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Eine Bitte in eigener Sache:

Am Ende dieses Ratgebers finden Sie einen Fragebogen,
mit dem wir gern von lhnen erfahren méchten, ob die
Broschiire die von lhnen bendtigten Informationen
tatsdchlich vermitteln konnte. Wir wéren lhnen dankbar,
wenn Sie uns diesen Fragebogen gelegentlich zu-
schicken widirden.

Vielen Dank.
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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

Ernahrung wurde schon immer mit Gesundheit und
Krankheit in Zusammenhang gebracht. So wie bekannt
ist, dass unzureichende Erndhrung zu Erkrankungen
fihrt, so werden seit eh und je bestimmten Lebensmit-
teln oder Erndhrungsweisen gesundheitsfordernde Wir-
kungen nachgesagt. Hier gibt es diverse Erkenntnisse,
Erfahrungen, Vorstellungen, Vorurteile, aber auch Bedrf-
nisse, so dass wir es fur notwendig halten, eine Schrift
Uber Erndhrungsprobleme unter dem Aspekt der bosarti-
gen Erkrankungen herauszugeben.

Viele Anfragen zu diesem Thema zeigen uns, welchen
hohen Stellenwert eindeutige und verstandliche Empfeh-
lungen fir Krebspatienten haben. Zwar erhalten Sie als
Konsument heute schon eine Fllle von Informationen
Uber Ernadhrung: Tageszeitungen, Magazine, Broschiren
der gesundheitlichen Aufklarung, Kundenzeitschriften
und nicht zuletzt die Werbung stellen ,,gesunde” und
~ungesunde” Inhaltsstoffe in Lebensmitteln heraus und
propagieren entsprechende Verhaltensweisen. Doch ge-
rade die Vielfalt an Informationen und nicht selten wider-
sprichliche Aussagen kénnen verunsichern.

Dabei sind Krebskranke nicht nur wegen bestimmter Be-
schwerden oder Organverlusten auf sinnvolle Empfehlun-
gen angewiesen, sie sind oft auch hoch motiviert, ihre
Ernahrungsgewohnheiten zugunsten ihrer Gesundheit um-
zustellen. Sie haben grof3es Interesse an der Frage, inwie-
weit durch Essen und Trinken ihre weitere Gesundung po-
sitiv zu beeinflussen ist. Didtetische MalRnahmen fir
Krebspatienten sind meist Gegenstand unkonventioneller
Heilmethoden und der ,Alternativmedizin”. Weil nicht
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alles, was zu diesem Thema veroffentlicht wird, Hand und
Fufd hat, ist es flr uns ein besonderes Anliegen, diese Fra-
gen aufzugreifen und zu klaren.

Die verbesserte Datenlage, die sich aus zahlreichen natio-
nalen und internationalen Forschungsprojekten ergeben
hat, erleichtert den Einzug der Erndhrungstherapie als wei-
teren Baustein in die Krebsbehandlung.

Die vorliegende Broschire ,Erndhrung bei Krebs” will in
erster Linie fur Krebspatienten und Angehorige, aber auch
far Fachpersonal, das mit diesen Problemen befasst ist,
die vielen Informationen ordnen und Ubersichtlich geglie-
dert darstellen. Sie soll selbstverstandlich keine Fachbera-
tung und keine arztliche Anweisung ersetzen, denn jeder
Einzelfall und die Art der Erkrankung erfordert eine geson-
derte Beurteilung. Aber Sie als Patient oder Angehoriger
kénnen durch mehr Wissen und Ubersicht sinnvolle Emp-
fehlungen und notwendige Richtlinien besser verstehen
und umsetzen, was besonders auch fur die Zeit nach einer
onkologischen Therapie gilt. Vorbeugende MalRnahmen
und Beitrage, die helfen, das Risiko einer Wiedererkran-
kung zu verringern (Sekundarpravention), kénnen sich in
diesem Stadium durchaus Uberschneiden.

Im Folgenden werden deshalb die Zusammenhange zwi-
schen Krebs und Erndhrung allgemeinverstandlich erlau-
tert, alternative und erganzende Kostformen kritisch be-
trachtet und Empfehlungen flr die Ernahrung wahrend der
Krebstherapie gegeben. SchlieRlich wird eine bedarfsge-
rechte, vollwertige und schadstoffarme Erndhrung darge-
stellt, die den Krebsbetroffenen — wie den nicht betroffe-
nen Blrger — dauerhaft so gut wie mdglich erndhren soll.
Die warenkundlichen Informationen sollen das Interesse
wecken, sich in speziellen Veranstaltungen noch weiter
mit dem Thema Ernahrung zu beschaftigen.

lhre
Deutsche Krebshilfe

ERNAHRUNG

Geleitwort

Die Entwicklung einer Tumorerkrankung bis zur klini-
schen Manifestation verlduft Uber unterschiedlich lange
Zeitraume und wird von verschiedensten Faktoren beein-
flusst. Neben genetischen und weiteren endogenen Ein-
flissen kommt dabei exogenen Einfliissen wie Umwelt-
bedingungen, Strahlen und Mikroorganismen eine grofRe
Bedeutung zu.

Der Einfluss von Erndhrung und der Lebensfihrung auf
die Krebsentstehung ist fir einige Tumorerkrankungen
erwiesen. Hier muss insbesondere die Kombination von
Alkohol und Rauchen sowie eine ballaststoffarme
Ernahrung erwahnt werden.

Andererseits ist verstandlich, dass durch bedarfsge-
rechte und schadstoffarme Erndhrung der einzelne
Mensch zur Verbesserung seines Gesundheitszustandes
beitragen kann. Die positive Beeinflussung einer schon
bestehenden Tumorerkrankung durch Essensumstellung
ist dagegen unwahrscheinlich, und auch die bestmdagli-
che Erndhrung kann eine gezielte medizinische Therapie
allenfalls erganzen, niemals aber ersetzen.

Wenn auch die Zusammenhange zwischen Essgewohn-
heiten und Krebs noch in vielen Bereichen ungeklart sind,
stellt die Beschaftigung mit der Ernahrung fir die Krebs-
patienten eine Mdglichkeit dar, aktiv Einfluss auf ihren
Gesundheitszustand zu nehmen. In diesem Sinne gibt
die vorliegende Broschlre durch prazise Fragen und
knappe, abgewogene Antworten Empfehlungen zur
Erndhrung in vielen schwierigen Situationen.

Prof. Dr. N. Niederle
Leiter der Abteilung fir Onkologie, Hamatologie
und Immunologie am Klinikum Leverkusen
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Krebs hat viele
Ursachen

Einfluss der Ernahrung auf
die Entstehung von Krebs

Erndhrung ist ein viel diskutiertes und dabei heifls umstrit-
tenes Thema. Essen ist notwendig, gibt Kraft und macht
Spald; aber Essen ist auch ein Teil von Kultur und Ge-
wohnheit, nicht zu trennen von der Psyche und manch-
mal ein Stlck Weltanschauung und Lebensstil. Empfeh-
lungen Uber ,richtige” Erndhrung reichen von ,, moglichst
vielseitig”, aber ohne groRRe Einschrankungen, bis zu ein-
seitigen Kostplanen mit vielen Verboten.

Weil zu wenig, zu viel oder falsches Essen krank macht,
konnen durch richtige Ernahrung Krankheiten verhitet
oder eine Besserung erzielt werden.

Das Krebswachstum ist aber nicht allein erndhrungsab-
hangig, sondern ein komplizierter und vielschichtiger Pro-
zess. Auf Umweltverschmutzung, Arbeitsplatzbedingun-
gen, Strahlung, Mikroorganismen und Vererbung hat der
einzelne Mensch und Ratsuchende nur bedingten Ein-
fluss, aber er kann seinen , Lebensstil” verandern, des-
sen Zusammenhang mit dem Krebsgeschehen immer
deutlicher wird.

Wer bereits an Krebs erkrankt ist, wird sich fragen, ob es
noch notwendig und sinnvoll ist, sich mit diesem Kapitel
auseinanderzusetzen. Es ist aber bewusst an den Anfang
dieser Broschire gestellt, um einerseits Zusammen-
hange zwischen Erndhrung und Krebs zu verdeutlichen
und andererseits abzugrenzen, was richtige Ernahrung
Lleisten” kann und was nicht. Bestimmte Erkenntnisse
kénnten bei vielen Patienten schon wéahrend der Thera-
pie und schlief3lich in der Nachsorge berlcksichtigt wer-

ERNAHRUNG

den. Was flir Gesunde gilt, kann auch fir manchen Krebs-
patienten von Bedeutung sein (Sekundérprévention).

Versuche, Laboruntersuchungen und Studien an der
Bevolkerung weisen darauf hin, dass die Ernahrungs-
weise und bestimmte Nahrungsbestandteile Einfluss
auf die Entstehung verschiedener Krebserkrankun-
gen haben:

« Uberernahrung und Ubergewicht

e bestimmte Lebensmittel im UbermaR, zum Beispiel
Fett, EiweilR (Protein), Alkohol, Salz, Kaffee

e ein Zuwenig an bestimmten Nahrungsbestandteilen
wie Ballaststoffe, Eiweil3, Vitamine, Mineralstoffe und
pflanzliche Farb- und Aromastoffe

e natlrliche Schadstoffe, zum Beispiel Schimmelpilzgift
(Aflatoxin), Braunfaule (Patulin) und ranzige Fette

e Schadstoffe, die wahrend der Erzeugung und Verarbei-
tung ungewollt oder gewollt in das Lebensmittel ge-
langen: Rickstande von Dingemitteln (Nitrat), Um-
weltgifte (Blei, Cadmium, Benzpyren aus Benzinmoto-
ren und Industrieabgasen), bestimmte Lebensmittelzu-
satzstoffe (Nitritookelsalz bildet Nitrosamine), Verbren-
nungsritckstande beim Rauchern und Grillen (Benzpy-
rene und andere krebserregende Kohlenwasserstoffe),
Schadstoffe, die durch starkes Erhitzen entstehen
(Peroxide in O, zersetztes Eiweild in Fleisch).
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Risikofaktor
Ubergewicht

Zu viel Schlachtfett

Ubergewicht und Fehlernihrung be-
giinstigen die Entwicklung von Krebs

Ubergewicht gilt als Risikofaktor fir Tumoren an weibli-
chen Geschlechtsorganen, Brustdrise, Gallenblase und
Dickdarm.

Ein hoher Fettverzehr steht in Zusammenhang mit Krebs
an Dickdarm und Vorsteherdriise (Prostata).

In den Industrielandern werden pro Tag 100-160 g Fett
verzehrt, mit einem hohen Anteil an Schlachtfett aus
Fleisch und Wurst. Viel Fett in der Nahrung bedeutet,
dass reichlich Verdauungssafte ausgeschuttet werden.
Gallensauren kdnnen aber von der Darmflora zu Substan-
zen abgebaut werden, die krebserzeugend auf den Dick-
darm wirken.

Durch mehrere neue Studien, in denen zahlreiche Man-
ner Uber einige Jahre beobachtet wurden, hat sich be-
statigt, dass ein hoher Konsum an tierischen Fetten das
Auftreten von Prostatakarzinomen fordert. Weniger Fett
aus Fleisch und Wurst zu verzehren, gilt als die wichtig-
ste vorbeugende MalRnahme gegen diese Krebsart.

Den omega-3-Fettsduren wird eine Schutzwirkung ge-
genuber Darmkrebs zugeschrieben. Diese Fettsauren
sind vorwiegend in Fischolen, aber auch in den Samen
von Borretsch und Nachtkerze enthalten. Wichtig dabei
ist, dass die Gesamtfettmenge gering ist und nur der An-
teil an Fischolen gesteigert wird. Einige Pflanzenfette mit
hohem Gehalt an Linolsdure (zum Beispiel Disteldl) wirk-
ten sich in Tierversuchen unglnstig aus; ein extremer
Konsum ist — auch aus anderen Griinden — nicht ratsam.

Studien aus Griechenland und Spanien haben gezeigt,
dass sich durch einen hohen Gebrauch an Olivendl das
Brustkrebsrisiko reduzieren lasst.

Zum hohen Fettverzehr kommt das Fehlen von Ballast-
stoffen in unserer modernen, verfeinerten Nahrung. Bal-
laststoffe sind pflanzliche Faser- und Quellstoffe, die bei-
spielsweise beim Mahlen von Getreide zu ,weillem”
Mehl (Type 405) entfernt werden. Um die Jahrhundert-
wende, als man noch mehr Getreide, Getreidearten (Ger-
ste, Hafer, Dinkel, Grinkern, Buchweizen) und Huilsen-
frichte al3, nahm ein Mensch etwa 100 g Ballaststoffe
am Tag auf; heute sind es taglich nur noch 20 g. Ballast-
stoffarme Erndhrung ist deshalb so schéadlich, weil die
Verweildauer der Nahrung im Darm ungleich langer ist
als bei faserreicher Kost und damit Schadstoffe nicht
schnell genug ausgeschieden werden. Ballaststoffe aus
Kleie, Gemlse und Obst kénnen auch direkt krebserre-
gende Substanzen binden beziehungsweise ihre Entste-
hung verhindern.

Eiweild oder Proteine werden als Bausteine fir Korper-
substanzen benotigt. Ein Zuwenig kann die Abwehrkrafte
schwachen und damit die Entstehung von Krebs fordern.
Andererseits scheint ein hoher Eiweilskonsum, insbeson-
dere in Form von stark gebrauntem Fleisch, die Entwick-
lung von Dickdarmkrebs zu beglnstigen.

Fest steht, dass regelméaRiger und hoher Alkoholkonsum
einige Krebsarten beglnstigt: Mund-, Rachen- und Spei-
serdhren- sowie Brustkrebs treten bei Menschen mit re-
gelmalkigem Alkoholkonsum haufiger auf als bei Perso-
nen, die selten Alkohol trinken. Hochprozentige Spirituo-
sen, also Schnapse, und gleichzeitiges Rauchen bergen
ein besonders hohes Risiko.

ERNAHRUNG 1 1
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Proteine

Krebsgefahr durch
Alkohol und Rauchen
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Kaffee mit Vorsicht
genielden

Vitamine sind
lebenswichtig

Auch Kaffee sollte mit Vorsicht genossen werden. Einige
Studien weisen darauf hin, dass bei hohem Kaffeekon-
sum Blasenkrebs verstarkt auftritt. Allerdings sind starke
Kaffeetrinker meistens auch Raucher, so dass die Erkran-
kungsgefahr durch die Kombination erhéht werden kann.

Stark gesalzene und gepodkelte Speisen kénnen zur Ent-
stehung von Krebs in der Mundhohle und im Magen bei-
tragen. Chronische Magenschleimhautentziindungen und
ein Mangel an Magensaure erhohen das Risiko.

Kleine Mengen — grof3e Wirkung:
Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente

Bei der Suche nach Mitteln, Krebs zu heilen und seiner
Entstehung vorzubeugen, hat man die Wirkung von Vita-
minen eingehend erforscht. Vitamine sind Wirkstoffe, die
der Steuerung lebenswichtiger Vorgédnge im Korper die-
nen, die der menschliche Koérper selbst aber nicht auf-
bauen kann. Jeder Mensch muss sie deshalb regelmaRig
Uber die Lebensmittel, in denen sie in kleinen Mengen
normal enthalten sind, aufnehmen. Jedes Vitamin erflillt
ganz spezielle Funktionen, die nur im Zusammenwirken
mit anderen Stoffen ihre volle Wirkung entfalten.

Allerdings konnte die Annahme, Vitamine und vita-
minahnliche Substanzen wiirden bei hoher Zufuhr
das Wachstum eines bestehenden Tumors hemmen,
bislang nicht bestatigt werden.

Vitamingaben kénnen demnach keine medizinische The-
rapie ersetzen, doch spielen einige Substanzen eine Rolle
bei der Entstehung von Tumoren.

Es zeigte sich, dass bei Verzehr von Obst und Gemdse,
das reichlich Beta-Carotin, eine Vorstufe von Vitamin A,
enthalt, Tumoren an Lunge, Prostata und Harnblase so-
wie an den Verdauungsorganen Mundhdéhle, Speiseréhre
und Magen seltener auftreten. Beta-Carotin und Vitamin
A besitzen (jeweils eigene) Schutzwirkungen gegentber
Zellen; Vitamin A starkt auch direkt das Abwehrsystem.

Das fettlosliche, aber hitzeunempfindliche Vitamin A
kommt in tierischen Lebensmitteln vor, zum Beispiel
in Butter, Milch, Kase und Eiern.

Bei zu hoher Dosierung kann es zu schweren Schaden
fihren (Schleimhautentziindungen, Knochenbrlchigkeit).

Beta-Carotin gehort zur Gruppe der Carotinoide, die als
rote und gelbe Farbstoffe in Pflanzen weit verbreitet
sind. Es sind etwa 600 verschiedene bekannt, von denen
man inzwischen zahlreiche Schutzwirkungen kennt. Caro-
tinoide sind vor allem in kraftiggelben und roten Friichten
und Gemdusesorten wie Moéhre, Tomate, Mango und
Aprikose sowie in griinem Blattgemuse, besonders Griin-
kohl, Spinat und Petersilie enthalten.

Jedoch muss davor gewarnt werden, als Risikotrager
(zum Beispiel jahrelanger Raucher) oder Tumorpati-
ent grofRe Mengen an Beta-Carotin in Form von Ta-
bletten einzunehmen. Zahlreiche Studien mussten
abgebrochen werden, weil sich der Zustand der Test-
personen verschlechterte!

Hier wird deutlich, dass Nahrungsbestandteile in unnattr-
lich hochdosierter Form wie eine ,,Chemikalie” wirken
und beim kranken Menschen zu einer Verschlechterung
fihren konnen. Erklart wird dies mit einem Ungleichge-
wicht, so dass das ,, Zusammenspiel” der verschiedenen
Wirkstoffe gestort wird. Der beste Weg flr eine optimale

ERNAHRUNG 1 3

Vitamin A und
Carotin

Auch Vitamine haben
Nebenwirkungen

Beta-Carotin
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Vitamin C

Vitamin E

Kalzium

Versorgung ist die Erndhrung mit Lebensmitteln von
hoher Qualitat, das heil’t die frisch, reich an wertvollen
Inhaltsstoffen und schonend zubereitet sind.

