ERNAHRUNGS-
KOMPASS

DURCHFALL
Durchfall wéhrend “\. I

der Krebstherapie -
was kann ich tun?




Oft sind es die einfachen Dinge, die Grof3es bewirken kénnen. Dies gilt auch fur die Ernahrung
in Zusammenhang mit Durchfall. Durchfall ist eine haufige Nebenwirkung in der Krebstherapie.
Mit der richtigen Erndhrung kann man hier jedoch relativ einfach Linderung herbeiflhren.

In dieser Broschiire wollen wir lhnen Informationen zur Lebensmittelauswahl geben und Wege
aufzeigen, wie Sie selbst etwas flr sich tun kdnnen. Die einfachen Rezepte zum Nachkochen
sollen IThnen helfen, mit Durchfall als Nebenwirkung besser zurechtzukommen und sich auch
in dieser Zeit kleine Gaumenfreuden génnen zu kdénnen.

Wir winschen |hnen viel Freude bei der Lektlre und viel Spaf3 beim Nachkochen!
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Die Ernadhrung stellt eine wichtige und haufig vernachlassigte Saule in der Krebstherapie dar.
Eine der Krankheit und Therapie angepasste Ernahrung kann helfen, Ihr Wohlbefinden zu
steigern und Nebenwirkungen zu lindern. Vor allem in Bezug auf Durchfall kann sie einiges
bewirken.

Wann spricht man von Durchfall?

Durchfall ist gekennzeichnet durch eine erhdhte Anzahl an Stuhlgangen pro Tag.
Dabei unterscheidet man in der Medizin zwischen vier Schweregraden:

e Grad 1 (leichter Durchfall): 1 bis 3 zusatzliche Stuhlgange pro Tag
* Grad 2 (mittelgradiger Durchfall): 4 bis 6 zusatzliche Stuhlgange pro Tag
e Grad 3 (schwerer Durchfall): mehr als 7 zusatzliche Stuhlgange pro Tag

* Bei Grad 4 liegt lebensbedrohlicher Flissigkeitsverlust mit Zeichen
kdrperlicher Austrocknung vor

Bei Durchfall der Grade 3 oder 4 und bei ldnger andauerndem Durchfall
des Grades 2 (mehr als 5 Tage) sollten Sie sich unbedingt sofort mit lhrem
Arzt in Verbindung setzen!




Die drei groBen Hauptthemen bei Erndhrung und Durchfall sind:

* Die Flussigkeitszufuhr: Viel zu trinken ist sehr wichtig, um den durch
Durchfall entstehenden Flussigkeitsverlust auszugleichen. Starker Durchfall
kann recht schnell zu einer Austrocknung bzw. Elektrolyt-Entgleisung
des Koérpers fuhren. In diesem Fall ist es erforderlich, umgehend |hren Arzt/
Ihre Arztin zu kontaktieren.

e Leicht verdauliche Nahrungsmittel: Um die bereits erhndhte Darmtatigkeit
durch das Essen nicht noch weiter zu verstarken, sollten Sie Nahrungsmittel
wahlen, die leicht verdaulich sind.

* Viele kleine Mahlzeiten pro Tag: Mehrere kleinere Mahlzeiten Uber
den Tag verteilt sind flir den Darm besser zu bewaltigen als wenige
groBBe Mahlzeiten.

Ernahrungstagebuch: Das Flhren eines Erndhrungstagebuchs kann |lhnen
helfen, einen besseren Uberblick tber Ihre Erndhrungsgewohnheiten zu
bekommen und herauszufinden, welche Nahrungsmittel Sie gut vertragen
und welche schlechter.



Die Basis des menschlichen Koérpers: die Fliissigkeit

So helfen Sie Ilhrem Koérper:
e Trinken Sie ausreichend, idealerweise 8 bis 10 Glaser pro Tag.

* Leicht gestBter Schwarztee (20 Minuten ziehen lassen!) und andere Teesorten wie
Pfefferminz-, Melissen-, Kamillen- oder Fencheltee, oder auch Tee von getrockneten
Heidelbeeren, sind optimal.

