrocknete Kréuter o o %
dinsten und mit Brithe abléschen,
Salz, Pfeffer

Krauter und Tomatenmark dazugeben.

3 Den Reis abgieBen, zu der Gemuise-
Hack-Pfanne geben, unterheben und
abschmecken.

Empfehlenswert bei ...

e Gewichtsverlust
¢ Appetitlosigkeit

Tipp

Als fleischloser Ersatz eignen sich vegetarisches Hackfleisch oder Tofu. Um das
Gericht kalorienreicher zu gestalten, kann etwas Sahne und Kése hinzugefligt werden.
Das Gericht lasst sich portioniert sehr gut einfrieren.

47




ROTE-BETE-SALAT

Pro KJ kcal EW
Portion 997 237 79

& O

2 Portionen 15 Minuten

Zutaten Zubereitung

3 Rote-Bete-Knollen 1 Die Rote Bete aus dem Vakuum-
(Vakuum-Beutel) Beutel entnehmen, Sud ablaufen

1 Apfel lassen und in Scheiben schneiden.

2TL Limettensaft Diese halbieren. Den Apfel gut

Etwas Petersilie, Koriander waschen, halbieren, Kerngehause

1EL Walnussol entfernen, wirfeln und mit etwas

1TL Honig Limette betraufeln. Petersilie und

1TL Walnisse Koriander kurz waschen, trocken
Salz, Pfeffer tupfen und ganz fein hacken.

Walnisse grob hacken.

2 Aus Walnussol, Limettensaft, Peter-
Empfehlenswert bei ... silie, Koriander, Salz, Pfeffer und

¢ Appetitlosigkeit
e Verdauungsproblemen 3 Die Rote Bete auf einer Platte anrich-
ten, mit SalatsoBe betraufeln und mit
gehackten Walnlissen bestreuen.

Tipp

Werden rohe Zwiebeln vertragen, kdnnen diese auch in der SalatsoBe verwendet
werden. Wer mag, kann auch 1 TL Sahnemeerrettich in die SalatsoBe mischen. Als
Apfelsorte eignet sich vor allem der Elstar, es kann jedoch auch jede andere Sorte
verwendet werden. Verfeinern Sie den Salat nach Geschmack mit etwas Fetakéase.
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Honig eine glatte SalatsoBe anrthren.

N

" GEGRILLTES FISCHFILET

| (o) KJ kcal EW Fett
Portion 1.908 458 3049 299

& O

2 Portionen 35 Minuten

Zutaten Zubereitung

300 g Fischfilet 1 Fischfilet mit Limettensaft betraufeln,
2TL Limettenensaft salzen, pfeffern, mit etwas Olivendl

3 EL Olivendl einpinseln und mit Krautern bestreuen.
1TL Krauter der Provence

2 Den Backofen auf 160 Grad Oberhitze

hnejoghurt (109 } . . .
150g Sa. R vorheizen. Den Fisch im ged6ffneten
1 Zwiebel L . :
Backpapierpackchen flir 20 Minuten
1 Knoblauchzehe . :
auf mittlerer Schiene garen.
Salz, Pfeffer

3 Aus den ubrigen Zutaten eine wirzige
Marinade anriihren und zum Fischfilet
reichen.

Empfehlenswert bei ...

¢ Appetitlosigkeit

e Gewichtsverlust

Tipp

Ob Kabeljau oder Forelle — die gegrillte Variante passt immer! Die Marinade kann mit
Curry, Tomatenmark oder Basilikumpesto abgewandelt werden. Kartoffeln, Reis und
Gemuse sind dazu die idealen Beilagen.
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Pro

Portion

2 Portionen 45 Minuten  Geeignet zum Vorkochen

Zutaten Zubereitung

12 Lasagneblatter 1 Das Gemiise waschen, putzen und grob
(ohne Vorkochen) wirfeln. Einen Teil der Butter in der

12 Zucchini Pfanne erhitzen, das Gemuse darin

Y2 Paprika anduinsten, bissfest garen und mit Salz

3 Aubergine und Pfeffer wiirzen. Den Kése reiben

Y2 Gemusezwiebel und mischen.

