





Patientenbroschiire | Zentrum fiir Himatologische Neoplasien ’

EMPFEHLUNGEN UND TIPPS

Umgang mit Nebenwirkungen lhrer Behandlung

Im Rahmen Ihrer Therapie konnen Nebenwirkungen auf-
treten. Ob und wie sich die Therapie bei lhnen auswirkt
und ob Nebenwirkungen auftreten, ist sehr individuell.
Sollten Sie Nebenwirkungen bei sich beobachten, wen-
den Sie sich bitte an Ihr Behandlungsteam.

Zu Hause kdnnen Sie ein Tagebuch fihren, in dem Sie
alle Begleiterscheinungen notieren. Dies ist besonders
hilfreich, wenn Sie ambulant behandelt werden.

Ihr Behandlungsteam hat verschiedene Moglichkeiten,
das Auftreten bestimmter Nebenwirkungen zu verhindern
oder zu behandeln, z.B. durch die Gabe unterstiitzender
Medikamente. Aber auch Sie selbst konnen dazu beitra-
gen, dass Nebenwirkungen gelindert werden. Verhaltens-
hinweise fir die hdufigsten Nebenwirkungen haben wir
lhnen auf den folgenden Seiten zusammengestellt.

Sollten Sie Nebenwirkungen bei sich beobachten, auch
solche, die hier nicht genannt werden, sprechen Sie bitte
Ihren Arzt darauf an.

Haufige Nebenwirkungen einer
Krebsbehandlung:

- Appetitmangel und Gewichtsabnahme
- Ubelkeit und Erbrechen
- Durchfall
- Verstopfung
- Entziindung der Mundschleimhaut
- Fatique
- Haarausfall
Weitere Informationen zum Umgang mit den Neben-

wirkungen lhrer Therapie finden Sie auch in unserer
Patienteninformation:
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Appetitmangel und Gewichtsabnahme

Appetitlosigkeit ist leider eine sehr haufige Beschwerde bei einer Krebserkrankung. Wer diese noch nicht selbst erlebt
hat, kann oft schlecht nachvollziehen, wenn man keine Lust auf Essen hat.

Die Appetitlosigkeit und die damit verringerte Nahrungsaufnahme kdnnen eine Gewichtsabnahme beglinstigen, die

wir auf jeden Fall versuchen méchten zu vermeiden. Eine Stabilitat des Korpergewichts ist die beste Voraussetzung fiir

einen erfolgreichen Therapieverlauf.

Wir geben thnen daher Tipps zum Umgang mit Appetitlosigkeit und Gewichtsverlust.

- Essen Sie alles, was Sie gut vertragen,
was lhnen guttut und was Ihnen
schmeckt.

- Essen Sie mehrmals taglich (5-6 mal) kleine
Mahlzeiten.

- Essen Sie abends eine kleine Spatmahlzeit. So
verhindern Sie lange Niichternphasen.

- Haben Sie immer schnell verflighare Speisen vorrétig
(tiefgefroren, Babyglaschen, Trinknahrung, etc.).

- Essen Sie langsam und kauen Sie gut.

- Packen Sie Snacks flr unterwegs (Arztbesuche,
Ausflige, etc.) ein.

- Achten Sie auf eine reichhaltige Eiweilszufuhr durch
Fisch, Eier, Milchprodukte, Hiilsenfriichte und Fleisch.

- Reichern Sie Ihre Speisen zusatzlich an, z.B. mit
Sahne, Frischkase, Butter oder pflanzlichen Olen
(z.B. Lein- oder Rapsol).

- Richten Sie die Mahlzeiten appetitlich an.

- Kochen Sie gewurzarm, dann kdnnen Sie nach
Geschmack und Bedarf nachwiirzen.

- Essen Sie in Gesellschaft und sorgen Sie evtl. fir
Ablenkung.

- Bewegen Sie sich. Das regt den Appetit an!

- Verwenden Sie pflanzliche, appetitanregende
Bitterstoffe (z.B. Zimt, Koriander, Wermut) oder
trinken Sie bittere Getranke (z.B. Bitter Lemon,
Tonic Water, alkoholfreies Bier).

- Versuchen Sie vor dem Essen Aperitifs, Bier
oder Wein zu trinken (Bitte vorher mit Ihrem Arzt
besprechen).

- Wiegen Sie sich regelmafig, um Gewichtsverande-
rungen rechtzeitig zu erkennen.

- Meiden Sie starke Essensgertiche.

- Essen Sie wenn moglich nicht in der

- Befolgen Sie keine sog. ,Krebsdidten

Klche.

- Uberfordern Sie sich nicht mit groRen Portionen.

- Vermeiden Sie starkes Wiirzen und sehr siifRe

Speisen.

- Tragen Sie keine enge Kleidung um den Bauch (z.B.

Girtel).
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Ubelkeit und Erbrechen

Ubelkeit (Nausea) und Erbrechen (Emesis) gehoren zu
den wohl unangenehmsten Nebenwirkungen der Che-
motherapie. Ihre Schwere richtet sich nach der Art und

- Sorgen Sie fir Ruhe und Entspannung.
Nehmen Sie sich beim Essen und
Trinken Zeit.

- Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten am Tag und
trinken Sie regelmaRig kleine Schlucke.

- Bevorzugen Sie leicht verdauliche, fettarme,
geruchsarme und wenig gewdirzte Speisen.

- Trockene, kohlenhydratreiche Lebensmittel werden
meist gut vertragen, z.B. Weilsbrot, Filinchen,
Salzstangen, Zwieback.

- Ingwer als Tee, in Speisen oder Bonbons kann
lindernd wirken.

