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EMPFEHLUNGEN UND TIPPS

Umgang mit Nebenwirkungen Ihrer Behandlung

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

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

Ihr Behandlungsteam hat verschiedene Möglichkeiten, 
das Auft reten bestimmter Nebenwirkungen zu verhindern 
oder zu behandeln, z .B . durch die Gabe unterstützender 
Medikamente . Aber auch Sie selbst können dazu beitra-
gen, dass Nebenwirkungen gelindert werden . Verhaltens-
hinweise für die häufigsten Nebenwirkungen haben wir 
Ihnen 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 .

Häufige Nebenwirkungen einer 
Krebsbehandlung:

• Appetitmangel und Gewichtsabnahme

• Übelkeit und Erbrechen

• Durchfall

• Verstopfung

• Entzündung der Mundschleimhaut

• Fatique

• Haarausfall

Weitere Informationen zum Umgang mit den Neben-
wirkungen Ihrer Therapie finden Sie auch in unserer 
Patienteninformation:
wirkungen Ihrer Therapie finden Sie auch in unserer 
Patienteninformation:
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Appetitmangel und Gewichtsabnahme

Appetitlosigkeit ist leider eine sehr häufige 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 können eine Gewichtsabnahme begünstigen, die 
wir auf jeden Fall versuchen möchten zu vermeiden . Eine Stabilität des Körpergewichts ist die beste Voraussetzung für 
einen erfolgreichen Therapieverlauf .

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

• Meiden Sie starke Essensgerüche .

• Essen Sie wenn möglich nicht in der 
Küche .

• Überfordern Sie sich nicht mit großen Portionen .

• Vermeiden Sie starkes Würzen und sehr süße 
Speisen .

• Tragen Sie keine enge Kleidung um den Bauch (z .B . 
Gürtel) .

• Befolgen Sie keine sog . „Krebsdiäten“!

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

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

• Essen Sie abends eine kleine Spätmahlzeit . So 
verhindern Sie lange Nüchternphasen .

• Haben Sie immer schnell verfügbare Speisen vorrätig 
(tiefgefroren, Babygläschen, Trinknahrung, etc .) .

• Essen Sie langsam und kauen Sie gut .

• Packen Sie Snacks für unterwegs (Arztbesuche, 
Ausflüge, etc .) ein .

• Achten Sie auf eine reichhaltige Eiweißzufuhr durch 
Fisch, Eier, Milchprodukte, Hülsenfrüchte und Fleisch . 

• Reichern Sie Ihre Speisen zusätzlich an, z .B . mit 
Sahne, Frischkäse, Butter oder pflanzlichen Ölen 
(z .B . Lein- oder Rapsöl) .

• Richten Sie die Mahlzeiten appetitlich an .

• Kochen Sie gewürzarm, dann können Sie nach 
Geschmack und Bedarf nachwürzen .

• Essen Sie in Gesellschaft  und sorgen Sie evtl . für 
Ablenkung .

• Bewegen Sie sich . Das regt den Appetit an!

• Verwenden Sie pflanzliche, appetitanregende 
Bitterstoff e (z .B . Zimt, Koriander, Wermut) oder 
trinken Sie bittere Getränke (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 regelmäßig, um Gewichtsverände-
rungen rechtzeitig zu erkennen .
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Übelkeit und Erbrechen

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

Dosierung der einzelnen Chemotherapeutika sowie der 
Häufigkeit der Gaben . Neben den sog . antiemetischen 
Medikamenten, die Sie vor der Verabreichung der Chemo-
therapie von Ihrem Arzt meist über einen intravenösen 
Zugang erhalten, gibt es auch solche, die Sie für die 
Folgetage zu Hause bekommen . Diese Medikamente 
sollten Sie unbedingt einnehmen, denn sie sind Teil des 
Therapieprotokolls und sollen dafür sorgen, dass es gar 
nicht erst zu Übelkeit und Erbrechen kommt . Zusätzlich 
können Sie selbst auch mit ganz alltäglichen Dingen 
etwas gegen Übelkeit und Erbrechen tun:

• Sorgen Sie für Ruhe und Entspannung . 
Nehmen Sie sich beim Essen und 
Trinken Zeit .

• Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten am Tag und 
trinken Sie regelmäßig kleine Schlucke .

• Bevorzugen Sie leicht verdauliche, fettarme, 
geruchsarme und wenig gewürzte Speisen .

