Ein starkender Tag
fiir meinen KOrper

Morgens

Gute-Laune-Porridge

Fiir 4 Portionen

14 EL Haferflocken < 1000 ml ungesiifiter
Pflanzendrink « 2 Apfel - 2 M6hren « 2 EL
Rosinen « 2 TL Ceylon-Zimt - 2 TL Kardamom,
gemahlen « 5 EL Mandelmus « 5 TL Hanf-
samen

Haferflocken mit dem Pflanzendrink ver-
mengen. 1 Std. im Kiihlschrank quellen las-
sen.

Apfel waschen, vierteln, Kerngehduse ent-
fernen. Mohren waschen und schdlen. Bei-
des fein reiben und mit den eingeweichten
Haferflocken, Rosinen, dem Zimt und dem
Kardamom vermengen.

Mandelmus und Hanfsamen als Topping
tiber das Porridge geben.
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Mittags
Herzhafter
Gemise-Crumble

Fiir 4 Portionen

30 g Sonnenblumenkerne « 120 g Dinkel- oder
Vollkornmehl - 20 g Hafer-/Dinkelflocken -
200 g kréftiger Hartkdse, gerieben « 2 TL ge-
trockneter Rosmarin « 1 TL Rohrohrzucker «
Salz, Pfeffer - 20 g Butterfléckchen zum Kne-
ten « Ol zum Einfetten fiir die Form - 500 g
Cherrytomaten « 600 g SiiRkartoffeln oder Kiir-
bis = 250 ml Gem{iisebriihe - 2 EL Balsamico-
essig, cremig « 4 EL Olivenol

Kerne, Mehl, Flocken, Kédse, Rosmarin, Zu-
cker, Salz und Pfeffer miteinander mischen.
Butterfléckchen dazugeben. Alles zu Streu-
seln verkneten.

Backofen auf 200 °C (Umluft: 180°C) vor-
heizen. Auflaufform mit Ol ausstreichen.

Gemiise schidlen bzw. entkernen und in
Spalten schneiden. Cherrytomaten halbie-
ren.

SiiBkartoffeln und Tomaten in der Auflauf-
form verteilen, salzen und pfeffern. Gemiise-
briihe angieRen, Essig und Ol dariibergeben.
Streusel auf dem Gemiise drapieren.

Im Ofen 35-45 Min. garen.

Abends
Bunter Brotsalat

Fiir 4 Portionen

300 g fein gemahlenes Vollkornbrot < 500 g
Mozzarella (oder eine pflanzliche Alterna-
tive) « 2 Frithlingszwiebeln « 400 g Kirschto-
maten - 1 Salatgurke - 2 Paprika « 6 EL Oliven «
2 Handvoll Kresse, Babyblattspinat oder
Rucola « 5 EL Olivendl - Balsamicoessig - Salz,
Pfeffer « italienische Krauter (TK oder frisch)

Vollkornbrot und Mozzarella wiirfeln, bei-
seitestellen.

Friihlingszwiebeln in kleine Ringe schnei-
den. Kirschtomaten halbieren. Gurke und
Paprika wiirfeln. Oliven mit dem Gemiise
mischen. Kresse (oder Blattspinat oder Ru-
cola, ggf. klein gezupft) dazugeben.

Fiir das Dressing O, Balsamico und Ge-
wiirze (sparsam salzen, da Oliven und Moz-
zarella ggf. schon Salz enthalten) mit den
italienischen Krautern gut verriihren. Ma-
rinade zum Gemiise geben, gut mischen.

Brot- und Mozzarellawiirfel zur Gemiise-
mischung geben und den Salat genief3en.
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Brustkrebs —

und was kommt

jetzt?
Mit der Diagnose beginnt fiir Sie zu-
nachst mal ein langer Weg mit vielen
Hohen und Tiefen. Nehmen Sie dabei

jede erdenkliche Hilfe an — und seien
Sie sicher: Sie sind nicht allein.
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Auch wenn die Nachricht erst mal ein Schock ist: Die Heilungschancen
bei dieser Erkrankung sind durch die Moglichkeiten der Therapien mittler-

weile sehr gut.

