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ZURUCK IM LEBEN

Erndhrung und Krebs — du bist, was du isst

Die Krankheit und ihre Behandlung for-
dern dem Korper eine Menge ab. Vor allem
das kérpereigene Abwehrsystem wird in
Mitleidenschaft gezogen. Deshalb ist es
wichtig, tiber die Nahrungsmittel beson-
ders viel Energie aufzunehmen, und das
gelingt am besten, wenn Sie sich ausgewo-
gen und gesund erndhren.

Nach heutigem Wissensstand - auf diesem
Gebiet wird intensiv geforscht - gibt es
keine spezielle Krebsdidt, die den Krank-
heitsverlauf giinstig beeinflussen konnte.

V Gesund und lecker: Salatteller mit Ziegen-
frischkdse.
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Das dndert aber nichts daran, dass immer
wieder solche Didten angeboten werden
(wie zum Beispiel die »Krebskur total, die
angeblich einen Tumor durch 42 Tage lan-
ges Fasten aushungert) oder dass Geriichte
die Runde machen (wie die krebsheilende
Wirkung von Roter Bete). Weder ist belegt,
ob so etwas niitzt, noch, ob es nicht sogar
schadet.

Aus dem, was wir essen und trinken, wird
unser Korper geformt: Organe, Knochen,
Muskeln, Haut, Haare, Négel. Klar, dass wir
uns gesund erndhren sollten (auch, weil es
uns schon macht). Die meisten Menschen
glauben aber, dass »gesunde Erndhrung« zu
viel Zeit und Arbeit kostet. Uberdies miiss-
ten Sie sich ja erst einmal kundig machen,
was - von ein paar bekannten Dingen (viel
Fett ist nicht gesund, frisches Obst schon)
abgesehen - {iberhaupt gesund ist.

Sie miissen aber nicht gleich zur Erndh-
rungsfachfrau werden, um Ihren Speise-
plan gesiinder zu gestalten: Es gibt viele
gut lesbare Biicher mit Informationen (und
Rezepten) von kundigen Autoren. In dem
Buch »Gesund bleiben nach Krebs« von
Josef Beuth, einem Spezialisten fiir die Be-
wertung naturheilkundlicher Verfahren,
finden sich wunderbare Tipps wie »Eine
Paranuss pro Tag deckt den erforderlichen
Selenbedarf!« oder »Flavonoidreiche Ge-
tranke sind griiner Tee und Rooibosteex.
So erfahren Sie, dass wir zum Beispiel Se-
len und Flavonoide brauchen - in welcher
Weise genau diese Stoffe unserem Kor-
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per niitzen, brauchen Sie nicht unbedingt
nachzulesen (obwohl es spannend ist).
Wichtig ist es zu wissen, welche Nah-
rungsmittel gestinder sind als andere und
wie man mit ihnen umgeht.

Allerdings kdnnen wir uns heute ja nicht
mehr unkritisch darauf verlassen, dass die
gesunden Nahrungsmittel auch wirklich
gesund und schadstofffrei sind. Dartiber,
wie man sich im Angebotsdschungel besser

NACHSORGE IST VORSORGE

zurechtfinden und gute von schlechteren
Lebensmitteln unterscheiden kann, geht es
in dem Buch »Wo die gliicklichen Hiihner
wohnen. Vom richtigen und vom falschen
Essen« von Martina Meuth und Bernd Neu-
ner-Duttenhofer. (Wussten Sie, dass vor
manchen Bdckereien kiinstlicher Backduft
verspriiht wird, um uns hineinzulocken,
und dass es eine spezielle Beleuchtung fiir
Fleischtheken gibt, die das Fleisch frischer
und appetitlicher aussehen ldsst?)

Sport wdhrend der Krebstherapie

»Du musst Dich jetzt schonen.« »Du darfst
Dich nicht anstrengen.« Mit solchen wohl-
meinenden Sdtzen werden auch Frauen,

V Fahrradergometer fiir das Kreislauf-
training.

die vor ihrer Erkrankung sportlich aktiv
waren, von Familie und Freunden manch-
mal regelrecht »ausgebremstx.

Noch vor einigen Jahren entsprach das
auch den Empfehlungen der Schulmedizin:
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ZURUCK IM LEBEN

A Armzug mit geringem Gewicht — wegen
des Lymphddems.

An Brustkrebs erkrankte Frauen sollten
sich schonen und sich nicht anstrengen.
Doch das fiihrt zu einem verhdngnisvol-
len Kreislauf: Wenn man sich nur wenig
bewegt, sinkt die Leistungsfahigkeit des
Korpers und man wird schneller miide
und erschopft. Das steigert nicht gerade
die Lust auf Sport, die Leistungsfahigkeit
sinkt weiter, die Erschépfung wéchst usw.
All das wirkt sich natiirlich auch auf das
allgemeine Befinden und auf die Lebens-
qualitdt aus.