• Trockene, kohlenhydratreiche Lebensmittel werden 
meist gut vertragen, z .B . Weißbrot, 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 erhöhten Oberkörper (wenn möglich 
nicht flach hinlegen) .

• Bewegen Sie sich an der frischen Luft  .

• Wiegen Sie sich regelmäßig, um Gewichtsverände-
rungen rechtzeitig zu erkennen .

• Meiden Sie Alkohol und Rauchen .

• Meiden Sie stark gewürzte und 
geruchsintensive Speisen und Getränke .

• Meiden Sie beengende Kleidung während der 
Therapie .

• Meiden Sie, soweit möglich, Ihr Lieblingsessen: 
Essen Sie dies in Phasen der Übelkeit, könnten Sie 
dagegen eine „erlernte Abneigung“ entwickeln und 
es später nicht mehr mögen .

Durchfall

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

die einer schnellen Zellteilung unterliegen . Dies betrifft   vor 
allem auch die Schleimhautzellen des Verdauungstraktes . 
Zusätzlich kann die Darmtätigkeit insgesamt gesteigert 
sein . Lang anhaltender Durchfall führt zum Verlust von 
Flüssigkeit und Nährstoff en und muss behandelt werden . 
Informieren Sie daher bitte Ihr Behandlungsteam, wenn 
es bei Ihnen zu Durchfall kommt . Folgende Dinge können 
Sie selbst beim Auft reten von Durchfall tun:

• Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten 
über den Tag verteilt und essen Sie 
langsam .

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

• Bevorzugen Sie stopfende Lebensmittel: Gerie-
bene Äpfel, zerdrückte Bananen, gekochte Möhren, 
getrocknete Heidelbeeren, Haferbrei, Weißbrot, 
Zwieback, Cracker .

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

• Bevorzugen Sie leicht verdauliche Speisen mit 
hohem Eiweiß- und Kaliumgehalt (z .B . Eier, 
Weißbrot, Reis, Nudeln) .

• Meiden Sie blähende Lebensmittel: 
Rohes Obst und Gemüse, Kohlgemüse, 
Zwiebel, Hülsenfrüchte, Trockenfrüchte, kohlen-
säurehaltige Getränke, fettreiche Speisen .

• Meiden Sie Alkohol, Rauchen und Koff ein .
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Entzündung der Mundschleimhaut

Eine Entzündung der Schleimhäute (Mukositis) kann 
generell jede Art von Schleimhaut betreff en, besonders 

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

Schleimhautentzündungen im Mund sind schmerzhaft  
und können Ihnen das Essen erschweren . 

Daher wollen wir Ihnen einige Empfehlungen geben, wie 
Sie diese lindern können . Falls diese Empfehlungen nicht 
ausreichen, sollten Sie unbedingt Ihren Arzt auf weitere 
mögliche Therapieoptionen ansprechen . Dieser kann 
Ihnen zusätzliche Präparate wie z .B . Mundspüllösungen 
verschreiben .

• Achten Sie auf eine gründliche Mund-
hygiene . Verwenden Sie eine weiche 
Zahnbürste und milde Zahnpasta .

• Verzehren Sie die Speisen nicht zu heiß, eher 
lauwarm .

• Trinken Sie ausreichend zu den Mahlzeiten .

• Bevorzugen Sie weiche und pürierte Speisen: 
Kartoff elbrei, weiche Nudeln, gegartes Gemüse, 
Suppen, Eintöpfe, Apfelmus, Pudding, Naturjoghurt .

• Babynahrung aus dem Glas ist eine gute Lösung 
und wird oft  sehr gut vertragen .

• Verwenden Sie viel Soße oder Öl, um das Kauen 
und Schlucken zu erleichtern .

• Achten Sie auf eine ausreichende Eiweißzufuhr und 
ergänzen die ggf . mit Eiweißpulver .

• Spülen Sie den Mund mehrmals täglich mit Wasser 
oder kühlem Pfeff erminztee aus .

• Versuchen Sie Eiswürfel zu lutschen oder Eiscreme 
zu essen .

• Verzichten Sie auf heiße Speisen und 
Getränke .

• Vermeiden Sie zusätzliche reizende 
Lebensmittel: Zitrusfrüchte, Beeren, Essig, scharfe 
Gewürze, Alkohol .

• Verzichten Sie auf harte, trockene und krümelige 
Lebensmittel (Kekse, Brötchen, Knäckebrot, etc .)