Ve kleiner Spitzkohl 2 Auflaufform mit Butter einpinseln,

100 g Emmentaler 3-4 Lasagneblatter auf dem Boden

100 g Gouda . verteilen, mit der Halfte des Gemuses

3L getrocknetelkralitor belegen. Krauter, Kase und 1/3 Sahne

2/EL Bk darliber geben. Fir die mittlere

200 ml Sahne

Salz, Pfeffer, Muskat

Empfehlenswert bei ...

e Gewichtsverlust
¢ Appetitlosigkeit

Tipp

Schicht Vorgang wiederholen.

3 Mit den restlichen Nudeln belegen und
wieder mit Sahne, Krautern und Kése
bedecken. Auf mittlerer Schiene bei
180 Grad im vorgeheizten Backofen
(Unter-/Oberhitze) ca. 30 Minuten
backen. Mit getrockneten Krautern
bestreuen und servieren.

Die Lasagne kann mit samtlichen Gemisesorten zubereitet werden. Als Gratinkase
eignen sich besonders der kalziumreiche Emmentaler oder Gouda. Die SahnesoBe
kann mit Trinknahrung angereichert werden. Lasagne lasst sich gut einfrieren.
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" PANNA COTTA

Pro
Portion

a8 O

2 Portionen 30 Minuten

Zutaten

500 ml Haferdrink

509 Speisestéarke

30¢g Zucker

2509 Sahnequark (40 %)

1 Msp. Limettenabrieb

1 Msp. Vanille

250 g Himbeeren oder
Erdbeeren

2-3EL Schokoflocken

Empfehlenswert bei ...

e Schluckbeschwerden
¢ Appetitlosigkeit

Tipp

Zubereitung

1 Speisestarke mit 4 EL Haferdrink
verrihren. Den Rest mit 20 g Zucker
zum Kochen bringen. Angertihrte
Starke dazugeben. Ca. 2 Minuten
kécheln lassen, bis die Flissigkeit
eindickt, dann in eine Schissel fiillen.

2 Quark mit Vanille und Zitronenabrieb
glatt rtihren und zur gut abgekuhlten
Starkemasse geben. Die Panna Cotta
kalt stellen.

3 Die Beeren mit dem restlichen Zucker
bestreuen, kurz ziehen lassen und mit
den Schokoflocken die Panna Cotta
verzieren und anrichten.

Volimilch ist sehr schwer verdaulich und sollte eher gemieden werden. Statt Hafermilch
passt auch Mandel-, Soja- oder Kokosmilch. Statt Zucker kann auch Agavensirup
genutzt werden. Wenn Sie auf Sahne verzichten wollen oder sollen, kénnen Sie

stattdessen auch Soja-Creme verwenden.
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Pro KJ kcal
Portion 224 53
2 Portionen 40 Minuten
Zutaten

170 g Datteln, entsteint

100 g getrocknete Aprikosen
509 Haferflocken

159 geschrotete Leinsamen
1 Limette

1TL Kakaopulver

Etwas Rum-Aroma

2-3EL gerdstete Mandelplattchen

Empfehlenswert bei ...
¢ Appetitlosigkeit

¢ Fatigue

¢ Verstopfung

Tipp

Zubereitung

1 Alle Zutaten, auBer die Mandelblatt-
chen, in einen Mixer fillen und zu einer
geschmeidigen Masse verkneten.

2 Aus einem groBzlgigen TL Dattel-
masse Béllchen formen.

3 Jedes Béllchen in gerdsteten Mandel-
blattchen walzen und kiihl stellen.

Ergibt ca. 12 Béllchen. Diese kdnnen auch mit getrockneten Feigen und einem Spritzer
Rum-Aroma abgeschmeckt werden. Limetten sind deutlich milder als Zitronen. Werden
Zitrusfrichte jedoch gut vertragen, kdnnen auch diese jederzeit genutzt werden.
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MUSLIRIEGEL

Pro KJ kcal
Portion 4.348 1.042
2 Portionen 60 Minuten
Zutaten

30g Kokosfett

60 getrocknete Aprikosen
1 Banane

509 Amaranth, gepufft

200 g kernige Haferflocken
120 g Honig

509 Mandelmus

509 Zartbitterkuvertire

Empfehlenswert bei ...
e Gewichtsverlust
¢ Appetitlosigkeit

¢ Verstopfung

Tipp

Zubereitung

1 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Kokosfett schmelzen und die Aprikosen
in kleine Stlicke schneiden.