« Auch klare Suppen eignen sich als FlUssigkeitsquelle.
* Verzichten Sie auf konzentrierte Frucht- und GemuUsesafte sowie Smoothies.

* Meiden Sie generell saure-, kohlensaure-, alkohol- oder koffeinhaltige Getranke
(z. B. Frlchtetee, Limonaden, Wein, Bier, Kaffee). Diese wirken durchfallférdernd.

* Nehmen Sie die Getranke nicht zu kalt zu sich.

» Trinken Sie nicht erst, wenn Sie bereits Durst verspuren.

Tipp: Kontinuierlich kleine Mengen zu trinken fallt leichter. Halten Sie daher stets
ein Getrank griffbereit oder stellen Sie eine stindliche Erinnerung auf Ihrem Handy ein.




Holunder-Limo .

60 ml HolunderblUtensirup mit
940 ml Trinkwasser (ohne Kohlensaure) verdinnen
und 1 g Kochsalz hinzufligen

Gemiisesaft

500 ml (Bio-)Karottensaft mit .
500 ml Trinkwasser (ohne Kohlensaure) verdinnen o,
und 1 g Kochsalz hinzuflgen .

Damit die verlorene FlUssigkeit wieder leichter vom Darm aufgenommen
werden kann, sollte bei Getranken Zucker und Salz in einer bestimmten .
Menge vorkommen. Aus diesem Grund ist bei den Getrankeideen auch e
eine genaue Salzmenge angeflhrt.



Der Verdauungstrakt ist gefordert:
Welche Lebensmittel soll ich wahlen?

Folgende Nahrungsmittel sollten Sie wahrend
des akuten Durchfalls meiden:

» unverdUnnte Frucht- und Gemusesafte, Smoothies

* rohen Salat, rohes GemuUse, rohes Obst (mit Ausnahmen)
* blahendes Gemuse

* Vollkornprodukte bei Reis, Nudeln, Brot, Geback und Musli
* Panierte und fettreiche Lebensmittel

e Milch und Milchprodukte mit Laktose




Hier ein paar Beispiele fir den Alltag:

Eher giinstig bei Durchfall v

Eher ungiinstig bei Durchfall x

Wasser, stilles Mineralwasser;
Tee: v.a. lang gezogener Schwarz-

Kaffee, Alkohol, Limonaden, unver-
dinnte Frucht- und Gemusesafte,

Getranke tee, Pfefferminz-, Kamillen-, Salbei-, eisgeklhlte Getranke, Smoothies,
Fencheltee; Kompottsaft, verdlinnter Kakao
Holundersaft
WeiBbrot, Toastbrot, Zwieback, frisches Brot, Vollkornbrot

Brot Knackebrot, Reis- und Maiswaffeln,

Salzstangen

Milchprodukte

Laktosefreie Milch in kleinen Mengen,
Reis-, Hafer- oder Mandelmilch;
laktosefreies Joghurt, Topfen,
Sauerrahm; milde Kasesorten

Vollmilch, Joghurt, Topfen, Butter-
milch, Sauermilch, Kefir, Schlagobers,
Sauerrahm, Creme fraiche, Mayon-
naise, scharfe Kasesorten aller Art
mit Uber 45% Fett im Trockenanteil;
Pudding, Milchweckerl mit Milch-
oder Molkenpulver

Obst

Banane als Brei, Apfel gerieben,
Heidelbeeren, Melone, gedlnstetes
Obst als Mus oder Kompott

Frischobst, Trockenfrlchte,
Smoothies

Krauter, Gewilirze

Frische Krauter, wie z.B. Petersilie,
Schnittlauch, Liebstdckel, Majoran;
— allgemein mild wirzen

rohe oder gerdstete Zwiebeln,
Knoblauch, scharfe Gewlrze wie
Pfeffer und Chili



Getreideprodukte

Nudeln aller Art, Nockerln, Knédel,
Reis, Getreideflocken, Griel3, Polenta,
Hirse

