ERNAHRUNG &

BEWEGUNG

BEI METASTASIERTEM
BRUSTKREBS

ie Diagnose metastasierter Brust-
krebs ist fiir viele Patientinnen ein
Anlass, sich mit ihrem bisherigen
Lebensstil auseinanderzusetzen. Zwei
wichtige Aspekte, die eventuell auch
zum Erfolg der Therapie beitragen
und zusatzlich fiir das seelische
Gleichgewicht sorgen kénnten, sind
Ihr Erndhrungs- und Bewegungsver-
halten. Wichtig hierbei ist es, eine
individuelle Losung zu finden. Denn
die eine Strategie gibt es nicht. Finden
Sie zusammen mit Experten heraus,
was Thnen schmeckt, SpaB macht und
zu Thnen passt.




Erndahrungsweise
und mogliche
Ernahrungsprobleme

Is Erstes mochten wir mit einem
AMythos aufraumen: Es gibt keine be-
stimmte , Krebsdiat®, die das Tumorwachs-
tum hemmen kann. Bei metastasiertem
Brustkrebs konnen Begleiterscheinungen
der Therapie und/oder tumorbedingte
Verdnderungen im Korper sich vielfiltig
auf IThre Erndhrungsgewohnheiten auswir-
ken und eine Gewichtsabnahme bewirken.
Die Metastase(n) selbst kann/kénnen zu
einer Verminderung des Appetits fiihren.
Nebenwirkungen der Therapie konnen
eventuell mit Appetitlosigkeit, Unwohlsein
bis hin zu Ubelkeit und Erbrechen und/
oder eventuell Durchfall einhergehen.!

WAS TUN BEI ERNAHRUNGSPROBLEMEN
UND GEWICHTSVERLUST?

Fiir Patientinnen, die an Appetitlosigkeit
leiden, lautet die Empfehlung ,,Wunsch-
kost“: Essen Sie, was Thnen schmeckt und
wann Sie es wollen, solange dies nicht zu
einer zu unausgewogenen Erndhrungs-
weise und Versorgung Ihres Korpers
fiihrt.2 Sollten Sie an Beschwerden wie
Ubelkeit bzw. Erbrechen oder Durchfall
leiden, sprechen Sie mit Threm Arzt. Viel-
leicht konnen Sie Medikamente dagegen
erhalten oder Thre Medikamente gegen
andere eintauschen.2 Haben Sie Kau-
oder Schluckbeschwerden oder schwere
Verdauungsprobleme und ist ein Aus-
tausch IThrer Medikamente nicht moglich,
stehen Thnen Trink- oder Aufbaunahrung
bereit.1 Lassen Sie sich hierzu von Threm
Arzt, Erndhrungsberater oder Apotheker
beraten. Auch bei Gewichtsverlust trotz
regelmaBiger und ausgewogener Ernah-
rung sollten Sie das Gesprach mit Threm
Arzt suchen. Er kann regelmiBig iiber-
priifen, ob Sie gegebenenfalls zusétzliche
Nihrstoffe bendtigen.!



WIE SOLLTE DIE ERNAHRUNG AUSSEHEN?

Was fiir Menschen ohne Krankheit gilt,
ist auch fiir Sie ratsam: Erndhren Sie sich
ausgewogen und gesund. Das heift, viele
Ballaststoffe, frisches oder abgekochtes
Obst und Gemiise, Salate, Molkereipro-
dukte und mageres sowie leicht verdau-
liches Fleisch und auch Fisch sollten
moglichst auf Threm Teller landen, Stich-

Ernahren Sie sich nach
Herzenslust

Essen Sie, was lhnen schmeckt und
wonach lhnen ist: Wichtig ist, dass Sie mog-
lichst regelméBig und abwechslungsreich
essen, vor allem aber soll es Ihnen schme-
cken. Falls lhnen die Geriiche beim Kochen
Probleme bereiten, fragen Sie in lhrem
Umfeld um Hilfe. Essen Sie kleine Portionen.
Einzelne Portionen lassen sich gut einfrieren
und schnell wieder auftauen. Sollten Sie
stark ab- oder zunehmen, sprechen Sie lhren
Arzt darauf an.