2 Die Banane zerdriicken, mit Aprikosen,
geschmolzenem Kokosfett, Amaranth
und Haferflocken vermengen. Honig
und Mandelmus dazugeben und alles
zu einer gleichmaBigen Masse
verkneten.

3 Die Masse gleichmaBig, nicht zu diinn,
auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech streichen. Ca. 20-25 Minuten
backen, herausnenmen und abkihlen
lassen. In 8 cm lange gleichmaBige
Streifen schneiden. Musliriegel mit
geschmolzener Zartbitterkuvertire
betraufeln.

Die Musliriegel kénnen in vielfaltiger Weise abgewandelt werden. Statt Aprikosen
passen auch Feigen oder Datteln und statt Mandelmus passt auch gut Haselnuss-
mus. Die Riegel kénnen ideal in einer Keksdose aufbewahrt werden.
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AVOCADO-BANANEN-SPEISE

Pro
Portion

a8 O

2 Portionen 25 Minuten

Zutaten Zubereitung
1 Banane 1 Limette waschen und rundherum

1 Avocado abreiben. Banane schélen und in

1 Limette Scheiben schneiden. Avocado

1 Msp. Zimt halbieren und den Kern entfernen.

e Vanl!le 2 Avocado und Banane mit Limettensaft

1TL Honig . . D

betraufeln und den Abrieb sowie Zimt,

20l =2l Honig und Vanille dazugeben

1TL Nuss- oder 9 9 !
Mandelblattchen 3 Alles glatt plrieren und die steif

geschlagene Sahne unterheben. Mit
Mandelblattchen garnieren und vor
dem Servieren 15 Minuten im Tiefkuhl-

Empfehlenswert bei ... fach kiihlen.

e Gewichtsverlust

* Mukositis
e Durchfall

Tipp

Die Avocado ist als SUiBspeise vielfaltig zuzubereiten. Auch saure Zitrusfriichte wie
Orangen oder Mandarinen werden oft zusammen mit der Avocado vertragen. Gekuhlt
ist die Creme besonders angenehm fir die Mundschleimhaute.
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INGWER-ZWETSCHGEN-RAGQUT

Pro
Portion

4 Portionen 20 Minuten

Zutaten Zubereitung
400 g Zwetschgen, gewaschen 1 Den Zucker im Topf karamellisieren
und halbiert lassen.
seEraln - g ekl 2 Mit dem Traubensaft abléschen. Die
509 Zucker . .
) Gewlrze, den Vanillezucker und den
1 AN Ingwer hinzugeben
1Packchen Vanillezucker 9 9 !
1 Gewlrznelke 3 Alles um etwa 2/3 einkochen lassen
2 Pimentkdérner und durch ein Spitzsieb in einen Topf
500 ml roter Traubensaft passieren.
eehli= Spellsestarke 24 4 Die Zwetschgen hinzugeben, einmal
Abbinden

aufkochen lassen. Die Speisestérke
mit etwas Wasser oder Traubensaft
glatt rtihren und die Zwetschgen damit

Empfehlenswert bei ... leicht abbinden.
e Verdauungsproblemen

¢ Appetitlosigkeit

Tipp

Zwetschgen sind ein saisonales Obst und kénnen frisch zwischen Juli und Oktober
gekauft werden. Sie kénnen alternativ auch einfach anderes Obst oder Tiefkihlware
verwenden.
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BLITZEIS

Pro KJ

Portion 224

2 Portionen 20 Minuten
Zutaten

300 g tiefgefrorene Friichte

(z.B. Bananen, Himbeeren
oder Erdbeeren)

2009 Naturjoghurt

759 Puderzucker

Empfehlenswert bei ...
e Schluckbeschwerden

¢ Mundschleimhautentziindung
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Zubereitung
1 Die Friichte ca. 5 Minuten kurz
antauen lassen.