Verstopfung

Verstopfung kann als Nebenwirkung Ihrer Medikation, 
aber auch durch Bewegungsmangel und einseitige 
Ernährung verursacht werden . 

Um wirksam gegen Verstopfungen vorgehen zu können, 
lohnt es sich, genauer nach den Ursachen zu suchen . 
So lässt sich auch leichter klären, ob die Probleme nur 
vorübergehend auftreten oder möglicherweise länger 
anhalten können .

Im Folgenden zeigen wir Ihnen einige Dinge auf, die Sie 
selbst gegen Verstopfungen tun können . Wichtig ist, dass 
Sie diese Verhaltenstipps regelmäßig einhalten . Reichen 
diese Maßnahmen nicht aus, kann Ihnen Ihr Arzt auch 
abführende Medikamente verschreiben .

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

• Versuchen Sie die Ballaststoff zufuhr zu erhöhen, 
z .B . mit Vollkornprodukten, 5 Portionen Obst und 
Gemüse pro Tag, Müsli, geschroteten Leinsamen .

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

• Der Verzehr von Trockenpflaumen kann helfen .

• Fruchtsäft e und Kaff ee können die Darmtätigkeit 
anregen und eine leicht abführende Wirkung 
haben .

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

• Meiden Sie Lebensmittel, die individu-
ell bei Ihnen zu Verstopfungen führen 
können (Schokolade, Käse, Eier, eher unreife 
Bananen) .

• Vermeiden Sie Alkohol .
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Fatigue

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

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

Eine Fatigue kann verschiedene Ursachen haben . Diese 
müssen ärztlich abgeklärt werden, um eventuell gezielt 
gegen sie vorgehen zu können . Die Entscheidung, ob 
bei Ihnen eine Fatigue vorliegt, kann nur im Gespräch 
mit Ihrem behandelnden Arzt getroffen werden . Bitte 
sprechen Sie Ihn daher an, wenn Sie den Eindruck haben, 
darunter zu leiden . Er klärt dann mit Ihnen mögliche 
Behandlungsstrategien ab . 

Folgende Tipps können Sie dabei unterstützen:

• Setzen Sie Prioritäten und teilen Sie 
sich die vorhandene Energie für den 
Tag ein .

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

• Versuchen Sie körperlich aktiv zu sein und ein 
gezieltes körperliches Training wie z .B . Yoga 
durchzuführen .

• Gönnen Sie sich tagsüber Ruhepausen .

• Versuchen Sie sich ausgewogen zu ernähren . 
Lassen Sie eine mögliche Unterversorgung von 
Nährstoff en beim Arzt abklären .

• Nehmen Sie Unterstützung an .

• Für einen guten Schlaf: Meiden Sie 
schwere Mahlzeiten sowie koff ein- und 
alkoholhaltige Getränke am Abend .
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Haarausfall

Viele zur Chemotherapie eingesetzten Medikamente 
wirken besonders auf schnell wachsende und sich häu-
fig teilende Zellen, zu denen auch die Haarwurzelzellen 
zählen. Deshalb verlieren manche Patienten während 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, 
fängt das Haar wieder an nachzuwachsen. Dabei kann es 
vorkommen, dass die neu wachsenden Haare verändert 
aussehen: Möglicherweise ist die Farbe etwas anders 
oder das Haar ist leicht gewellt oder gelockt.

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

Vor Therapiebeginn:
•	 Schneiden Sie eventuell schon vor Behandlungs

beginn die Haare kurz. So kann Ihnen die Umgewöh-
nung leichter fallen.

Während 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), 
färben Sie die Haare nicht.

•	 Benutzen Sie weiche Haarbürsten.

•	 Föhnen Sie nicht zu heiß.

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.

•	 Schützen Sie die Kopfhaut vor Sonne (Kopfbedeckung, 
Sonnenschutzmittel mit hohem Lichtschutzfaktor).

•	 Perücken: Krankenkassen können die Kosten hierfür 
anteilig übernehmen. Dazu muss Ihr Arzt Ihnen den 
Haarausfall bestätigen und Ihnen ein Rezept für eine 
Perücke ausstellen. Wichtig! Setzen Sie sich bitte mit 
Ihrer Krankenkasse zur Klärung der Kostenfrage in 
Verbindung, bevor Sie sich eine Perücke anfertigen 
lassen. 