Essen Sie, wann Sie wollen: Es ist nicht
schlimm, wenn es mit den regelmaBigen
Mabhlzeiten nicht immer klappen sollte.
Variieren Sie nach Lust und Laune, versu-
chen Sie aber im Tagesverlauf geniigend
Nahrung zu sich zu nehmen. Essen Sie lieber
kleine statt groBe Portionen. Achten Sie auch
darauf, ausreichend zu trinken. Vielen hilft
es, morgens mehrere Glaser Wasser in der
Wohnung zu verteilen, die dann am Abend
geleert sein sollten. Nicht zu salzige Briihe ist
ein guter Wasserersatz. Lauwarme
Getrénke werden oft besser vertragen.

wort ,mediterrane Kost“. So nehmen Sie
die Energie auf, die Ihr Kérper braucht.
Denn ihm wird durch die Krankheit und
die Behandlung eine Menge abverlangt.
AuBerdem halten Sie mit einer gesunden
und abwechslungsreichen Erndhrung
Thre Energiezufuhr und Thren Energie-
verbrauch in der Waage.

GenieBen Sie Ihr Essen: Richten Sie es
besonders appetitlich an. Laden Sie sich
méglichst Gesellschaft ein und nehmen Sie
sich bewusst Zeit, um Ihre Speisen gut zu
kauen. Je besser die Speisen zerkaut sind,
desto bekémmlicher sind sie. Falls Sie sich
gerade nicht gut fiihlen, bereiten Sie leicht
verdauliche Kost zu, z.B. Smoothies.

Vorsicht mit Nahrungsergénzungsmitteln:
Wenn Sie Ihren Korper mit Vitaminprépara-
ten oder anderen Nahrungsergénzungsmit-
teln unterstiitzen mochten, sollte auch dies
mit dem behandelnden Arzt besprochen
werden, um etwaige Wechselwirkungen mit
Medikamenten zu vermeiden. Andernfalls
konnte es zu einer unerwiinschten Verstar-
kung oder Abschwéchung der Wirkung von
Medikamenten kommen.

Schonende Zubereitung: Beim Kochen und
Braten sollten méglichst wenig Néhrstoffe
verloren gehen. Garen Sie Ihre Speisen
daher so lang wie notig und so kurz wie
mdglich. Hier ist Dampfgaren ein bewéhrtes
Mittel. Falls Sie keinen Einsatz fiir Inhren Topf
haben, kénnen Sie auch einen Topfdeckel
umgekehrt in lhren Topf einlegen. Achten Sie
auf hochwertige Produkte, die noch Vitamine
und Pflanzenbegleitstoffe enthalten.




Bewegung tut gut

ei einer metastasierten Brustkrebs-
Berkrankung gibt es kaum etwas, was
gegen Bewegung spricht. Ganz im Ge-
genteil: Es gibt sogar sehr viele Punkte,
die dafiirsprechen, Bewegung in den All-
tag zu integrieren. Aber auch hier gilt,
es muss immer die individuelle Situati-
on betrachtet werden. ,Bevor Sie richtig
ins Training starten, sollten Sie daher
zunichst Riicksprache mit Threm Arzt
halten, der Sie hinsichtlich bestimmter
moglicher Risiken und Chancen unter-
sucht und aufklart“, sagt PD Dr. Freerk
T. Baumann, Leiter der Arbeitsgruppe
»Onkologische Bewegungsmedizin® im
Centrum fiir Integrierte Onkologie Koln
Bonn am Universitatsklinikum Kéln.3

BLEIBEN SIE IN BEWEGUNG

Bewegung kann sich nicht nur positiv auf
Thre korperliche Leistungsfihigkeit aus-
wirken, Symptome wie Schmerzen oder
Fatigue lindern und Stress abbauen, son-
dern auch auf seelische und psychosozia-
le Faktoren Ihres Lebens einwirken.3 Vor
allem korperliche Aktivitit in der Gruppe
kann gute Auswirkungen auf Thr Wohlbe-
finden und Ihre Lebensqualitdt haben.3

,Grundsdtzlich wird zwischen zwei
Aspekten unterschieden. Bewegungs-
therapie — diese Form der Bewegung
wird nur in Begleitung eines Sport- oder
Physiotherapeuten durchgefiihrt. Und
zum anderen Bewegungsiibungen, die
Sie zu Hause, im Fitnessstudio oder im
Freien machen kénnen und mit denen Sie
einen weiteren Beitrag zu Threm Wohlbe-
finden leisten konnen.”

ntervalltraining: Zunichst

mit etwa 5 bis 10 Minuten
Belastung beginnen (walken,
schwimmen, spazieren gehen)
und danach eine kurze Pause
machen. Sobald man sich
etwas erholt hat, folgt eine
erneute Belastungsphase. Hat
der Korper sich nach einiger
Zeit an die Belastung gewohnt,
konnen die Belastungsphasen
verlangert und die Pausen
verringert werden. Somit kann
man individuelle Trainingsin-
tensitdten selbststandig steuern
und an den Leistungsstand
anpassen.




