Gewichtsregulierung

Wenn Ihr Kind therapiebedingt stark abgenom-
men hat, kann eine Ernahrungsweise mit hohem
Kaloriengehalt zu einer Gewichtszunahme bei-
tragen. Hierbei kobnnen Sie sich an den bereits
durch die Erndhrungspyramide dargestellten Er-
nahrungsempfehlungen orientieren. Um an Ge-
wicht zuzunehmen kann es aufRerdem hilfreich
sein, Uber den Tag verteilt mehrere Zwischen-
mahlzeiten in den Speiseplan zu integrieren,

z. B. zwischen Frihstick und Mittagessen,
zwischen Mittag- und Abendessen sowie nach
dem Abendessen.

Hat Ihr Kind im Rahmen der Therapie dagegen
stark zugenommen, kann durch regelmaRige
korperliche Aktivitat sowie eine kalorienarme
Erndhrung mit hohem Gemuse- und Obstanteil
die Grundlage fur eine Gewichtsreduktion ge-
schaffen werden.

Bitte wenden Sie sich in beiden Fallen an
qualifizierte Ernahrungsfachkrafte.

Korperliche Aktivitat

Neben der Ernahrungsweise spielen Bewegung
und Sport in der Krebsnachsorge eine bedeu-
tende Rolle. Ehemaligen Krebspatienten wird
dazu geraten, Inaktivitat nach der Therapie zu
vermeiden und so friih wie méglich auf das
Aktivitatsniveau von vor der Erkrankung zuriick-
zukehren.

Orientieren kdnnen Sie sich an den aktuellen
Empfehlungen der WHO*:

Kinder und Jugendliche im Alter von 5 bis 17
Jahren sollten mindestens 60 Minuten moderate
bis intensive Bewegung pro Tag ausuben.

Erwachsene im Alter von 18 bis 64 Jahren soll-
ten mindestens 150 Minuten moderate oder
75 Minuten intensive Bewegung pro Woche
ausuben.

Intensive Bewegung
Bewegung, die als an-
strengend empfunden
wird und bei der man

Moderate Bewegung
Bewegung, die als
etwas anstrengend
empfunden wird und

nicht mehr durchgan-
gig reden kann.
Beispiele:

schnelles Radfahren,
Schwimmen

bei der man noch
reden, aber nicht mehr
singen kann

Beispiel:

schnelles Gehen

Generell gilt:

»Je mehr Bewegung im Alltag, desto besser!“
Ihr Kérper profitiert von jeder Art von Bewegung.
Versuchen Sie deshalb, korperliche Aktivitat z. B.
in Form von Fahrrad fahren, Joggen, Schwim-
men oder in Form von Alltagsbewegungen wie
Treppensteigen in lhren Alltag zu integrieren.

Weiterfuhrende Informationen

Die in diesem Flyer enthaltenen Ernahrungs-
und Bewegungsempfehlungen dienen dazu, auf
die Bedeutung dieser beiden Themen in der
Krebsnachsorge aufmerksam zu machen und
grundlegende Informationen darzulegen.

Fir weitere Informationen oder bei speziellen
Fragen zu Ernahrung und Bewegung wenden
Sie sich deshalb bitte an die Ernahrungs- und

Sportwissenschaftlerinnen der Kinderonkologie.

Gerne werden Sie dann auch an externe Ernah-
rungsfachkréfte, die in Ihrem Umkreis tatig
sind, weiterverweisen.

Uber den Berufsverband Oecotrophologie
(www.vdoe.de) oder den Verband der Diatassis-
tenten (www.vdd.de) kdnnen Sie auch selbst
nach Experten in Ihrem Umkreis suchen.

Ihre Ansprechpartnerinnen

Ernahrungsteam

Dr. med. Petra Groschel
petra.groeschel@uk-erlangen.de

Claudia Schlagenhaufer
claudia.schlagenhaufer@uk-
erlangen.de

Sportwissenschaftlerinnen

—
e

Pavla Chadova Karolin Zeller
pavla.chadova@uk-erlangen.de karolin.zeller@uk-erlangen.de

Dieser Flyer wurde im Rahmen einer Abschlussarbeit zur Erlangung
des Grades ,Bachelor of Science” an der Hochschule Fulda im Fach-
bereich Oecotrophologie erstellt.

Bei Ruckfragen zur Broschire wenden Sie sich bitte an:
Emily Canbulat
emily.canbulat@gmail.com

Aktiv in die Nachsorge
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Liebe Patienten, liebe Angehorige

Aktiv werden

Die Anzahl der Langzeitliberlebenden nach
einer Krebserkrankung im Kindes- und Jugend-
alter ist in den vergangenen Jahrzehnten auf-
grund verbesserter Behandlungsmethoden
stetig angestiegen.

Dennoch kénnen gesundheitliche Probleme als
Spatfolgen der Therapie auch viele Jahre nach
der Behandlung noch auftreten. Gerade flr

junge Patienten ist es deshalb wichtig, neben

den notwendigen medizinischen Nachsorge-
untersuchungen das Entstehen von Langzeit-
folgen durch frliihzeitige praventive Mafnahmen
zu vermeiden

Jetzt kdnnen Sie aktiv werden! Besonders Spat-
folgen wie Ubergewicht oder Herz-Kreislauf-Er-
krankungen lassen sich durch einen allgemein
gesunden Lebensstil mit einer bedarfsgerechten,
vollwertigen Erndhrung und regelmagiger kor-
perlicher Aktivitat vorbeugen.