Wenn die Haare wieder nachwachsen:
•	 Waschen Sie die Haare nicht zu häufig (maximal 2x pro 

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

•	 Beim Stylen Haare nicht zu heiß föhnen oder zu stark 
bürsten.
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Hautpflege bei Strahlentherapie

Eine Strahlentherapie kann Ihre Haut reizen und führt in 
den betroff enen Arealen nicht selten zu Rötungen und 
übermäßiger Trockenheit . Die Reaktionen der Haut auf 
eine Bestrahlung sind abhängig von Dosis, Bestrahlungs-
technik und Größe des bestrahlten Areals, aber auch von 
Ihrer individuellen Hautbeschaff enheit und nicht zuletzt 
von Ihrem Allgemeinzustand .

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

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

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

Wichtiger Hinweis:
Sind für Ihre Bestrahlung Hautmarkierungen erforder-
lich, so waschen Sie diese bitte nicht ab . Sie sind für die 
genaue Positionierung der Bestrahlung nötig und werden 
mit einem durchsichtigen Pflaster (Duschpflaster) abge-
klebt . Nach Ende der Strahlenbehandlung können die 
Markierungen dann entfernt werden .

Weiterhin möchten wir Sie bitten, jeweils mindestens 
zwei Stunden vor Ihren Bestrahlungsterminen keine 
Hautpflegemittel anzuwenden .

Bitte teilen Sie auch Ihrem Behandlungsteam mit, wenn 
sich bei Ihnen während der Strahlenbehandlung Hautre-
aktionen zeigen . Dann können wir mit Ihnen besprechen, 
wie wir diese behandeln können .

• Setzen Sie die Haut im Bestrahlungsfeld 
so oft  wie möglich der Luft  aus .

• Tragen Sie lockere, bequeme Kleidung 
aus Naturfasern .

• Reinigen Sie Ihre Haut mit lauwarmem Wasser und 
vermeiden Sie heißes oder eiskaltes Wasser .

• Trocknen Sie Ihre Haut durch Tupfen mit einem 
weichem Handtuch oder durch Föhnen auf kalter 
Stufe .

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

• Vermeiden Sie zusätzliche Hautreizun-
gen im Bestrahlungsfeld .

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

• Vermeiden Sie Kratzen oder Reiben der Haut .

• Tragen Sie keine Heft pflaster oder Schmuck .

• Verzichten Sie auf Schwimmen oder Vollbäder .

• 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, Wärmflasche, Eispackung, Sauna)

• Verzichten Sie auf längeres Duschen (> 2 Minuten) .



40

Schmerzen bei Krebserkrankungen

Medikamentöse Schmerzbehandlung
Müssen Sie gegen Ihre Tumorschmerzen Medikamente 
einnehmen, so ist es wichtig, dass Sie Art und Dosierung 
mit Ihrem Arzt absprechen und die Medikamente regel-
mäßig sowie nach Zeitplan einnehmen. Nehmen Sie bitte 
keine eigenmächtigen Dosisänderungen vor, auch dann 
nicht, wenn starke Nebenwirkungen auftreten sollten. 
Dosisanpassungen müssen immer mit Ihrem Arzt abge-
klärt werden!

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

Die Nicht-Opioide wirken überwiegend am Ort der 
Schmerzentstehung selbst und vermindern dort die Bil-
dung schmerzverstärkender Stoffe. Sie sind gut wirksam 
bei leichten bis mäßig starken Schmerzen. Über mögliche 
Nebenwirkungen klärt Sie Ihr behandelnder Arzt auf.

Bei stärkeren Schmerzen können Opioide zum Einsatz 
kommen. Sie wirken überwiegend im Rückenmark, wo 
sie die Weiterleitung des Schmerzes ans Gehirn dämpfen, 
sowie im Gehirn selbst, wo sie die Schmerzwahrnehmung 
reduzieren. Opioide können Nebenwirkungen wie Übel-
keit und Bewusstseinsstörungen hervorrufen. Diese 
lassen sich jedoch vermeiden oder abmildern, wenn 
das Medikament zunächst in einer niedrigen Dosierung 
gegeben und diese dann schrittweise erhöht wird.

Zusätzlich zu den eigentlichen Schmerzmitteln kann 
Ihnen Ihr Arzt auch noch sogenannte Begleitmedi-
kamente verordnen. Diese haben selbst kaum eine 
schmerzstillende Wirkung, unterstützen aber die Wirkung 
Ihrer Schmerzmittel oder verringern deren Nebenwirkun-
gen. Hierunter sind z.B. angstlösende und beruhigende 
Medikamente sowie Corticosteroide (verringern durch 
den Tumor bedingte Schwellungen und Entzündungen) 
zu zählen.