- Ruhen Sie sich nach den Mahlzeiten aus und achten
Sie auf einen erhdhten Oberkdrper (wenn moglich
nicht flach hinlegen).

- Bewegen Sie sich an der frischen Luft.

- Wiegen Sie sich regelmaldig, um Gewichtsverande-
rungen rechtzeitig zu erkennen.

Durchfall

Dosierung der einzelnen Chemotherapeutika sowie der
Haufigkeit der Gaben. Neben den sog. antiemetischen
Medikamenten, die Sie vor der Verabreichung der Chemo-
therapie von lhrem Arzt meist Uber einen intravendsen
Zugang erhalten, gibt es auch solche, die Sie fir die
Folgetage zu Hause bekommen. Diese Medikamente
sollten Sie unbedingt einnehmen, denn sie sind Teil des
Therapieprotokolls und sollen daflir sorgen, dass es gar
nicht erst zu Ubelkeit und Erbrechen kommt. Zusétzlich
kdnnen Sie selbst auch mit ganz alltdglichen Dingen
etwas gegen Ubelkeit und Erbrechen tun:

- Meiden Sie Alkohol und Rauchen.

- Meiden Sie stark gew(rzte und
geruchsintensive Speisen und Getranke.

- Meiden Sie beengende Kleidung wahrend der
Therapie.

- Meiden Sie, soweit moglich, Ihr Lieblingsessen:
Essen Sie dies in Phasen der Ubelkeit, konnten Sie
dagegen eine ,erlernte Abneigung“ entwickeln und
es spater nicht mehr mogen.

Durch Ihre Chemotherapie werden nicht nur die Tumor-
zellen angegriffen, sondern auch jene gesunden Zellen,

- Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten
Uber den Tag verteilt und essen Sie
langsam.

- Achten Sie auf eine ausreichende Flissigkeitszu-
fuhr (ca. 2-3 Liter pro Tag).

- Bevorzugen Sie stopfende Lebensmittel: Gerie-
bene Apfel, zerdriickte Bananen, gekochte Méhren,
getrocknete Heidelbeeren, Haferbrei, Weilbrot,
Zwieback, Cracker.

- Bevorzugen Sie Lebensmittel, die den Stuhl
andicken: Leinsamen, Flohsamen (gut vorquellen!),
Apfelpulver (Apotheke).

- Bevorzugen Sie leicht verdauliche Speisen mit
hohem Eiweil’- und Kaliumgehalt (z.B. Eier,
Weiltbrot, Reis, Nudeln).

dieeinerschnellen Zellteilung unterliegen. Dies betrifft vor
allemauch die Schleimhautzellen des Verdauungstraktes.
Zusatzlich kann die Darmtatigkeit insgesamt gesteigert
sein. Lang anhaltender Durchfall fihrt zum Verlust von
Flussigkeit und Nahrstoffen und muss behandelt werden.
Informieren Sie daher bitte Ihr Behandlungsteam, wenn
es beilhnen zu Durchfall kommt. Folgende Dinge kénnen
Sie selbst beim Auftreten von Durchfall tun:

- Meiden Sie blahende Lebensmittel:
Rohes Obst und Gemiise, Kohlgemtise,
Zwiebel, Hilsenfriichte, Trockenfriichte, kohlen-
sdurehaltige Getranke, fettreiche Speisen.

. Meiden Sie Alkohol, Rauchen und Koffein.
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Verstopfung

Verstopfung kann als Nebenwirkung lhrer Medikation,
aber auch durch Bewegungsmangel und einseitige
Erndhrung verursacht werden.

- Achten Sie auf eine ausreichende
Flissigkeitszufuhr
(ca.2-3 Liter pro Tag).

- Versuchen Sie die Ballaststoffzufuhr zu erhohen,
z.B. mit Vollkornprodukten, 5 Portionen Obst und
Gemdise pro Tag, MUsli, geschroteten Leinsamen.

- Fermentierte Lebensmittel konnen die Verdauung
anregen: Buttermilch, Sauerkraut(-saft), Joghurt,
Kefir.

- Der Verzehr von Trockenpflaumen kann helfen.

- Fruchtséafte und Kaffee konnen die Darmtatigkeit
anregen und eine leicht abflihrende Wirkung
haben.

- Bewegen Sie sich! So kommt Ihr Darm in Schwung.

Entziindung der Mundschleimhaut

Um wirksam gegen Verstopfungen vorgehen zu kdnnen,
lohnt es sich, genauer nach den Ursachen zu suchen.
So lasst sich auch leichter kléren, ob die Probleme nur
vorlibergehend auftreten oder moglicherweise langer
anhalten konnen.

Im Folgenden zeigen wir Ihnen einige Dinge auf, die Sie
selbst gegen Verstopfungen tun kdnnen. Wichtigist, dass
Sie diese Verhaltenstipps regelmaltig einhalten. Reichen
diese Mallnahmen nicht aus, kann lhnen Ihr Arzt auch
abflihrende Medikamente verschreiben.

- Meiden Sie Lebensmittel, die individu-
ell bei Ihnen zu Verstopfungen flihren
konnen (Schokolade, Kése, Eier, eher unreife
Bananen).

- Vermeiden Sie Alkohol.

Eine Entziindung der Schleimhaute (Mukositis) kann
generell jede Art von Schleimhaut betreffen, besonders

- Achten Sie auf eine griindliche Mund-
hygiene. Verwenden Sie eine weiche
Zahnbirste und milde Zahnpasta.

- Verzehren Sie die Speisen nicht zu heif, eher
lauwarm.

- Trinken Sie ausreichend zu den Mahlzeiten.

- Bevorzugen Sie weiche und plrierte Speisen:
Kartoffelbrei, weiche Nudeln, gegartes Gemlse,
Suppen, Eintopfe, Apfelmus, Pudding, Naturjoghurt.