2 Diese dann zusammen mit dem
Joghurt und dem Puderzucker in den
Mixer geben und kurz purieren, bis die
Masse cremig ist.

3 Das Eis in eine flache Schale umfillen
und je nach Geschmack noch ca.
15 Minuten in den Gefrierschrank stel-
len, dabei zwischendurch umrihren.

NOUGATKNODEL

Pro KJ kcal
Portion 4.348 1.042
2 Portionen 60 Minuten
Zutaten

500 ml Milch

120 g Butter

3 EL Zucker

1 Packchen Vanillezucker

125¢g GrieB

2 Eier

100 g Nougat

1 Nelke

1 Zimtstange

1TL Zucker

1 Prise Salz

1EL Zucker

1 Abrieb einer Biozitrone
1TL Zimt

50g Paniermehl

Empfehlenswert bei ...

e Gewichtsverlust
e Schluckbeschwerden

Zubereitung

1 Milch, Butter, Zucker und Vanillezucker
in einen Topf geben und aufkochen
lassen. Den GrieB einriihren und ab-
brennen. Die Eier unterheben und zu
Knddeln formen, je ein haselnussgroBes
Stiick Nougat in den Teig einlegen und
mit feuchten Handen nachrollen.

2 Einen Topf mit Wasser und einer
Nelke, einer Zimtstange, 1 TL Zucker
und etwas Salz zum Kochen bringen.
Die Knddel hineingeben, die Hitze
etwas reduzieren. Das Wasser sollte
nun nicht mehr kochen. Die Knédel ca.
15 Minuten ziehen lassen.

3 1 EL Zucker, Zitronenabrieb, 1 TL Zimt
und Paniermehl mischen und die fertig
gegarten Knédel darin wélzen.

Tipp

Man kann die Nougatknédel auch kalt
genieBen. Am besten schmecken sie
jedoch frisch serviert.
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Pro KJ kcal EW Fett KH

Portion 2.838 684 17 g 46 g 459

2 Portionen 30 Minuten

Zutaten Zubereitung

100 g gemahlene Mandeln 1 Zwei Kuchenférmchen oder zwei

200 ml kaltes Wasser Tassen mit kaltem Wasser ausspllen

60 g Vollkorngrie und zur Seite stellen.

=0mi Sahr.1e 2 Die Mandeln mit dem GrieB, der

2EL Honig . :
Limettenschale, dem Honig und

1EL Mandelmus e

’ 200 ml Wasser in einem Topf glatt

3 Limette . 0

200 g Beeren rihren und solange erwarmen,

1TL Mandelblattchen bis die Masse Blasen wirft. Topf

vom Herd nehmen.

3 Die Sahne und das Mandelmus
unterriihren, alles auf zwei Férmchen
oder Tassen verteilen und lauwarm
abkuhlen lassen. Dazu passen frische

* Appetitlosigkeit Beeren oder Tiefkiihlbeeren und

e Schluckbeschwerden gerdstete Mandelblattchen.

Empfehlenswert bei ...

e Fatigue

Tipp
Der Mandelflammeri kann auch statt mit Sahne mit etwas griechischem Joghurt und
Bittermandeldl verfeinert werden.
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B
SCHOKO-KOKOS-CREME

Pro KJ kcal EW Fett KH
Portion 1.740 418 849 24 g 44 g

s O

4 Portionen 20 Minuten

Zutaten Zubereitung
100 g Sahnejoghurt (10 %) 1 Joghurt mit Creme fraiche, Honig,
2EL Créme fraiche Kakao, Kokosdrink und Vanille
2 EL Kakaopulver verrihren.
(ohne Zucker)

2 Die Limette gut abwaschen und

TEL Honlg rundum die Schale mit einer Reibe

1 e abreiben.