Ihre Diagnose liegt entweder schon einige
Zeit zuriick, wenn Sie diese Zeilen lesen,
oder sie ist ganz frisch. Die Nachricht tiber
ein bosartiges Wachstum von Krebszellen
in der Brust wirft jede Frau erst mal aus der
Bahn. Was nun? Sie fragen sich: Was kann
ich tun? Wie kann ich den Heilungsprozess
beeinflussen? Sie sind (leider) eine von jdhr-
lich fast 70000 Frauen in Deutschland, de-
nen diese Diagnose gestellt wurde. Sie sind
also nicht allein mit dieser fiir Frauen am
hdufigsten diagnostizierten Krebserkran-
kung - und das kann tréstlich sein. Es eréff-
net die Moglichkeiten, von vielen Erfahrun-
gen zu profitieren.

Die Fiinf-Jahres-Uberlebensrate hat sich
durch friithe Diagnostik (Mammografie-
Screenings) sowie die vielen Therapiemdog-
lichkeiten in den vergangenen Jahrzehnten
auf 90 Prozent erhoht. Das ist ermutigend.

Es gibt zudem mehr und mehr Erfahrun-
gen liber Faktoren, die Ihre Therapie er-
traglich(er) machen und die Prognose ver-
bessern helfen. Zu diesen sogenannten
»optimierenden« Faktoren gehort neben den
medizinischen, psychoonkologischen und
weiteren therapeutischen MaRnahmen un-
bedingt der Bereich Erndhrung. Ein opti-
maler Erndhrungszustand hilft Thnen dabei,
Chemo-, Medikamenten- und/oder Strah-
lentherapien wie auch Operationen besser
zu vertragen, auch werden deren Neben-
und Nachwirkungen dadurch verringert. Das
steigert Thre Lebensqualitdt.

Ich empfehle Thnen, Ihren Erndhrungszu-
stand friihzeitig feststellen zu lassen, mog-
lichst zeitnah nach der Diagnosestellung,
aber auch dann, wenn Sie sich Gedanken
iiber IThr Gewicht und Ihre Essgewohnhei-
ten machen. Und das kommt meiner Erfah-
rung nach besonders dann vor, wenn das
Korpergewicht nicht (wie erwartungsge-
madf vor bzw. nach einer Tumordiagnose)
sinkt, sondern ungewollt und stetig steigt.
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Die Halfte aller Brustkrebsbetroffenen er-
lebt einen Gewichtsanstieg im ersten Jahr
nach der Diagnose, besonders im Zusam-
menhang mit einer Antihormontherapie.
Die durchschnittliche Gewichtszunahme
wahrend dieser Therapie liegt bei unter-
suchten Frauen bei 9 kg, wenige erreichen
eine Steigerung von mehr als 20 kg. Uberge-
wicht oder gar Adipositas sind Faktoren, die
die Therapiewirkung und auch die Prognose
verschlechtern kénnen, daher empfehle ich
Thnen fiir diesen Bereich Aufmerksamkeit
und ggf. Verdnderung (Seite 58).

Wenn Sie nach der ersten Diagnose Rat su-
chen, kann ich Ihnen die Online-Plattform
Pink! Aktiv gegen Brustkrebs empfehlen
(s.S.157).

Um Thr zukiinftiges Leben gut zu gestalten,
gibt es derzeit verschiedene medizinische
Méglichkeiten, dem Tumor zu begegnen:

1. Kurative (primar heilende)
Mafinahmen
Eine kurative MafSnahme umfasst verschie-
dene Therapieformen:
neoadjuvante Therapie (Chemo-, Strahlen-
bzw. Antihormontherapie vor einer Ope-
ration; sie soll Tumorgewebe verkleinern
und inaktivieren)
Operation
adjuvante Therapie (unterstiitzende MafR3-
nahmen z.B. nach einer Operation), so-
wohl als zielgerichtete Krebstherapie (tar-
geted therapy), als Chemo-, Strahlen- oder
Antihormontherapie; sie zerstort quasi
noch vermutetes Tumorgewebe

Die Therapieerfolge machen Mut

2. Palliative (lindernde) MaRnahmen
Diese Therapieformen lindern Symptome,
Neben- und Nachwirkungen, verbessern die
Lebensqualitdt und wirken lebensverldn-
gernd.