- Babynahrung aus dem Glas ist eine gute Losung
und wird oft sehr gut vertragen.

- Verwenden Sie viel SoRe oder O, um das Kauen
und Schlucken zu erleichtern.

- Achten Sie auf eine ausreichende Eiweifszufuhr und
erganzen die ggf. mit Eiweillpulver.

- Spulen Sie den Mund mehrmals taglich mit Wasser
oder kithlem Pfefferminztee aus.

- Versuchen Sie Eiswirfel zu lutschen oder Eiscreme
ZuU essen.

haufig kommt sie jedoch im Verdauungstrakt und hier
vor allem im Mund vor. Leider stellen sie auch eine haufig
vorkommende Nebenwirkung von Chemotherapien dar.

Schleimhautentziindungen im Mund sind schmerzhaft
und konnen Ihnen das Essen erschweren.

Daher wollen wir Ihnen einige Empfehlungen geben, wie
Siediese lindern kdnnen. Falls diese Empfehlungen nicht
ausreichen, sollten Sie unbedingt Ihren Arzt auf weitere
mogliche Therapieoptionen ansprechen. Dieser kann
lhnen zuséatzliche Praparate wie z.B. Mundspullosungen
verschreiben.

- Verzichten Sie auf heilse Speisen und
Getranke.

- Vermeiden Sie zusétzliche reizende
Lebensmittel: Zitrusfriichte, Beeren, Essig, scharfe
Gewdirze, Alkohol.

- Verzichten Sie auf harte, trockene und kriimelige
Lebensmittel (Kekse, Brotchen, Kndckebrot, etc.)
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Fatigue

Chronische Midigkeit und Erschopfung, fachsprachlich
auch Fatigue genannt - vielen Krebspatienten ist dieser
Zustand wohl vertraut. Fatigue macht sich bemerkbar
durch starke Midigkeit und einen Mangel an Energie-

-
- Flhren Sie eine Fatigue-Tagebuch. Welche Tage
sind besser? Welche Tage sind schlechter?

- Setzen Sie Prioritaten und teilen Sie
sich die vorhandene Energie flir den
Tag ein.

- Versuchen Sie kdrperlich aktiv zu sein und ein
gezieltes korperliches Training wie z.B. Yoga
durchzufihren.

- Gonnen Sie sich tagstiber Ruhepausen.

- Versuchen Sie sich ausgewogen zu ernahren.
Lassen Sie eine mogliche Unterversorgung von
Nahrstoffen beim Arzt abklaren.

- Nehmen Sie Unterstltzung an.

reserven, welche auch nach angemessener Ruhe und
Schlaf noch vorhanden ist. Dabei fallen oft selbst Alltags-
tatigkeiten den Patienten schwer.

Eine Fatigue kann verschiedene Ursachen haben. Diese
mussen arztlich abgeklart werden, um eventuell gezielt
gegen sie vorgehen zu konnen. Die Entscheidung, ob
bei Ihnen eine Fatigue vorliegt, kann nur im Gespréach
mit lhrem behandelnden Arzt getroffen werden. Bitte
sprechen Sie Ihn daher an, wenn Sie den Eindruck haben,
darunter zu leiden. Er kldrt dann mit Ihnen mogliche
Behandlungsstrategien ab.

Folgende Tipps konnen Sie dabei unterstitzen:

- Flreinen guten Schlaf: Meiden Sie
schwere Mahlzeiten sowie koffein- und
alkoholhaltige Getrdnke am Abend.
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Haarausfall

Viele zur Chemotherapie eingesetzten Medikamente
wirken besonders auf schnell wachsende und sich hau-
fig teilende Zellen, zu denen auch die Haarwurzelzellen
zahlen. Deshalb verlieren manche Patienten wahrend der
Behandlung die Haare.

Wenn es zu Haarausfall kommt, beginnt dieser in der
Regel bereits zwei bis drei Wochen nach dem ersten
Therapiezyklus. Ist die Behandlung abgeschlossen,
fangt das Haar wieder an nachzuwachsen. Dabei kann es
vorkommen, dass die neu wachsenden Haare verandert
aussehen: Moglicherweise ist die Farbe etwas anders
oder das Haar ist leicht gewellt oder gelockt.

Folgende Tipps kdnnen Ihnen den Umgang mit thera-
piebedingtem Haarausfall erleichtern:

Vor Therapiebeginn:

- Schneiden Sie eventuell schon vor Behandlungs-
beginn die Haare kurz. So kann Ihnen die Umgewdh-
nung leichter fallen.

Wahrend des Haarausfalls:

- Schonen Sie ihre Kopfhaut: Waschen Sie die Haare
nicht so oft und nur mit lauwarmem Wasser und
mildem Shampoo.

- Verzichten Sie auf Styling-Produkte (Haarspray, Gel),

farben Sie die Haare nicht.

- Benutzen Sie weiche Haarbdrsten.

- Fohnen Sie nicht zu heils.

Bei Haarlosigkeit:

- Pflegen Sie die haarlose Kopfhaut mit einer fetthalti-

gen Creme oder Salbe ohne Duftstoffe.

- Waschen Sie den Kopf mit lauwarmem Wasser und

mildem Shampoo. Massieren Sie die Kopfhaut sanft.

- Schitzen Sie die Kopfhaut vor Sonne (Kopfbedeckung,

Sonnenschutzmittel mit hohem Lichtschutzfaktor).