Weiterhin ergab eine Reihe von Studien, dass bei Vita-
min-C-reicher Nahrung Mund-, Speiseréhren-, Magen-
und Darmkrebs seltener auftreten. Vitamin C oder Ascor-
binsaure ist an wichtigen Abldufen in Zellen und Gewe-
ben beteiligt, hilft Giftstoffe abzubauen und starkt mogli-
cherweise die Abwehrkrafte. Wie die Carotinoide und Vi-
tamin A schiitzt es vor schadlichen Oxidationen.

Hauptlieferanten des wasserloslichen und hitze-
empfindlichen Vitamin C sind Gemiise, Obst und
Kartoffein.

Vitamin E ist ein weiterer Wirkstoff, der gesunde Zell-
funktionen aufrechterhéalt. GroRte Bedeutung hat es als
Oxidationsschutzstoff flir ungesattigte Fettsauren (Linol-
saure, Fischole), das heil’t es verhindert, dass giftige Ver-
bindungen mit Sauerstoff entstehen.

Man vermutet, dass eine Unterversorgung mit Vitamin E
das Risiko erhoht, an Lungen-, Magen- oder Darmkrebs
zu erkranken.

Das fettlosliche Vitamin E ist enthalten in Vollkorn-
getreide, Pflanzenodlen, Weizenkeimen, Niissen und
Blattgemiise.

Mineralstoffe werden in Form von Salzen mit der Nah-
rung aufgenommen und erflllen wichtige Aufgaben im
Korper. Kalzium beispielsweise bendtigt der Korper in
groferen Mengen zum Aufbau von Knochen und Zahnen.
Die Entstehung von Dickdarmkrebs scheint bei kalzium-
reicher Nahrung gehemmt zu sein, weil es Gallensauren
bindet und deren unerwlnschten Abbau verhindert.

ERNAHRUNG 1 5

Kalzium ist vor allem in Milchprodukten und Hasel-
nussen enthalten.

Einige Mineralstoffe bendtigt der Korper in vergleichs-
weise geringen Mengen; dennoch sind diese so genann-
ten Spurenelemente lebensnotwendig und missen re-
gelmallig mit der Nahrung aufgenommen werden. Ein
Mangel an diesen Wirkstoffen hat ernste Erkrankungen
zur Folge. Jod ist Bestandteil des Schilddriisenhormons.
Eine jodarme Erndhrung fihrt nicht nur zum Kropf, son-
dern kann auch die Entstehung einer Schilddrisen-
krebserkrankung beglnstigen.

Jodiertes Speisesalz und regelmalig eine Seefisch-
mabhlzeit sichern den Bedarf an Jod.

Diskutiert wird auch die Bedeutung von Selen als lebens-
notwendiges Spurenelement. Selen schiitzt zusammen
mit Vitamin E vor der Zerstorung von Zellen durch Sauer-
stoff. Studien weisen darauf hin, dass ein Mangel an Se-
len das Wachstum vieler Krebserkrankungen fordert.

Ein wichtiger Selenlieferant ist Getreide; in nordeuropai-
schen Landern ist der Selengehalt des Bodens allerdings
eher gering, und die Verarbeitung des Getreides zu Brot
bedeutet zusatzliche Verluste.

Uber die Hoéhe des Bedarfs liegen Angaben von 20 bis
350 pg pro Tag vor. Bei Mengen ab 800 pg taglich
kommt es zu chronischen Vergiftungen, so dass vor der
Einnahme hochdosierter Medikamente gewarnt werden
muss. Aufserdem kann die Wirkung bestimmter Chemo-
therapeutika durch solche Praparate wahrscheinlich ver-
schlechtert werden.

Krebspatienten kdnnen die Selenversorgung aber leicht
durch Lebensmittel sicherstellen, denn es gibt einige
gute Selenlieferanten:

Verschiedene
Spurenelemente

Jod

Selen

Selenzufuhr
verbessern

Zuviel Selen ist
schadlich
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Zink

Schimmel kann
gefahrlich sein

Selengehalt (Angaben pro 100 g essbarer Anteil)

Weizen (ganzes Korn) 3-100 pg*
Mais 16 ug
Naturreis 11 ug
Hafer 7 ug
Kokusnuss 810 yg
Paranuss 103 ug
Sesam 800 ug
Sojabohnen 60 ug
Hlhnerei 20 ug
Hering 55 ug
Rotbarsch 44 ug
Thunfisch 82 ug

* niedrige Werte in Europa, hohe in USA

Zink ist ein weiteres Spurenelement, das wichtige chemi-
sche Abldufe im Korper bewirkt. Zinkmangel vermindert
unter anderem die korpereigenen Abwehrkrafte und
wurde auch bei verschiedenen Krebserkrankungen fest-
gestellt. Ob dies Ursache oder Folge des Tumorwachs-
tums ist, konnte allerdings noch nicht geklart werden.
Zink ist reichlich enthalten in Kase, Eigelb, Getreide und
Fleisch.

Schadstoffe in Lebensmitteln

Neben einem Zuviel oder Zuwenig an Nahrstoffen
spielen Schadstoffe in Lebensmitteln eine Rolle bei
der Krebsentstehung.

Schimmel auf Lebensmitteln enthélt haufig Pilzgifte (Afla-
toxine), die Leberkrebs verursachen kdnnen. Besonders
gefahrdet sind Nahrungsmittel aus warmen Landern wie
Erdnlisse und Mandeln, aber auch Getreide und Brot.
Auch Braunfaule bei Apfeln und anderen Friichten bildet
Giftstoffe (Patuline), die Krebs ausldsen kdnnen.

Da diese Giftstoffe nicht nur in dem sichtbar ange-
schimmelten oder braun verfarbten Bereich des Le-
bensmittels enthalten sind, sondern auch die restli-
chen Teile durchdringen, reicht es nicht, nur die
schadhafte Stelle auszuschneiden. Werfen Sie das
Lebensmittel vollstandig weg!

Nitrat als notwendiger Pflanzennahrstoff kann bei Uber-
dingung zu erhéhtem Nitratgehalt in bestimmten GemU-
sesorten fuhren. Durch bakterielle Umwandlung zu Nitrit
und Reaktionen mit Eiweil3stoffen kdnnen bei der Zube-
reitung der Speisen, aber auch im Magen Nitrosamine
entstehen, die stark krebserregend sind. Nitrosamine
werden auch direkt mit Lebensmitteln aufgenommen,
beispielsweise durch gepokelte, ,,umgerdtete” Fleisch-
und Wurstwaren, denen aus lebensmitteltechnischen
Grinden Nitritpokelsalz zugesetzt werden darf. Die Ent-
stehung von Nitrosaminen kann durch die Vitamine C
und E gehemmt werden.

Beim Verbrennen von organischem Material (Holz und
Kohle, Fett) entstehen bestimmte Kohlenwasserstoffe,
wie sie im Teer vorkommen und die krebsauslésend
sind. Beim R&auchern und Grillen auf Holzkohle gelangt
zum Beispiel Benzpyren auf die Oberflache von Fleisch-
waren, vor allem, wenn bei einem herkdmmlichen Grill-
gerat Fett in die Glut tropft. Auch durch die Luftver-
schmutzung gelangen krebserregende Kohlenwasser-
stoffe auf Nahrungspflanzen.

Bewusster grillen

e Verwenden Sie moglichst einen Elektro- oder
Gasgrill beziehungsweise einen Holzkohlegrill mit
seitlicher Feuerstelle, damit kein Fett in die Glut
tropft. Wenn Fett in die Glut gelangt, entstehen
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Ranziges Fett

gesundheitsgefahrdende polyzyklische aromati-
sche Kohlenwasserstoffe wie etwa das krebs-
erregende Benzpyren. Diese Stoffe kdnnen mit
dem Rauch auf das Grillgut gelangen.

e Wenn Sie Uber offener Glut grillen, verwenden
Sie nur Holzkohle oder Holzkohlebriketts.

e Grillen Sie nicht Uber brennendem oder rauchen-
dem Feuer, sondern nur tber gut durchgeglihter
Kohle; das dauert circa 30 bis 60 Minuten. Sie
leuchtet dann hellrot unter einer weifden Asche-
schicht.

e Decken Sie den Grillrost entweder mit fester Alu-
folie ab oder verwenden Sie spezielle Alu-Grillscha-
len. Auch so kann kein Fett in die Glut tropfen.

e Essen Sie keine verbrannten oder stark angekohl-
ten Lebensmittel.

e Grillen Sie keine gepokelten Fleisch- und Wurst-
waren wie Fleisch- oder Bockwurst, Schinken-
speck und Kassler. Durch die starke Hitze konnen
sich krebserregende Nitrosamine bilden.

e Verwenden Sie am besten mageres Fleisch
(Nackenkoteletts, Steaks, Gefligelschnitzel), fest-
fleischige GemUsesorten (zum Beispiel Paprika,
Kartoffeln, Maiskolben) und Fisch (etwa Thun-
fisch, Lachs, Forelle).

e Sorgen Sie fur geschmackliche Abwechslung
durch verschiedene SofRen und Dips. Bieten Sie
als Beilage frische Salate, GemUse und Obst an.
Als Nachtisch eignen sich zum Beispiel sehr gut
in der Schale gegrillte Bananen.

Fette kdnnen an der Luft oder bei starkem Erhitzen ver-
derben. Es bilden sich Substanzen (Radikale), die zum
Beispiel die Vitamine A, C und E sowie ungesattigte
Fettsduren schadigen. Auch die Entstehung krebserre-

gender Substanzen im Dickdarm kénnte gefordert wer-
den. Ole mit hohem Gehalt an mehrfach ungesattigten
Fettsduren sind besonders anféllig.

Zu starkes Braten kann auch an der Oberfldche von
Fleisch zur Bildung von schadlichen Substanzen fihren
(Eiweildzersetzung). Die Mengen sind zwar sehr gering
und die Wirkung auf den Menschen schwierig zu ermit-
teln, aber der Zusammenhang mit erhdhten Krebsraten
nach Verzehr von stark gebrauntem Fleisch sollte zu ent-
sprechender Vorsicht bei der Zubereitung flhren.

Hohere Mengen an giftigen Schwermetallen, die aus der
Umweltverschmutzung stammen (Blei, Cadmium), kon-
nen das Krebsrisiko steigern. Pflanzen werden Uberwie-
gend aus der Luft mit Blei verunreinigt; ein groRRer Pro-
zentsatz dieses Schwermetalls lasst sich aber durch
Waschen entfernen. Bei Cadmium ist dies nicht moglich.
Besonders belastet mit diesem Schwermetall sind
bestimmte Wildpilze und Tintenfisch mit inneren Orga-
nen. Auch gerostete Erdnilisse — vor allem die braunen
Samenschalen — enthalten relativ viel Cadmium.

Innereien von Schweinen und Rindern, insbesondere von
alteren Tieren, speichern viel Blei und Cadmium. Auch im
Hinblick auf die allgemeine Giftigkeit dieser Spuren-
elemente sollte der Verzehr eingeschrankt werden.

Ernahrungsempfehlungen zur Senkung des
Krebsrisikos

Aus den Zusammenhangen zwischen Ernahrungs-
faktoren und Krebsentstehung leiten sich folgende
Empfehlungen ab, die das Risiko, an bestimmten
Krebsarten zu erkranken, vermindern:

ERNAHRUNG 1 9
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Vermeiden Sie Ubergewicht, und essen Sie weni-
ger fettreiche Lebensmittel; auch ein hoher
Fleischverzehr ist nicht ratsam.

Essen Sie taglich frisches Gemuse, Krauter und
Obst sowie Vollkornprodukte aller Art.

Waschen Sie Gemuse und Obst immer grindlich,
entfernen Sie duRere Blatter oder reiben Sie die
Schale mit einem trockenen Tuch ab. Meiden Sie
Innereien, und essen Sie nicht zu haufig Wildpilze
und Tintenfischprodukte.

Warmen Sie nitratreiches GemUse, zum Beispiel
Spinat, nicht auf.

Wahlen Sie heimisches, wenn maoglich unbehan-
deltes Obst und Gemise. Dies muss nur grind-
lich gewaschen (nicht im Wasser liegen lassen),
aber nicht geschalt werden. So erhalten Sie sich
viele wertvolle Inhaltsstoffe, die in oder direkt un-
ter der Schale sitzen.

Essen Sie selten Lebensmittel, die mit Salz kon-
serviert, gepdkelt oder gerauchert wurden, wie
Speck, Schinken, Wurstwaren und Raucherfisch.
Beim Grillen sollten unbedingt bestimmte Regeln
eingehalten werden (vergleiche Seite 17 f.) oder
verzichten Sie ganz auf das Grillen mit Holzkohle.
Gepokeltes Fleisch nicht hoch erhitzen, also nicht
braten oder grillen.

Essen Sie keine angeschimmelten Lebensmittel
oder nicht mehr einwandfreie Niusse. Entfernen
Sie die braune Samenhaut von Erdnissen, und
sortieren Sie dunkle, braunliche Kerne aus.
Schranken Sie |hren Alkohol- und Kaffeekonsum
ein.

Rauchen Sie nicht.

Gibt es eine alternative

Ernahrungstherapie, eine
»,Krebsdiat™?

Aufgabe der Erndhrung ist es, den Korper so gut wie
moglich mit Energie, ,Bausteinen” und Wirkstoffen zu
versorgen. Sowohl ein Mangel als auch ein Ubermaf an
bestimmten Nahrstoffen kann zu Entgleisungen flhren.
Solche ernahrungsbedingten Krankheiten lassen sich
haufig durch Didten heilen oder bessern, indem Patien-
ten einzelne Lebensmittel nicht mehr verzehren oder an-
dere bevorzugen sollen (Ernahrungstherapie). Doch das
Krebswachstum ist nicht allein ernahrungsabhéangig, son-
dern ein komplizierter und vielschichtiger Prozess, der
sich nur mit einer Diat nicht bekdmpfen lasst.

Viele Krebspatienten suchen nach Maoglichkeiten, selbst
aktiv ihren Gesundheitszustand zu verbessern. Dies ist
im Bereich der Erndhrung durchaus zu verwirklichen,
wenn die Patienten genaue und begrindete Empfehlun-
gen an die Hand bekommen. Allerdings wurde in den
vergangenen Jahrzehnten eine Vielzahl von Didtempfeh-
lungen fur Krebskranke veroffentlicht, die sogar eine Hei-
lung versprachen und krebsbetroffene Menschen verlei-
teten, auf medizinische Behandlung zu verzichten.

Viele dieser so genannten , Krebsdiaten” sorgten
zwar fiir Schlagzeilen, blieben aber den Beweis ihrer
Wirksamkeit schuldig.

Nachfolgend werden die bekanntesten Empfehlungen so
genannter alternativer oder ergdnzender Erndhrungsthe-
rapien dargestellt und bewertet. Wir mdchten |hnen
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Milchsaure Lebens-
mittel im Vordergrund

Wenig Energie und
viele Wirkstoffe

anhand dieser Erlauterungen die Moglichkeit geben, die
Absurditat mancher ,, Empfehlungen” zu erkennen und
Fehl- oder Mangelernahrung dementsprechend zu ver-
meiden. Wenn Sie sich fur derlei , Krebsdiaten” nicht in-
teressieren, konnen Sie die folgenden Seiten getrost
Uberspringen.

e Die Milchsaurekost nach Kuhl stellt sich als , Schutz-
kost gegen Krebs” dar. Es ist eine laktovegetabile
(Milch-Pflanzen) Ernahrungsweise mit einem hohen
Anteil milchsdurehaltiger Lebensmittel wie Butter-
milch, Sauermilch, Joghurt und Quark.

Die Kuhlsche Kost ist fettarm (keine tierischen Fette
auRer Sauerrahmbutter), verbietet Zucker, Honig und
alle gesifRten Lebensmittel sowie , entwertete” Star-
keprodukte (Weilibrot, Kuchen, Nudeln usw.). Diese
Kostform soll auf den Stoffwechsel in den Zellen be-
ziehungsweise Krebszellen wirken, Garung vermeiden
und den Milchsaurehaushalt glnstig beeinflussen.
Kuhls Theorie stltzt sich auf die Ausflhrungen von
Warburg, der die Garung in den Zellen, also Sauer-
stoffmangel, fir das Tumorwachstum verantwortlich
machte. Neuere Untersuchungen zeigen aber, dass
die Garung in Krebszellen nicht Ursache, sondern
Folge des schnellen Tumorwachstums ist.

e Zabel misst der Ernahrungstherapie bei Krebspatien-
ten eine grofde Bedeutung bei: Sie sei eine Grundlage,
ohne die andere Behandlungsmethoden sich nicht voll
auswirken kénnten, stelle aber keinen Ersatz dar.

Auch Zabel bezieht sich noch auf die Warburgsche
Theorie von der Garung der Krebszelle. Eine knappe
Erndhrung mit hohem Gehalt an Wirkstoffen soll die
vorliegende Stoffwechselentgleisung bekampfen.
Dazu gehoren magere Milch- und Sauermilchprodukte,
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Vollschrote und -mehle, Rohkost, gekochte Gemiuse
und kaltgepresste Ole mit hohem Anteil an hochunge-
sattigten Fettsduren. Verboten sind fette, zu eiweil3rei-
che und gezuckerte Lebensmittel. Gelegentlich ist der
Verzehr von magerem Rind- und Kalbfleisch, Vorzugs-
milch und SuRigkeiten mit Fruchtzucker erlaubt.

Bircher-Benner sieht die Harnsaure als einen Faktor
der Krebsentstehung an. Die Kost soll demnach arm
an harnsaurebildenden Substanzen sein, was einen
Verzicht auf Fleisch bedeutet. Im Ubrigen propagiert
Bircher-Benner pflanzliche Rohnahrung und kritisiert
die Ubliche Fehlernahrung der zivilisierten Menschen.

Wie Warburg und Kuhl macht Bircher-Benner die
Uberséuerung von Geweben fiir die Krebsentstehung
verantwortlich. Dem Saure-Basen-Gleichgewicht wird
aber nach heutigen Erkenntnissen in vielen , alternati-
ven” Kostformen eine zu grof3e Bedeutung beigemes-
sen. Die Empfehlung, den Fleischkonsum zu reduzie-
ren, entspricht jedoch modernen Erkenntnissen.