Eine palliative Therapie beinhaltet ebenfalls
verschiedene Maf$nahmen:
zielgerichtete Krebstherapie (targeted the-
rapy) durch bestimmte Medikamente
Chemotherapie
Strahlentherapie
Antihormontherapie
Operation(en)

Operationen kdnnen sowohl brusterhaltend
sein oder mit einer Brustentfernung enden.
Neoadjuvante Therapien sollen vor einer
Operation die mogliche weitere Ausdehnung
des Tumors verhindern, das Ausmafd der
Operation verringern und die Wahrschein-
lichkeit erhdhen, die Brust zu erhalten.

Sowohl Metastasen (Tochtergeschwiilste) als
auch Rezidive (Riickfidlle/Wiederauftreten
des Tumors) erlauben alle genannten The-
rapiemaBnahmen. Therapeutische Ansitze
gibt es sowohl als einzelne MafSnahme als
auch in Kombination. Die Entscheidung fiir
oder gegen eine oder mehrere dieser medi-
zinischen Therapiemafdnahmen hdngt u.a.
von der TumorgroRe, den histologischen Be-
funden sowie dem Allgemein- aber auch Er-
ndhrungszustand der betroffenen Frau ab.

Alle medizinischen TherapiemafSnahmen
greifen [hren Koérper und die Zellen (leider
meist auch die gesunden) an. Optimal ist da-
her, mit einem guten Erndhrungszustand zu
starten.
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Gerade in der Zeit vor, wahrend und nach einer medizinischen Therapie
ist es wichtig, durch gezielte Erndhrung dafiir zu sorgen, dass Sie mog-
lichst gut durch diese kraftezehrende Phase kommen.

Die Chemotherapie ist neben Operation,
Bestrahlung und Hormontherapie ein wich-
tiger Bestandteil der Behandlung. Was kén-
nen Sie selbst tun, um in dieser Zeit Ihr Im-
munsystem zu starken?

In der Zeit der Chemotherapie beschreiben
Brustkrebspatientinnen viele Nebenwirkun-
gen. Ubelkeit und Erbrechen werden seit ei-
nigen Jahren erfreulicherweise weniger,
hdufiger treten Appetitlosigkeit, Mundtro-
ckenheit, Nahrungsmittelaversionen und da-
mit verbunden manchmal eine Gewichtsab-
nahme als Begleiterscheinungen auf.

Die Dosis der Chemo-
Medikation wird iiber die Kérperoberfla-
che (0,007184 x GréRe (cm)%72> x Kérperge-
wicht (kg)?42%; nach Dubois) berechnet. Da
die Chemo-Zyklen iiber einen ldngeren Zeit-
raum verteilt sind und eine Gewichtsab-

oder -zunahme dabei moglich ist, rate ich zu
einer regelmdRigen Gewichtsmessung, ge-
rade vor einem neuen Chemo-Zyklus.

Gewichtszunahme trotz Appetit-
losigkeit?

Vielleicht haben auch Sie eine Gewichtszu-
nahme als eine Nebenwirkung wahrend der
Chemotherapie beobachtet. Haufig berich-
ten mir Betroffene, dass sie das ungliick-
lich macht - medizinisch gesehen spielt die
Gewichtszunahme auch fiir den weiteren
Krankheitsverlauf eine Rolle (Seite 58).
Vielleicht wundern Sie sich: Obwohl Sie we-
niger essen, geht das Gewicht nach oben -
und das irritiert. Griinde kénnten z.B. sein,
dass durch die verdanderte hormonelle Situ-
ation weniger Energie im Koérper verbrannt
wird oder dass wahrend der Therapie Cor-
tison eingesetzt wird. Eine weitere Ursache:
Oft sind die Betroffenen infolge der Nach-
bzw. Nebenwirkungen der Chemo miide und
energiearm und bewegen sich weniger als
vorher. In den Empfehlungen zum Gewichts-
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management (Seite 63) erfahren Sie aus-
fiihrlicher, was Sie dagegen tun kénnen.

Sind Omega-3-Fettsduren ein Schutz?
Es wird in der Wissenschaft diskutiert, ob
eine Nahrungsergdanzung mit Omega-3-
Fettsduren wahrend der Chemotherapie
einen Schutz bietet. Ergebnisse aus Unter-
suchungen zeigen leider nur im Tiermo-
dell eine positive Wirkung der speziel-