Vollkornteigwaren, Vollkornreis,
Vollkornflocken, MUsli

Gemise

Karotten, Sellerie, Klrbis, Spargel,
Fenchel, Schwarzwurzel, Mangold,
Zucchini, Sellerie, StBkartoffeln, rote
RUben, Kartoffeln, Kartoffelplree
—> alles gekocht oder gedinstet

rohes GemuUse; Gurken, Rettich,
Paprika, Karfiol, Kohlrabi;
blahendes Gemuse: Kraut, Kohl,
Bohnen und Linsen, Zwiebeln,
Lauch, Knoblauch, Pilze; fettreiche
Kartoffeln (frittiert, gerdstet)

Fleisch, Wurst, Ei

magere Fleischsorten wie Gefllgel,
Pute, Lamm, Kalb, Schweinelungen-
braten; magere Wurstwaren, Schin-
ken, Putenwurst; Ruhrei, Ei im Glas

fettes, paniertes, stark gebratenes,
gerauchertes oder gepodkeltes
Fleisch; fette Wurstsorten, Salami,
Extrawurst, Speck und Geselchtes;
Ham and Eggs, Eiaufstrich

Fisch

magere Fischsorten (Forelle, Zander,
Saibling, Scholle, Dorsch, Kabeljau)
—> am besten in Folie gedinstet
oder gekocht

fette Fischsorten (Karpfen, Makrele),
panierter und gerducherter Fisch,
Dosenfische

Mehlspeisen,

Biskuit, Biskotten, altbackener
Germteig, Strudelzubereitung
mit wenig Fett; Bitterschokolade

Blatterteig, frischer Germteig,
Krapfen, Cremetorten, Schlagobers;
Eiscreme, Marzipan, Nougat,

SiBigkeiten in kleinen Mengen Pralinen; Honig in gréBerer Menge,
zuckerfreie Bonbons und Kaugummi,
Zuckerersatz (z.B. Birkenzucker)

Sonstiges Salzgeback, NUsse, Aufstriche,

Hummus



Altbewahrte Hausmittel wirken auch heute noch gut:

Geriebener Apfel: 5x taglich einen halben Apfel reiben und vor
dem Verzehr braun werden lassen.

Aufgeschlagene Banane: 2x taglich eine kleine reife Banane mit der Gabel
zerdrlcken oder mit dem Mixstab pUrieren und braun werden lassen.

Heidelbeermus/-kompott: 20 g Heidelbeeren mit Nelken und Zimtrinde
in 250 ml Wasser kochen, die Gewlrze entfernen, flr den Mus pUrieren
und nach Wunsch stB3en. Als schnelle Variante bieten sich Heidelbeer-
kinderglaschen aus dem Drogeriemarkt an.

Hinweis: Es kann eine dunkle bis schwarze Verfarbung des Stuhls auftreten.

Karottensuppe: Karotten-Babynahrung mit lauwarmem Wasser zu einer
dicken Suppe verdlnnen, wirzen und Uber den Tag verteilt essen.

Kleinkinder- oder Babynahrung aus dem Drogeriemarkt oder der Apotheke,
z.B. ein Karotten-Reis-Gemisch, das bei Kleinkindern mit Durchfall eingesetzt
wird. Eventuell missen Sie ein wenig nachwlrzen, da diese Produkte oft
ungewdlrzt sind und etwas fade schmecken kénnen.



Durchgeplant von friih bis spat - so gelingt es!

Verteilen Sie 5 bis 7 Mahlzeiten Uber den ganzen Tag. So entlasten Sie den Darm.
Zudem ist es ratsam darauf zu achten, langsam zu essen und gut zu kauen.
Die Aufnahme von Getranken und festen Speisen ist idealerweise voneinander
zu trennen. Im Folgenden erhalten Sie einen MenUvorschlag fur einen Tag,
von morgens bis abends, mit den dazugehodrigen Rezepten.