50 ml Kokosnussdrink

1 Msp. Vanille 3 Limettenabrieb unter die Creme

P Vollkornkekse ziehen, in Schélchen fiillen und mit

1TL Mandelblattchen Mandelblattchen und Vollkornkeks
garnieren.

Empfehlenswert bei ...
e Gewichtsverlust
e Schluckbeschwerden

e Fatigue

Tipp

Statt Kakaopulver kann auch etwas Kaffeepulver genommen werden und statt
Mandeln passen auch Walniisse oder Haselnlsse. Garnieren Sie die Creme flr das
gewisse Etwas mit Kokosflocken und Blaubeeren.
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KOKOS= -' AFFEE-COOLER APFEL-INGWER-LIMONADE

Pro KJ kcal EW Fett Pro KJ kcal EW Fett
Portion 166 1g 16 g Portion 392 94 0g 0g
2 Portionen 20 Minuten 2 Portionen 15 Minuten
Zutaten Zubereitung Zutaten Zubereitung
300 ml Kaffee 1 Kaffee nach Belieben zubereiten und 300 ml naturtriber Apfelsaft 1 Apfelsaft mit Ingwer und Honig oder
75 ml Kokosnussdrink etwas abkuhlen lassen. 1TL frisch geriebener Ingwer Agavendicksaft vermischen. Kalt
1 .
2 M?p. Kgrdamom 2 Bis auf die Sahne alle Zutaten mit dem /aE0 il od.er Sl
1 Prise Zimt " . . Agavendicksaft .
. Kaffee mit einem Mixer aufschdumen. ; 2 Den Ingwer abseihen. Apfelsaft,
UL VeIl ES LTS TSNS Limettensaft und Mineralwasser
100 ml Kokoswasser 3 In Glaser flllen und mit eiskalter, 150 ml stilles Mineralwasser mischen
100 ml Sahne geschlagener Sahne garnieren und 2 Limettenscheiben ’
mit etwas Zimt bestauben. 1 Zweig Minze 3 Apfel-Ingwer-Limonade mit Limetten-

scheiben und Minze servieren.

Empfehlenswert bei ...

Empfehlenswert bei ...
¢ Appetitlosigkeit

¢ Appetitlosigkeit

* Fatigue e Schluckbeschwerden

Tipp Tipp

Statt Kaffee kann auch Kakao verwendet werden. Dieser sollte statt mit Milch mit Verwenden Sie Mineralwasser mit Medium-Qualitat (empfehlenswert 100 mg Magne-
Kokoswasser zubereitet werden. Anstelle von Kardamom/Zimt passt in der Winterzeit sium auf 1 Liter Inhalt). Bio-Qualitét bei den Limetten/Zitronen ist empfehlenswert.
auch Lebkuchen-/Bratapfelgewrz. Als Zugabe kénnen Eiswrfel die empfindliche Mundschleimhaut angenehm kihlen.
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TEE-MIX MIT FRISCHER MINZE

Pro KJ kcal
Portion 477 114

a8 O

2 Portionen 15 Minuten

Zutaten

3 Beutel Griintee

1 Limette

200 ml Wasser

1-2TL Honig

250 ml Apfelsaft (oder Saft
nach Belieben)

200 ml Wasser

1-2TL Honig

Empfehlenswert bei ...

e Mudigkeit
e Appetitlosigkeit

Tipp

EW Fett KH
19 0g 269
Zubereitung

1 Mit den 3 Beuteln Griintee und ca.
300 ml Wasser Tee kochen.
3 Minuten ziehen lassen und die
Beutel herausnehmen.

2 Die Limette auspressen und mit
200 ml heiBem Wasser aufgieBen,
mit Honig stiBen, die Minze waschen,
trocken tupfen und fein hacken.