- Perlicken: Krankenkassen konnen die Kosten hierfir

anteilig Gbernehmen. Dazu muss lhr Arzt Thnen den
Haarausfall bestatigen und Ihnen ein Rezept fur eine
Perlicke ausstellen. Wichtig! Setzen Sie sich bitte mit
Ihrer Krankenkasse zur Klarung der Kostenfrage in
Verbindung, bevor Sie sich eine Periicke anfertigen
lassen.

Wenn die Haare wieder nachwachsen:

- Waschen Sie die Haare nicht zu haufig (maximal 2x pro

Woche) und trocknen Sie sie danach vorsichtig mit
einem Handtuch.

- Beim Stylen Haare nicht zu heifs f{éhnen oder zu stark
birsten.
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Hautpflege bei Strahlentherapie

Eine Strahlentherapie kann Ihre Haut reizen und fihrt in
den betroffenen Arealen nicht selten zu R6tungen und
Ubermaliger Trockenheit. Die Reaktionen der Haut auf
eine Bestrahlung sind abhdngigvon Dosis, Bestrahlungs-
technik und Grofbe des bestrahlten Areals, aber auch von
lhrer individuellen Hautbeschaffenheit und nicht zuletzt
von Ihrem Allgemeinzustand.

Besonders empfindlich ist die Haut an Kopf und Hals, in
den Achselhohlen, im Bereich der Brust, in den Leisten
sowie im Urogenital- und Analbereich. An diesen Stellen
treten oft starkere Akutreaktionen auf als an anderen
Korperstellen. Dank des Einsatzes moderner Bestrah-

- Setzen Sie die Haut im Bestrahlungsfeld
so oft wie moglich der Luft aus.

- Tragen Sie lockere, bequeme Kleidung
aus Naturfasern.

- Reinigen Sie Ihre Haut mit lauwarmem Wasser und
vermeiden Sie heifes oder eiskaltes Wasser.

- Trocknen Sie lhre Haut durch Tupfen mit einem
weichem Handtuch oder durch Féhnen auf kalter
Stufe.

- Verwenden Sie zur Hautpflege am besten nur
Wasser und Seife, medizinische Produkte oder
Hautpflegemittel fiir Babys.

b 4
4
8

lungstechniken kommt es heute im Vergleich zu friher
jedoch oft nur zu milden Strahlenreaktionen.

Durch das Einhalten gezielter MaRnahmen zur Hautpflege
(besonders im Bestrahlungsfeld) konnen Sie dazu beitra-
gen, Hautreaktionen durch eine Strahlentherapie zu ver-
ringern oder gar ganz zu verhindern. Bitte halten Sie die
nachfolgenden Hinweise wahrend Ihrer Strahlentherapie
sowie bis 4 Wochen nach Beendigung dieser ein.

- Vermeiden Sie zuséatzliche Hautreizun-
gen im Bestrahlungsfeld.

- Tragen Sie keine eng anliegende, raue,
kratzende Kleidung.

- Vermeiden Sie Kratzen oder Reiben der Haut.
- Tragen Sie keine Heftpflaster oder Schmuck.
- Verzichten Sie auf Schwimmen oder Vollbader.

- Verwenden Sie keine alkalischen Seifen, Deos,
Parfum, Rasierwasser oder Make-up.

- Meiden Sie direkte Sonneneinstrahlung oder das
Solarium.

- Vermeiden Sie Temperaturextreme (z.B. Heizkis-
sen, Warmflasche, Eispackung, Sauna)

- Verzichten Sie auf [dngeres Duschen (> 2 Minuten).

Wichtiger Hinweis:

Sind fir Ihre Bestrahlung Hautmarkierungen erforder-
lich, so waschen Sie diese bitte nicht ab. Sie sind fur die
genaue Positionierung der Bestrahlung nétig und werden
mit einem durchsichtigen Pflaster (Duschpflaster) abge-
klebt. Nach Ende der Strahlenbehandlung kénnen die
Markierungen dann entfernt werden.

Weiterhin mochten wir Sie bitten, jeweils mindestens
zwei Stunden vor lhren Bestrahlungsterminen keine
Hautpflegemittel anzuwenden.

Bitte teilen Sie auch Ihrem Behandlungsteam mit, wenn
sich beilhnen wahrend der Strahlenbehandlung Hautre-
aktionen zeigen. Dann kdnnen wir mit lhnen besprechen,
wie wir diese behandeln kdnnen.
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Schmerzen bei Krebserkrankungen

Medikamentose Schmerzbehandlung

Missen Sie gegen lhre Tumorschmerzen Medikamente
einnehmen, so ist es wichtig, dass Sie Art und Dosierung
mit Ihrem Arzt absprechen und die Medikamente regel-
malig sowie nach Zeitplan einnehmen. Nehmen Sie bitte
keine eigenmachtigen Dosisédnderungen vor, auch dann
nicht, wenn starke Nebenwirkungen auftreten sollten.
Dosisanpassungen missen immer mit Ihrem Arzt abge-
klart werden!

Zur Schmerzbehandlung konnen unterschiedlich starke
Medikamente zum Einsatz kommen. Diese lassen sich
grob in zwei Klassen einteilen:

Die Nicht-Opioide wirken Uberwiegend am Ort der
Schmerzentstehung selbst und vermindern dort die Bil-
dung schmerzverstarkender Stoffe. Sie sind gut wirksam
bei leichten bis maRig starken Schmerzen. Uber mogliche
Nebenwirkungen klart Sie Ihr behandelnder Arzt auf.

Bei starkeren Schmerzen kdnnen Opioide zum Einsatz
kommen. Sie wirken Uberwiegend im Rickenmark, wo
sie die Weiterleitung des Schmerzes ans Gehirn dampfen,
sowie im Gehirn selbst, wo sie die Schmerzwahrnehmung
reduzieren. Opioide kdnnen Nebenwirkungen wie Ubel-
keit und Bewusstseinsstorungen hervorrufen. Diese
lassen sich jedoch vermeiden oder abmildern, wenn
das Medikament zunéchst in einer niedrigen Dosierung
gegeben und diese dann schrittweise erhéht wird.