Was Sie selbst tun können:
Neben der medikamentösen Schmerzbehandlung kön-
nen auch Sie selbst aktiv werden. Wichtig ist es, dass Sie 
den Belastungen durch die Schmerzen entgegenwirken 
sowie Ihr Wohlbefinden und Ihre Lebensqualität durch 
positive Aktivitäten steigern.

Dazu zählen z.B.:

•	 Entspannungsübungen wie Autogenes Training, 
Progressive Muskelentspannung und Selbsthypnose

•	 Musik hören, Lesen, Bilder Betrachten und andere 
Aktivitäten, denen Sie gern nachgehen

•	 Bewegung , wie z .B. Krankeng ymnastik und 
Tanztherapie

•	 Massagen, Bäder, Lymphdrainagen

•	 Wärme- oder Kälteanwendungen

•	 Psychosoziale Angebote wahrnehmen: Gespräche 
mit Ärzten, Physiotherapeuten oder anderen 
Betroffenen
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Ernährung bei Krebserkrankungen

Müssen Menschen, die an Krebs erkrankt sind, andere 
Lebensmittel essen als gesunde Menschen? Diese Frage 
lässt sich recht leicht beantworten: Nein, Krebspatienten 
sollten sich ähnlich ernähren, wie es allen Gesunden 
geraten wird. 

Die allgemeinen Empfehlungen für eine ausgewogene 
Ernährung gelten daher auch für Sie.

Haben Sie sich bisher ausgewogen ernährt, dann 
behalten Sie Ihre Ernährungsgewohnheiten bitte auch 
weiterhin bei. Ist Ihnen dies bisher schwergefallen, so 
können Ihnen die 10 Regeln zur Ernährung helfen, sich 
künftig gesund und vollwertig zu ernähren. Wir stellen 
Ihnen diese Regeln auf der nächsten Seite vor.

Auch Fette sind ein wichtiger Bestandteil der Ernährung. 
Allerdings gibt es hier einen deutlichen Unterschied. 
Während tierische Fette weniger geeignet sind, emp-
fehlen wir Ihnen den Verzehr ungesättigter Fettsäuren, 
insbesondere sog. Omega-3-Fettsäuren, welche in 
pflanzlichen Ölen, Nüssen, Saaten oder auch Fisch ent-
halten sind. Sollten Sie während Ihrer Therapie stark an 
Gewicht verlieren, sind diese Fette besonders günstig, 
da sie im Zusammenspiel mit Sport und Bewegung 
helfen, das Gewicht und vor allem die vorhandene 
Muskelmasse zu erhalten.

Es gibt keinen Grund, aufgrund einer Tumorerkrankung 
eine rein vegetarische Diät einzuhalten. Selbstredend 
können Sie sich trotzdem vegetarisch oder vegan 
ernähren, solange Sie auf eine ausreichende Zufuhr von 
Proteinen achten. Sollten Sie Vegetarier oder Veganer 
sein, informieren Sie bitte Ihren behandelnden Arzt dar-
über. In einer rein vegetarischen/veganen Diät können 
bestimmte Vitamine und Spurenelemente in zu geringer 
Menge vorhanden sein, was möglicherweise zu Mangel-
erscheinungen führt. Ihr Arzt weiß, ob zur Erkennung und 
Verhinderung dieser evtl. Kontrolluntersuchungen nötig 
sind und ob die Einnahme von Nahrungsergänzungsmit-
teln sinnvoll und nötig ist.

Es kann auch passieren, dass Sie während Ihrer Therapie 
manche Lebensmittel wie Obst- und Gemüsesorten 
nicht so gut vertragen. Häufig sind dies insbesondere 
blähende Gemüse- und Salatsorten sowie saures Obst. 
In diesen Fällen sollten Sie Ihre Ernährung nach Ihren 
individuellen Möglichkeiten richten. Essen Sie nur das, 
was Sie besonders gut vertragen. Auch kommt es oft vor, 
dass während einer Krebstherapie der Appetit allgemein 
verringert ist. Dies kann einen Gewichtsverlust und 
einen Nährstoffmangel zur Folge haben. Sprechen Sie 
bitte in einem solchen Fall Ihren behandelnden Arzt auf 
eine Ernährungsberatung an. Eine unserer qualifizierten 
Fachkräfte am UTC hilft Ihnen gerne, die für Sie richtige 
Ernährung zusammenzustellen.