Ernahrung

Die Ernahrungsempfehlungen fur Kinder und
! Jugendliche nach einer Krebsbehandlung in der
Kindheit sind identisch mit den Empfehlungen
fUr Gleichaltrige ohne Vorerkrankung und Ubri-
\ gens auch fur Erwachsene gultig.

Die Ernahrungspyramide des Bundeszentrums
fUr Ernahrung stellt gerade fur Kinder eine gute
Orientierungshilfe fir Art und Menge der zu
verzehrenden Lebensmittel dar.

Die Basis der Ernadhrung bilden die Getranke.
Kinder und Jugendliche sollen am Tag rund

1,0 - 1,5 | Flussigkeit, bestehend aus Wasser,
ungesiBten Tees und verdlnnten Saftschorlen
zu sich nehmen.

An zweiter und dritter Stelle der Pyramide folgen
die pflanzlichen Lebensmittel, die haufig und
reichlich verzehrt werden sollen. Dazu gehéren
GemiUse und Obst sowie Getreide und Getreide-
produkte.

Tierische Lebensmittel, also Milch und Milch-

produkte sowie Fisch, Fleisch, Wurstwaren und

Eier, sind an vierter Stelle platziert. Sie sollten
genossen werden.

Sparsam sollten Ole und Fette in Ebene fiinf
verwendet werden. Wahlen Sie bevorzugt
pflanzliche Ole. Rapsél eignet sich aufgrund der
Hitzebestandigkeit besonders gut

zum Braten; fur Salatdressings
verwenden Sie am besten
=a kaltgepresstes Olivendl.
i ]i | An der Pyramidenspitze
o

finden sich SiiBigkei-
ten und Snacks. Sie
sollten ebenfalls nur
sparsam und mit
Genuss verzehrt

Die Erndhrungspyramide des Bundeszentrums fiir Ernédhrung

Gemuse und Obst

o
£

Sie liefern wichtige Vitamine, Mineralstoffe,
Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe bei
gleichzeitig niedrigem Kaloriengehalt. Idealer-
weise sollen pro Tag mindestens drei Portionen
Gemuse und zwei Portionen Obst verzehrt
werden. Das Maf3 firr eine Portion ist dabei eine
Handvoll. Safte, Smoothies, Trockenfrichte,
ungesalzene NUsse und Hulsenfriichte (wie
Bohnen, Linsen, Kichererbsen, Soja) gehéren
ebenfalls zur ,,5 am Tag“-Regel. Geniefien Sie
dabei die bunte Vielfalt regionaler und saiso-
naler Produkte.

Zusammenfassung

Durch die Begriffe ,reichlich®, und
,sparsam* gibt die Ernahrungspyramide eine
erste Orientierung Uber Essensmengen, die
durch die Ampelfarben grun, gelb und rot an-

schaulich dargestellt werden. Die drei wichtigsten

Botschaften in der Erndhrung von Kindern und
Jugendlichen lauten:

m Reichlicher Konsum pflanzlicher
Lebensmittel und kalorienarmer Getranke

[ | von tierischen
Lebensmitteln

m Sparsamer Umgang mit fett- und
zuckerreichen Lebensmitteln optimiX®

Vorschlage fur einen Ernahrungsplan

Beispiele fiir Friithstiick
B Musli aus Joghurt, frischem Obst und
Getreideflocken

" m Vollkornbrot mit magerer Wurst oder Kéase,

ein Glas Milch, ein Apfel
m Porridge mit buntem Obst und Nlssen

Beispiele fiir die warme Mahlzeit

m Nudeln mit GemUse-Tomatensofie (z. B. mit
Karotte, Zucchini) und ein Joghurtdessert

m Fisch mit Gemuse (wie Erbsen, Spinat) oder
Salat und Reis

B Fleisch mit GemUse (wie Paprika, Méhren,
Bohnen, Erbsen) und Kartoffeln

Beispiele fiir Zwischenmabhlzeiten

B Joghurt mit frischem Obst und Getreideflocken

m Vollkornbrot mit Kase, dazu Gemiusesticks
aus Paprika, Gurke und Karotte

m Bananenbrot mit einem Glas Milch

Beispiele fiir Abendbrot

® Nudelsalat mit Tomate, Gurke und Joghurt-
dressing

B Gemischter Salat mit Putenbrust

m Vollkornbrot mit Quark und Tomate

Weitere leckere Rezeptideen finden Sie hier
www.in-form.de/rezepte/

Kinder- und Jugendklinik
Direktor: Prof. Dr. med. Dr. h. c. Wolfgang Rascher

Loschgestrafie 15,91054 Erlangen
www.kinderklinik.uk-erlangen.de

Tel.: 09131 85-33118 oder -33119

Fax: 09131 85-33113

Zur besseren Lesbarkeit verwenden wir bei der Bezeichnung von Personengruppen die

mannliche Form; selbstverstandlich sind dabei die weiblichen Mitglieder eingeschlossen.
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