Zusatzlich zu den eigentlichen Schmerzmitteln kann
Ilhnen Ihr Arzt auch noch sogenannte Begleitmedi-
kamente verordnen. Diese haben selbst kaum eine
schmerzstillende Wirkung, unterstitzen aber die Wirkung
lhrer Schmerzmittel oder verringern deren Nebenwirkun-
gen. Hierunter sind z.B. angstldsende und beruhigende
Medikamente sowie Corticosteroide (verringern durch
den Tumor bedingte Schwellungen und Entziindungen)
zu zahlen.

Was Sie selbst tun konnen:

Neben der medikamentdsen Schmerzbehandlung kén-
nen auch Sie selbst aktiv werden. Wichtig ist es, dass Sie
den Belastungen durch die Schmerzen entgegenwirken
sowie Ihr Wohlbefinden und Ihre Lebensqualitat durch
positive Aktivitaten steigern.

Dazu zédhlen z.B.:

- Entspannungsiibungen wie Autogenes Training,
Progressive Muskelentspannung und Selbsthypnose

- Musik horen, Lesen, Bilder Betrachten und andere
Aktivitaten, denen Sie gern nachgehen

- Bewegung, wie z.B. Krankengymnastik und
Tanztherapie

- Massagen, Bader, Lymphdrainagen
- Warme- oder Kalteanwendungen

- Psychosoziale Angebote wahrnehmen: Gesprache
mit Arzten, Physiotherapeuten oder anderen
Betroffenen
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Ernahrung bei Krebserkrankungen

Missen Menschen, die an Krebs erkrankt sind, andere
Lebensmittel essen als gesunde Menschen? Diese Frage
lasst sich recht leicht beantworten: Nein, Krebspatienten
sollten sich dhnlich erndhren, wie es allen Gesunden
geraten wird.

Die allgemeinen Empfehlungen fiir eine ausgewogene
Erndhrung gelten daher auch fir Sie.

Haben Sie sich bisher ausgewogen erndhrt, dann
behalten Sie lhre Erndhrungsgewohnheiten bitte auch
weiterhin bei. Ist Ihnen dies bisher schwergefallen, so
konnen lhnen die 10 Regeln zur Erndhrung helfen, sich
kinftig gesund und vollwertig zu erndhren. Wir stellen
lhnen diese Regeln auf der néchsten Seite vor.

Auch Fette sind ein wichtiger Bestandteil der Erndhrung.
Allerdings gibt es hier einen deutlichen Unterschied.
Wahrend tierische Fette weniger geeignet sind, emp-
fehlen wir Ihnen den Verzehr ungesattigter Fettséuren,
insbesondere sog. Omega-3-Fettsauren, welche in
pflanzlichen Olen, Nissen, Saaten oder auch Fisch ent-
halten sind. Sollten Sie wahrend Ihrer Therapie stark an
Gewicht verlieren, sind diese Fette besonders ginstig,
da sie im Zusammenspiel mit Sport und Bewegung
helfen, das Gewicht und vor allem die vorhandene
Muskelmasse zu erhalten.

Vorsicht vor ,,Krebsdiaten*!

Es gibt keinen Grund, aufgrund einer Tumorerkrankung
eine rein vegetarische Diat einzuhalten. Selbstredend
konnen Sie sich trotzdem vegetarisch oder vegan
erndhren, solange Sie auf eine ausreichende Zufuhr von
Proteinen achten. Sollten Sie Vegetarier oder Veganer
sein, informieren Sie bitte Ihren behandelnden Arzt dar-
Uber. In einer rein vegetarischen/veganen Diat konnen
bestimmte Vitamine und Spurenelemente in zu geringer
Menge vorhanden sein, was moglicherweise zu Mangel-
erscheinungen fihrt. Ihr Arzt weil, ob zur Erkennung und
Verhinderung dieser evtl. Kontrolluntersuchungen nétig
sind und ob die Einnahme von Nahrungserganzungsmit-
teln sinnvoll und notig ist.

Es kann auch passieren, dass Sie wéahrend Ihrer Therapie
manche Lebensmittel wie Obst- und Gemuisesorten
nicht so gut vertragen. Haufig sind dies insbesondere
blahende Gemdise- und Salatsorten sowie saures Obst.
In diesen Fallen sollten Sie Ihre Erndhrung nach lhren
individuellen Moglichkeiten richten. Essen Sie nur das,
was Sie besonders gut vertragen. Auch kommt es oft vor,
dass wahrend einer Krebstherapie der Appetit allgemein
verringert ist. Dies kann einen Gewichtsverlust und
einen Nahrstoffmangel zur Folge haben. Sprechen Sie
bitte in einem solchen Fall Ihren behandelnden Arzt auf
eine Erndhrungsberatung an. Eine unserer qualifizierten
Fachkrafte am UTC hilft Ihnen gerne, die fir Sie richtige
Ernahrung zusammenzustellen.

Sogenannte ,Krebsdidten®, die versprechen, dass sie den
Verlauf der Tumorerkrankung beeinflussen konnen oder
dassdurch sie die Vertraglichkeit der Therapie verbessert
wird, sind gefahrlich. Sie fihren schnell zu einer Mangel-
erndhrung und es gibt keine Beweise dafir, dass eine
dieser Didten in irgendeiner Weise einen Vorteil fir Sie
bringt. Insbesondere warnen Experten vor dem Fasten

Nicole Dittrich

wahrend der Therapie und vor der sog. kohlenhydratar-
men oder ketogenen Erndhrung, bei der weitestgehend
auf Kohlenhydrate verzichtet wird. Kohlenhydrate sind
ein wesentlicher Energietréger in der Erndhrung und
sind in Form von Obst und Gemtse auch ein wichtiger
Lieferant fir Vitamine und Mineralstoffe. Richtig ist, dass
Sie Sukes nichtim Ubermaf verzehren sollten.