3 Tee, Saft und Limettenwasser mixen
und etwas Minze hinzugeben.

Statt Griintee passt auch ganz hervorragend Krauter- oder Pfefferminztee.
Griintee wirkt antioxidativ, was das Immunsystem stérkt. Jedoch sollte dieser in
MaBen getrunken werden, da er therapieschwéchend wirken kann.
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MANGOLASSI MIT INGWER

Pro KJ kcal EW Fett KH

Portion 2.410 576 13 ¢ 409 349
1 Portion 25 Minuten

Zutaten Zubereitung

400 g Sahnejoghurt (10 %) 1 Joghurt mit Wasser, Honig und

100 ml kaltes Wasser Limettensaft in den Mixer fillen.
1EL Limettensaft Die Minze waschen und trocken
2TL Honig tupfen.

509 UG 2 Mango schélen und mit dem fein
1TL Ingwer

geriebenen Ingwer zu dem Joghurt

1 Zweig Minze geben

3 Alles gut ptirieren und in Glaser fillen.

Mit Minze garniert servieren.

Empfehlenswert bei ...

e Schluckbeschwerden
e Verdauungsproblemen

Tipp

Die Mango ist besonders vitaminreich und somit immunférdernd, das Mineralwasser

belebt und erfrischt. Das Rezept kann auch ideal mit Trinknahrung angereichert
werden, fiir die Extraportion EiweiB zwischendurch!
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SAISONKALENDER

Noch vor einiger Zeit war es tiblich, sich beim Einkauf von frischem Obst und
Gemiise an die Jahreszeiten anzupassen. Erdbeeren, Spargel oder Zitrus-
friichte waren nicht zu jeder Saison und auch nicht in jedem Land einfach
verfiigbar. Heutzutage ist es dank moderner Anbaumethoden, schneller
Transportwege und effizienter Lagerung méglich, fast alle Sorten ganzjdhrig
im Supermarkt anzubieten. Ein Saisonkalender scheint also nicht mehr
notwendig zu sein, oder?

Doch! Denn trotz der ganzjahrigen Verfligbarkeit haben die meisten Obst- und
Gemdisesorten, einschlieBlich exotischer Friichte wie Mangos, Feigen oder Melonen,
in ihren Herkunftsl&dndern spezifische Erntezeiten. Und auch Tomaten haben eine
andere geschmackliche Qualitadt, wenn sie drauBen in der Sonne gereift sind, als
solche, die im Treibhaus Uber die Wintermonate angebaut werden. Der Geschmack
héngt also immer noch von der jeweiligen Saison und der natirlichen Ernte- und
Reifezeit ab. Doch auch andere Faktoren wie Produktqualitdt und -preis, Energie-
und CO2-Bilanz, Transportmittel und ideelle Werte spielen bei dieser Uberlegung
eine wichtige Rolle. Es lohnt sich also durchaus auf Saisonalitdt und Regionalitat zu
achten. Probieren Sie es aus und nehmen Sie unserem Saisonkalender das nachste
Mal mit zum Einkaufen. Sie werden den Unterschied schmecken!
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ZUSAMMENFASSUNG

Ein gesunder Lebensstil mit einer ausgewogenen Ernéihrung kann sich positiv
auf Ihr allgemeines Wohlbefinden und Ihre Krebsbehandlung auswirken. In
den vorherigen Kapiteln erhielten Sie umfangreiche Erkldrungen zur Erndhrung
bei Krebs. Um einen kiihlen Kopf zu bewahren, finden Sie hier auf einen Blick
wichtige Tipps und Checklisten mit Lebensmitteln, die fiir Ihren Speiseplan
empfohlen sind und welche Sie besser vermeiden sollten.

Wichtige Tipps auf einen Blick

1

Legen Sie Wert auf eine bunte, vielseitige Erndhrung mit wertvollen Nahrstoffen
(Vitamine, Mineralstoffe, EiweiB, Kohlenhydrate, Fette, Ballaststoffe und sekundére
Pflanzenstoffe) und achten Sie auf eine ausreichende Kalorienanzahl.