Wenn Sie aktiv sind, durchbrechen Sie
diesen Teufelskreis. Arzte und Sportwis-

senschaftler betonen heute, dass kérper-
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liche Bewegung allgemein das Krebsrisiko
ebenso senkt wie die Gefahr, erneut zu
erkranken.

Ein Beispiel dafiir ist die inzwischen iiber
70-jdhrige Hawaiianerin Ruth Heidrich,
die mit 47 Jahren Brustkrebs bekam und
daraufhin begann, fiir den Ironman-Triath-
lon zu trainieren, einen unglaublich harten
Wettbewerb mit 3,8 Kilometern Schwim-
men, 180 Kilometern Radfahren und 42,2
Kilometern Laufen. Ihre Erfahrungen schil-
dert sie in dem Buch »Der Lauf meines Le-
bens. Im Kampf gegen den Brustkrebs zur
Ironwomanc. Heute gewinnt Ruth Heidrich
samtliche Laufwettbewerbe in ihrer Al-
tersklasse.

Bewegung tut gut

Sport wahrend der Krebstherapie hilft

auch, die Nebenwirkungen zu verringern.

Besonders die andauernde Miidigkeit und

Erschépfung (Fatigue, siehe auch S.84)

gehen zuriick. Wenn Sie sich regelma-

Big bewegen, unterstiitzen Sie nicht nur

Thren Korper im Kampf gegen den Krebs,

sondern kommen auch seelisch besser zu-

recht:

= Sport setzt Botenstoffe im Gehirn frei,
die im Volksmund »Gliickshormone«
heifSen, und davon kénnen Sie ja jede
Menge gebrauchen.

= Sport hilft gegen Angst und Depressio-
nen.

= Sport treiben - besonders in der Gruppe
- heif8t auch: am »normalen Lebenc« teil-
zunehmen und sich weniger durch die
Krankheit ausgegrenzt zu fiihlen.
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Ob Sie allein oder in der Gruppe trainie-
ren wollen, hdangt von Thnen ab - beides
hat Vor- und Nachteile. Allein kann man
zum Beispiel seinem eigenen Rhythmus
folgen und besser abschalten. Andererseits
ldsst man einen verabredeten Sporttermin
nicht so leicht ausfallen. Mir gefdllt eine
Mischung am besten: das Krafttraining

an den Gerdten allein, Gymnastik, Tai-Chi
oder Laufen in der Gruppe.

(Zu den Themen Sport nach der Operation,
wahrend der Chemotherapie oder der Be-
strahlung, Sport und Prothesen, Sport und
Lymphdédem, Sport und Antikorper- bzw.
Antihormontherapie siehe die entspre-
chenden Kapitel. Weiterfiihrende Literatur
finden Sie im Anhang.)

Erst zum Arzt

Auch wenn Ihnen das alles einleuchtet,
stiirzen Sie sich bitte nicht auf eigene Faust
in sportliche Aktivitdten, vor allem nicht,
wenn Sie vorher keinen oder nur sehr we-
nig Sport getrieben haben. Sprechen Sie
unbedingt zuerst mit Ihrem Arzt! Er kennt
Ihre Krankengeschichte und kann Ihr aktu-
elles Leistungsvermdogen beurteilen.

Welche Sportangebote es in Ihrer Ndhe
gibt, erfahren Sie unter anderem im Inter-
net, fiir Nordrhein-Westfalen zum Beispiel
unter » www.wir-im-sport.de«. Unter »Ser-
vice« klicken Sie dann auf »Vereinsange-
bote Rehabilitationssport«. AnschlieBend
konnen Sie IThren Wohnort und »Krebs-
nachsorge« eingeben und erhalten Adres-
sen in Threr Néhe.

NACHSORGE IST VORSORGE

TIPP

Zuschuss

Die Krankenkassen, Renten- und
Unfallversicherungen bezuschussen
den Sport in der Krebsnachsorge. Ihr
Arzt stellt Ihnen dazu eine entspre-
chende Verordnung aus.

Telefonnummern und weitere Internet-
adressen fiir das gesamte deutsche Bun-
desgebiet finden Sie im Anhang. Ausfiihr-
liche Informationen zu diesem Thema fiir
Osterreich und die Schweiz gibt es eben-
falls dort bei den unter »Allgemein« aufge-
fiihrten Adressen.

Besonders geeignete Sportarten

Besonders geeignet sind folgende Sport-

arten:

= Nordic Walking (die Muskelarbeit der
Arme fiihrt nach neueren Studien nicht
zu Lymphodemen)

= Laufen

= Walken

= Wandern

= Fahrradfahren

= Bewegungsbad

= Schwimmen (am besten Riickenschwim-
men; besser nicht kraulen)

= Aquajogging

Es gibt eine Reihe sehr ansprechender Bro-
schiiren fiir geeignete Sportarten, die man
kostenlos zum Beispiel bei der Initiative
»Brustkrebs bewegt« (Adresse im Anhang)
bestellen kann.
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