Ernahrungsberatung, Didtassistentin - Onkologie/VDD
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Die 10 Regeln der Deutschen Gesellschaft

fur Ernahrung e.V.

1. GenieRen Sie die
Lebensmittelvielfalt

Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt
und essen Sie abwechslungsreich.
Wahlen Sie Uberwiegend pflanzliche
Lebensmittel. Kein Lebensmittel
allein enthélt alle Nahrstoffe.

2. Obst und Gemiise -
»Nimm 5 am Tag“

Genielen Sie mindestens 3 Portio-
nen Gemduse und 2 Portionen Obst
am Tag. Zur bunten Auswahl geho-
ren auch Hilsenfriichte wie Linsen,
Kichererbsen und Bohnen sowie
(ungesalzene) Nusse.

3. Wahlen Sie
Vollkornprodukte

Bei Getreideprodukten wie Brot,
Nudeln, Reis und Mehl ist die Voll-
kornvariante die beste Wahl fir lhre
Gesundheit.

4. Erganzen Sie die
Auswahl mit tierischen
Lebensmitteln

Essen Sie Milch und Milchprodukte
wie Joghurt und Kase taglich, Fisch
ein- bis zweimal pro Woche. Wenn
Sie Fleisch essen, dann nicht mehr
als 300 bis 600 Gramm pro Woche.

A

5. Nutzen Sie
gesundheitsfordernde Fette

Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie
z.B. Rapsol und daraus hergestellte
Streichfette. Vermeiden Sie ver-
steckte Fette. Fett steckt oft ,unsicht-
bar® in verarbeiteten Lebensmitteln
wie Wurst, Geback, Stilwaren, Fast-
Food und Fertigprodukten.

6. Sparen Sie Zucker
und Salz ein

Mit Zucker geslRte Lebensmittel
und Getranke sind nicht empfehlens-
wert. Vermeiden Sie diese moglichst
und setzen Sie Zucker sparsam ein.
Sparen Sie Salz und reduzieren Sie
den Anteil salzreicher Lebensmittel.
Wirzen Sie kreativ mit Krdutern und
Gewurzen.

7. Trinken Sie am
besten Wasser

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag.
Am besten Wasser oder andere
kalorienfreie Getranke wie unge-
siften Tee. Zuckergesifte und
alkoholische Getranke sind nicht
empfehlenswert.

Weitere Informationen find.

L
G

8. Bereiten Sie lhr
Essen schonend zu

Garen Sie Lebensmittel so lange
wie ndtig und so kurz wie moglich
mit wenig Wasser und wenig Fett.
Vermeiden Sie beim Braten, Grillen,
Backen und Frittieren das Verbren-
nen von Lebensmitteln.

9. Essen Sie achtsam
und genielen Sie

Gonnen Sie sich eine Pause flr lhre
Mahlzeiten und lassen Sie sich Zeit
beim Essen.

10. Achten Sie auf Ihr
Gewicht und bleiben
Sie in Bewegung

Vollwertige Ernahrung und korper-
liche Aktivitdt gehdren zusammen.
Dabei ist nicht nur regelmalRiger
Sport hilfreich, sondern auch ein
aktiver Alltag, indem Sie z.B. ofter zu
Fult gehen oder Fahrrad fahren.
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Ernahrung bei Immunschwache

Hat die Krebserkrankung selbst oder die Chemotherapie
bei lhnen zu einer Verminderung der Anzahl an weiften
Blutzellen gefuhrt, so sind Sie empfindlicher flr Infekte.

Damit Bakterien und Pilze, welche sich immer auf
Nahrungsmitteln befinden, keine Infektionen bei lhnen
verursachen, sollten Sie einige Regeln bei lhrer Erndhrung
berlcksichtigen.

Achten Sie auf eine richtige Basishygiene. Dazu gehdren:

- Waschen Sie frisches Obst und Gemuse griindlich
unter flieRendem Wasser (mind. 30 Sekunden!).

- Verzehren Sie nur unversehrte Lebensmittel, keine
schimmligen Lebensmittel oder Lebensmittel mit
verdorbenen Stellen.

- Salat sollten Sie nur gut gewaschen und frisch
zubereitet verzehren. Salat aus einer frei zugangli-
chen Salatbar sowie abgepackter Salat sind nicht
empfehlenswert.

- (Tief-)Kihlen Sie Lebensmittel bedarfsgerecht - vor
allem Fleisch, Wurstwaren, Fisch und Meeresfriichte
nurim Kihlschrank lagern oder einfrieren.

- Achten Sie beim Garen immer auf eine ausreichende
Temperatur und auf die Garzeit. Tierische Produkte
(Fleisch, Fisch, Eier) sollten nur durchgegart verzehrt
werden. Rohmilchprodukte werden nicht empfohlen.

- Nehmen Sie nur vakuumverpackte und geschalte
NUsse zu sich. Brauchen Sie bereits geschalte Nisse
schnell auf.

- Musli sollten Sie innerhalb einer Woche verbrauchen.

- Sdubern Sie Klichenutensilien wie Bretter und Mes-
ser immer grindlich. Verwenden Sie vorzugsweise
Schneidbretter aus Plastik anstatt Holz.