len Fettsduren auf angegriffene BlutgefilSe
und das Herz-Kreislauf-System. Diese Er-
kenntnisse sind jedoch zu gering, um aus ih-
nen eine offizielle Empfehlung zu entwi-
ckeln. Es wurde jedoch beobachtet, dass
manche der Brustkrebspatientinnen beim
Einsatz von Omega-3-Fettsduren-Kapseln
wdahrend der Chemotherapie weniger un-
ter Mundtrockenheit litten. Therapiebeglei-
tende unerwiinschte Nebenwirkungen der
Chemo, z.B. ein Knochendichteverlust und
damit die Gefahr einer Osteoporose, konnen
durch kalziumreiche Erndhrung (das bedeu-
tet ca. 1000-1500 mg Kalzium pro Tag im
Essen und Trinken) verringert oder gar be-
hoben werden. Empfehlenswert sind hier
z.B. fettarme Milchprodukte, optimales Mi-
neralwasser, griines Gemiise, Niisse und Sa-
men. Aus meiner Erfahrung kann ich sagen:
Brustkrebsbetroffene, die professionelle Er-
ndhrungsberatung in Anspruch genommen
haben, mussten weniger hdufig ihre Thera-
pien abbrechen, und dies hat ihre Lebens-
qualitdt wie auch die Prognose verbessert.

Welche Lebensmittel sind gut?
Mit einem optimalen Erndhrungszustand
vor einer Chemotherapie sind Sie bestens
ausgestattet, d.h. Sie konnen
das Soll-, Normalgewicht halten bzw. an-
streben, d. h. genau so viel und so we-

Erndhrungstherapie rund um die Behandlung

nig »kcal« essen und trinken wie notig;
Leitlinien empfehlen 25-30 kcal/kg Kor-
per-(soll-)gewicht/Tag

viel Muskelmasse haben bzw. aufbauen,
d.h. eiweiRreich essen (ggf. auch trinken);
Leitlinien empfehlen 1,5 g Eiweif3/kg Kor-
per-(soll-)gewicht/Tag

ausreichend viel Fliissigkeit trinken: die
Gesamtfliissigkeit setzt sich zusammen
aus Getranken (ca. 1,5-2 1/Tag) und Le-
bensmitteln (ca. 800 ml)

pflanzenbetont und vielseitig essen (ca. 30
verschiedene pflanzliche Lebensmittel pro
Woche).

Lebensmittel, die vor, wahrend und nach lh-
rer Chemotherapie auf dem Speiseplan ste-
hen sollten, finden Sie in der nachfolgenden
Tabelle (Seite 16).

Ob es die Entfernung des Knotens ist, Brust-
gewebe entfernt werden muss oder gar eine
Amputation der Brust in Erwdgung gezogen
wird - jede Operation ist nicht nur wort-
lich ein »einschneidendes« Ereignis fiir eine
Frau. Wenn man sich krankheitsbedingt ei-
ner solchen Operation unterziehen muss, ist
das eine schwere Kost. Deshalb sind Essen
und Trinken vor und nach Operationen auch
wichtig fiir die Seele.

Wenn die Lymphknoten ebenfalls mit ent-
fernt werden, ist das fiir viele Betroffene mit
z.T. heftigen Nebenwirkungen verbunden.
Neben den {iblichen Titigkeiten des Alltags
mit voriibergehend »einem« Arm werden
Einkaufen ebenso wie Schneiden und Riih-
ren schwierig. Taubheitsgefiihle und eventu-
ell auftretende Lymphédeme machen wenig
Lust auf Mehr-Gange-Meniis.

aus: Blumenschein, Brustkrebs — Die optimale Erndhrung fiir mich (ISBN 9783432117317) © 2023 TRIAS Verlag



GEEIGNETE LEBENSMITTEL FUR MAHLZEITEN VOR,
WAHREND UND NACH EINER CHEMOTHERAPIE

VOR und NACH der Chemotherapie

Getrdnke, liber den Tag verteilt

e Trinkwasser, Mineralwasser, ungesiifiter Tee, siehe Friihstiick

e Fruchtsaft als Schorle oder gemischt mit fettarmen Milchprodukten bzw.
ungezuckerten Pflanzendrinks