Die Empfehlungen von WindstoRer dhneln denen von
Zabel, Bircher-Benner und Kollath (Vollwert-Erndhrung,
vgl. unten). Ubergewichtigen Patienten erlaubt er ab
und zu ein bis zwei Fastentage; eine langere Zeit sei
nicht angebracht. Windstof3er sieht in einer optimalen
Erndhrung eine Erleichterung fir den Krebskranken
und einen Beitrag zu seiner Heilung.

Verdffentlichungen darlber, dass Rote Beete das
Krebswachstum bremsen kdnne, haben sich in der
Vorstellung der Bevdlkerung bis heute gehalten.
Seeger sieht die Bedeutung der Roten Beete in ihrem
Gehalt an Wirkstoffen, die den entgleisten Stoffwech-
sel glinstig beeinflussen. Der Autor Uberbewertet aber
eine Reihe von aufgeflihrten Stoffen wie Aminosauren

Vegetarismus statt
~Industriekost”
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Rote Beete
Uberbewertet

Salzfreie Erndhrung

(EiweilRbestandteile), Vitamine und Mineralstoffe, die
in der Roten Beete in vergleichsweise geringer Menge
enthalten sind. Das angeflihrte Vitamin P spielt aber
heute keine Rolle mehr, weil eine Vitaminwirkung
nicht zu beweisen war. Allerdings besitzt diese Sub-
stanz wie der rote Farbstoff Betanin eine Schutzwir-
kung gegenlber Vitamin C und Fetten (sekundare
Pflanzenstoffe).

Schmidt spricht von einer Besserung und Unterstit-
zung der klassischen Krebstherapie durch Rote Beete-
Praparate, nicht von einer Heilung.

Die ,Krebstherapie” nach Gerson ist eine salzfreie
Erndhrung, die hauptsachlich aus Saften, rohen Frich-
ten und Salaten, gekochtem GemdUse, Kartoffeln, Ha-
ferflocken und salzlosem Roggenbrot besteht. Zusatz-
lich wird frischer Kalbslebersaft gegeben. Der Natrium-
Kalium-Haushalt des Korpers soll beeinflusst und ein
normaler Stoffwechsel erreicht werden. Einldufe sol-
len den Korper entgiften und klnstlicher Magensaft
die Verdauung anregen. Die Theorie, dass durch diese
Diat eine Stoffwechsellage erreicht werde, die kein
Krebswachstum zuliel3e, ist jedoch nicht bewiesen.

Bei folgenden Diatempfehlungen
muss auf gefahrliche Neben-
wirkungen hingewiesen werden:

e Leupold behandelte seine Patienten bei einer zucker-
und starkearmen Diat mit Insulin, einem Hormon, das
den Zuckerspiegel senkt. Diese Therapie versagte bei
klinischer Nachprifung und flhrte zu bedenklicher Un-
terzuckerung des Blutes.

e Krebs ergédnzte eine vegetarische Didt mit einer
blausdurehaltigen Substanz, wie sie in Aprikosenker-
nen vorkommt (Amygdalin), den Vitaminen A, C, E und
B sowie Verdauungsséaften der Bauchspeicheldrise.
Eine Studie in den USA konnte keine therapeutische
Wirkung, jedoch haufig Blausaurevergiftungen durch
das Amygdalin feststellen.

o Die makrobiotische Ernahrungsweise ist ebenfalls mit
Risiken verbunden, wenn es sich um die strenge Form
handelt (ausschlieRlich Getreideernahrung).

Der Begriinder der ,modernen” makrobiotischen
Erndhrungslehre ist der japanische Philosoph Oshawa.
Seine Erndhrungsempfehlungen stehen nicht isoliert,
sondern sind eingebettet in eine asiatische Weltan-
schauung und Religion, die aus dem chinesischen Zen-
Buddhismus hervorgeht. Nach Ansicht von Oshawa
kénnen alle Krankheiten, einschlieRlich Krebs, durch
die makrobiotische Lebensweise verhindert oder ge-
heilt wird. Eine Therapie mit Arzneimitteln und chirur-
gische Eingriffe werden abgelehnt.

o Kushi setzte die Verbreitung von Oshawas Lehren fort.
Er gilt als Vertreter einer gemalfiigten makrobiotischen
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Erndhrungsweise und propagiert insbesondere eine
Krebsvorbeugungsdiat. Berichte Uber Menschen, die
sich auf wundersame Weise mit makrobiotischer
Ernahrung selbst heilten, vermitteln den Eindruck,
Krebs sei allein mit dieser Erndhrungsweise zu be-
kampfen. Bei Misserfolg wird der Patient verantwort-
lich gemacht, der sich nicht konsequent genug an die
Diat gehalten habe.

Ernahrungsphysiologisch gesehen enthalt die strenge
makrobiotische Kostform zu wenig lebensnotwendige
Nahrstoffe, was zu ernsthaften Gesundheitsschaden
fihren kann. Die maRigeren Formen flihren nicht zu
Mangelernahrung; aber die Empfehlungen, bei hohem
Salzverzehr wenig zu trinken und auf Salat und Obst
zu verzichten, sind abzulehnen.

e Gewarnt werden muss auch vor Fastenkuren. Sie
fihren schon sehr bald zu einer Mangelernahrung:
Enormer Gewichtsverlust und eine Schwéachung des
Abwehrsystems sind die Folge. Die 42tagige Fasten-
kur nach Breul3, in der nur GemUsesafte und Tees ver-
abreicht werden, kann fir manche Patienten lebensge-
fahrlich werden.

Nach dem derzeitigen Wissensstand gibt es keine
.Diat”, die einen vorhandenen Tumor beseitigt, also
eine medizinische Behandlung ersetzen wiirde.

Eine Reihe der dargestellten Diaten entspricht einer ve-
getarischen oder vollwertigen Erndhrung, die zwar den
Gesundheitszustand verbessert, aber kein ,Heilmittel”
gegen Krebs ist. Vor einigen Ernahrungstherapien muss
sogar gewarnt werden, sie haben gefahrliche Neben-
wirkungen.

Welche Ernahrung wahrend
der medizinischen Krebs-
therapie!

Der Begriff Krebs kennzeichnet zwar eine ganz be-
stimmte Art von Erkrankung, namlich den boésartigen Tu-
mor, aber die einzelnen Krebserkrankungen sind sehr
verschieden. Entsprechend unterschiedlich sind die Be-
schwerden, die Therapie und die Einschrankungen fir die
Betroffenen. Insofern gibt es nicht die Erndhrung fiir den
Krebspatienten, sondern ganz verschiedene Ernahrungs-
empfehlungen.

Bedarfsgerechte Erndhrung ist keine , Waffe” gegen
einen vorhandenen Tumor, aber Voraussetzung fiir
besseres Befinden. Ein guter Ernahrungszustand be-
deutet einen giinstigeren Krankheitsverlauf und eine
bessere Lebensqualitat fiir den Patienten.

Manche Patienten sind nach einem kleinen operativen
Eingriff organisch nicht beeintrachtigt, beispielsweise bei
Hautkrebs. Sie bendtigen zum Beispiel Empfehlungen
zur allgemeinen Rehabilitation. Andere werden an Ver-
dauungsorganen operiert, bekommen eine spezielle post-
operative Diat und mussen unter Umstanden lebenslang
bestimmte Richtlinien beachten wie zum Beispiel nach
einer Bauchspeicheldrisenoperation.

Viele Krebspatienten leiden jedoch unter Appetitlosigkeit
und empfinden Abneigungen gegen bestimmte Lebens-
mittel. Oft ist ein unerklarlicher Gewichtsverlust das er-
ste Zeichen flr eine Tumorerkrankung, weil durch die Er-
krankung der Energie- und Nahrstoffbedarf erhoht wird.
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+Auszehrung”
verhindern

Erhohte
Kalorienzufuhr

Je nach Art der medizinischen TherapiemalRnahmen kon-
nen die Essprobleme verstarkt werden.

Krebskranke, die eine starke Chemotherapie oder Be-
strahlung erhalten, missen des 6fteren vorlbergehend
oder auch dauerhaft Beschwerden an Verdauungsorga-
nen hinnehmen und klagen dementsprechend Uber
Erndhrungsprobleme.

Von den allgemeinen Erndhrungsproblemen, die sich
durch eine Krebserkrankung ergeben konnen, ist die so
genannte Auszehrung (Tumorkachexie) zu unterscheiden.
Zu diesem drastischen und gegebenenfalls sogar lebens-
bedrohlichen Gewichtsverlust kommt es einerseits, weil
der Patient zu wenig isst (zum Beispiel aufgrund von
Appetitlosigkeit, Abneigung gegen Fleisch und Wurst,
Schluckbeschwerden, rasches Vollegefihl nach Opera-
tion), sowie andererseits durch den bei einem fortge-
schrittenen Tumorleiden gesteigerten Energieumsatz,
der auf das 2- bis 3fache erhoht sein kann. Losungen
sind hier schwierig.

Die zuvor allgemein beschriebenen Ernahrungsricht-
linien konnen in einer solchen Situation sogar hinder-
lich sein, da sie dem Kranken bisweilen von sehr ka-
lorienreichen Nahrungsmitteln abraten.

FUr manche stark untergewichtige Patienten kdnnen Up-
pige Getranke wie Milchshakes oder Brauselimonaden
besser sein als Krautertees, Sahnetorten und Pralinen
besser als Friichte zur Nachspeise und Streichwurst mit
viel verstecktem Fett besser als Putenbrust.

Hier ist Erndhrungsberatung und Erndhrungstherapie not-
wendig, um die Beschwerden zu lindern, eine gute Ver-
sorgung mit allen Nahrstoffen zu erreichen, das Allge-
meinbefinden der Krebspatienten zu verbessern und da-

mit glnstigere Voraussetzungen flr eine erfolgreiche
medizinische Krebstherapie zu schaffen.

Ernahrungsempfehlungen fiir Krebskranke haben in-
sofern ihre Berechtigung, aber sie miissen bei jedem
einzelnen Patienten die jeweilige Erkrankungsform
und das Erkrankungsstadium berticksichtigen. Die
Situation vor und wahrend einer klinischen Behand-
lung kann eine andere sein als in der Nachsorge.

Die verschiedenen medizinischen Therapien (Operation,
Chemotherapie, Bestrahlung, Hormonbehandlung) zur
Bekampfung eines bdsartigen Tumors haben Nebenwir-
kungen, die aber bei den einzelnen Patienten verschie-
den stark ausgepragt sein kénnen. Jeder Mensch rea-
giert anders; oft wird die Therapie besser vertragen, als
allgemein angenommen wird.

Ganz allgemein empfiehlt es sich, die Magen-Darm-Vari-
ante vollwertiger Erndhrung zu berlcksichtigen und da-
mit unnotige Probleme zu vermeiden. Die Magen-Darm-
Variante ist eine vollwertige Kost, die speziell auf ge-
reizte, geschwachte oder geschadigte Verdauungsorgane
Ricksicht nimmt. Sie bildet auch die Grundlage von
Erndhrungsweisen nach Operationen am Verdauungs-
trakt. (Zu Vollwerternahrung siehe auch Seite 51 - 54)

Magen-Darm-Variante der Vollwerternahrung

e Nehmen Sie haufig kleine Mahlzeiten ein; wenn
notwenig bis zu acht kleine Portionen. Essen Sie
nicht hastig und kauen Sie gut.

e Die Speisen sollten nicht zu heild oder zu kalt
sein.

o Essen Sie nicht ausschlieRlich Kartoffelbrei, helle
Brotchen oder Pudding, sondern bereiten Sie re-
gelmaRig Speisen aus diesen Lebensmitteln zu:
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— zartes GemUse, zum Beispiel Mdhren, Kohlrabi,
Spinat, Spargel, Zucchini, Rote Bete, jeweils
gedunstet, milchsauer vergoren oder als Gemu-
sesafte;

- rohes, reifes Obst (auch Tiefkihlware), zum
Beispiel Erdbeeren, Himbeeren, Heidelbeeren,
Bananen, zerkleinerte, geschalte Apfel, Birnen,
Pfirsiche, Aprikosen, Melonen, Mango, evtl.
reife Trauben und Mandarinen;

— leicht verdauliche, gekochte Vollkornnahrung
wie Naturreis, Hirse, Breie oder Suppen aus
Getreideprodukten (Flocken, Schrot, Griel3,
Mehl), Vollkornnudeln, Knackebrot, Knisterbrot,
ungesdtfdter Vollkornzwieback, feinkrumiges,
abgelagertes Vollkornbrot verschiedener Ge-
treidearten:

— gekochte, fettarme Kartoffelgerichte;

— Milchprodukte, Frischkase und milde Kasesor-
ten; Tofu (Sojaquark).

Verwenden Sie Fette mit niedrigem Schmelz-

punkt: Butter, ungehartete Pflanzenmargarine,

Pflanzendle.

Trinken Sie reichlich, am besten zwischen den

Mahlzeiten; geeignete Getranke sind Krautertees,

kohlensaurearmes oder stilles Mineralwasser, ge-

legentlich schwarzer Tee und reizstoffarmer Spe-
zialkaffee.

Meiden Sie Nahrungsmittel, die mehrmals

schlecht vertragen wurden; dies kann individuell

unterschiedlich sein. Vorsicht bei Lebensmitteln
der nachfolgenden Liste.

ERNAHRUNG 31

sollten sie gemieden werden. Probieren Sie spater
kleine Mengen und beobachten Sie die Vertraglich-
keit, es gibt individuelle Unterschiede:

Lebensmittel, die oft Beschwerden verursachen:

e Sehr fette und sehr slfse Speisen: Paniertes und
Fritiertes, fette Braten, fette Fleisch- und Wurst-
waren; Buttercreme- und Sahnetorten, Sandge-
back und Fettgebackenes;

e Blahende GemUlse wie Erbsen, Bohnen, Linsen,
Sojabohnen, grobe Kohlgemuse, Knoblauch und
Zwiebeln; Gurkensalat und Paprikaschoten;

e Hartschaliges und saurereiches Obst wie Pflau-
men, Stachelbeeren, Johannisbeeren, Rhabarber,
Zitronen, Apfelsinen und Grapefruit;

e Frisches und grobschrotiges Brot, groRere Men-
gen Nusse, FrischkornmuUsli, hartgekochte Eier;

e Scharf Gebratenes, stark gewdlirzte, geraucherte,
gesalzene und gesauerte Speisen wie Salzhering,
Raucherfisch, Fischkonserven, Essiggemdise,
.Sschwarzgeraucherte” Fleischwaren;

o Alkoholische Getranke, kohlensaurereiche Ge-
tranke, Fruchtsafte mit hohem Séauregehalt (Ap-
felsinensaft, Grapefruitsaft), sauerliche Frichte-
tees (Hagebutte mit Hibiskus), Bohnenkaffee, vor
allem stark gerosteter;

e Milchzucker: Gesauerte und gereifte Milchpro-
dukte wie Joghurt und Kase sind oft vertraglicher
als Milch.

Wenn Sie mit Chemotherapie behandelt werden, treten
bei lhnen vielleicht unerwiinschte Nebenwirkungen der

Ernadhrung bei
Chemotherapie

Diese Lebensmittel verursachen bei vielen Menschen verabreichten Medikamente auf. Die héujigsten Begleit-
Beschwerden. Nach Operationen an Verdauungs- erscheinungen der Chemotherapie sind Ubelkeit, Brech-
organen und bei akuten Magen-Darm-Beschwerden reiz und Erbrechen. Oftmals sind sie die direkte Folge der
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Wirkung der Zytostatika auf das Brechzentrum im Gehirn,
in manchen Fallen kdnnen die Ursachen aber auch im
psychischen Bereich — etwa die Angst vor den zu erwar-
tenden Nebenwirkungen — zu finden sein. Inzwischen
gibt es eine Palette von gut wirksamen Medikamenten,
die Ubelkeit und Erbrechen stark vermindern (Antiemetika).

Stimmen Sie wahrend der Behandlungszeit lhre
Lebens- und Ernahrungsweise auf die Therapie ab.

Grundsatzlich sollten Sie sich dabei an die zuvor be-
schriebene Magen-Darm-Variante vollwertiger Erméahrung
halten (vergleiche auch Seite 51 - 54).

Einige praktische Tipps, die Innen helfen konnen:

e Wahlen Sie Speisen und Getranke, auf die Sie
Appetit haben.

o Wenn |hr Arzt es gestattet, regen Sie lhren Appe-
tit vor dem Essen ruhig mit einem Aperitif an!

e Denken Sie daran, dass |hre Mahlzeit auch das
Auge erfreuen soll: Decken Sie den Tisch hibsch
und machen Sie das Essen zu etwas Besonderem.

e Meiden Sie vor allem Lebensmittel, die die Ma-
genschleimhaut reizen beziehungsweise den Ma-
gen stark belasten (zum Beispiel saure und fette
Speisen, scharf Gebratenes, Kaffee, manche al-
koholischen Getranke — vergleiche dazu auch die
oben stehende Liste).

e Wenn Sie sich durch den Geruch der Speisen ge-
stort flhlen, bevorzugen Sie kalte Gerichte.

e Achten Sie bei Erbrechen oder Durchfall darauf,
verlorene Flissigkeit und Salze durch ausrei-
chende Flissigkeitsaufnahme zu ersetzen.

Ernahrung nach Knochen-
marktransplantation

Richtlinien zur Erndhrung nach Knochenmarktransplanta-
tion hangen in grof3em Mafe von Ihren persénlichen Ge-
gebenheiten ab und unterscheiden sich in den einzelnen
Transplantationszentren. Einzelheiten sollten Sie in je-
dem Fall mit Ihrem behandelnden Arzt besprechen.