- Tauschen Sie Spilllappen, Geschirrtiicher, etc.
mehrmals die Woche aus. Kochen Sie diese immer
aus oder verwenden Sie Einmallappen.

Eine keimarme Erndhrung (sog. ,Umkehrkkost®) wird
von der Deutschen Krebsgesellschaft und dem Robert
Koch-Institut nicht empfohlen. Das generelle Kochen
und Meiden von frischem Obst und Gem{se ist also, unter
Beachtung der oben genannten Punkte zur Basishygiene,
nicht notwendig.

Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln

Wenn Sie sich ausgewogen und mit ausreichend Obst
sowie Gemise ernahren, bekommt Ihr Korper in der
Regel alle wichtigen Vitamine und Spurenelemente.
Dennoch kann es in manchen Fallen vorkommen, dass
ein Mangel an einem bestimmten Vitamin vorliegt, z.B.
aufgrund einer einseitigen Erndhrung oder weil es vom
Korper nicht so gut aufgenommen wird.

Es ist jedoch nicht sinnvoll, dass Sie generell Vitamin-
praparate einnehmen. Stehen dem Korper gentigend
Vitamine zur Verfligung, bringt ihre zusatzliche Einnahme
keinen Vorteil. Im Gegenteil, sie kann sogar schadlich sein,
da einige Vitamine in hoher Dosierung Wechselwirkungen
mit Ihrer Chemotherapie haben oder durch Ihre Ein-
nahme Nebenwirkungen auftreten kdnnen. Besprechen
Sie die Einnahme von Vitaminprdparaten daher bitte in
jedem Fall mit hrem behandelnden Arzt.

Ein Vitaminmangel kann nur mittels einer Blutunter-
suchung diagnostiziert werden. Ob eine Bestimmung
des Vitaminspiegels in Threm Blut sinnvoll und nétig ist,
konnen Sie mit Ihrem Arzt besprechen.

Eine Ausnahme stellt Vitamin D dar. Mit der Nahrung wer-
den nur Vorstufen davon aufgenommen, das eigentliche
Vitamin D entsteht durch die Einwirkung von UV-Strah-
lungin der Haut. Esist bekannt, dassin Deutschland viele
Menschen unter einem Vitamin D-Mangel leiden. Daher
lohnt sich hier jedenfalls die Bestimmung des Blutspie-
gels. Besteht ein Mangel, sollte dieser auch ausgeglichen
werden.

43



44

<

Sport und Krebs

Sport kann die Nebenwirkungen lhrer Chemotherapie
reduzieren und lhre Lebensqualitat durch Steigerung
der Leistungsfahigkeit sowie des Selbstbewusstseins
verbessern.

Ob Bewegung und Sport fir Sie wahrend oder direkt
nach Ihrer Krebstherapie geeignet sind, besprechen
Sie bitte mit Ihrem behandelnden Arzt. Gemeinsam mit
diesem finden Sie am besten heraus, welches Pensum
an korperlicher Aktivitat in der aktuellen Situation fiir Sie
angemessen ist. Eventuell kdnnen fiir Sie bereits Aktivi-
taten des taglichen Lebens wie Einkaufen oder Putzen
ausreichend sein. Vielleicht empfiehlt Ihr Arzt Ihnen aber
auch gezielte Bewegungslbungen, Ausdauertraining
oder Ubungen zur Starkung der Muskelkraft.

Generell sollten Sie sich eine Sportart aussuchen, an
welcher Sie Freude haben. Geeignet sind Bewegungsfor-
men wie Spazieren gehen, Nordic Walking, Radfahren,
leichte Gymnastik, Schwimmen oder Yoga. Auch hierzu
sollten Sie sich mit Ihrem Arzt absprechen, denn je nach
Art der Erkrankung und Lokalisation Ihres Tumors sind
bestimmte Bewegungen flr Sie unter Umsténden weniger
geeignet. Vielleicht gibt es auch eine Rehasportgruppe in
lhrer Nahe. Oder Sie erkundigen sich nach Sportgruppen

fur krebskranke Patienten. Denn in der Gemeinschaft
macht Sport gleich doppelt so viel Spal3!

VorsichtsmaRnhahmen

Wie bei allem im Leben gilt es auch beim Sport wahrend
einer Krebserkrankung das richtige Malt zu halten. Uber-
anstrengen Sie sich daher bitte nicht und orientieren
Sie sich auch nicht an der Leistungsfahigkeit gesunder
Personen. Im Vordergrund stehen Ihr Befinden und lhre
aktuelle Belastbarkeit, nicht der Leistungsgedanke.

Weiterhin gibt es auch Umstdnde, unter denen die
Ausitibung von Sport kontraproduktiv sein kann. Darauf
verzichten sollten Sie daher in folgenden Situationen:

- Direkt nach einer Operation

- Bei Gabe von herz- oder nierenschadigenden Che-
motherapeutika am selben Tag

- Veranderungen des Blutbildes (Andmie, Thrombozy-
topenie, Leukopenie)

- Auftreten von Bewusstseinseinschrankungen oder
Verwirrtheit

- Kreislaufbeschwerden
- Vorliegen eines akuten Infektes

- Schmerzen
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MIKA - Mein Interaktiver Krebsassistent

Bei MIKA handelt es sich um eine App, die speziell fir Tumorpatienten in Zusammenarbeit mit mehreren renommierten
onkologischen Kliniken entwickelt wurde und véllig kostenfrei nutzbar ist. Alle genutzten Datensatze liegen dabei auf
deutschen Servern, fiir die hochste Sicherheitsstandards gelten.

Wie hilft lhnen MIKA?

