Brustkrebs-Infobrief

SBK-MedPlus-Informationen fur
Patientinnen mit Brustkrebs

Das richtige Gewicht bei Brustkrebs — Hauptsache stabil!

Bin ich zu mollig, zu dinn? So manche Frau mit Brustkrebs stellt sich diese Frage — aus Sorge, das eigene Gewicht konnte
den Verlauf der Erkrankung beeinflussen. In der Tat lohnt sich ein regelmafiger Blick auf die Waage. Denn sowohl eine schlei-
chende Zunahme als auch einen zu starken Verlust an Gewicht sollten Krebspatienten moglichst vermeiden.

Was hat das Gewicht mit Krebs zu tun? Eine ganze Men-
ge: Heute ist unstrittig, dass insbesondere Ubergewicht bei
der Entstehung einer Reihe von Tumorerkrankungen eine
Rolle spielt. So erkranken schlanke Frauen vor allem nach
den Wechseljahren nachweislich seltener an Brustkrebs als
solche mit fllliger Figur. Denn die Uberfllissigen Pfunde be-
feuern im Korper offenbar das Wachstum von Krebszellen.
Man vermutet, dass u. a. Signalstoffe und weibliche Hor-
mone aus dem Fettgewebe, ein gestdrter Insulinhaushalt
und eine chronische Entziindung dazu beitragen.

Gewicht reduzieren — auch nach Krebs sinnvoll? Versu-
chen Sie, ein paar Kilo abzunehmen — das ist sicher ein gu-
ter Rat an jede gesunde Frau, die etwas fur ihr Wohlbefin-
den tun und ihr Krebsrisiko senken mochte. Deutlich vor

sichtiger mit dieser Empfehlung sind Fachleute jedoch bei
Frauen, die bereits an Brustkrebs leiden. Zwar sprechen

wissenschaftliche Daten daflr, dass eine Gewichtsnor- P
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P malisierung sich glnstig auf das Rickfallrisiko auswirken
konnte — eindeutig bewiesen ist dieser Zusammenhang je-
doch nicht. Der Anteil an Korperfett ist allenfalls einer von
vielen Faktoren, die die Heilungschancen bei Brustkrebs
beeinflussen. Ihn zu reduzieren, ist nicht fur jede Patientin
sinnvoll. Deshalb gilt: Klaren Sie unbedingt mit Ihrem Arzt,
ob er Ihnen zu einer gezielten Gewichtsabnahme rat.

Gewichtsschwankungen beobachten. Krebs ist eine Er
krankung, die im wahrsten Sinne des Wortes an die Subs-
tanz gehen kann. Nicht wenige Patientinnen verlieren zu-
nachst an Gewicht — weil die Sorge um die Gesundheit auf
den Appetit schlagt, bestimmte Therapien Erbrechen oder
Durchfall verursachen oder der Tumor den kdérpereigenen
Energiebedarf erhoht. Solange sich ein Minus auf der Waa-
ge im Rahmen halt, besteht kein Grund zur Beunruhigung.
Bei den meisten Frauen gleicht es sich wieder aus, wenn
die anstrengende Zeit der Erstbehandlung Uberstanden ist.
Danach kommt es eher darauf an, dass nicht noch weitere
Kilos hinzukommen. Ihr Gewicht im Blick behalten und sich
regelmalfdig wiegen sollten z. B. Frauen, die Antihormone
erhalten. Diese Medikamente sind wichtig, um ein erneu-
tes Tumorwachstum zu verhindern, kdnnen aber zu gestei-
gertem Appetit und ungewollter Gewichtszunahme fihren.

Abnehmen: blo nicht libertreiben. Egal, ob Sie vor Ih-
rer Erkrankung schon etwas fllliger waren oder erst da-
nach zugelegt haben: Was |hrem Korper jetzt ganz sicher
nicht guttut, ist eine Radikaldiat. Sie ist nicht nur schwer
durchzuhalten, sondern oft auch einseitig und kann zu einer
Mangelversorgung flhren. Aufderdem sitzen schnell verlo-
rene Pfunde meist ebenso schnell wieder auf den Hiuften —
dank Jo-Jo-Effekt oft sogar einige mehr als vorher. Deshalb
gilt: Wenn Uberhaupt abnehmen, dann auf jeden Fall lang-
sam und schonend — maximal 500 g pro Woche. Ziel ist
auch nicht die perfekte Bikinifigur. Krebspatienten sollten
hochstens 5 bis 10 % ihres Ausgangsgewichts verlieren,
auch wenn sie damit noch kein Normalgewicht erreichen.
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Gesunde Erndhrung leicht gemacht