Vorsicht vor „Krebsdiäten“!

Sogenannte „Krebsdiäten“, die versprechen, dass sie den 
Verlauf der Tumorerkrankung beeinflussen können oder 
dass durch sie die Verträglichkeit der Therapie verbessert 
wird, sind gefährlich. Sie führen schnell zu einer Mangel
ernährung und es gibt keine Beweise dafür, dass eine 
dieser Diäten in irgendeiner Weise einen Vorteil für Sie 
bringt. Insbesondere warnen Experten vor dem Fasten 

während der Therapie und vor der sog. kohlenhydratar-
men oder ketogenen Ernährung, bei der weitestgehend 
auf Kohlenhydrate verzichtet wird. Kohlenhydrate sind 
ein wesentlicher Energieträger in der Ernährung und 
sind in Form von Obst und Gemüse auch ein wichtiger 
Lieferant für Vitamine und Mineralstoffe. Richtig ist, dass 
Sie Süßes nicht im Übermaß verzehren sollten.

Ernährungsberatung, Diätassistentin - Onkologie/VDD
Nicole Dittrich

	 Nicole.Dittrich@med.uni-jena.de
	 +49 3641 9-32 53 46
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Die 10 Regeln der Deutschen Gesellschaft  
für Ernährung e.V.

1. Genießen Sie die 
Lebensmittelvielfalt
Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt 
und essen Sie abwechslungsreich . 
Wählen Sie überwiegend pflanzliche 
Lebensmittel . Kein Lebensmittel 
allein enthält alle Nährstoff e . 

2. Obst und Gemüse – 
„Nimm 5 am Tag“
Genießen Sie mindestens 3 Portio-
nen Gemüse und 2 Portionen Obst 
am Tag . Zur bunten Auswahl gehö-
ren auch Hülsenfrüchte wie Linsen, 
Kichererbsen und Bohnen sowie 
(ungesalzene) Nüsse .

3. Wählen Sie 
Vollkornprodukte
Bei Getreideprodukten wie Brot, 
Nudeln, Reis und Mehl ist die Voll-
kornvariante die beste Wahl für Ihre 
Gesundheit . 

4. Ergänzen Sie die 
Auswahl mit tierischen 
Lebensmitteln
Essen Sie Milch und Milchprodukte 
wie Joghurt und Käse täglich, Fisch 
ein- bis zweimal pro Woche . Wenn 
Sie Fleisch essen, dann nicht mehr 
als 300 bis 600 Gramm pro Woche . 

5. Nutzen Sie 
gesundheitsfördernde Fette

Bevorzugen Sie pflanzliche Öle wie 
z .B . Rapsöl und daraus hergestellte 
Streichfette . Vermeiden Sie ver-
steckte Fette . Fett steckt oft  „unsicht-
bar“ in verarbeiteten Lebensmitteln 
wie Wurst, Gebäck, Süßwaren, Fast-
Food und Fertigprodukten . 

6. Sparen Sie Zucker 
und Salz ein
Mit Zucker gesüßte Lebensmittel 
und Getränke sind nicht empfehlens-
wert . Vermeiden Sie diese möglichst 
und setzen Sie Zucker sparsam ein . 
Sparen Sie Salz und reduzieren Sie 
den Anteil salzreicher Lebensmittel . 
Würzen Sie kreativ mit Kräutern und 
Gewürzen .

7. Trinken Sie am 
besten Wasser
Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag . 
Am besten Wasser oder andere 
kalorienfreie Getränke wie unge-
süßten Tee . Zuckergesüßte und 
alkoholische Getränke sind nicht 
empfehlenswert .

8. Bereiten Sie Ihr 
Essen schonend zu

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

9. Essen Sie achtsam 
und genießen Sie
Gönnen Sie sich eine Pause für Ihre 
Mahlzeiten und lassen Sie sich Zeit 
beim Essen . 

10. Achten Sie auf Ihr 
Gewicht und bleiben 
Sie in Bewegung
Vollwertige Ernährung und körper-
liche Aktivität gehören zusammen . 
Dabei ist nicht nur regelmäßiger 
Sport hilfreich, sondern auch ein 
aktiver Alltag, indem Sie z .B . öft er zu 
Fuß gehen oder Fahrrad fahren .