AUSDAUERTRAINING HAT SICH BEWAHRT

Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass moderates Ausdauertraining positive
Effekte auf Krebspatienten hat.3 So erhoht es beispielsweise die Muskelkraft sowie die
Knochendichte der Betroffenen und reduziert Depressionen sowie Schlafstorungen.3
Wenn Sie es auch einmal fiir sich ausprobieren wollen, sind folgende Sport-/Bewe-
gungsarten dafiir am besten geeignet: (Nordic) Walking, Fahrradfahren, Schwimmen,
Spazierengehen, Wandern, Laufen, Skilanglauf und Aquajogging.3 Wichtig ist: ,Wenn
Sie eine fiir sich passende Bewegungsform gefunden haben, sollten Sie vorerst mit nied-
rigen Intensitdten und Umfangen beginnen®, sagt PD Dr. Freerk T. Baumann. Intervall-

training eignet sich gut dafiir.3




Sportibungen fir zu Hause

prechen Sie, bevor Sie mit Sportiibungen selbst zu Hause

beginnen, mit Threm Arzt. Er kann Thnen nicht nur hilfreiche Tipps
geben, sondern auch sagen, ob Ihr Gesundheitszustand geplante Ubun-
gen zulasst. Neben dem Ausdauertraining konnen Sie zu Hause Kraft-,
Koordinations- und Atemiibungen sowie Entspannungstechniken
nutzen, um weitere Besserungen herbeizufiihren. Studien, die bei
Brustkrebspatientinnen mit Metastasen durchgefiihrt wurden, haben
gezeigt, dass Angstzustinde, Stress und korperliche Beschwerden durch
die zusitzlichen Ubungen reduziert werden konnten.3
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UBUNG ATEM: ATEMWAHRNEHMUNG UBUNG ENTSPANNUNG:

Legen Sie sich mit locker angewinkelten Beinen MUSKELAN- UND -ENTSPANNUNG

auf den Riicken. Die FiiBe sind hiiftbreit vonein- Legen Sie sich auf den Riicken und schlieBen
ander entfernt. Atmen Sie ruhig durch die Nase Sie die Augen. Atmen Sie ruhig ein und aus.
ein, sodass sich die Bauchdecke sichtbar hebt. Ballen Sie anschlieBend die rechte Hand zu
Atmen Sie nun durch den Mund wieder aus, einer Faust und driicken Sie den Arm dabei fest
sodass sich die Bauchdecke senkt.3 auf die Unterlage. Halten Sie die Anspannung

sieben bis zehn Sekunden. Offnen Sie Ihre
Hand wieder. Nun ist die linke Seite dran.3



LA

UBUNG KRAFT: AUSFALLSCHRITTE

Nehmen Sie einen sicheren Stand ein. Machen
Sie mit einem FuB einen groBen Schritt nach
vorne und verlagern Sie Ihr Gewicht auf das
vordere Bein. Lassen Sie Ihren Rumpf so tief wie
moglich absinken. Driicken Sie sich anschlie-
Bend durch die Kraft Ihres vorderen Beines wie-
der nach oben. Jetzt ist das andere Bein dran.?
Vorsicht bei Knie- und Hiiftproblemen!

UBUNG KOORDINATION: KREISEN MIT
ARMEN UND BEINEN

Stellen Sie sich hiiftbreit mit leicht gebeugten
Knien hin und strecken Sie beide Arme seitlich
aus. Fiihren Sie mit den Armen nun entgegen-
gesetzte kreisende Bewegungen durch — rechts
nach vorn, links nach hinten im Wechsel. Sollten
Sie sicher auf einem Bein stehen kdnnen, neh-

men Sie jetzt noch ein Bein hinzu, mit dem Sie
ebenfalls kreisende Bewegungen durchfiihren.3

Weitere Ubungen und Informationen finden
Sie in der App ,Aktiv trotz Brustkrebs® und
unter www.leben-mit-brustkrebs.de
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