Bei der SBK finden Sie garantiert die passende Unter-
stltzung bei der Umstellung Ihrer Essgewohnheiten.
Sie haben die Wahl, ob Sie eine Erndhrungsberatung
online, im Rahmen einer Gruppenschulung oder bei Be-
darf auch im Einzelgesprach mit einem Experten wahr
nehmen mdchten. Lesen Sie hier mehr zu unseren di-
versen Angeboten und wie Sie sie nutzen kénnen:

» sbk.org (— Vorsorge & Pravention — Gesundheitsan-
gebote und Kurse — Ernahrungsberatung)

Erndhrung - ausgewogen und kalorienbewusst. Die
Rechnung ist einfach: Verbraucht der Kérper mehr Energie,
als er Uber die Nahrung erhélt, nimmt er ab, bei einem Ka-
lorienUberschuss zu. Am leichtesten lasst sich das Gewicht
Uber die Zufuhr von Fett regulieren. Denn es bringt mehr als
doppelt so viele Kalorien ins Essen wie Kohlenhydrate oder
EiweiR. Her mit , Gehaltvollem” wie Butter, Sahne, Kase, Ol
oder NUssen heifdt es daher, um ein Untergewicht auszuglei-
chen. Wollen Sie etwas schlanker werden, wahlen Sie dage-
gen bevorzugt magere, fettarme Lebensmittel. Sparen Sie
aber nicht zu sehr mit den Kalorien: Weniger als 1200 kcal
am Tag sollten Sie sich wahrend der Genesung keinesfalls
zumuten, so der Rat von Experten. Immer wichtig ist eine
gute Versorgung mit Vitaminen, Mineralien und Spurenele-
menten. Ob Obst, GemUse, Fleisch, Milchprodukte, Vollkorn-
getreide oder Hulsenfriichte — bringen Sie Vielfalt auf den
Teller. Denn so konnen Sie sicher sein, dass Sie lhrem Kor
per alle ,Vitalstoffe”, die ihn beim Gesundwerden und -blei-
ben unterstltzen, in ausreichender Menge zufthren.

Essen flr die Gesundheit und ein stabiles Gewicht — wie
das ohne Verzicht auf den Genuss geht, erfahren Sie in
einer Ermahrungsberatung. Die SBK bietet lhnen dazu
verschiedene Moglichkeiten (siehe Kasten oben).

Aktiv fiir mehr Muskeln. Bedarfsgerecht und ausgewogen
zu essen ist der erste Schritt, um Erfolge auf der Waage zu
sehen. Die ideale Ergédnzung dazu ist regelmalige korper-
liche Aktivitat. Denn sie sorgt daflr, dass Sie Uberfllssige
Pfunde schneller ab- und — noch wichtiger — Muskulatur auf-
bauen. Ein muskuldser Korper ist schlanker, straffer und vor
allem leistungsfahiger als einer mit hohem Fettanteil. Set-
zen Sie also auf Muskelpakete statt Fettdepots: Kombinie-
ren Sie Ihre gesunde Erndhrung immer mit mindestens ge-
nauso gesunder Bewegung. Beide sind wichtige Kraftquel-
len flr die Bewaltigung einer Krebserkrankung. Und beide
helfen Ihnen Hand in Hand dabei, auf sanfte Weise |hr per
sonliches Wunschgewicht zu erreichen bzw. zu halten.
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Arzt-Patienten-Beziehung: Setzen Sie auf Teamgeist!

Jede Frau mit Brustkrebs will gesund werden und bendtigt
dazu die Hilfe von Arzten und Therapeuten — und zwar iber
Jahre. Die Langzeitbetreuung von Krebspatienten ist eine
Aufgabe, bei der es jedoch um mehr als die rein medizini-
sche Begleitung und regelméRige Verlaufskontrollen geht.
Im ldealfall ist sie ein echtes Gemeinschaftsprojekt, bei
dem Sie und lhr Arzt an einem Strang ziehen.

Rollenverstandnis im Wandel. Friher ging man zum Arzt,
lield sich untersuchen, bekam Medikamente verschrieben
und Therapien verordnet. Die Rolle des Patienten blieb pas-
siv, im Mittelpunkt stand der korperliche Befund. Auch heu-
te gibt es noch ,Gotter in Weil", die ausschlieRlich mit An-
ordnungen ,,von oben” behandeln. Aber die meisten Arzte
haben erkannt, dass der wichtigste Schlissel flr eine er
folgreiche Therapie direkt vor ihnen sitzt: Sie als Patientin.
Ohne Ihr Zutun kénnen auch die besten Mediziner und Me-
dikamente nur wenig bewirken. Immer mehr Menschen —
hoffentlich auch Sie — sehen die Beziehung zwischen Arzt
und Patient daher als Partnerschaft, in der man sich auf Au-
genhdhe begegnet und gemeinsam Entscheidungen trifft.