Es gibt keine wissenschaftlich belegte , Krebsdi&t”. Viel wichtiger ist eine Erndhrung,
mit der Sie lhren Kérper starken und mit der Sie sich wohlfiihlen.

3 Nehmen Sie Nahrungserganzungsmittel nur unter arztlicher Absprache ein.

Vermeiden Sie Rauchen und den Konsum von Alkohol.

Bleiben Sie in Bewegung, am besten an der frischen Luft, und streben Sie ein
normales Kérpergewicht an.

Achten Sie auf regelméBige ausreichende Mahlzeiten und versuchen Sie diese
zu genieBen. Das gelingt oft leichter in Gesellschaft, mit Ablenkung durch Fernsehen
oder Smartphone oder mit Ihren Lieblingsgerichten, die lecker und ansprechend
zubereitet und nach Ihrem Geschmack gewdrzt sind.

Wenn Sie nicht viel auf einmal essen kdnnen, bereiten Sie mehrere, kleine
Mahlzeiten zu, die mit Fett angereichert sind, einen hohen EiweiBgehalt haben
und weitere Nahrstoffe wie Vitamine beinhalten.

Ein guter Erndhrungszustand ist zur Unterstiitzung und als Voraussetzung
bestimmter Krebstherapien essenziell.
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Halten Sie lhren Erndhrungszustand im Blick und sprechen Sie lhre Arztin
oder lhren Arzt an, wenn Sie Warnsignale (ungewollte Gewichtsabnahme,
Appetitlosigkeit, Verdauungsprobleme, Kau- oder Schluckbeschwerden,
Abneigung gegen bestimmte Speisen, Antriebslosigkeit, Schwache, verringerte
Belastbarkeit und Mldigkeit) feststellen.

Nebenwirkungen lhrer Krebstherapie sind zu einem gewissen Grad normal.
Einigen Herausforderungen wie Appetitlosigkeit und Geschmacksveranderungen,
Ubelkeit und Erbrechen, Durchfall, Kau- und Schluckbeschwerden sowie Mund-
trockenheit und Entziindungen der Mundschleimhaut kénnen Sie mit dem
richtigen Erndhrungsverhalten gegensteuern. Erndhrungstipps zu den einzel-
nen Nebenwirkungen finden Sie auf den vorherigen Seiten. Bleiben Sie dazu im
Austausch mit lhrem Behandlungsteam, sodass Ihnen die Therapie erleichtert
werden kann.

Erndhrung ist eine individuelle Angelegenheit. Nehmen Sie fir Ihren persénlichen
Erndhrungsplan gerne eine zertifizierte Erndhrungsberatung wahr. In der Regel
werden die Kosten von der Krankenkasse Gibernommen.

Checkliste: Empfohlene Lebensmittel

C X K K K K KX

v

1,5 Liter trinken in Form von Wasser oder ungesiiBten Tees
Obst und Gemtse - viel und bunt

Frische Krauter (wie Basilikum und Petersilie)
Hulsenfrichte (wie Bohnen und Linsen) und Nisse
Vollkornprodukte

Pflanzliche Ole

Milch und Milchprodukte jeden Tag
(Achtung: auf mégliche Wechselwirkungen lhrer Arzneimittel achten!)

Fisch jede Woche

Checkliste: Zu vermeidende Lebensmittel

X

X X X

Alkohol
SlBes, Salziges und Fettiges — besser stehen lassen
Viel Fleisch und Wurst (weniger ist mehr!)

Besonders heiBe, scharfe, saure oder zu siiBe Speisen kénnen lhre
Schleimhaute reizen.