Weitere Informationen finden Sie auf der Homepage der DGE unter www.dge.de.
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Ernährung bei Immunschwäche

Hat die Krebserkrankung selbst oder die Chemotherapie 
bei Ihnen zu einer Verminderung der Anzahl an weißen 
Blutzellen geführt, so sind Sie empfindlicher für Infekte. 

Damit Bakterien und Pilze, welche sich immer auf 
Nahrungsmitteln befinden, keine Infektionen bei Ihnen 
verursachen, sollten Sie einige Regeln bei Ihrer Ernährung 
berücksichtigen.

Achten Sie auf eine richtige Basishygiene. Dazu gehören:

•	 Waschen Sie frisches Obst und Gemüse gründlich 
unter fließendem 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 zugängli-
chen Salatbar sowie abgepackter Salat sind nicht 
empfehlenswert.

•	 (Tief-)Kühlen Sie Lebensmittel bedarfsgerecht - vor 
allem Fleisch, Wurstwaren, Fisch und Meeresfrüchte 
nur im Kühlschrank 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 geschälte 
Nüsse zu sich. Brauchen Sie bereits geschälte Nüsse 
schnell auf.

•	 Müsli sollten Sie innerhalb einer Woche verbrauchen.

•	 Säubern Sie Küchenutensilien wie Bretter und Mes-
ser immer gründlich. Verwenden Sie vorzugsweise 
Schneidbretter aus Plastik anstatt Holz.

•	 Tauschen Sie Spüllappen, Geschirrtücher, etc. 
mehrmals die Woche aus. Kochen Sie diese immer 
aus oder verwenden Sie Einmallappen.

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

Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln

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

Es ist jedoch nicht sinnvoll, dass Sie generell Vitamin-
präparate einnehmen. Stehen dem Körper genügend 
Vitamine zur Verfügung, bringt ihre zusätzliche Einnahme 
keinen Vorteil. Im Gegenteil, sie kann sogar schädlich sein, 
da einige Vitamine in hoher Dosierung Wechselwirkungen 
mit Ihrer Chemotherapie haben oder durch Ihre Ein-
nahme Nebenwirkungen auftreten können. Besprechen 
Sie die Einnahme von Vitaminpräparaten daher bitte in 
jedem Fall mit Ihrem behandelnden Arzt.

Ein Vitaminmangel kann nur mittels einer Blutunter-
suchung diagnostiziert werden. Ob eine Bestimmung 
des Vitaminspiegels in Ihrem Blut sinnvoll und nötig ist, 
können 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-
lung in der Haut. Es ist bekannt, dass in 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.
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Sport und Krebs

Sport kann die Nebenwirkungen Ihrer Chemotherapie 
reduzieren und Ihre Lebensqualität durch Steigerung 
der Leistungsfähigkeit sowie des Selbstbewusstseins 
verbessern.

Ob Bewegung und Sport für Sie während 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 körperlicher Aktivität in der aktuellen Situation für Sie 
angemessen ist. Eventuell können für Sie bereits Aktivi-
täten des täglichen Lebens wie Einkaufen oder Putzen 
ausreichend sein. Vielleicht empfiehlt Ihr Arzt Ihnen aber 
auch gezielte Bewegungsübungen, Ausdauertraining 
oder Übungen zur Stärkung 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 für Sie unter Umständen weniger 
geeignet. Vielleicht gibt es auch eine Rehasportgruppe in 
Ihrer Nähe. Oder Sie erkundigen sich nach Sportgruppen 
für krebskranke Patienten. Denn in der Gemeinschaft 
macht Sport gleich doppelt so viel Spaß!

Vorsichtsmaßnahmen

Wie bei allem im Leben gilt es auch beim Sport während 
einer Krebserkrankung das richtige Maß zu halten. Über-
anstrengen Sie sich daher bitte nicht und orientieren 
Sie sich auch nicht an der Leistungsfähigkeit gesunder 
Personen. Im Vordergrund stehen Ihr Befinden und Ihre 
aktuelle Belastbarkeit, nicht der Leistungsgedanke.

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

•	 Direkt nach einer Operation

•	 Bei Gabe von herz- oder nierenschädigenden Che-
motherapeutika am selben Tag

•	 Veränderungen des Blutbildes (Anämie, Thrombozy-
topenie, Leukopenie)

•	 Auftreten von Bewusstseinseinschränkungen 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 für Tumorpatienten in Zusammenarbeit mit mehreren renommierten 
onkologischen Kliniken entwickelt wurde und völlig kostenfrei nutzbar ist . Alle genutzten Datensätze liegen dabei auf 
deutschen Servern, für die höchste Sicherheitsstandards gelten .

