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KREBSBERATUNGSSTELLE

Korperliche Aktivitat und Bewegung tragen ebenso dazu bei,
Fatigue zu lindern. Besonders gut belegt ist der positive Einfluss von
Yoga. Aber jede Bewegung zahlt! Ein Spaziergang, Gartenarbeit, mit
den Kindern oder Enkeln spielen. Auch, wenn lhnen nicht danach ist
—versuchen Sie, so aktiv wie méglich zu bleiben! Das unterstiitzt den
Muskelerhalt und kann die psychische Verfassung positiv beeinflussen.

Empfohlen wird eine Kombination aus Ausdauer- (z.B. zligiges Gehen,
Schwimmen) und Krafttraining (z.B. Training mit Gewichten oder
elastischen Bandern). Es wird empfohlen, das Krafttraining in einer
Einrichtung mit physiotherapeutischer oder &rztlicher Betreuung
durchzuflihren.

Welche Sportart, wie viel Bewegung und wie oft oder wann man

sich bewegen sollte, kann nicht pauschal gesagt werden. Dies muss
individuell auf Ihren Gesundheitszustand und lhre Therapie angepasst
werden. Bitte sprechen Sie daher mit lhrem Arzt oder lhrer
Arztin dariiber, welche Form der Bewegung Ihnen gut tut —
und lhnen SpaB macht.

Ausgewogenes Essen und Trinken tragt ebenfalls zum Muskelerhalt
bei. Das Ziel der Ernahrungstherapie ist, die ausreichende Versorgung

mit Energie und EiweiB sicherzustellen und ggf. einen Mangel an
Vitaminen und Mineralstoffen auszugleichen.

Eine ausgewogene Erndhrung im Sinne der DGE versorgt Sie mit allen
Nahrstoffen, die Sie brauchen. Wenn jedoch die Kraft nicht mehr zum
Kochen reicht, kénnen Sie auf andere Méglichkeiten zurlickgreifen:
- Essen auf Radern oder Bestellen im Restaurant
- Vorkochen (lassen) und einzelne Portionen einfrieren, sodass Sie
das Essen nur noch aufwarmen miissen
- Kleine Portionen Joghurt, Pudding, Quark, Buttermilch, Kuchen,
... bereithalten oder auf Fertiggerichte zuriickgreifen

Jede Mahlzeit sollte eine EiweiBkomponente enthalten. EiweiBreiche
Lebensmittel sind Ei, Fleisch, Fisch, Milch und Milchprodukte wie
Quark, Joghurt und Kase, Niisse sowie Bohnen und Linsen.

Vorsorglich Nahrungserganzungsmittel einzu-
nehmen ist nicht sinnvoll. Bitte sprechen Sie
mit Ihrer Arztin bzw. lhrem Arzt dar(iber,

ob die Einnahme einzelner Vitamin-

oder Mineralstoffpréparate hilfreich ist.