Trockene, kriimelige oder bréselnde Lebensmittel bei Kau- und
Schluckbeschwerden vermeiden

Bestimmte Lebensmittel, die mit lhren Krebsmedikamenten wechselwirken
kénnen. Mehr Informationen erhalten Sie in der Packungsbeilage, von lhrer
Arztin, lhrem Arzt oder in der Apotheke (z. B. Grapefruit oder Milchprodukte)

Lebensmittel, die Sie nicht gut vertragen (Achten Sie auf mdgliche Beschwerden

nach der Einnahme verschiedener Lebensmittel; die Unvertraglichkeiten kdnnen
sich auch aufgrund Ihrer Erkrankung und Therapie entwickeln.)
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RESSOURCEN UND
UNTERSTUTZUNG

Deutsche Krebshilfe
Godesberger Allee 136
53175 Bonn

Telefon: 0228-3776-600
Telefax: 0228-3776-800
E-Mail: webmaster@dge.de
Internet: www.dge.de

Krebsinformationsdienst

Deutsches Krebsforschungszentrum
Krebsinformationsdienst

Im Neuenheimer Feld 280

69120 Heidelberg

Telefon: 0800-420 30 40

E-Mail: krebsinformationsdienst@dkfz.de
Internet: https://www.krebsinformationsdienst.de/

Stiftung Deutsche Krebshilfe
Buschstr. 32

53113 Bonn

Telefon: 0228-729 90-0
Telefax: 0228-729 90-11

E-Mail: deutsche@krebshilfe.de
Internet: www.krebshilfe.de
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Bundeszentrum fiir Erndhrung (BZfE)

in der Bundesanstalt fiir Landwirtschaft
und Erndhrung (BLE)

Prasidentin: Dr. Margareta Blning-Fesel
Deichmanns Aue 29

53179 Bonn

Telefon: 0228-68 45-0

Telefax: 0228-68 45-3444

E-Mail: info@ble.de

Internet: www.ble.de, www.bzfe.de

Verband fiir Unabhangige
Gesundheitsberatung e. V.
Prasidentin: Edith Géatjen
Friedrich-List-Str. 21

35398 GieBen

Telefon: 0641-808 96-0
Telefax: 0641-808 96-50
E-Mail: info@ugb.de
Internet: www.ugb.de

Lungeninformationsdienst

Helmholtz Zentrum Miinchen -
Deutsches Forschungszentrum fiir
Gesundheit und Umwelt (GmbH)
Ingolstadter LandstraBe 1

85764 Neuherberg

Telefax: 089-3187-0

Internet: www.lungeninformationsdienst.de
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GLOSSAR

BMI
DGE
DGEM
EL

enteral

EW
F

Fatigue

kcal
KJ

KH

min

ml

Msp.
Mukositis

parenteral

TL

Body-Mass-Index

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrungsmedizin e. V.
Essloffel

Nahrung wird i.d.R. Uber eine Erndhrungssonde bzw. eine Magensonde
direkt in den Magen geleitet

EiweiB/Protein
Fett

Mudigkeit und Erschdpfung, die in Verbindung mit einer Krebserkrankung
und lhrer Behandlung auftreten kénnen

Gramm

Kilokalorien

Kilojoule

Kohlenhydrate

Liter

Minute(n)

Milliliter

Messerspitze

Entziindete Mundschleimhaut

Kunstliche Form der Ernahrung unter Umgehung des Magen-Darm-Traktes
durch Injektion oder Infusion z.B. in die Vene

Teeldffel
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MIT LIEBE.
BEGLEITET.

Um Sie und Ihre Angehdrigen
weiterhin ganzheitlich im
Umgang mit Lungenkrebs zu
unterstitzen, haben wir
verschiedene Informations-
materialien zu vielen weiteren
Themen rund um die Erkrankung
und das Leben mit ihr entwickelt.

Ein kleiner Einblick in unsere Materialien:

Erste Schritte
e GEMEINSAM - Die ersten Schritte nach der Diagnose

Alltag & Wohlbefinden

e GEMEINSAM - Das Leben mit Lungenkrebs
® Bewegung & Achtsamkeit bei Lungenkrebs
e Erndhrung bei Lungenkrebs

Unterstiitzung & Rechte
e Sozialrecht bei Lungenkrebs
e Bei Lungenkrebs unterstltzen (fiir Angehorige)

Medizinisches Wissen
e Ratgeber zu klein- und nicht-kleinzelligem Lungenkrebs

Diese und alle weiteren Broschtiren finden Sie unten zum praktischen
Download.
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