Wissen und Erfahrungen biindeln. Es ist richtig, dass der
Arzt in der Regel mehr medizinische Fachkenntnisse zu |h-
rer Erkrankung hat als Sie selbst. Manchmal tut es einfach

gut, sich ohne Wenn und Aber auf seine Kompetenz zu ver-
lassen. Aber vergessen Sie nicht: Arzte sind keine Hellse-

her und kénnen allenfalls erahnen, welche Beschwerden Sie
haben, wo Sie Unterstlitzung brauchen und welche Sorgen
Sie beschaftigen. Darliber kdnnen nur Sie ihm Auskunft ge-
ben. Erwarten Sie also nicht nur, dass lhr Arzt sein Wissen

Stichwort Patientenrechte

Als Patientin, die sich in arztliche Therapie begibt, haben
Sie gesetzlich verankerte Rechte — schlieRlich geht es
um etwas ganz Wesentliches: Ihre Gesundheit. So ha-
ben Sie z. B. Anspruch auf eine fachgerechte medizini-
sche Versorgung und ausfihrliche Aufklarung durch Ih-
ren Arzt. Auch Selbstbestimmung, Vertraulichkeit, Ein-
sicht in Ihre Patientenakte, eine arztliche Zweitmeinung
sowie Schadensersatz bei Behandlungsfehlern gehdren
zu diesen Rechten. Um sie bei Bedarf durchzusetzen,
sollten Sie sie kennen. Eine ausfihrliche Broschlre zu
diesem wichtigen Thema finden Sie hier:

» www.gesundheitsministerium.de (— Service —
Unsere Publikationen — Pravention — Ratgeber flr
Patientenrechte)
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mit lhnen teilt, sondern gestehen Sie ihm dasselbe zu. lhre
Offenheit gibt ihm und Ihnen die Chance, gemeinsam das
Beste fur Ihr Wohlbefinden zu erreichen.

Selbstbewusst mitreden. Die Sicherheit, bei Ihren Arzten
medizinisch in guten Handen zu sein, ist das eine. Aber
passt es zwischen Ihnen auch menschlich? Nicht jeder Arzt,
mit dem Sie in der Nachsorge zu tun haben, wird und muss
Ihnen sympathisch sein. Sie dirfen jedoch verlangen, dass
er Ihnen mit Respekt begegnet, verstandlich mit Ihnen redet
und ein offenes Ohr fUr Ihre Belange hat. Scheuen Sie sich
daher nicht, ehrliche Rickmeldung zu geben, wenn es mit
der Kommunikation zwischen lhnen hapert. Kein guter Arzt
nimmt konstruktive Kritik Ubel —im Gegenteil: Sie zeigt ihm,
dass lhnen eine gute Zusammenarbeit mit ihm wichtig ist.

Gesprache sorgfaltig planen. Auch wenn |hr Arzt und Sie
selbst es sich anders winschen wurden: Die Zeit fur den
personlichen Austausch ist oft knapp bemessen. Daher soll-
ten Sie sie bestmaglich fur sich nutzen. Eine Strategie, um
im Gesprach mit dem Arzt den roten Faden zu behalten bzw.
in der Aufregung nichts Wichtiges zu vergessen: Schreiben
Sie sich vor jedem Termin einen ,, Spickzettel”. Notieren Sie
z. B. Fragen, die Sie stellen wollen, Beschwerden, die im Zu-
sammenhang mit der Erkrankung und Therapie stehen konn-
ten, und Besonderheiten seit dem letzten Arztbesuch. An-
hand dieser Liste kdnnen Sie sich durch das Gesprach , han-
geln” und immer wieder prifen, ob alle Punkte darauf ge-
klart sind — damit Sie die Praxis am Ende mit einem guten
Geflhl und allen fir Sie wichtigen Informationen verlassen.