Patienten, bei denen eine Knochenmarktransplantation
vorgenommen werden soll, erhalten vorbereitend eine
hochdosierte Chemotherapie. In dieser Zeit und nach der
Transplantation ist bei ihnen das korpereigene Abwehrsy-
stem quasi ausgeschaltet, so dass sie fir Infektionen in
héchstem Mal3e anfallig sind. Aus diesem Grund missen
bei der Erndhrung dieser Patienten besondere hygieni-
sche Malinahmen ergriffen werden. Im Folgenden haben
wir die wichtigsten Punkte fir Sie aufgelistet. Eine aus-
fUhrliche Information erhalten Sie bei:

Deutsche Leukamie-Hilfe e.V.
Geschaftsstelle des Bundesverbandes
Thomas-Mann-Str. 40 - 53111 Bonn
Telefon: 02 28/3 90 44-0

Telefax: 0228/3 90 44-22

E-Mail: info@leukaemie-hilfe.de
Internet: www.leukaemie-hilfe.de

Halten Sie sich an die folgenden Regeln:

e Essen Sie stets nur frisch zubereitete Speisen
oder frisch aufbereitete Tiefkihlkost.

e Nehmen Sie keine warmgehaltenen oder nur er-
warmten Speisen und Getranke zu sich.

ERNAHRUNG :3:3
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e Verzehren Sie nur vollig einwandfreie, unver-
sehrte Lebensmittel und Speisen mit noch langer
Haltbarkeit.

e Leeren Sie einmal gedffnete, angebrochene
Packungen, Flaschen, Glaser, Tlten und so wei-
ter so rasch wie maoglich.

o Werfen Sie im Zweifelsfall Reste weg.

Richtlinien fiir keimarme Ernahrung:

e Milch und Milchprodukte: Von Roh- und Fri-
schmilch wird abgeraten; pasteurisierte Milchpro-
dukte sind erlaubt, mUissen aber zlgig verzehrt
werden.

o Brotbelag muss vakuumverpackt sein. Er darf nicht
offen (lose) gekauft werden. Glnstig sind einzeln
abgepackte Kase- oder Aufschnittportionen.

e Essen Sie keinen Schimmelpilzkdse wie Roque-
fort, Camembert, Brie und dhnliche.

o Fleisch, Geflligel, Wild, Fisch, Schalen- und Kru-
stentiere frisch oder tiefgekihlt kaufen. Fleisch
muss immer gut durchgegart sein.

e Streichfett (Butter, Margarine) muss portioniert
im Kihlschrank aufbewahrt werden.

e Getreide und Getreideerzeugnisse nur vakuum-
verpackt kaufen und dann verschlossen in geeig-
neten Behaltern aufbewahren.

e Brot und Backwaren: Brot und Brotchen muissen
entweder taglich frisch vom Backer geholt oder
portionsweise abgepackt und eingefroren wer-
den. Kuchen nach dem Backen und Auskihlen
stickweise in Gefrierfolie einfrieren. Geeignet
sind auch industriell abgepackte Gebackdauer-
waren. Achten Sie auf das Haltbarkeitsdatum.

GemduUse ist zunachst nur als Garkost gestattet,
das heil3t frisches oder tiefgekihltes Gemiise
muss gekocht sein. Konserven brauchen nur er-
hitzt zu werden.

Schéalbares Frischgemise (Tomaten, Gurken,
Kohlrabi uns so weiter) ist nur nach ausdrtckli-
cher Erlaubnis des behandelnden Arztes wieder
in den Speiseplan aufzunehmen und muss ge-
schalt werden. Waschen Sie vor dem Schalen
Nahrungsmittel und Hande unter flieffendem
Wasser. Essen Sie die Rohkost sofort auf.

Obst ist zunachst nur gekocht als Kompott oder
Mus gestattet.

Schalbares Frischobst darf ebenfalls erst nach
ausdrucklicher Erlaubnis des behandelnden Arz-
tes gegessen und muss auf jeden Fall geschalt
werden. Es muss vollig makellos sein, das heif3t
es darf keine Faul- oder Druckstellen aufweisen.
Flr Zubereitung und Verzehr gelten die gleichen
Regeln wie bei FrischgemUse.

Verzichten Sie auf Nisse, Mandeln, Pistazien und
Feigen.

SiRwaren: Honig, Konfitlire, Gelee sind nur als
Einzelportion (Doschen) gestattet. Auch SutRigkei-
ten mussen einzeln abgepackt sein.

Getranke: Tee und Kaffee stets frisch mit koch-
endem Wasser zubereiten. Obst- und Gemiise-
safte, Limonade, Mineralwasser usw. missen
nach dem Offnen schnell aufgebraucht oder so-
fort wieder verschlossen im Kihlschrank aufbe-
wahrt werden (maximal 24 Stunden). Alkoholische
Getranke nur nach arztlicher Erlaubnis trinken.
Gewdlrze und Krauter missen mitgekocht
werden.

Senf und Ketchup sind nur als Portionstitchen
geeignet.
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Ubelkeit

Ernahrung bei
bestimmten Beschwerden

Ursachen fir den Appetitmangel bei Krebspatienten sind
nicht nur Niedergeschlagenheit und Angst vor der Erkran-
kung mit ihren Folgen, sondern auch Verdnderungen im
Korper. So kénnen der Geschmack hinsichtlich ,,stufR"
und , bitter” verandert und die Empfindungen fir Satti-
gung und Hunger gestort sein. Hierzu kommen mogliche
Nebenwirkungen der medizinischen Krebstherapie: Ubel-
keit, Erbrechen, Durchfall, Fieber, Kau- und Schluck-
beschwerden durch Entzindungen vermindern den
Wunsch zu Essen und férdern die Auszehrung.

Treten wahrend der medizinischen Krebsthera-
pie solche Beschwerden auf, konnen folgende
Empfehlungen dabei helfen, gut ernahrt zu blei-
ben:

e Beachten Sie die Hinweise der Magen-Darm-Vari-
ante (vergleiche Seite 29 - 31) vollwertiger
Ernahrung.

« Essen Sie bei Ubelkeit schon vor dem Aufstehen
trockenes Geback (Knackebrot, Toastbrot, Kekse
et cetera). Vermeiden Sie Essensgeriiche, ko-
chen Sie maoglichst nicht selbst und liften Sie
viel. Trinken Sie oft, aber immer zwischen den
Mahlzeiten, um den Magen nicht zu schnell zu
fullen. Eine Mischung aus Pfefferminz- und Ka-
millentee kann Linderung verschaffen. Die Ge-
tranke sollten kalt sein und das Essen abgekuhlt.
Gut geeignet sind Kaltschalen, Sorbets (Wasser-
eis) und trockenes Geback flr zwischendurch.

o LUften Sie bei Appetitlosigkeit das Zimmer gut

und vermeiden Sie Essensgerlche. Stellen Sie
kleine Portionen bereit, die besonders anspre-
chend zubereitet sind. Lassen Sie sich aus-
nahmsweise beim Essen ablenken! Die Patien-
ten sollten immer dann essen konnen, wenn sie
gerade Appetit haben. Stellen Sie kleine Schalen
mit Essen bereit, das zum Zugreifen ,verfihrt".
Achten Sie auf genligend Vorrate, auch Tiefgefro-
renes, das sich schnell zubereiten lasst. Falls ein
wenig Alkohol getrunken werden darf, kann ein
Glas Sherry, Wermut oder Sekt vor dem Essen
den Appetit anregen.

Hat sich |hr Geschmack verandert? Wirzen Sie
bei Tisch nach, wenn das Essen fade erscheint:
Frische Krauter, Krautersalz, Knoblauch und Zwie-
beln (Pulver zum Streuen ist besser vertraglich),
SojasolRe, Rind- und Schweinefleisch werden oft
als bitter empfunden, Gefllgel und Fisch weni-
ger. Fleisch und Fisch kénnen mit Fruchtsaft, So-
jasolRe oder Wein mariniert werden. Wer kein
Fleisch mag, ist mit Milchprodukten, Eiern und
Tofu (Sojaquark) gut versorgt.

Meiden Sie bei Entziindungen der Schleimhéaute
(Mund, Magen, Darm) Speisen und Getranke, die
sehr sauer, sehr st oder bitter sind (zum Bei-
spiel Tomaten, Essig, Zitrusfrichte und -séafte,
Endiviensalat, Kaffee). Obst und Obstsafte mit
Wasser verdunnt, mit Milchprodukten oder Ha-
ferflocken gemischt, kénnen vertraglicher sein.
Verzichten Sie eventuell auch auf Speisen und
Getranke, die viel Magensaure ,locken”: Fleisch,
Fisch, Fleischbrihe, Milch, Bier, Kaffee und
Weildwein. Essen Sie nicht zu heiflde Speisen.
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Schluckbeschwerden

Durchfall oder
Verstopfung

o Bereiten Sie bei Kau- und Schluckbeschwerden

~weiche Kost” zu: Suppen und Breie aus
Gemise, Kartoffeln, Getreide (feines Schrot,
Flocken) und Obst, feingeschrotete Brotsorten,
Toastbrot, Brétchen, Nudeln, Reis (weiche Sor-
ten), Milchshakes, weiche, milde Kase, Eiscreme,
Pudding, Gelee aus Obstsaft; Babynahrung.
Nehmen Sie bei starkeren Schmerzen ,flissige
Kost” zu sich: Suppen, Cremesuppen und Breie
wie oben, nur feiner puriert und dinnfllssiger.
Trinken Sie eventuell mit einem Strohhalm. Flis-
sige industriell hergestellte Nahrstoffgemische
(Astronautenkost, NDD) durfen nur wenig Milch-
zucker enthalten, und die Geschmacksrichtungen
mussen oft gewechselt werden.

Nach Bestrahlung im Kopfbereich: Bevorzugen
Sie bei trockenem Mund und vermindertem Spei-
chelfluss weiche und flissige Speisen. Trinken
Sie haufig kleine Mengen Tee, besonders Pfeffer-
minz- und Zitronentee, Mineralwasser oder Malz-
bier. Auch Kaugummi und saure Bonbons kdnnen
den Speichelfluss fordern. Auch auf Rezept ver-
ordneter klnstlicher Speichel kann Erleichterung
schaffen.

Essen Sie bei Durchfallen wenig frisches Obst,
keine blahenden Gemiise und Salate. Gemuste
Banane oder geriebene Apfel und Méhren sind
oft glinstig. Bevorzugen Sie Getreidediatbreie aus
Hafer, Weizen und Reis, Knackebrot, Knister- und
Waffelbrot, ungesifiten Vollkornzwieback, Ma-
gerquark, trockene Kase und purierte Mittags-
mahlzeit.

Bei Verstopfung sollte das Essen reicher an Bal-
laststoffen sein, denn die pflanzlichen Faser- und

Quellstoffe binden Wasser im Darm, vergréRern
das Stuhlvolumen und regen die Darmtatigkeit
an.

o Patienten mit Wechsel von Durchfall und Ver-
stopfungen sollten auf eine optimale Menge an
Ballaststoffen achten, denn einerseits bindet zum
Beispiel Weizenkleie Wasser und dickt den Stuhl
ein, andererseits fihren zu viele Ballaststoffe ab,
zum Beispiel rohes Obst und Gemuse sowie
grobschotige Getreidespeisen.

e Trinken Sie reichlich — 2,5 bis 3 Liter am Tag -
wegen des hohen Flissigkeitsverlustes bei
Durchfall und Erbrechen.

Empfehlungen fiir Krebskranke
mit Untergewicht

Chronische Krebserkrankungen sind besonders haufig
mit Gewichtsverlust verbunden. Schnelles Sattigungsge-
fuhl, Veranderungen im Koérper hinsichtlich der Verwer-
tung von Nahrstoffen, Fieber und Entziindungen kénnen
eine Unterernahrung verursachen. (vergleiche auch die
Anmerkung zur Ernahrung stark untergewichtiger Kran-
ker auf Seite 28)

Die friher haufig vertretene Meinung, dass das Tumor-
wachstum durch besonders zuckerhaltige Speisen gefor-
dert werden konnte, ist mittlerweile verlassen worden.
Zwar haben Tumorzellen tatsachlich eine andere Form
der Energiegewinnung, diese hangt aber nicht von der
Nahrungszusammensetzung, insbesondere nicht von den
relativ hohen Anteilen von Fetten und Zucker, ab.

ERNAHRUNG Egsa
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EiweilR wird haufig aus Muskeln abgebaut und sollte des-
halb in leicht erhéhten Mengen verzehrt werden. Vita-
mine, Mineralstoffe und bioaktive Substanzen aus Pflan-
zen sind lebensnotwendig beziehungsweise gesund-
heitsfordernd; bei chronisch Kranken sollte besonders
auf eine gute Versorgung durch die Ernahrung geachtet
werden.

Empfehlungen fir untergewichtige Krebskranke:

e Legen Sie sich Lebensmittelvorrate an, damit Sie
genlgend im Haus haben, wenn Sie pltzlich Ap-
petit auf etwas Bestimmtes bekommen. Bevor-
zugen Sie Gerichte, die nicht viel Arbeit machen.
Verteilen Sie in lhrer Wohnung kleine Schalen mit
Essen, das zum Zugreifen ,verfihrt".

e Decken Sie zu den Hauptmahlzeiten den Tisch so
schon es geht.

e Berlcksichtigen Sie die Empfehlungen der Ma-
gen-Darm-Variante (vergleiche Seite 29 f.). Ach-
ten Sie besonders auf ein gutes Frihstlick.

e Essen Sie vollwertige Starkeprodukte (Naturreis,
Vollkornnudeln, Maisgrief3, Hilsenfriichte).

e Bauen Sie GemuUse (gekocht, als Salat, milch-
sauer vergoren) und Obst moglichst in jede Mahl-
zeit ein.

e |hr Essen sollte etwas fettreicher sein; verwen-
den Sie mehr Butter, Sahne, fette Kase, kaltge-
presste Pflanzendle und -margarine, Nisse und
Olsamen (Sesam, Sonnenblumenkerne und an-
dere).

e Essen Sie haufiger Fettfische: Hering, Makrele,
Thunfisch, Dornhai (Dornfisch), Lachs.

e Bereiten Sie Speisen aus Milch, Sauermilch und
Kase, Eiern, Vollkorngetreide, Hilsenfriichten,
Nussen, Olsamen und Sojatofu zu.

Zu viel Harnsaure vermeiden

Viele Tumorpatienten entwickeln eine Abneigung ge-
genuber tierischen EiweilRquellen: Haufig wird zuerst
Schweine- und Rindfleisch abgelehnt, spater Gefligel
und Fisch und zuletzt Eier und Milchprodukte. Gleichzei-
tig gilt zu berUcksichtigen, dass durch die Zerstérung der
Tumorzellen wahrend der medizinischen Behandlung die
Harnsdurewerte erhéht sein kénnen (Gicht). Auch bei
Leukdmie kann es zu einer Uberschwemmung mit Ab-
bauprodukten aus zerfallenen Blutzellen und damit zu
(sekundérer) Gicht kommen. Ob Sie hierauf besonders
Ricksicht nehmen mdissen, kann lhnen lhr behandelnder
Arzt durch eine einfache Blutbestimmung mitteilen.

Eine zusatzliche Belastung mit Harnsaure aus der
Ernadhrung lasst sich vermeiden, wenn der Bedarf an Ei-
weil’ (Protein) mit Milchprodukten, Kése und Eiern ge-
deckt wird. Tofu (Sojaquark) und vegetarische Aufstriche
auf Tofu-Basis (ohne Hefe) sind vergleichsweise purinar-
mer. Innereien sollten gemieden, Fisch und Fleisch nur in
kleinen Portionen verzehrt werden. Dies gilt allerdings
auch fur die eiweil’reichen Hulsenfrichte (Linsen, Erbsen
und Sojabohnen). Sie enthalten relativ viel Purin, sollten
also nicht zu oft gegessen werden. Auch ohne Fleisch ist
eine Ernadhrung langfristig ausreichend, wenn Sie die
Empfehlungen vollwertiger Erndhrung oder der Magen-
Darm-Variante vollwertiger Erndhrung beachten.

Tee, Kaffee und Kakao kann der Gichtkranke — entgegen
friheren Empfehlungen — trinken. Dagegen sollten Sie
Alkohol nur selten und in kleinen Mengen geniefsen, weil
er die Harnsaureausscheidung Uber die Niere hemmt.

ERNAHRUNG Zl1
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Die folgende Tabelle gibt einen Uberblick Gber den Purin-
gehalt einiger Nahrungsmittel, ausgedrickt in mg Harn-
saure pro 100 g Lebensmittel. Bei purinarmer Erndahrung
sollen taglich nicht mehr als 300 mg Harnsaure aufge-
nommen werden, bei streng purinarmer etwa 150 mg.
Beachten Sie, dass einzelne Portionen recht unterschied-
liches Gewicht haben, zum Beispiel Feldsalat 40 g,
Schweinebraten ca. 200 g, Hulsenfrichte 60 g.

100 g Lebensmittel Harnsaure
Wein -
Hafer 94 mg
Weizen 51 mg
Naturreis -
Nudeln, ungekocht 40 mg

100 g Lebensmittel Harnsaure
Sprotte, gerduchert 804 mg
Olsardinen 480 mg
Thunfisch 257 mg
Hering 210 mg
Lachs 170 mg
Makrele 145 mg
Rinderleber 554 mg
Schweinefleisch 130-150 mg
Brathuhn 115 mg
Hase 105 mg
Rehkeule 138 mg
Fleischextrakt 3.500 mg
Hefeflocken 1.420 mg
Milchprodukte -
Eier -
Linsen (trocken) 127 mg
Erbsen, grin, frisch 85 mg
Sojabohnen 190 mg
Soja-Tofu 68 mg
Spinat 57 mg
Spargel 23 mg
Feldsalat 38 mg
Weintrauben 27 mg
Rosinen 107 mg
Bier 14 mg

Wunschkost

Eine richtige Auswahl der Speisen, die aber die personli-
chen Wiinsche des Patienten berlcksichtigt, ist notwen-
dig und bei der Beratung durch Erndhrungsfachkrafte
durchaus zu verwirklichen. Dies gilt fir den Klinikaufent-
halt wie fir die Erndhrung zuhause zwischen oder nach
den Behandlungen.

Manchmal haben Patienten mehr Spal3 am Essen, wenn
sie im Krankenhaus von Angehdrigen versorgt werden.
AuRerdem verhindern diese eher, dass die Kranken das
Essen nicht anrihren und das Tablett von Uberlastetem
Klinikpersonal zu schnell wieder abgerdumt wird.