Wie hilft  Ihnen MIKA?
Mit MIKA können Sie selbst Ihre Behandlung aktiv unterstützen . Die App begleitet Sie während und nach Ihrer Therapie 
und hilft  Ihnen, die seelischen sowie körperlichen Folgen Ihrer Krankheit besser zu bewältigen . Dabei können Sie sich 
auf qualifizierte Informationen und medizinisches Fachwissen verlassen . MIKA unterstützt Sie dabei in drei verschie-
denen Rubriken:

Im Bereich Check-Up können Sie Ihre Symptome 
und Nebenwirkungen dokumentieren und somit 
ein digitales Therapie-Tagebuch führen . Die App 
gibt Ihnen Empfehlungen und Sie können gut 
vorbereitet in das Arztgespräch gehen . Außer-
dem alarmiert Sie die App bei Auffälligkeiten, 
damit im Ernstfall wichtige Entscheidungen 
schnell getroff en werden können .

Der Bereich Themenreisen kann Ihnen helfen, 
Stress abzubauen und Kraft  zu tanken . Die The-
menreisen sind ein wissenschaft lich fundiertes 
Programm, welches Ihnen hilft , Ihre Lebensqua-
lität während und nach Ihrer Krebstherapie zu 
steigern . Mit zahlreichen Übungen und Anregun-
gen, welche von einem Expertenteam aus Psychologen, Psychotherapeuten und Psychoonkologen entwickelt wurden, 
lernen Sie Schritt für Schritt, Ängste und Stress zu vermindern und Belastungen zu verstehen .

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

Wie erhalten Sie MIKA?
MIKA können Sie ganz einfach kostenfrei im App Store oder Google Play Store down-
loaden . Mit der Eingabe des Freischaltcodes UTCAPP können Sie innerhalb der App 
einen speziellen Bereich für das UTC Jena freischalten . Unter der Rubrik „Entdecken“ 
finden Sie hier aktuelle Neuigkeiten aus dem UTC, Veranstaltungstermine, Hinweise zu 
unserem Behandlungsangebot sowie aktuelle Kontaktdaten .

Sie haben Fragen?

Mika Support

 support@mitmika .de
 www .mitmika .de
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Wir sind uns bewusst, dass diese Patientenbroschüre viele Themengebiete, welche möglicherweise für Sie interessant 
sein könnten, nur am Rande streift. 

Wenn Sie weitergehende Informationen zu Ihrer Erkrankung und deren Behandlung wünschen, sprechen Sie uns bitte 
an. Wir helfen Ihnen gerne weiter! Zusätzlich haben wir Informationsmaterialien zu den verschiedensten Themen rund 
um Ihre Erkrankung und Therapie – fragen Sie dafür gern Ihr Behandlungsteam oder kontaktieren Sie das UTC.

Sollten Sie sich über andere Wege informieren wollen, so achten Sie bitte immer darauf, dass die dort präsentierten 
Informationen einer seriösen Quelle entstammen. Bedenken Sie aber bitte, dass die Informationssuche von zu Hause 
aus niemals das Gespräch mit Ihrem 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 Angehörige finden viele Patien-
tenratgeber im Internetangebot der Deutschen Krebs-
hilfe e.V. und der Deutschen Krebsgesellschaft	  
www.krebshilfe.de	  
www.krebsgesellschaft.de

•	 Viele nützliche Tipps, Informationen zu Krebser-
krankungen und zu Hilfs- und Beratungsangeboten 
speziell in Thüringen finden Sie auf den Seiten der 
Thüringischen Krebsgesellschaft e.V.. Auch in allen 
anderen Bundesländern existieren eigene Landes-
krebsgesellschaften, welche im Internet vertreten 
sind und dort verlässliche Informationen bieten.	  
www.thueringische-krebsgesellschaft.de

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

•	 Das Informationsnetz für Krebspatienten und Ange-
hörige - Inkanet - bietet nicht nur Wissenswertes 
zum Thema Krebs, sondern bietet Patienten und 
Angehörigen auch die Möglichkeit, ihre Erfah-
rungen auszutauschen.			    
www.inkanet.de

Informationssuche zum Thema Krebs
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