Holen Sie sich konkrete Hilfe bei der Vor und Nachbereitung
Ihres nachsten Arztgesprachs — die SBK hat fur Sie hier vie-
le praktische Tipps und Checklisten zusammengestellt:

» sbk.org (— Beratung & Leistung — Gesundheit & Be-
handlung — Behandlung Arzt und Klinik — Leitfaden Arzt-
gesprach)
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Klinische Studien — fur und mit Betroffenen

Studien sind ein unerlassliches Instru-
ment, um Tumorleiden wie z. B. Brust-
krebs zu erforschen. Daran beteiligte
Patientinnen helfen mit, Erkenntnisse
Uber wichtige Krankheitsaspekte zu
gewinnen, neue Medikamente zu ent-
wickeln und bereits bewahrte Thera-
pien noch zu verbessern.

Wer kommt in Frage? Prinzipiell kann
jede Frau mit Brustkrebs an einer Stu-
die teilnehmen. Denn sie werden flr
alle Stadien der Erkrankung und unter-
schiedlichste Fragestellungen durch-
gefthrt. Allerdings gibt es immer so
genannte Ein- und Ausschlusskriterien
— also Voraussetzungen, die Patientin-
nen erfullen missen, bzw. Grinde, die
eine Teilnahme ausschlieRen.

Welche Vorteile hat eine Teilnahme?
Als Studienteilnehmerin gehoren Sie
zu den Ersten, die Zugang zu neuarti-
gen Therapiemethoden haben, die Jah-
re spater oft als ,,normale” Behandlung
eingesetzt werden. Zudem profitieren
Sie von einer besonders intensiven Be-
treuung durch sachkundige Spezialis-
ten. Und: Die Erfahrung zeigt, dass
Patientinnen, die in klinische Studien

eingebunden sind, im Durchschnitt
langer leben und weniger Rickfalle
haben. Eine absolute Garantie dafur
kann lhnen jedoch niemand geben.

Wie sieht es mit der Sicherheit aus?
Die Befurchtung, in Studien als ,Ver
suchskaninchen” missbraucht zu wer
den, ist unbegriindet — daflir sorgen
strenge Kontrollen und Qualitatsaufla-
gen. Bis z. B. ein Medikament bei Pa-
tienten ausprobiert wird, hat es viele
Tests im Labor hinter sich. Nur wenn
die Daten dort eindeutig fur einen Nut-
zen sprechen, wird seine Wirksamkeit
auch am Menschen untersucht.

Wie finde ich geeignete Studien?
Ohne die Bereitschaft Betroffener, sich
.in den Dienst der Wissenschaft” zu
stellen, gibt es in der Medizin keinen
Fortschritt. Sie wollen Ihren Teil dazu
beitragen? Dann sprechen Sie mit |h-
rem Arzt. Er unterstltzt Sie bei der
Suche nach infrage kommenden For-
schungsprojekten und bei lhrer Ent-
scheidung. Wichtige Hintergrundinfos
und einen Uberblick Gber aktuelle
Brustkrebsstudien finden Sie hier:

» brustkrebs-studien.de

/

Stichwort Covid-19

Krebs & Corona. Bin ich be-
sonders gefahrdet fir schwere
Covid-19-Verlaufe? Kann ich wie
geplant zum Arzt gehen? Ich
muss demnachst fur eine Be-
handlung in die Klinik — geht das

Uberhaupt? Dies sind nur einige Themen, die Tumorpatienten und
ihre Angehorigen momentan verunsichern. Antworten auf haufige
Fragen rund um die Corona-Pandemie gibt Ihnen der Krebsinforma-
tionsdienst des Deutschen Krebsforschungszentrums (DKFZ) hier:
» www.krebsinformationsdienst.de (— Leben mit Krebs — All-
tag mit Krebs — Corona und Krebs)

Muss es noch Papier sein?

Sie konnen den Brustkrebs-Info-
brief auch jederzeit und um-
weltfreundlich online lesen. Die
aktuelle digitale Version finden
Sie immer hier:

» sbk.org/brustkrebs

Sie wollen Papier sparen und in
Zukunft auf die Zusendung der
Druckausgabe verzichten? Dann
teilen Sie uns dies einfach per
E-Mail mit:

» dmp-infobrief@sbk.org
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SBK-Gesundheitstelefon
MedPlus

0800 072 572 570 02
(gebUhrenfrei*)

* innerhalb Deutschlands

Hinweis

Die vorliegenden Inhalte dienen
ausschlief3lich der Information. Es
handelt sich um allgemeine Hin-
weise, die sorgfaltig recherchiert
wurden und dem Wissensstand
zum Zeitpunkt der Drucklegung
entsprechen. Sie sind in keinem
Fall Ersatz fur die arztliche Bera-
tung, Diagnose oder Behandlung.
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