Ernahrungstherapie und- beratung als Erganzung zur
medizinischen Behandlung ist von groRer Bedeu-
tung. Dabei sollen die Kranken entscheiden kénnen,
was ihnen schmeckt und was ihnen bekommt.

Far die Versorgung zu Hause ist es sehr empfehlens-
wert, Angehdrige in die Erndhrungstherapie und -bera-
tung einzubeziehen. Die , heimischen Kéche oder Versor-
ger” erfahren so die wichtigen Erndhrungsgrundlagen,
und sie lernen wichtige Tipps und Tricks, wie man lecke-
res Essen zum Beispiel auch ohne viel Fett zubereiten
kann. (Vier Ohren héren mehr als zweil)

ERNAHRUNG 11:3
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Kiinstliche Ernihrung

Reicht die normale Ernahrung (oral) nicht aus, um
grolkere Gewichtsverluste zu vermeiden, ist eine flis-
sige, nahrstoffreiche Zusatznahrung notwendig (vgl.
oben) oder schlieRlich kinstliche Erndhrung. Magen-
Darm-Sonden (enterale Erndhrung) sind heute weniger
unangenehm als frilher und kénnen auch ambulant ange-
wendet werden. Die parenterale oder intravendse
Ernahrung durch Infusionen in Venenkatheter wird meist
erst bei Operationen im Kopf-Hals-Bereich oder an Ma-
gen- und Darmtumoren angewendet. Aus verschiedens-
ten Grlnden ist jedoch die normale Erndhrung so lange
wie moglich der kunstlichen vorzuziehen.

Ernahrung nach Operationen
an Verdauungsorganen

Nach Operationen an Verdauungsorganen wie Magen,
Darm und Bauchspeicheldriise (Pankreas) werden lhnen
Arzte und Distassistentinnen wahrend des Krankenhau-
saufenthaltes Anweisungen und Empfehlungen fir lhre
kiinftige Ernédhrung geben.

Zuhause sind viele Patienten recht unsicher in Ernah-
rungsfragen. In dieser Broschlre werden flr bestimmte
Probleme Lésungen aufgezeigt, die meistens schon wei-
terhelfen kénnen. Eine erganzende ambulante Beratung
und Betreuung ist jedoch sinnvoll, da hier auf Sie und
Ihre ganz personlichen Probleme, Winsche und Bedrf-
nisse eingegangen werden kann. Eine enge Zusammen-
arbeit mit dem behandelnden, meist niedergelassenen
Arzt ist dabei Voraussetzung.

Erndhrung nach Magenoperation

Wenn wegen eines Tumors Teile des Magens entfernt
worden sind, kédnnen zwei Arten von Beschwerden auf-
treten:

e Druck- und Véllegefiihl, Ubelkeit und Erbrechen we-
gen des ,kleinen Magens”;

e die Nahrung ,fallt" zu rasch in den Dinndarm (Dum-
ping-Syndrom). Der Patient leidet unter Kreislauf-
storungen, Blutdruckabfall und Unterzuckerung.
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Die Ernahrung fiir Magenoperierte sieht deshalb

vor:

e Halten Sie die Empfehlungen der Magen-Darm-
Variante vollwertiger Ernahrung ein; nehmen Sie
besonders konsequent mehrere kleine Mahlzei-
ten zu sich.

e Meiden Sie zuckerhaltige Speisen, insbesondere
zuckerhaltige Milchbreie.

e Meiden Sie bei Unvertraglichkeit Milch; versu-
chen Sie stattdessen gesauerte Milchprodukte.

e Verwenden Sie eventuell MCT-Fette.

e Trinken Sie nur zwischen den Mahlzeiten, um
den Magen nicht zu schnell zu fullen.

e Essen Sie eventuell im Liegen oder legen Sie
sich nach dem Essen hin.

e Legen Sie sich nicht hin, wenn der Magen vollig
fehlt: Das Essen kann sonst in die Speiserdhre
zurlckflieRen.

Im Ubrigen wird Ihr Arzt entscheiden, ob Sie Medika-
mente mit Salzsdure und bestimmten Vitaminen und Mi-
neralstoffen einnehmen muissen. Zudem kann die Ma-
genentleerung auch durch Medikamente beschleunigt
werden.

Ausflhrliche Hinweise fir Patienten, die an Magenkrebs
operiert wurden, enthalt die Broschire ,Magenkrebs —
Die blauen Ratgeber 7" der Deutschen Krebshilfe; Sie
konnen das Heft unter der auf Seite 70 angegebenen
Adresse bestellen.

Ernahrung nach Darmoperation

Viele Darmoperierte und besonders Stomatrager (Stoma
= kanstlicher Darmausgang) klagen Uber Leibschmerzen,
unregelmaldige Stlhle oder Durchfall und Blahungen. Sie
sind entsprechend , vorsichtig” in der Auswahl ihrer Nah-
rung und neigen dazu, sich einseitig zu ernahren.

Fiar Darmkrebspatienten gelten grundsatzlich die oben
aufgefihrten Empfehlungen der Magen-Darm-Variante
vollwertiger Erndhrung. Diese muss nach der Operation
langsam aufgebaut werden. Schon im Krankenhaus be-
ginnend, soll jeden Tag nur ein neues Nahrungsmittel in
kleinen Mengen ausprobiert werden. Dabei empfiehlt es
sich, ein Erndhrungstagebuch zu flihren. So erhalten Pati-
enten einen Uberblick, was sie wann in welchen Mengen
gegessen haben, wann und wie die Verdauung war.

Zusatzlich kann Folgendes notwendig sein:

e Bei dunnflissigen Ausscheidungen missen Sie
reichlich trinken, da der Kérper sonst ,austrock-
net”. Empfehlenswert sind stille Mineralwaésser,
Krauter- und Friichtetees, Schwarztee und GemuU-
seséfte, insgesamt 2 bis 3 Liter am Tag. Trinken
Sie immer zwischen den Mahlzeiten.

o Ballaststoffe regeln die Stuhlbeschaffenheit. Ei-
nerseits bindet zum Beispiel Weizenkleie \Wasser
und dickt den Stuhl ein, andererseits fihren zu
viele Ballaststoffe ab, zum Beispiel aus rohem
Obst und GemUse sowie grobschrotigen Getrei-
despeisen.

e Essen Sie bei Durchfallen wenig frisches Obst,
keine bldhenden Gemulse und Salate. Gemuste
Banane, geriebene Apfel und Mohren sind giln-
stig. Bevorzugen Sie Getreidedidtbreie aus Hafer,
Weizen und Reis, Knackebrot, Knister- und
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Waffelbrot, ungesifRten Vollkornzwieback,
Magerquark, trockene Kasesorten, purierte Mit-
tagsmahlzeit.

o Heidelbeerprodukte beeinflussen durch Farb- und
Gerbstoffe die Stuhlbeschaffenheit und den Ge-
ruch gunstig. Kleine Mengen getrocknete Heidel-
beeren wirken stopfend.

e Joghurt wirkt haufig blahungshemmend, Milch
wirkt eher blahend und abflihrend.

e Verwenden Sie MCT-Fette (vergleiche Seite 50),
wenn Sie Fett nach langerer Zeit nicht vertragen.

Ausfihrliche Informationen fir Patienten mit Darmtumor
enthalt die Broschire ,Darmkrebs — Die blauen Ratgeber
6" der Deutschen Krebshilfe; Sie konnen das Heft unter
der auf Seite 70 angegebenen Adresse bestellen.

Wie wirken Nahrungsmittel
auf die Verdauung!?

abfiihrend:

viel rohes Obst und Gemiuse, Nisse, Spinat, Hllsen-
frlchte, Mais (gekochte Korner oder als Griefs = Polenta),
eingeweichtes Getreideschrot (grob zerkleinerte Kérner),
gekochte Getreidekorner, zum Beispiel Dinkel, einge-
weichtes Trockenobst, Bier, Milchzucker (Milch und
Frischkase enthalten mehr Milchzucker als Sauermilch
und gereifter Kase), Kaffee, Zuckeraustauschstoffe, zum
Beispiel Sorbit als Diabetikerzucker

stopfend:
Knackebrot, Knisterbrot, Zwieback, WeilRbrot, Kartoffeln,
trockener Kase, Schokolade, Kokosflocken, Rotwein

blahend:

frisches Obst, rohes Gemise, grobe Kohlsorten wie
Grinkohl, WeilRkohl, Rotkohl (Rosenkohl, Blumenkohl,
Kohlrabi und Brokkoli sind in kleinen Mengen besser ver-
traglich), Hulsenfrichte (eventuell geschélte versuchen),
Nisse, Knoblauch, Zwiebeln, Bier, kohlensaurehaltige
Getranke, Milchzucker, Diabetikerzucker (Sorbit), Pilze

blahungshemmend:
Preiselbeeren, Heidelbeeren, Joghurt

geruchserzeugend:
Spargel, Knoblauch, Zwiebeln, Fleisch, Eier

geruchshemmend:
griner Salat, Spinat, Petersilie, Preiselbeeren, Heidelbee-
ren, Joghurt

Suchen Sie bei Beschwerden die entsprechend wirk-
samen Lebensmittel aus. Bedenken Sie, dass Nah-
rungsmittel, die abfiihren, meistens auch blahen; er-
mitteln Sie optimale Mengen, die Sie vertragen.
Schreiben Sie entsprechende Bemerkungen in lhr
Ernahrungstagebuch.

Ernahrung nach Operation der
Bauchspeicheldrise

Die Bauchspeicheldrise (Pankreas) erfiillt normalerweise
zwei Hauptfunktionen: Zum einen produziert sie Verdau-
ungssafte, die in den Zwolffingerdarm gelangen und fur
die Aufschlielung und Verdauung der einzelnen Nah-
rungsbestandteile notwendig sind. Zum anderen gibt die
Drise unter anderem das Hormon Insulin ab, das fir den
Stoffwechsel der Kohlenhydrate, Fette und Proteine eine
lebenswichtige Rolle spielt.

ERNAHRUNG lea
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Spezielle Fette
verwenden

Von grofder Bedeutung fir Patienten mit einer Krebser-
krankung der Bauchspeicheldrise ist die Behandlung von
Folgen wie etwa weitgehend eingeschrankter Verdauung
(Verdauungsinsuffizienz) und Zuckerkrankheit (Diabetes
mellitus), die sich aus der Zerstérung der Bauchspei-
cheldrise durch das Tumorleiden oder durch eine mehr
oder weniger umfangreiche Operation ergeben. Wenn |h-
nen die Bauchspeicheldrise total entfernt wurde, gehen
damit beide oben genannten Funktionen des Organs ver-
loren und mussen auf Dauer in Form von Medikamenten
und durch eine ausgewogene, speziell auf Sie abge-
stimmte Diat ausgeglichen werden.

Zusatzlich zu den Verdauungseiweiflen (Enzyme und In-
sulin) bendtigen viele Patienten jeden Monat eine Injek-
tion der fettldslichen Vitamine A, D, E und K sowie des
lebensnotwendigen Vitamins B12.

Der Mangel an Verdauungssaften wird beim Pankreaso-
perierten mit Medikamenten ausgeglichen (Enzymtablet-
ten). Trotzdem ist die Fettverdauung oft nicht ausrei-
chend, so dass es zu Durchfallen kommt (Fettstiihle).

Durch Verzehr von bestimmten ,malRgeschneiderten”
Fetten mit mittelkettigen Fettsduren (MCT) lasst sich
dies vermeiden. Die Diatindustrie bietet spezielle Streich-
fette und Speisedle an, die allmahlich in die Kost einge-
baut werden sollen. Lebensmittel, die andere ,ver-
steckte” Fette enthalten, sollen gemieden werden. Unter
Umstanden ist es erlaubt, auch Butter und hochwertige
Margarine zu verwenden, um lebensnotwendige Fettsau-
ren zuzuflhren.

Zusatzlich zu dieser fettveranderten Diat sind die
Empfehlungen der Magen-Darm-Variante vollwerti-
ger Ernahrung einzuhalten.

Grundlagen einer bedarfs-
gerechten, vollwertigen und
schadstoffarmen Ernahrung

An dieser Stelle wird ein Uberblick gegeben, der vor dem
Hintergrund der Krebserkrankung AnstofR sein soll, sich
mit Erndhrungsgewohnheiten auseinanderzusetzen und
sich bewusster zu erndhren.

Vollwertige und bedarfsgerechte Ernahrung bedeu-
tet, dass die Nahrung alle Nahrstoffe, die der Mensch
zum Leben braucht, in entsprechender Menge ent-
halt. Gleichzeitig soll sie méglichst frei von Fremd-
oder Schadstoffen sein.

Kollath pragte schon in den vierziger Jahren den Begriff
Vollwert-Erndhrung. Er wies darauf hin, dass die Be- und
Verarbeitung von Lebensmitteln meistens eine Wertmin-
derung darstellt.

Der natlrliche Gehalt an wertgebenden Inhaltsstoffen
wird oft verringert. Von der landwirtschaftlichen Erzeu-
gung bis zur industriellen Verarbeitung gelangen absicht-
lich und unabsichtlich Stoffe in das Lebensmittel, die un-
erwlnscht sind. Auch die Ubertriebene Verfeinerung
wirkt sich unglnstig aus.

Leitzmann weist darauf hin, dass Vollwert-Erndhrung
keine Diat ist, sondern eine Ernahrungsweise, die erheb-
lich zur Verbesserung der Ernahrungs- und Gesundheits-
situation beitragen kann. Er teilt die Lebensmittel je nach
Verarbeitung in drei Stufen ein und bewertet sie:
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sehr empfehlenswert:

nicht oder wenig verarbeitete Lebensmittel (unerhitzt),
zum Beispiel Frischkornmsli, rohes GemdUse, rohes
Obst, Keimlinge, Nisse, Samen, kaltgepresste, unraffi-
nierte Ole, ungehartetes Kokosfett, Vorzugsmilch, natir-
liches Mineralwasser

maRig verarbeitete Lebensmittel (vor allem erhitzt), zum
Beispiel Brot, Nudeln, Flocken und Feinbackwaren aus
Vollkornmehl, Gerichte aus Vollkorngetreide, erhitztes
Gemiuse und Obst, Tiefklhlgemise und -obst, gekochte
Kartoffeln und Hulsenfrichte, ungehartete Pflanzen-
margarine mit hohem Anteil an Kaltpressélen*, pasteuri-
sierte Milch und Milchprodukte, Butter*, Fisch*, Eier*,
Fleisch*, Krauter- und Friichtetee, verdinnte Gemise-
und Obstsafte, Getreidekaffee*, Honig*

(* maRkige Mengen)

weniger empfehlenswert:

stark verarbeitete Lebensmittel (selten verzehren), zum
Beispiel Geback aus Auszugsmehl, Weilbrot, Graubrot,
weilRer Reis, GemUse- und Obstkonserven, Fruchtnek-
tare, Kartoffelprodukte, raffinierte Fette und Ole, H-Milch,
Milchpulver, Fleisch- und Wurstwaren, Fleischkonserven,
schwarzer Tee, Bohnenkaffee, Bier, Wein

nicht empfehlenswert:

Ubertrieben verarbeitete Lebensmittel und Isolate (mog-
lichst meiden), zum Beispiel Zucker, Starke, Protein, Bal-
laststoffe, kiinstliche SlfRstoffe und andere mehr sowie
daraus hergestellte Produkte wie SifSigkeiten, Limona-
den, Cola-Getrénke, Instant-Getradnke; ferner Spirituosen
und Innereien

Die Einteilung in Lebensmittel-Wertstufen basiert auf der
Erkenntnis, dass mit der Verarbeitung der Gehalt an le-
bensnotwendigen Nahrstoffen haufig sinkt, wahrend der
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Energiegehalt meist steigt. Haushaltszucker als Beispiel
far ein hochverarbeitetes modernes Lebensmittel liefert
nur Energie, aber keine Vitamine und Mineralstoffe.

Das Verhaltnis der lebensnotwendigen Nahrstoffe
zum Energiegehalt eines Nahrungsmittels ist die
Nahrstoffdichte. Wenn es gilt, Ubergewicht zu ver-
meiden und die Abwehrkrafte zu steigern, sollte die
Nahrstoffdichte maglichst hoch sein.

Daraus ergeben sich folgende praktische

Grundsatze:

o Stellen Sie Getreide und Getreideprodukte aus
Vollkorn in den Vordergrund.

e Bevorzugen Sie pflanzliche Lebensmittel, einen
Teil davon als unerhitzte Frischkost.

e Betrachten Sie frische Milchprodukte als wichti-
gen Bestandteil.

e Verwenden Sie Fisch, Fleisch und Eier als gele-
gentliche ,, Beilage”.

e Verwenden Sie wenig verarbeitete Fette und Ole
wie Butter, hochwertige Pflanzendle, Margarine.

e Meiden Sie isolierte Zucker und damit herge-
stellte Produkte und Speisen.

e Verzehren Sie Genussmittel selten (Alkohol,
Coffein).

Weiterhin empfiehlt sich:

e Verzehren Sie zuerst die rohe, dann die gekochte
Nahrung.

e Die Speisen sollten nicht zu heif3 und nicht zu kalt
sein.

Nahrstoffdichte

ERgewohnheiten
andern
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Die wichtigsten
Lebensmittel

e Essen Sie einfach und maRig, aber abwechs-
lungsreich.

e Mehrere kleine Mahlzeiten sind glnstiger als we-
nige grolRe (achten Sie trotzdem auf das Hunger-
gefihl).

e Nehmen Sie sich Zeit zum Essen und kauen Sie
grindlich.

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung stellt Lebens-
mittelgruppen in einem , Ernédhrungskreis” dar. Er veran-
schaulicht, in welchem Verhaltnis Lebensmittel verzehrt
werden sollten; die Stlcke sind entsprechend grofier
oder kleiner. Wie zuvor erlautert, braucht die Gruppe 6
nicht taglich dabei zu sein. Achten Sie auf Frische und
Abwechslung.