Frihstick: Jause:

» Krauter- oder lange gezogener Schwarztee * Apfelkompott mit Biskuit
mit Zucker und etwas Salz

* WeiBbrot, Toast oder Semmel mit Butter
und 2 TL Marmelade/Honig oder
2 Scheiben Kase

Mittagessen: Jause:

» Haferflocken-Karotten-Suppe * selbstgemachter Germzopf oder
* Naturschnitzel mit Reis und Sellerieplree * 1 Becher laktosefreies Joghurt mit
* Roter RUbensalat Heidelbeerkompott
Abendessen:

e Mischbrot mit Schinken und Hartkase,
dazu Essiggurkerl



Germzopf

500 g

60 g

Y2 Wirfel
1 Becher
4 EL

1 Packung
100 g
50¢g

% Phiole
1TL

griffiges Mehl

Butter oder Pflanzenmargarine
Hefe oder 1 Packung Trockenhefe
laktosefreies Joghurt

Zucker

Vanillezucker

Rosinen

Honig

Rumaroma

Salz

etwas Zitronenschale einer Bio-Zitrone
etwas Wasser

Alle Zutaten in eine Schissel geben und mit einem Mixer
mit Knethaken ca. 10 Minuten kneten. Den Teig anschlieBend
zugedeckt rasten lassen, bis sich die Teigmenge verdoppelt
hat. Danach nochmals kneten. Mit der Masse einen Laib
oder einen Germzopf formen. Weitere 20-30 Minuten ruhen
lassen und mit Honigwasser bestreichen. Im Rohr mit
HeiBluft 10 Minuten bei 170 °C, dann ca. 40 Minuten bei
165 °C fertigbacken.




Haferflocken-Karotten-Suppe

4 EL Haferflocken (nicht Vollkorn!)
1 groRe Karotte

500 ml GemUsebrlihe

> TL getrocknetes Liebstdckel

1 Prise Muskat

2 TL Petersilie fein gehackt

Karotte schalen und fein reiben. Hafer-
flocken in einem Topf ohne Fett anrdsten,
bis ein angenehmer Duft aufsteigt. Karotte
dazugeben und kurz mitrésten. Mit der
GemUsebrihe aufgiefRen, mit Liebstdckel
und Muskat wirzen. Das Gericht zugedeckt
auf kleiner Flamme noch mindestens

7 Minuten leicht kdcheln lassen.

Tipp: Wenn Sie eine gebundene Suppe
bevorzugen, kann die Suppe mit dem
Mixstab puUriert und mit Petersilie garniert
werden.

Selleriepiiree

1 Knollensellerie

1TL Rapsol

Ya | GemUsebrlhe
etwas Salz

Knollensellerie schalen, waschen und in
kleine Wurfel schneiden. Mit einem Teel6ffel
Ol andiinsten. GemUsebrihe zugeben und
ca. 10 Minuten kochen. Sellerie mit dem
Mixstab puUrieren und mit Salz abschmecken.

Tipp: AnschlieBend mit gehackter Petersilie
verfeinern. Zucchini, Karotten oder rote
RUben sind auch geeignet.



Immer den Uberblick behalten: Was habe ich zu mir genommen?

Ein Erndhrungstagebuch hilft Ihnen, einen Uberblick Giber die konsumierten Speisen
und Getranke und Uber Ihre Verdauung zu bekommen. So lassen sich Schllsse ziehen,
welche Nahrungsmittel Sie besser und welche Sie schlechter vertragen.

» Notieren Sie alles, was Sie zu sich nehmen: Mahlzeiten, Getranke, Snacks.

e Schreiben Sie auf, wann Sie was gegessen und getrunken haben.

* Notieren Sie auch, wie viel Sie zu sich genommen haben.

* Schreiben Sie das Stuhlverhalten auf, wann Durchfall auftritt und wie intensiv er ist.

* Machen Sie Notizen zu Therapien und Medikamenten, die Sie erhalten bzw. einnehmen.




So kénnte ein einfach selbst zu erstellendes
Erndhrungstagebuch aussehen:

Essen/Getranke Stuhlgang Medikamente

Morgens
Ort:
Zeit:

Jause
Ort:
Zeit:

Mittags
Ort:
Zeit:

Jause
Ort:
Zeit:

Abends
Ort:
Zeit:

Spatabends
Ort:
Zeit:
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Diese Broschlre und weitere Informationen zum Thema Ernahrung
finden Sie auch auf www.oncosite.de
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