Erndhrungsberatung bei Krebserkrankungen
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Appetitlosigkeit und Vallegefiihl

Appetitlosigkeit kann durch Botenstoffe ausgeldst werden, die der
Tumor selbst produziert, durch Schmerzen, Medikamente oder durch
Nebenwirkungen der Therapie. Auch psychische Belastungen wie
Angst mindern haufig den Appetit.

MaBnahmen bei Appetitlosigkeit und Védllegefiihl:

e Essen Sie, worauf Sie am ehesten Appetit haben. Ausgewogene
Erndhrung ist bei Appetitlosigkeit zweitrangig. Jetzt zahlt nur,
dass Sie etwas essen.

e Essen Sie haufig kleine Mahlzeiten, z.B. Snacks,
Appetithappen und Fingerfood — auch nachts, wenn lhnen
danach ist!

e Wenn Sie wegen fehlendem Appetit das Essen und Trinken
vergessen, stellen Sie sich einen Wecker: alle 2 — 3 Stunden.
Es kann helfen, Essen wie die Medikamenteneinnahme als
Notwendigkeit zu betrachten.

e Achten Sie darauf, wann Sie am meisten Appetit splren. Ein
Ernahrungstagebuch kann hier sinnvoll sein. Essen Sie dann
so viel und so reichhaltig wie moglich.

e Verwenden Sie fettreiche Lebensmittel und reichern Sie Speisen
an, z.B. mit vollfetten Milchprodukten, Creme fraiche, Butter,
Sahne, Pflanzendlen, Niissen oder Nussmus.

e Essen Sie lhre Lieblingsgerichte und wahlen Sie Mahlzeiten
nach lhrem Geschmack aus, unabhangig von Gewohnheiten.
Pizza kann auch zum Friihstiick gut schmecken.

e Trinken fallt haufig leichter als essen. Achten Sie auf
energiereiche Getranke wie Milch, Milchshakes, Kakao, Saft
oder Eistee — auch Trinknahrung ist eine gute Alternative!

e Trinken Sie erst nach dem Essen, um vorzeitige Sattigung zu ver-
meiden.

e Bewegung an der frischen Luft kann den Appetit anregen.

e Halten Sie Snacks wie Niisse, Trockenfriichte oder
Kekse griffbereit und sorgen Sie fiir einen Vorrat an
Lebensmitteln, die schnell zubereitet oder aufgewarmt werden
kdnnen, wenn Sie Appetit haben, z.B. Fertiggerichte oder
Babygldschen. Auch auBer Haus sollten Sie immer etwas dabei
haben, z.B. Niisse, Trockenfriichte oder Miisliriegel.

Regen Sie lhren Appetit durch eine angenehme Essumgebung,
appetitlich angerichtete Speisen oder nette Gesellschaft an.

Manchen hilft es, sich vom Essen abzulenken, z.B. durch den
Fernseher.

Vermeiden Sie starke Essensgerliche durch griindliches Liiften
und eine schonende Zubereitungsform, z.B. Diinsten oder
Dampfen. Auch kalte oder lauwarme Speisen riechen weniger
intensiv als heiBe.

Appetitanregende Getranke sind z.B.

— kraftige Fleisch- und Gemiisebriihen, Consommé

— Ingwertee

— Fruchtsafte mit hohem Séuregehalt, z.B. Orangen- und
Ananassaft, Johannisheernektar

— bitterstoffhaltige Tees und Getranke, z.B. Salbeitee,
Enzianwurzeltee, Lowenzahntee, Bitter Lemon — Vorsicht:
bei Tumoren im Magen-Darm-Trakt kénnen Bitterstoffe
Schmerzen verursachen!

— Gewdlrz-/Chaitee

— Ein Aperitif vor dem Essen kann den Appetit anregen — auf-
grund mdglicher Wechselwirkungen mit Medikamenten
sollten Sie jedoch vorher Ihren Arzt fragen!

Verwenden Sie appetitanregende Krduter, Gewiirze und
Gemiise, z.B. Anis, Basilikum, Dill, Estragon, Fenchel, Kurkuma,
Lorbeer, Nelken, Rosmarin, Schnittlauch, Zimt, Chili, Curry,
Ingwer, Knoblauch, Senf, Zwiebeln, Chicorée, Endivie, Kresse,
Rucola, Radicchio

Kontaktieren Sie lhren Arzt, wenn Sie...
.. nicht ausreichend essen und trinken kénnen und Gewicht
verlieren
.. Beschwerden haben, die Ihren Appetit mindern, z.B. Ge-
schmacksveranderungen, Schmerzen oder Durchfall