1

Getreide,
Getreideprodukte
und Kartoffeln

5 Milch und
Milchprodukte

Getranke

Gemuse und
Hulsenfrichte

a

2

Der Erndhrungskreis
Quelle: Erndhrungs-Umschau 38 (1991) Heft 1

Informationen uber
Lebensmittel*

Seit Jahrtausenden ist Getreide fir den grofRten Teil der
Menschheit das Hauptnahrungsmittel. Erst in diesem
Jahrhundert haben Getreideprodukte in der westlichen
Welt an Bedeutung verloren.

Zu Unrecht, denn das volle Korn enthélt fast alle lebens-
notwendigen Nahrstoffe: Starke (Kohlenhydrate), die in
den 70er Jahren ,verpont” war, immerhin sieben bis
zwolf Prozent Eiweild, zwei bis sieben Prozent Fett mit
hohem Anteil an lebensnotwendigen Fettsauren, Vita-
mine, vor allem B 1 und E, und Mineralstoffe, beispiels-
weise Eisen. Nicht zu vergessen die Ballaststoffe, die flr
einen geregelten Stuhlgang sorgen und Schadstoffe bin-
den kénnen.

Voraussetzung fiir eine hohe Nahrstoffdichte von
Getreideprodukten ist, dass das volle Korn, also mit
Keimling und Samenschalen, verwendet und ver-
mahlen wird.

Bei der Herstellung von Auszugsmehl, zum Beispiel Type
405, werden diese nahrstoffreichen Bestandteile ent-
fernt, und dabei gehen 40 bis 90 Prozent an Vitaminen
und Mineralstoffen, aber auch an Ballaststoffen verloren.
Vollkornprodukte sollten deshalb wieder Eingang in un-
sere Kichen finden. In Naturkostladen, Reformhausern
und Supermarkten wird Vollkorngetreide angeboten. Am

* Zu weiteren Informationen Uber Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente vgl. auch das Kapitel ,Kleine Mengen —
grofRe Wirkung” auf den Seiten 12 bis 16.
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,Ganze" Korner nicht

immer Vollkorn

besten lasst man Getreide aber erst kurz vor der Verwen-
dung mahlen oder schafft sich selbst eine Getreidemuhle
an.

An der Luft verderben wertvolle Bestandteile, so dass
abgepacktes Vollkornmehl konserviert werden muss.
Schrotbrote aus , herkdmmlichen” Backstuben sind oft
kein echtes Vollkornbrot, denn der Keimling wurde ent-
fernt, weil das Schrot (grobes Mehl) dann besser lager-
fahig ist.

Um den Speiseplan zu bereichern, sollten verschiedene
Getreidearten verwendet werden, die auch unterschied-
lich in ihrem Né&hrstoffgehalt und in ihren Verwendungs-
moglichkeiten sind.

Wichtige Vitamine und Mineralstoffe in verschiedenen
Getreidesorten (Angaben in Mikrogramm pro 100 g Voll-
getreide beziehungsweise Weizenmehl Type 405):

pg pro 100 g Carotin | Vitamin E Eisen Zink Jodid | Selen
Gerste 1,0 674,0 2.800,0 | 2.530,0 7.0 7.0
Hafer 840,0 5.800,0 | 4.500,0 6.0 7,0
Hirse 409,0 9.000,0 1.800,0 2,5 5,0
Mais 1.290,0 | 2.010,0 |his2.400,0 | 2.500,0 2,6 16,0
Naturreis 740,0 2.600,0 1.520,0 2,2 11,0
Roggen 1.960,0 4.860,0 | 3.890,0 7.2 4,6
Weizen 20,0 1.350,0 3.310,0 | 2.690,0 0,6 3,4*%
Weizenmehl,

Type 405 1.500,0 1.500,0

* Wert fUr européische Produkte; USA: 5 - 100, Mittelamerika 100 - 3000

Gerichte aus Getreide sind im Allgemeinen fettarm und
stellen in Erganzung mit Milch, Obst oder Gemise eine
vollwertige Mahlzeit dar. Auch Flocken gelten trotz Verar-
beitungsverlusten als vollwertiges Nahrungsmittel.

Die meisten Gemuse- und Obstsorten sind energiearm,
aber reich an Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststof-
fen. Sie sind neben Getreide die wichtigsten Lebensmit-
tel in einer vollwertigen Erndhrung. Duft-, Farb- und Aro-
mastoffe sowie organische Sauren regen die Verdauung
an und sorgen fir Abwechslung auf dem Speiseplan.
AuRerdem sind diese , bioaktiven Substanzen” gesund-
heitsférdernd, sie haben vitaminahnlichen Charakter.

Vitamin C-reich sind Petersilie, Paprika, Brokkoli, Rosen-
kohl und Grinkohl, Sanddorn, Kiwi, Schwarze Johannis-
beeren, Erdbeeren und Zitrusfriichte. Mohren, Petersilie,
Spinat, Griinkohl, Fenchel und Brokkoli sowie Mango, Apri-
kose, Honigmelone und Sanddorn liefern reichlich Carotin.

Kartoffeln und Hulsenfriichte (Erbsen, Bohnen, Linsen)
enthalten zuséatzlich Starke und Eiweil3. Sie sind zwar
energiereicher, aber trotzdem keine , Dickmacher”. Zu-
sammen mit Getreide oder Milchprodukten ergeben sie
eine vollwertige Mahlzeit (zum Beispiel Pellkartoffeln und
Quark). Dickmacher sind dagegen alle mit Fett zubereite-
ten Kartoffelspeisen: Pommes frites, Kroketten, Chips
und Bratkartoffeln. Sojabohnen sind besonders eiweil-
reich. In Asien wird aus zerkleinerten Sojabohnen Tofu
gewonnen, eine quarkédhnliche Masse, die auch einmal
eine Fleischmahlzeit ersetzen kann. Tofu ist leicht ver-
daulich und bildet keine Harnsaure. Fur die Herstellung
von texturierten Sojaprodukten, ,Sojafleisch”, sind aller-
dings viele lebensmittelchemische Verarbeitungsschritte
notwendig; in einer vollwertigen Erndhrung werden sie
nicht empfohlen.

Nisse und Samen, zum Beispiel Sonnenblumenkerne,
Sesam und Leinsamen liefern reichlich hochwertige
Nahrstoffe. Sie enthalten viel — aber hochwertiges — Fett
und sind Uberaus reich an Mineralstoffen (Kalzium, Eisen,
Zink, Selen). Sie kénnen in kleinen Mengen zu Frischkost

ERNAHRUNG 57

GemdUse ist noch
besser als Obst

Eintopfe sind
wieder aktuell



58 ERNAHRUNG

Vitamine in Gemuse
und Obst

zugegeben oder als Zwischenmahlzeit geknabbert wer-
den. Achten Sie aber auf einwandfreie Ware. Nuss-,
Mandel- oder Sesammus (Olmiihlenprodukte ohne wei-
tere Zutaten) sind fir Menschen mit empfindlichem Ma-
gen-Darm-Trakt besser vertraglich, zum Beispiel in Was-
ser verquirlt als ,Nussmilch”.

In 100 g Carotin | Vitamin C | Vitamin E
frischer Ware in ug? in mg" in ug?
Blumenkohl 10,4 73,0 90,0
Brokkoli 871,0 115,0 621,0
Chicorée 3.430,0 8,7 100,0
Feldsalat 3.900,0 35,0 600,0
Fenchel 4.700,0 93,0 -
Grankohl 5.170,0 105,0 1.700,0
Mangold 3.530,0 40,0 -
Mohren 11.100,0 7,0 465,0
Paprikaschoten, rot 1.620,0 138,0 2.520,0
Petersilie 5410,0 166,0 3.700,0
Rosenkohl 447,0 112,0 560,0
Spinat 4.690,0 52,0 1.370,0
Tomaten 506,0 25,0 930,0
Weilskohl 72,0 45,0 1.700,0
Apfelsinen 87,0 50,0 320,0
Aprikosen 1.610,0 9,4 500,0
Bananen 69,0 12,0 270,0
Erdbeeren 18,0 64,0 120,0
Honigmelone 4.730,0 32,0 140,0
Johannisbeeren,

schwarz 81,0 177,0 1.900,0
Kiwi 47,0 71,0 -
Mango 1.250,0 37,0 1000,0
Sanddornbeeren 1.500,0 450,0 3.230,0

1 Milligramm (mg) = Tausendstel Gramm
2) Mikrogramm (ug) = Tausendstel Milligramm

Viele GemUsearten lassen sich gut roh als Salat oder
.Frischkost” zubereiten. So bleiben Vitamine und Mine-
ralstoffe erhalten, Ballaststoffe missen besser gekaut
werden und halten lange satt.

Bei einigen Gemiisesorten ist das Kochen notwendig,
um natiirliche Giftstoffe abzubauen und auszu-
schwemmen.

Grine Bohnen und Hulsenfrichte sollte man nicht roh
verzehren, auch Kohl empfiehlt sich zu kochen, weil er
sonst die Jodeinlagerung in die Schilddrise behindert.
Rohe Kartoffelstarke ist im Gegensatz zur Getreidestarke
schlecht verdaulich, und Carotin wird aus gegarten
Mohren sogar besser ausgenutzt. An Mohrenrohkost
sollte man etwas Ol oder Sahne geben, um die Ausnut-
zZung zu verbessern.

Die Frage, wie viel Roh- oder Frischkost verzehrt werden
sollte, kann nicht pauschal beantwortet werden. Ideal
ware die Halfte der Nahrung in Form von Frischkost:
Gemuse, Obst, NUsse und Samen, Krauter, kaltgepres-
ste Ole und unerhitzte Milchprodukte. Aber es sind auch
personliche Unvertraglichkeiten zu bericksichtigen.

Rohe Lebensmittel konnen eher Allergien auslosen
als gekochte. Jeder sollte deshalb fiir sich selbst aus-
probieren, welche Mengen an Rohkost er vertragt.

Auch tiefgekihlte unverarbeitete Gemuse und Frichte
sind empfehlenswert, Nahrstoffe und Geschmack blei-
ben weitgehend erhalten.

Taglich ein viertel bis ein halber Liter Milch deckt einen
grofden Teil des Vitamin- und Mineralstoffbedarfs und lie-
fert hochwertiges Eiweils. Manche Menschen vertragen
besser Sauermilchprodukte wie Dickmilch, Joghurt, Bio-
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Milchprodukte im
Vergleich

Fett als Vitamintrager

ghurt und Kefir, weil der Milchzucker durch bestimmte
Bakterienkulturen zu Milchsaure vergoren ist. Am hohen
Nahrstoffgehalt andert dies nichts.

Erhitzen flihrt zu Nahrstoffverlusten: Deshalb sind
Vorzugsmilch und pasteurisierte (kurzzeiterhitzte
Milch) besser als H-Milch oder gar Sterilmilch.

Auch bei Sauermilchprodukten sollte man darauf achten,
dass sie nach der Herstellung nicht (noch einmal) erhitzt
wurden. Vor der Herstellung werden sie meistens pas-
teurisiert.

Fett Vitamin A Carotin
je 100 g ing in pg in ug
Vollmilch 3,6 30,0 17,0
Milch, fettarm 1,6 13,0 8,0
Magermilch 0,1 2,0 -
Joghurt 3,8 45,0 18,0
Schlagsahne 31,0 250,0 150,0
Frischkase,

Doppelrahm 32,0 300,0 150,0
Speisequark,

20% Fetti.Tr. 5,0 55,0 25,0
Gouda 30,0 260,0 -
Rahmbirie,

50% Fetti.Tr. 28,0 140,0 100,0
Harzer 0,7 60,0 200,0

Quelle: Der kleine ,,Souci-Fachmann-Kraut” —
Lebensmitteltabelle fir die Praxis

Milch enthalt normalerweise 3,5 Prozent Fett. Fettarme
Milch und Magermilch mit 1,5 Prozent beziehungsweise
0,3 Prozent Fett haben den Nachteil, dass sie weniger
beziehungsweise nur noch in Spuren fettldsliche Vita-
mine (A, Carotin, D, E, K) enthalten. Dies gilt auch fur

fettarmen und mageren Joghurt. ,,Magere” Milchpro-
dukte sollten deshalb nur vorUbergehend, zum Beispiel
bei Schlankheitskuren verwendet werden.

Bei anderen Milchprodukten lohnt es sich schon, auf ei-
nen geringen Fettgehalt zu achten. So kénnen 100 g Sau-
errahm 18 g Fett enthalten und 100 g Schlagsahne min-
destens 30 g. Bei Kase wird oft nur Fett in der Trocken-
masse (i.Tr.) angegeben; der tatsachliche Fettgehalt ist
niedriger, hangt aber davon ab, wie viel Wasser eine
Késesorte enthalt. Der Fettanteil ist umso hoher, je
trockener eine Késesorte ist. Hart- und Schnittkase wie
Greyerzer, Emmentaler, Chester und Gouda sind trocke-
ner als Weich- und Frischkase, beispielsweise Camem-
bert, Brie, Doppelrahmfrischkése, Hittenkdse und Quark.
Speisequark enthalt fast 80 Prozent Wasser, so dass der
tatsachliche Fettgehalt zwischen 1 und 11 g pro 100 g
Magerquark beziehungsweise Sahnequark betragt. Wer
statt einer fetten Mettwurst (50 Prozent Fett) Sahne-
quark aufs Brot streicht, hat trotzdem Fett eingespart.

Bei unseren heutigen Essgewohnheiten decken Fleisch,
Fisch und Eier den grofdten Teil unseres Eiweildbedarfs.
Fleisch wird hinsichtlich seiner Proteinqualitdt aber oft
Uberschatzt; Eier und Milch kénnen den Menschen
ebenso gut versorgen.

Weil Fleisch meist viel unerwiinschtes Schlachtfett, Cho-
lesterin und harnsaurebildende Substanzen enthalt, sollte
es seltener auf den Tisch kommen. Wie zu UrgroBmut-
ters Zeiten reicht ein- bis zweimal in der Woche eine
nicht zu Uppige Fleischportion vollig aus, ebenso nur drei
Eier wochentlich pro Person. Und einmal in der Woche
sollte es Seefisch geben wegen seines Gehaltes an Jod
und Selen. Wurstwaren enthalten besonders viel Fett,
Kochsalz und Zusatzstoffe (zum Beispiel Nitrit). Sie wer-
den in der Vollwert-Erndhrung nicht empfohlen.
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... aber selten mit
Sahne!

Die Milch macht's

Zuviel Fleisch kann
schaden
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Fette , fallen ins
Gewicht”

Versteckte” Fette

Fette sind Energielieferanten: Sie liefern doppelt soviel
Energie — gemessen in Kalorien oder Joule — wie Starke
oder Eiweils. Weil wir aber heutzutage kaum noch
schwer korperlich arbeiten, mussen wir mit Fett sparsam
umgehen, sonst wird es als Korperfett gespeichert und
hat auch gesundheitliche Nachteile.

Als Streich- und Kochfette sollten taglich nicht mehr
als 40 g verzehrt werden und hochstens 30 - 40 g
nicht sichtbare Fette in Kase, Fleisch, Milch, Niissen,
Geback und so weiter.

Ein Blick in eine Nahrwerttabelle oder auf die Nahrwert-
angaben von verpackten Lebensmitteln (die leider nicht
umfassend genug sind) ist da schon notwendig, um den
taglichen Fettverbrauch ,,im Auge” zu behalten.

Fettgehalt verschiedener ing

Lebensmittel pro Portion in %

1 Scheibe Brot (50 g) 1,0 2,0
3 EL Haferflocken (25 g) 2,0 7.0
1 Stlck Kuchen 10,0-27,0 | 10,0-27,0
2 Scheiben Salami 15,0 50,0
100 g Bratwurst 32,0 32,0
150 g Seelachs, geddmpft 1,2 0,8
30 g Nussnougatcreme 9,0 29,0
100 g Eiscreme 12,0 12,0
50 g Schokolade o. Pralinen 16,0 32,0
50 g Kartoffelchips 20,0 40,0
50 g gerostete Erdnisse 25,0 50,0

Quelle: Vollwertig essen und trinken nach den 10 Regeln der
DGE, AID Verbraucher Dienst

Fette sind aber nicht nur Energietrager, sie ,, heben” den
Geschmack der Speisen und versorgen den Koérper mit

(fettldslichen) Vitaminen und lebensnotwendigen Fett-
sauren (Linolsaure, Fischdle).

Empfehlungen fiir eine vollwertige Erndhrung ent-
halten oft den Hinweis, kaltgepresste unraffinierte
Ole und ungehartete Margarine zu verzehren.

Diese Ole werden mdglichst nahrstoffschonend gewon-
nen, das heil3t es erfolgen nur die notwendigsten Verar-
beitungsschritte. Werden Olfriichte bei héheren Tempe-
raturen gepresst oder mit Lédsungsmitteln bearbeitet, um
die Ausbeute zu vergrofiern, gelangen viele uner-
wiinschte Stoffe in das Ol, die durch Raffination oder
.Veredelung” (Entschleimen, Entsauern, Entfarben, De-
sodorieren und so weiter) beseitigt werden. Dabei werden
ein Teil des natirlichen Vitamin E-Gehaltes und praktisch
die gesamten Carotinoide zerstort. Ubrig bleibt ein geruch-
und geschmackloses Ol, das sehr lange haltbar ist.

Um aus Ol streichfahige Fette zu machen, werden sie
gehartet. Bei bestimmten Methoden gehen fettldsliche
Vitamine verloren, und auch ein Teil der Linolsdure wird
chemisch verandert, so dass sie unwirksam wird.

Butter wird als Streichfett empfohlen; Bedenken wegen
ihres Cholesteringehaltes fallen bei sparsamer Verwen-
dung im Rahmen einer lberwiegend pflanzlichen Kost
nicht ins Gewicht.

Butter ist eine Quelle fiir Vitamin A, hochwertige
Margarine und Ole fiir Vitamin E und Linolsaure.