Frithstiick

e Vollkornbrétchen, Vollkornbrot aus allen fein gemahlenen
(Pseudo-)Getreidesorten

e Butter, Margarine
e Marmelade, Konfitiire, Gelee, Honig
e Erdnuss- oder Mandelmus

e Magerquark, fettarmer Frischkdse, fettarmer Kase
(bis ca. 45 % Fett i. Tr. bzw. 20 % Fett absolut)

e max. 2 x pro Woche fettarme Wurst-/Fleischwaren
e weich gekochtes Ei/Riihrei/Omelett
¢ vegetarische/vegane Brotaufstriche

e Porridge, Breie, Misli mit Getreideflocken aller
(Pseudo-)Getreidesorten

* Niisse, Samen, Kerne

o fettarmer Naturjoghurt aus Milch oder Pflanzendrink
e frisches Obst, Kompott, Fruchtmus

o Kaffee, wenn gewiinscht mit fettarmer Milch/Pflanzendrink, ohne StiBungsmittel oder wenig
Rohrohrzucker bzw. Honig

e schwarzer bzw. griiner Tee, Krdutertee, Friichtetee, ohne Stiungsmittel oder nur wenig Roh-
rohrzucker bzw. Honig

® (zuckerarme) Kakaogetranke aus fettarmer Milch bzw. ungezuckertem Pflanzendrink

Snack (wenn Gewicht zugenommen werden muss)

* Niisse, Samen, Kerne

e fettarme Milchprodukte (1,5 % Fett) aus Milch oder ungezuckertem Pflanzendrink
e Obst (siehe Friihstiick), Kompott, Fruchtmus

® Porridge, Breie, Miisli mit Getreideflocken aller (Pseudo-)Getreidesorten

aus: Blumenschein, Brustkrebs — Die optimale Erndhrung fiir mich (ISBN 9783432117317) © 2023 TRIAS Verlag



WAHREND der Chemotherapie*

Getrdnke, iiber den Tag verteilt

e Trinkwasser, Mineralwasser ohne CO2, ungesiifiter Tee, siehe Friihstiick

e Fruchtsaft als Schorle oder gemischt mit fettarmen Milchprodukten bzw.
ungezuckerten Pflanzendrinks ohne Hiilsenfriichte

Friihstiick

¢ Vollkornbrot aus allen fein gemahlenen (Pseudo-)Getreidesorten,
ggf. auch Mischbrot, Weifibrot, Brotchen, Kndckebrot

e Butter, Margarine

* Marmelade, Konfitiire, Gelee, ohne Honig!

e Erdnuss- oder Mandelmus

e Magerquark, fettarmer Frischkdse, fettarmer Kédse
(bis ca. 45 % Fett i. Tr. bzw. 20 % Fett absolut)

* max. 2 x pro Woche fettarme Wurst/Fleisch, nicht roh oder gerduchert!
e Riihrei/Omelett
¢ vegetarische/vegane Brotaufstriche ohne Hulsenfriichte

e Porridge, Breie, Miisli mit zarten Getreideflocken aller
(Pseudo-)Getreidesorten

¢ Niisse (mit kochendem Wasser iiberbriiht), Samen, Kerne (nach Vertréglichkeit, nur in kleinen Mengen)
o fettarmer Naturjoghurt aus Milch oder Pflanzendrink ohne Hiilsenfriichte

e frisches Obst (nach Vertraglichkeit, nicht in akuten Situationen, Steinobst, nur kleine Portionen),
Kompott, Fruchtmus (ohne Grapefruit und Pomelo)

¢ magenschonender, ggf. entkoffeinierter Kaffee, nach Wunsch mit fettarmer Milch/Pflanzendrink
(ohne Hiilsenfriichte), ohne SiiBungsmittel oder nur wenig Rohrohrzucker

* lange gezogener schwarzer Tee, Krautertee, Friichtetee, ohne Siiungsmittel oder nur wenig Roh-
rohrzucker

® (zuckerarme) Kakaogetranke aus fettarmer Milch bzw. ungezuckertem Pflanzendrink ohne Hiilsenfriichte

Snack (wenn Gewicht zugenommen werden muss)
* mit abgekochtem Wasser kurz iiberbriihte Niisse, Samen, Kerne (in kleinen Mengen)
o fettarme Milchprodukte aus Milch oder ungezuckertem Pflanzendrink ohne Hiilsenfriichte

o frisches Obst (nach Vertraglichkeit, nicht in akuten Situationen, Steinobst nur kleine Portionen), Kompott,
Fruchtmus ohne Grapefruit und Pomelo

® Porridge, Breie, Musli mit zarten Getreideflocken aller (Pseudo-)Getreidesorten bzw. Instantflocken

* Manche Nebenwirkungen und die Immunsuppression wurden mitberiicksichtigt.
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