Mit MIKA konnen Sie selbst Ihre Behandlung aktiv unterstiitzen. Die App begleitet Sie wahrend und nach Ihrer Therapie
und hilft Ihnen, die seelischen sowie korperlichen Folgen Ihrer Krankheit besser zu bewaltigen. Dabei kénnen Sie sich
auf qualifizierte Informationen und medizinisches Fachwissen verlassen. MIKA unterstiitzt Sie dabei in drei verschie-
denen Rubriken:

9:41 il T -

Im Bereich Check-Up konnen Sie lhre Symptome [ <zt oneckust ikakender B
. . . Th i |
und Nebenwirkungen dokumentieren und somit emenretsen Symptome

@ so funktionieren Themenreisen

ein digitales Therapie-Tagebuch flihren. Die App Schiaflosigheit. Qg

Deinen Weg finden P 7 Tage 30 Tage 12 Monate

dem alarmiert Sie die App bei Auffalligkeiten, ‘A A
/“\ B J

gibt lhnen Empfehlungen und Sie kdnnen gut
vorbereitet in das Arztgesprach gehen. Auer-

damit im Ernstfall wichtige Entscheidungen Stressmmderr’
schnell getroffen werden konnen.

0B0s. 0706 0804 0904 1004 104 1204

Der Bereich Themenreisen kann lhnen helfen,
Stress abzubauen und Kraft zu tanken. Die The- ‘b N
menreisen sind ein wissenschaftlich fundiertes P

Programm, welches Ihnen hilft, Ihre Lebensqua- e ey meeees ST Sy ® &)
litat wahrend und nach Ihrer Krebstherapie zu
steigern. Mit zahlreichen Ubungen und Anregun-
gen, welche von einem Expertenteam aus Psychologen, Psychotherapeuten und Psychoonkologen entwickelt wurden,
lernen Sie Schritt fUr Schritt, Angste und Stress zu vermindern und Belastungen zu verstehen.

Erinnerung einstellen

Im Bereich Entdecken erhalten Sie alle wichtigen Informationen zu Ihrem Behandlungszentrum, dem UTC Jena.
Aufderdem finden Sie dort verstandlich aufbereitete Fachartikel und Experten-Tipps, z.B. aus den Bereichen Erndhrung,
Bewegung sowie Recht und Finanzen.

Wie erhalten Sie MIKA?

MIKA kdnnen Sie ganz einfach kostenfrei im App Store oder Google Play Store down- T e
loaden. Mit der Eingabe des Freischaltcodes UTCAPP konnen Sie innerhalb der App ' App Store
einen speziellen Bereich fir das UTC Jena freischalten. Unter der Rubrik ,Entdecken®

finden Sie hier aktuelle Neuigkeiten aus dem UTC, Veranstaltungstermine, Hinweise zu
unserem Behandlungsangebot sowie aktuelle Kontaktdaten.

JETZT BEI

P Google Play

Sie haben Fragen?

Mika Support l ' l Ka

X< support@mitmika.de
@  www.mitmika.de Mein interaktiver Krebsassistent
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Informationssuche zum Thema Krebs

Wirsind uns bewusst, dass diese Patientenbroschire viele Themengebiete, welche moglicherweise flr Sie interessant
sein kdnnten, nur am Rande streift.

Wenn Sie weitergehende Informationen zu Ihrer Erkrankung und deren Behandlung wiinschen, sprechen Sie uns bitte
an. Wir helfen hnen gerne weiter! Zusatzlich haben wir Informationsmaterialien zu den verschiedensten Themen rund
um lhre Erkrankung und Therapie - fragen Sie dafiir gern Ihr Behandlungsteam oder kontaktieren Sie das UTC.

Sollten Sie sich Uber andere Wege informieren wollen, so achten Sie bitte immer darauf, dass die dort prasentierten
Informationen einer seriosen Quelle entstammen. Bedenken Sie aber bitte, dass die Informationssuche von zu Hause

aus niemals das Gesprach mit lhrem Arzt ersetzen kann.

Hilfreiche Internetseiten

- Die Arbeitsgemeinschaft der Wissenschaftlichen
Medizinischen Fachgesellschaften, die Deutsche
Krebsgesellschaft und die Deutsche Krebshilfe
stellen wissenschaftsbasierte Leitlinien und Patien-
tenleitlinien kostenfrei zum Download bereit.
www.leitlinienprogramm-onkologie.de

- Erkrankte und deren Angehdorige finden viele Patien-
tenratgeberim Internetangebotder Deutschen Krebs-
hilfe eV. und der Deutschen Krebsgesellschaft
www.krebshilfe.de
www.krebsgesellschaft.de

- Viele nltzliche Tipps, Informationen zu Krebser-
krankungen und zu Hilfs- und Beratungsangeboten
speziell in Thiringen finden Sie auf den Seiten der
Thiringischen Krebsgesellschaft eV.. Auch in allen
anderen Bundeslandern existieren eigene Landes-
krebsgesellschaften, welche im Internet vertreten
sind und dort verldssliche Informationen bieten.
www.thueringische-krebsgesellschaft.de

- Der Krebsinformationsdienst am Deutschen Krebs-
forschungszentrum Heidelberg bietet umfangreiche
Informationen zum Thema Krebs an. Zudem besteht
die Moglichkeit, sich mit dem Krebsinformations-
dienstauch telefonisch in Verbindung zu setzen, sich
dort Auskiinfte erteilen oder beraten zu lassen.
www.krebsinformationsdienst.de

- Das Informationsnetz flir Krebspatienten und Ange-
horige - Inkanet - bietet nicht nur Wissenswertes
zum Thema Krebs, sondern bietet Patienten und
Angehorigen auch die Méglichkeit, ihre Erfah-
rungen auszutauschen.
www.inkanet.de
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