Ein Uberhohter Konsum von Linolsdure ist nicht win-
schenswert, was aber bei sparsamer Verwendung von
Fett und bei einem Wechsel der empfohlenen Fette nicht
gegeben ist.
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Schonende
Verarbeitung

Wirkstoffverlust
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Zucker — keine
Nervennahrung

Sparsam sifsen

Alle isolierten Zuckerarten wie weifder und brauner Haus-
haltszucker, Traubenzucker, Fruchtzucker oder Glukosesi-
rup (in Fertigprodukten) sind keine vollwertigen Lebens-
mittel; sie liefern keinerlei Vitamine und Mineralstoffe,
die fur den Abbau der Zuckermolekile im Kérper bendtigt
werden (zum Beispiel das ,,Nervenvitamin” B1). Der Kor-
per braucht diese ,schnellen Energiespender” nicht,
wenn er ausreichend mit Starke und Obst versorgt ist.
Aufllerdem enthalt Zucker keine Ballaststoffe, fordert
Ubergewicht (besonders in Verbindung mit Fett) und
Zahnkaries. Vollkorngetreide hat den Vorteil, reichlich Vi-
tamine und Mineralstoffe mitzuliefern, so dass daraus
hergestellte, sparsam gesifite Speisen nicht zu einem
Defizit flhren.

Viele Fertigprodukte enthalten groRe Mengen an
Zucker, sind aber nicht entsprechend gekennzeichnet.

Auch hier wéren Informationen aus Nahrwerttabellen er-
forderlich, um nicht zu viel , leere Energie” aufzunehmen.

Honig besteht immerhin auch zu 80 Prozent aus Zucker,
zudem in einer sehr klebrigen Form. Er sollte sparsam und
immer ,verdlinnt”, also als StURungsmittel und nicht pur
verwendet werden. Allerdings enthéalt Honig Gber 100 Aro-
mastoffe, Sauren, Enzyme und anderes mehr, und es ist
keine aufwendige industrielle Verarbeitung notwendig.

Auch mit anderen Zuckerkonzentraten wie Melasse,
Ahornsirup, Malzextrakt, Apfel- und Birnendicksaft sollte
gegeizt werden. In vielen Rezepten lasst sich der Zucker-
anteil erheblich reduzieren.

Wer seinen Zuckerverbrauch reduzieren mochte, sollte
schrittweise die ,Reizschwelle” flir den StRgeschmack
senken; Uberzuckerte Speisen und Produkte werden
dann automatisch als unangenehm empfunden. Insofern
ist ein Ersatz durch Sifstoffe nicht sinnvoll.

Ebenfalls viel Zucker versteckt sich in Getranken. Limo-
naden enthalten mindestens sieben Prozent und Colage-
tranke elf Prozent Zucker. Das bedeutet: In einem Liter
Cola sind 110 g Zucker enthalten. Auch Fruchtnektare
sind gezuckert. Zum Durstléschen sind Mineralwasser,
Tees oder Fruchtsaftschorle besser geeignet. Bier, Wein
und Sekt sollten keine Alltagsgetrénke sein.

Die Ernahrungsberatung bemuhte sich in den vergange-
nen Jahrzehnten, der Bevolkerung Grundwissen in
Erndhrungslehre nahezubringen, indem sie Uber Protein,
Fett, Kohlenhydrate und Kalorien informierte.

In einer Studie Uber das Erndhrungsverhalten der Bun-
desbirger — das nach wie vor Anlass zur Sorge gibt —
stellte man kirzlich fest, dass die meisten nicht mit Kalo-
rien rechnen. Allein der Begriff ,Kalorie” ist vielen sicher-
lich unklar. Er wurde sowieso von Fachkraften wie von
den Medien haufig Uberstrapaziert. Die Kalorie und das
Joule sind eine Mal3einheit flr Energie (wie Meter flr
Lange), die man nur benoétigt, wenn man eine Berech-
nung durchflhrt.

Der Energiebedarf von Menschen und der Energie-
gehalt in Lebensmitteln werden von Fachleuten in
Kilokalorien beziehungsweise Kilojoule berechnet.

Fir gesundheitsbewusste Verbraucher genuigt es, wenn
sie sich an den Lebensmittelgruppen des Ernahrungskrei-
ses orientieren. Sie sollten wohl lernen, welche Produkte
besonders fettreich und damit energiereich sind.

Wer mit Fett, Alkohol und SiiBigkeiten sparsam um-
geht und regelmaliig auf der Personenwaage sein
Gewicht kontrolliert, kann auf die leidige , Kalorien-
zahlerei” verzichten.
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Getranke ohne Zucker
und Alkohol

Kalorienzahlen muf3
nicht sein

.Nahrstoffdichte”
zahlt
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. Gift” im Kochtopf

Auf Kontrollen
kommt es an

Rlckstande von
Pflanzenschutzmitteln

Belastung im Winter-
halbjahr hoher

Viele Verbraucher, und besonders die erkrankten, fragen
sich, inwieweit ,Gift" in Lebensmitteln die Gesundheit
schadigt. Chemikalieneinsatz in der Landwirtschaft und
Zusatze zum Farben oder Haltbarmachen von Lebensmit-
teln sind vielen Menschen ein Dorn im Auge. Hinsichtlich
der Krebserkrankungen konnte bislang aber kein eindeuti-
ger Zusammenhang festgestellt werden.

Die Wirkung von ,,Chemie” in der Nahrung als Krebs-
ausloser wird als sehr viel geringer eingeschatzt als
die eigentliche Fehl- und Mangelernahrung durch zu
viel, zu fettes und ,verfeinertes” Essen.

Trotzdem sind Lebensmittelzusatzstoffe und Rickstande
in vollwertiger Nahrung unerwlnscht. Manche Zusatz-
stoffe sind nur ,Kosmetik"”, andere werden bendtigt, da-
mit ,Frische” und Beschaffenheit auf langen Vertriebs-
wegen erhalten bleiben. Um Rulckstande von bedenkli-
chen Stoffen aus der Landwirtschaft zu vermeiden, kon-
nen Erzeugnisse aus dem okologischen Landbau (kontrol-
lierter biologischer Anbau) bevorzugt werden. Die Pro-
dukte werden ohne mineralischen Stickstoffdiinger und
chemisch-synthetischen Pflanzenschutz erzeugt. Um-
weltgifte aus der Luft kann aber auch der Bio-Bauer in
seinen Produkten nicht verhindern.

Bei der bundesweiten Uberpriifung konventionell erzeug-
ter Lebensmittel stellte das Bundesinstitut flr gesund-
heitlichen Verbraucherschutz und Veterinarmedizin
(BgVV) in den letzten Jahren fest, dass Salate nach wie
vor haufig mit Pflanzenschutzmitteln belastet sind: 87
Prozent der Proben enthielten Rickstdnde, davon Uber-
schritten fast neun Prozent die gesetzlich zugelassenen
Hochstmengen. Im Winterhalbjahr ist die Belastung
héher, denn besonders beim Anbau unter Glas werden
wegen des feucht-warmen Klimas viele Mittel gegen
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Pilzbefall verwendet. Bei der Produktion unter Glas ist
auch der Nitratgehalt in den Pflanzen hoéher — bei Blatt-
und Kopfsalat ist er recht hoch.

Bedauerlich ist auch die Situation bei dem als gesund-
heitsférdernd geltenden Brokkoli. Nur 19 Prozent der Pro-
ben waren rlckstandsfrei, 81 Prozent wiesen Pflanzen-
schutzmittel auf, davon neun Prozent oberhalb der er-
laubten Hdéchstmengen. Auch der hohe Rickstandsge-
halt bei Weintrauben hat sich nicht gedndert. Dagegen
sind Zucchini, Zitrusfrichte und Kiwi weniger verun-
reinigt.

Riickstandsfreie Proben zeigen also, dass bei sorgfal-
tigem Anbau eine Belastung nicht notwendig ist.
Dies gilt besonders, wenn Gemiise und Obst saison-
gerecht angebaut werden. Dagegen ist Import- und
Treibhausware haufiger mit Resten von Pflanzen-
schutzmitteln belastet.

Eine Ubertriebene Angst vor Rlckstanden ist jedoch nicht
angebracht, zumal das breitgefacherte und saisoniber-
greifende Angebot an frischen Produkten gerade flr Pati-
enten mit Erndhrungsproblemen vorteilhaft sein kann.

Vollwerterndhrung ist keine Diat. Sie ist eine , gesund-
heitsfordernde” Kostform, die keine Verbote, sondern
Empfehlungen ausspricht. Gelegentliche Ausnahmen be-
wirken im Allgemeinen keine Gesundheitsschaden. Bei
bestimmten Krankheiten und Krankheitsstadien kann und
muss sie entsprechend abgewandelt werden; solche
Richtlinien sind dann konsequent einzuhalten.

Krebsbetroffene sollten méglichst ihr Normalgewicht
halten und auf eine reichliche Zufuhr von Vitaminen,
Mineralstoffen und bioaktiven Substanzen (pflanz-
liche Farb-, Aroma- und Ballaststoffe) achten.

Essen ohne Zwang
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In kleinen Schritten
umgewohnen

Spafs am Essen ...

... halt Leib und Seele
zusammen

Vitamin- und Mineralstoffpraparate sind im Allgemeinen
nicht notwendig. Fragen Sie im Einzelfall lhren Arzt; man-
che Substanzen kénnen bei Uberdosierung auch scha-
den. Fleisch kann bei den EiweiRlieferanten an letzter
Stelle stehen. Mdglichst schadstoffarme Produkte sor-
gen daflir, dass der Kérper nicht mit zusatzlichen Entgif-
tungsfunktionen belastet wird.

Oft sind es spezielle Anlasse oder Motive, die einen
Menschen veranlassen, sein Erndhrungsverhalten umzu-
stellen. Dies kdnnen Umwelt- und soziale Aspekte sein,
Schoénheits- und Schlankheitsanspriiche oder Gesund-
heits- und Fitnesslberlegungen. Das Gesundheitsbe-
wusstsein ist nattrlich bei Menschen, die einmal schwer
erkrankt waren, ausgepragter als bei ,gesunden”, die
stets hoffen, von Krankheiten verschont zu bleiben.

Die Umstellung von unserer verfeinerten ,Zivilisations-
kost” auf Vollwert-Ernahrung sollte langsam und
schrittweise erfolgen. Es kann durchaus ein ganzes
Jahr dauern, bis sich die Verdauungsorgane an die ver-
schiedenen Speisen und Produkte gewodhnt haben.

Und auch dem Geschmack muss man ein bisschen Zeit
lassen: Beim ersten Kosten mag manches fad oder herb
erscheinen, spater weifl man den Eigengeschmack und
die Vielfalt vollwertiger Gerichte gegeniber den Ublichen
Einheitsgewdlrzen zu schéatzen.

Und schlie3lich hangt SpaR am Essen nicht nur von den
einzelnen Speisen ab, sondern auch von der personlichen
Atmosphare bei den Mahlzeiten. Eine Tischgemeinschaft
im Familien- oder Freundeskreis erfullt zusatzlich psychi-
sche Bedurfnisse, was bei der unpersonlichen Nahrungs-
aufnahme in den , schnellen Kichen” unserer Zeit immer
mehr verloren geht.
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Wo koénnen Sie
Information und
Rat erhalten?

Es gibt eine Fllle von Einrichtungen, die Informationen,
Beratung oder sogar praktische Hilfestellungen bei
Erndhrungsfragen anbieten. Eine auch nur ansatzweise
vollstdndige Adressenliste zu verdffentlichen, wirde den
Rahmen dieser Broschlre sprengen, und es soll daher
der allgemeine Hinweis auf Verbraucherzentralen, Volks-
hochschulen, Familienbildungsstatten, Krankenkassen,
Gesundheitsdmter und Informationsdienste von Ministe-
rien gentigen. Sie kdnnen sich aber auch an die Deutsche
Gesellschaft fir Erndhrung wenden.

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V.
Godesberger Allee 18 - 53175 Bonn
Telefon: 02 28/3 77 66 00

Telefax: 02 28/3 77 66 00

Internet: www.dge.de

Speziell fiir Krebspatienten und ihre Angehorigen
bietet die Deutsche Krebshilfe rasche und kompe-
tente Hilfestellung, Unterstiitzung und Beratung.
Selbstverstandlich kostenlos.

Die Deutsche Krebshilfe verflgt Uber eine umfangreiche
Dokumentation von aktuellen, detaillierten Adressen, auf
die Krebskranke und ihre Angehdrigen zurickgreifen kén-
nen. Bei medizinischen Fragen geben wir Ihnen zum Bei-
spiel die Adressen von Tumorzentren oder onkologischen
Schwerpunktkrankenhdusern in lhrer Nahe, an die Sie
sich vertrauensvoll wenden kdénnen. Auch die Auskunft,
wo sich an lhrem Wohnort die nachstgelegene Bera-

Die Adresse

Adressen und
Informationsmaterial
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Hilfe bei finanziellen
Problemen

Internetadresse

Die Adresse

tungsstelle oder Selbsthilfegruppe befindet, erhalten Sie
bei uns. Adressen von Fachkliniken und Kliniken far
Krebsnachsorgekuren liegen uns ebenfalls vor.

Ebenso kdnnen wir Ihnen die Anschriften der in der Bun-
desrepublik eingerichteten und zum Teil von der Deut-
schen Krebshilfe geforderten Stationen fur palliative The-
rapie geben. Bei Fragen zum Thema Schmerz stehen
Ihnen dort besonders kompetente Ansprechpartner zur
Verflgung.

Bei der Bewaltigung von sozialen Problemen hilft die
Deutsche Krebshilfe denjenigen Krebspatienten, die
durch ihre Erkrankung in eine finanzielle Notlage geraten
sind. Der Hartefonds der Deutschen Krebshilfe gewahrt
Krebspatienten unter bestimmten Voraussetzungen eine
einmalige finanzielle Unterstltzung. Auch wenn Sie
Schwierigkeiten im Umgang mit Behorden, Versicherun-
gen und anderen Institutionen haben, helfen und vermit-
teln wir im Rahmen unserer Moglichkeiten.

Dartber hinaus bietet die Deutsche Krebshilfe zahlreiche
Broschiren und einige Videos an, in denen Diagnostik,
Therapie und Nachsorge einzelner Krebsarten erlautert
werden. Benutzer des Internets kdonnen die Hefte unter
der Adresse ,www.krebshilfe.de” aufrufen und lesen
beziehungsweise per Computer bestellen.

Deutsche Krebshilfe e.V.

Thomas-Mann-Str. 40 Postfach 1467
53111 Bonn 53004 Bonn
Telefon: (Mo bis Do 9 -16 Uhr, Fr 9 - 15 Uhr)
Zentrale: 0228/72990-0
Hartefonds: 0228/72990-94
Informationsdienst: 02 28/7 29 90-95
Telefax: 0228/72990-11

E-Mail: deutsche@krebshilfe.de

Seit Juli 2003 haben krebskranke Raucher in Deutschland
zum ersten Mal die Moglichkeit, auf ein speziell flr sie
entwickeltes Angebot zur Tabakentwohnung zurlckzu-
greifen: Die Raucher-Hotline. Hier erhalten Sie Hilfe und
Unterstitzung von erfahrenen Experten. Das Angebot
umfasst intensive Gesprache sowie, wenn gewdinscht,
Rickrufe in regelméaRigen Abstanden, um Sie vor dem
Rickfall in die Sucht zu schitzen. Diese Hotline ist ein
Gemeinschaftsprojekt der Deutschen Krebshilfe und des
Deutschen Krebsforschungszentrums (DKFZ).

Telefon: 062 21/42 42 24 (Mo bis Fr 15 - 19 Uhr)

Die im Jahr 1992 von der Deutschen Krebshilfe gegrin-
dete Dr. Mildred Scheel Akademie fir Forschung und Bil-
dung ist eine Fort- und Weiterbildungsstéatte fr alle dieje-
nigen, die tagtaglich mit der Krankheit Krebs konfrontiert
werden. Das Programmangebot der Akademie ist sehr
vielseitig und richtet sich sowohl an Krebskranke und ihre
Angehorigen, an Leiter und Mitglieder von Krebs-Selbst-
hilfegruppen, an hauptamtliche Mitarbeiter aller Berufs-
gruppen und Institutionen, die in der Behandlung, Pflege
und Betreuung Krebskranker tatig sind, als auch an eh-
renamtliche Helfer, Medizinstudenten und interessierte
Blrger.

Die Akademie ist im Dr. Mildred Scheel Haus auf dem
Gelande der Kolner Universitatskliniken beheimatet, das
aufserdem eine Palliativstation flr schwerstkranke Krebs-
patienten, einen Hausbetreuungsdienst und eine
Schmerzambulanz beherbergt.

Wenn Sie sich flr das Veranstaltungsangebot der Dr.
Mildred Scheel Akademie interessieren, kénnen Sie das
ausfihrliche Seminarprogramm anfordern:
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Raucher-Hotline

Die Nummer

Dr. Mildred Scheel
Akademie
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Die Adresse

Weitere nitzliche
Adressen

Qualitatskriterien
fUr Internetseiten

Dr. Mildred Scheel Akademie

fiir Forschung und Bildung gGmbH
Joseph-Stelzmann-Str. 9 - 50931 KoIn

Telefon: 02 21/94 40 49-0 - Telefax: 02 21/94 40 49-44
E-Mail: mildred-scheel-akademie@krebshilfe.de
Internet: www.mildred-scheel-akademie.de

Deutsche Krebsgesellschaft e.V.

Hanauer Landstr. 194 - 60314 Frankfurt/M.

Telefon: 069/63 00 96-0 - Telefax: 0 69/63 00 96-66
E-Mail: service@krebsgesellschaft.de

Internet: www .krebsgesellschaft.de

Krebsinformationsdienst KID
Deutsches Krebsforschungszentrum
Telefon: 062 21/41 01 21

Internet: www .krebsinformation.de

Informationen im Internet

In rasch zunehmendem Ausmald wird das Internet von
Patienten und Angehdrigen als Informationsquelle ge-
nutzt. Das Internet stellt dabei eine unerschopfliche
Quelle von Informationen dar, es ist jedoch auch ein un-
geschitzter Raum. Deshalb missen bei seiner Nutzung,
insbesondere wenn es um Informationen zur Behandlung
von Tumorerkrankungen geht, gewisse (Qualitats-)Krite-
rien angelegt werden:

1. Verfasser einer Internetseite missen mit Namen,
Position und verantwortlicher Institution eindeutig
kenntlich sein.

2. Wenn Forschungsergebnisse zitiert werden, muss die
Quelle der Daten (zum Beispiel eine wissenschaftliche
Fachzeitschrift) angegeben sein und (idealerweise
Uber einen Link) aufgesucht beziehungsweise Uber-
pruft werden kénnen.

3. Ein materielles Interesse, zum Beispiel eine finanzielle
Unterstltzung der Internetseite, muss kenntlich ge-
macht sein.

4. Das Datum der Erstellung einer Internetseite und ihre
letzte Aktualisierung missen ausgewiesen sein.

Es gibt sehr nitzliche medizinische Internetseiten zum
Thema Krebs mit spezifischen Informationen flr Patien-
ten mit Bauchspeicheldriisenkrebs, die auch direkt fur
Patienten zugénglich sind.

www.meb.uni-bonn.de/cancernet/deutsch
(Informationen des US-amerikanischen Cancernet auf
Deutsch)

www.studien.de
(Therapiestudienregister der Deutschen Krebsgesell-
schaft)

www.med.uni-muenchen.de
(Tumorzentrum Muinchen: Empfehlungen zu Diagnostik,
Therapie und Nachsorge)

www.cancer.org
(Adresse der American Cancer Society. Hier gibt es aktu-
elle, umfangreiche Informationen zu einzelnen Krebsar-
ten und ihren Behandlungsmaglichkeiten. Nur in engli-
scher Sprache.)

www.cancer.gov/cancerinfo

(Seite des amerikanischen National Cancer Institute.
Auch hier gibt es aktuelle Informationen zu einzelnen
Krebsarten. Nur in englischer Sprache.)

Uber Suchmaschinen innerhalb dieser Websites lassen
sich auch sehr rasch Fragen zu Therapiestudien beant-
worten. Insbesondere die Liste der Therapiestudien des
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lhre Rechte
als Patient

Internetadressen

US-amerikanischen National Cancer Institutes (NCI) ist
sehr umfangreich und vermittelt einen Uberblick Gber
Substanzen, die in der klinischen Erprobung sind.

Informationen Uber eine psycho-soziale Beratung finden
Sie auf folgenden Seiten:

e www.vereinlebenswert.de

e Www.psb-zest.de

e wWww.psychoonkologie.org.

e www.uni-kiel.de

Patientenrechte

,Patienten haben ein Recht auf detaillierte Information
und Beratung, sichere sorgféltige und qualifizierte Be-
handlung und angemessene Beteiligung”, heildt es in
dem Dokument , Patientenrechte in Deutschland heute”,
das die Konferenz der Gesundheitsminister 1999 verof-
fentlicht hat.

Der informierte und aufgeklarte Patient, der versteht,
was mit ihm geschieht, kann zum Partner des Arztes
werden und aktiv an seiner Genesung mitarbeiten.

Die individuellen Patientenrechte umfassen dabei insbe-
sondere das Recht auf angemessene und qualifizierte
Versorgung, das Recht auf Selbstbestimmung, das Recht
auf Aufklarung und Beratung, das Recht auf eine zweite
arztliche Meinung (second opinion), das Recht auf Ver-
traulichkeit, auf freie Arztwahl, auf Dokumentation und
Schadenersatz.

Weitere Informationen zum Thema Patientenrechte fin-
den Sie im Internet. Die , Charta der Patientenrechte”
der Bundesarztekammer ist unter www.bundesaerzte-
kammer.de verdffentlicht, die , Patientenrechte in
Deutschland” der Gesundheitsminister-Konferenz unter
www.mfjfg.nrw.de.
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Erklarung von
Fachausdriicken

Auszugsmehl

niedrig ausgemahlenes Mehl, das heil3t geringer Ausmahlungsgrad sprich
LAusbeute” beim Vermahlen von Getreide zu Mehl, weil die Fruchtschale
und der Keimling (Kleie) entfernt werden

Benzpyren

Nachweissubstanz flr etwa 100 Verbindungen (polyzyklische aromatische
Kohlenwasserstoffe, PAK), die zum Beispiel beim Verbrennen von Holz,
Kohle oder Heizdl entstehen und stark krebserregend sind (Teerkrebs)

Darmflora

Der Darm ist normalerweise von Bakterien besiedelt, die Nahrungsreste ab-
bauen und nutzen. Einige Substanzen kann der Mensch mit verwerten, an-
dere wie Abbauprodukte der Galle sind sogar schadlich. Die Zusammenset-
zung der Nahrung und damit ihr Einfluss auf die Darmflora ist deshalb von
grofderer gesundheitlicher Bedeutung. Die , Lebensgemeinschaft” zwischen
Mensch und Bakterien kann auch durch Medikamente (Antibiotika, Abflhr-
mittel) gestort werden.

desodorieren

Geruchlosmachen von Fetten durch Dampfung. Dabei werden neben unan-
genehmen Stoffen zwangslaufig auch erwinschte, sortentypische Geruchs-
und Geschmacksstoffe entfernt.

endogen
im Korper selbst, im Kérperinneren entstehend, von innen kommend

enteral
auf den Darm beziehungsweise die Eingeweide bezogen
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Enzyme

EiweiRstoffe im menschlichen Kérper, die ganz verschiedene Aufgaben ha-
ben. Enzymgemische werden zum Beispiel von der Magen-Darm-Schleim-
haut, von Leber, Galle und Bauchspeicheldriise produziert und dienen der
Zerkleinerung beziehungsweise Verarbeitung der Nahrungsstoffe.

exogen
aulRerhalb des Organismus entstehend, von auf3en her in den Organismus
eindringend

genetisch/Gene

Die Erbanlagen des Menschen. Sie befinden sich in den Chromosomen im
Zellkern. Chromosomen sind in jeder Zelle des Korpers enthalten und tragen
die Gene, also die Erbanlagen. Ob Veranderungen der Gene direkt die
Krebsentstehung verursachen oder die haufig beobachteten Verdnderungen
in den Chromosomen Folgen einer fehlerhaften Zellteilung sind, ist bis jetzt
noch nicht eindeutig geklart.

Hamatologie
die Lehre von den Bluterkrankungen; betrifft gut- und bdsartige Tumoren

Insulin
Hormon der Bauchspeicheldrise; regelt den Blutzuckerspiegel im Korper

intravenos
in eine Vene hinein

Kachexie

Auszehrung; allgemeiner Erndhrungsmangel zum Beispiel infolge einer fort-
geschrittenen Krebserkankung mit Abnahme des Kérpergewichtes um mehr
als 20 Prozent des Sollgewichtes; kann im Extremfall lebensbedrohlich sein

kaltgepresste Ole
werden aus Olfriichten nur durch Pressen gewonnen und erwarmen sich
dabei nicht Uber 40 °C; hoherer Gehalt an Carotin, Vitamin E und Aromastof-
fen als bei Olen, die einer HeiRpressung mit anschlieBender ,Reinigung”
unterzogen wurden
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Karzinogene
Substanzen oder Faktoren, die die Krebsentstehung beglinstigen

laktovegetabil
Erndhrung, die sich aus Milchprodukten und Pflanzenkost zusammenstellt

Manifestation
das Erkennbarwerden von Krankheiten

MCT (mittelkettige Triglyceride)

Spezialfette mit einem hohen Gehalt an mittelkettigen Fettsauren, die
schneller und vollstandiger von der Darmwand aufgenommen werden.
Sie eignen sich gut zur Gewichtssteigerung, insbesondere, wenn Patienten
unter Fettstihlen leiden. MCT sind als Didt-Margarine und Diat-Speisedl in
Apotheken oder Reformhausern erhaltlich.

Mehltype

gibt Auskunft Gber den Mineralstoffgehalt und den Ausmahlungsgrad; eine
niedrige Zahl bedeutet geringer Mineralstoffgehalt, niedriger Ausmahlungs-
grad und damit geringer Gehalt an Kleie

Nitrosamine
starke Karzinogene, die aus Nitrit beziehungsweise durch Bakterien veran-
dertes Nitrat und Eiweilsabkdmmlingen (Amine) entstehen

Onkologie )
Lehre von Krebserkrankungen. Onkologen sind Arzte mit speziellen Kennt-
nissen auf dem Sektor der Tumortherapie und -biologie

oral
den Mund betreffend, durch den Mund

Oxidationsschutzstoff
verhindert unerwlnschte Verbindungen mit Sauerstoff
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palliativ

lindernd. Die palliative Therapie hat besondere Bedeutung, wenn die Heilung
eines Krebspatienten nicht mehr moglich ist. Im medizinischen Bereich ste-
hen eine intensive Schmerztherapie und die Kontrolle anderer krankheitsbe-
dingter Symptome im Vordergrund.

parenteral
unter Umgehung des Magen-Darm-Kanals, zum Beispiel intravendse
Erndhrung

pasteurisieren

seit 1949 fur Trinkmilch (ausgenommen Vorzugsmilch) vorgeschriebenes Er-
hitzungsverfahren; Kurzzeiterhitzung auf 71 - 74 °C stellt sicher, dass krank-
machende Keime abgetdtet werden, ohne den Vitamingehalt und den Ei-
weilRwert der Milch erheblich zu mindern

Pravention
vorbeugende Malinahmen

Purine
Bestandteile der Nukleinsauren, die fir die Ubertragung der Erbinformatio-
nen in den Kdrperzellen verantwortlich sind

Sekundarpravention
vorbeugende MalRnahmen, um das Risiko einer Wiedererkrankung zu verrin-
gern

somatisch
den Korper betreffend

Spurenelemente

gehoren wie die Mengenelemente zu den Mineralstoffen und sind an le-
benswichtigen Ablaufen im Organismus beteiligt, zum Beispiel Eisen, Jod,
Mangan, Selen, Zink. Giftige Spurenelemente sind zum Beispiel Blei, Cad-
mium und Quecksilber
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Sutoxine
angeblich im Schweinefleisch enthaltene Gifte oder Belastungsfaktoren; es gibt
aber keine wissenschaftlich gesicherten Nachweise fiir solche Substanzen

texturieren
.verspinnen” von pflanzlichem Eiweil3, um eine faserartige, fleischadhnliche Be-
schaffenheit zu erzielen

ungesattigte Fettsauren

Bestandteile vieler Fette mit niedrigem Schmelzpunkt. Einfach ungesattigte
Fettsauren sind reichlich in Oliven- und Erdnussoél enthalten. Zweifach ungesattigt
ist Linolsaure, die nicht vom Korper selbst hergestellt werden kann und deshalb
mit der Nahrung zugeflihrt werden muss (essentiell, lebensnotwendig). Reichlich
in Farberdistel-, Sonnenblumen- und Sojadl enthalten.

Veganer
Personen, die sich ausschlielRlich von Pflanzenkost erndhren

Vegetarier
Personen, die Fleisch- und Fischverzehr ablehnen

Vorzugsmilch
Rohmilch, die aus streng kontrollierten Betrieben stammt und auf ihre gesundheitli-
che Unbedenklichkeit Gberpriift wird
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Informieren Sie sich

Informationen fiir Betroffene und Angehorige

»Die blauen Ratgeber” (ISSN 0946-4816)

01
02
03
04
05
06
07
08
09
10
11
12
13
14
17
18
19
20
21
22
26
28
29
30
31
34
39

Krebs — Wer ist gefahrdet?

Brustkrebs

Gebarmutter- und Eierstockkrebs

Krebs im Kindesalter

Hautkrebs

Darmkrebs

Magenkrebs

Hirntumoren

Schilddrisenkrebs

Lungenkrebs

Rachen- und Kehlkopfkrebs

Krebs im Mund-, Kiefer-, Gesichtsbereich
Speiserdhrenkrebs

Krebs der Bauchspeicheldrise
Prostatakrebs

Blasenkrebs

Nierenkrebs (ab November 2003)
Leukadmie bei Erwachsenen

Morbus Hodgkin

Plasmozytom / Multiples Myelom
Strahlentherapie

Krebsschmerzen wirksam bekampfen
Wegweiser zu Sozialleistungen

Hilfen fir Angehorige

TEAMWORK. Die Arzt-Patienten-Beziehung
Fatigue — Chronische MUdigkeit bei Krebs
Klinische Studien

ERNAHRUNG 531

Informationen zur Krebsvorbeugung
und Krebsfriitherkennung

~Praventionsratgeber” (ISSN 0948-6763)

41 Gesund bleiben — Gestnder leben.
Krebspravention durch gesunde Lebensweise

42 Ratsam — 10 Regeln gegen den Krebs

43 Aufatmen — Erfolgreich zum Nichtraucher

44 \Wertvoll — Gesunde Erndhrung

46 Hirnverbrannt — Jugendliche und Rauchen

Informationen liber die Deutsche Krebshilfe

61 Faltblatt Deutsche Krebshilfe

62 Faltblatt Deutsche KinderKrebshilfe

63 Zeitschrift Deutsche Krebshilfe (ISSN 0949-8184)
65 |hr letzter Wille

75 Programm der Dr. Mildred Scheel Akademie

VHS-Videokassetten

Die Filme werden gegen eine Schutzgeblihr von 10,— Euro abgegeben!
Blasenkrebs — Diagnose und Behandlung

Brustkrebs — Diagnose, Behandlung, Nachsorge

Darmkrebs — Diagnose, Behandlung, Nachsorge

Leukdmie bei Erwachsenen

Leukdmie bei Kindern

Lungenkrebs — Diagnose und Behandlung

Mannersache: Prostatakrebs — Diagnose, Behandlung, Erfahrungsberichte
Mannersache: Hodenkrebs — Diagnose und Behandlung
Chemotherapie — Das sollten Sie wissen

Stammzelltransplantation

Fatigue bei Krebs. Chronische Mudigkeit und Erschépfung
Krebsschmerzen

Leben mit Krebs

Wunder sind maoglich. Unerklarliche Heilungen bei Krebs
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Diese Druckschrift ist nicht zum gewerblichen Vertrieb bestimmt.

Nachdruck, Wiedergabe, Vervielfaltigung und Verbreitung (gleich wel-
cher Art) auch von Teilen oder von Abbildungen bedurfen der schriftli-

medizinische Laien und erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.
chen Genehmigung des Herausgebers.

Wie alle Schriften der Deutschen Krebshilfe wird auch diese Broschire
von namhaften onkologischen Spezialisten auf ihre inhaltliche Richtig-
keit Uberprift und standig aktualisiert. Sie richtet sich in erster Linie an
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oder haben Sie Winsche/Anregungen?

g

lhre Meinung ist uns wicht

Welchen Ratgeber haben Sie gelesen?

Sind Sie

Wo und von wem haben Sie diesen Ratgeber erhalten?

L] Kiinik

|:| Interessierter?

|:| Angehdriger

|:| Betroffener

D Blcherregal im Wartezimmer

|:| Arzt

Hat die Broschure |hre Fragen beantwortet?

[] Angehorige/Freunde

U Selbsthilfegruppe

|:| sehr gut |:| gut|:| zufriedenstellendD unzureichend

[] Internetbestellung

|:| Hinweis in der Presse

Ist der Text allgemeinverstandlich?

|:| sehr gut

Sonstige:

|:| unzureichend

|:| zufriedenstellend

|:| qut

Von wie vielen Personen ist die Broschiire gelesen worden?

L] 1

Sollte der Ratgeber zusatzliche Informationen enthalten (welche)

D mehr als 4

[12-4

Kannten Sie die Deutsche Krebshilfe bereits?

33-09/2002

D nein

Name:

[] Ich interessiere mich fiir eine Mitgliedschaft

Stral3e:

im Mildred Scheel Kreis, dem Forderverein

der Deutschen Krebshilfe.

(PLZ) Ort:

(Daflir benotigen wir lhre Anschrift!)

,Liebe Leserin, lieber Leser,

die Deutsche Krebshilfe hat in den vergangenen
Jahren mit ihren vielfdltigen Aktivitdten Verantwortung
in unserer Gesellschaft iibernommen, die beispiel-
gebend ist. Sie hat Forschungen iiber Krankheitsur-
sachen, Therapie und Diagnose tatkrdftig unterstiitzt
und damit unser Wissen iiber diese bedrohliche
Krankheit erweitert. Zugleich wurde von der Deutschen
Krebshilfe eine offene Diskussion tiber die Krankheit
Krebs und aller damit verbundenen Aspekte in der
Offentlichkeit gefiihrt. Diese Leistungen lieBen sich
nur dank der Hilfsbereitschaft vieler Hunderttausender
Menschen verwirklichen, die mit ihrem ehrenamt-
lichen Einsatz, ihren Spenden, Aktionserlosen und
Mitgliedsbeitréigen unsere Arbeit erst erméglichen.

Als Prdsidentin der Deutschen Krebshilfe mochte

ich mich aus ganzem Herzen in den Dienst der Be-
kdmpfung dieser — noch — unbesiegten Krankheit
stellen. Damit auch kiinftig beraten, geforscht und
aufgekldrt werden kann, brauchen wir weiterhin

Sie und lhre wohlwollende Unterstiitzung der
Deutschen Krebshilfe.

Prof. Dr. Dagmar Schipanski
Prdsidentin der Deutschen Krebshilfe

Herzlichen Dank.*

Deutsche Krebshilfe

Helfen. Forschen. Informieren.

Information und Aufklarung tiber Krebskrankheiten

und Moglichkeiten der Krebsvorbeugung

Motivation, die jahrlichen kostenlosen Friiherkennungs-
maBnahmen zu nutzen

Verbesserungen in der Krebsdiagnostik
Weiterentwicklungen in der Krebstherapie
Finanzierung langfristiger Krebsforschungsprogramme
tber die Dr. Mildred Scheel Stiftung fiir Krebsforschung
Gezielte Bekdmpfung der Krebskrankheiten im Kindesalter
Hilfestellung, Beratung und Unterstiitzung in
individuellen Notfallen

Forderung der psycho-sozialen Krebsnachsorge

Die Deutsche Krebshilfe ist fiir Sie da:

Rufen Sie uns an:

montags bis donnerstags 9—16 Uhr, freitags 9—15 Uhr
Zentrale: 02 28/72 99 0-0, Hartefonds: 02 28/72 99 0-94
Informationsdienst: 02 28/72 99 0-95

Oder schreiben Sie uns:
Deutsche Krebshilfe, Thomas-Mann-Str. 40,5311 | Bonn
E-Mail: deutsche@krebshilfe.de



