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Teil 1: Erndhrung bei Krebs — Eine Einleitung

Was tun bei Beschwerden?

Appetitlosigkeit

Im Rahmen der Therapie einer Krebserkrankung kommt es bei vielen Patienten
zu Appetitlosigkeit. Grofiere operative Eingriffe, insbesondere im Bereich des
Verdauungssystems, aber auch bestimmte Medikamente, wie z. B. Opiate, kon-
nen den Appetit mindern und die Verdauungsfunktionen beeinflussen. Neben
der Appetitlosigkeit leiden viele Tumorpatienten unter Ubelkeit und Erbrechen
— besonders in der Phase der Chemotherapie. Diese Nebenwirkungen kénnen
sich iiber eine langere Zeit hinziehen. Aber auch nach dem Abklingen der Ubel-
keit bzw. bei deren effektiver Behandlung klagen viele Patienten noch iiber eine
unterschiedlich ausgeprégte Appetitlosigkeit. Diese kann z. B. auf einer Reizung
der Schleimhdute beruhen. Fiir viele Patienten stellt aber auch alleine das Wis-
sen um eine bosartige Erkrankung, insbesondere eine Krebserkrankung, eine
erhebliche psychische Belastung dar, die sich dann korperlich in Form von Ap-
petitlosigkeit ausdriicken kann.

Gegen Appetitlosigkeit konnen bestimmt Heilpflanzen, z.B. als Tee, einge-
nommen werden. Sie enthalten Bitterstoffe, die die Verdauungstatigkeit anre-
gen, wenn sie mit den Geschmacksknospen auf der Zunge in Berithrung kom-
men. Hierdurch wird die Produktion von Verdauungssiften, insbesondere von
Speichel, Magensaft und Galle, angeregt. Bittere Pflanzen sind der gelbe Enzian,
das Tausendgiildenkraut, Artischockenblatter, Lowenzahnwurzel und -blatter,
Wermutkraut, Schafgarbe.

Trinkt man einen Heilpflanzentee mit bitteren Pflanzen, sollte er nicht gesiifst
werden, da er sonst an Wirkung verliert.

Teerezept gegen Appetitlosigkeit:
30 g Engelwurz

30 g Kiimmelfriichte, zerstoflen
20 g Fenchelsamen, angestofien
10 g Thymiankraut

10 g Enzianwurzel
in der Apotheke mischen lassen



Teil 2: Die Rezepte

Hirsefriithstiick

Zutaten fiir 1 Portion:

60 g Hirse (mit heiflem Wasser waschen, um Bitterstoffe abzuspiilen)

120 ml Wasser, Hafermilch oder Reismilch

1 Essloffel Rosinen oder andere Trockenfriichte (z. B. Cranberries)

1 Teeloffel Zitronen- oder Orangenschale (unbehandelt)

1 Teeloffel Zitronensaft

1 Teeloffel StiSungsmittel (Honig, Maulbeersirup, Agavensirup, Reismalz)
1 Prise Meersalz

1 Teeloffel Butter oder Leinol/Hanfol/Sesamol/ Mohnol

Frisches Obst nach Belieben und Saison

Zubereitung;:

Hirse, Gewiirze und Trockenfriichte in heifles Wasser geben, kurz aufkochen. 20
Minuten auf kleinster Flamme kdcheln und quellen lassen. Zuletzt mit Zitronen-
saft abschmecken und nach Bedarf siifien. Mit frischem Obst belegen und mit
ein wenig Butter oder Ol betraufeln.

Varianten:

= Winterlich: Mit Vanille, Zimt, Ingwer abschmecken

= Sommerlich: Mit rosa Pfeffer, einer Prise Kakao, Zitronensaft abschmecken

m  Gergstete Sonnenblumenkerne, Cashewkerne usw. machen das Hirsefriih-
stiick knackiger und gehaltvoller.

Hirse liefert B-Vitamine und Mineralien, neben Eisen vor allem Kieselsaure.
Das macht sie gut fiir Haut, Haare, Nigel und Nerven. Uberdies gilt die Hirse
als sehr basisches Getreide.

29



34

Teil 2: Die Rezepte

Brokkolisiippchen

Zutaten fiir circa 1 Liter Suppe:

1 Essloffel Rapsol

1 Brokkolirose

1 mehlig kochende Kartoffel

1 Teeloffel frisch geriebener Ingwer
5 Teeloffel gemahlener Kiimmel

% bis 1 Liter heifse Gemiisebriihe

0,1 Liter Kokoscreme oder 0,2 Liter Kokosmilch
1 Prise Pfeffer

Etwas Meersalz

1 Bund frische Petersilie, gewaschen

Zubereitung;:

Brokkoli waschen und putzen, in kleine Réschen zerpfliicken, Stiele schilen und
wiirfeln. Kartoffel schédlen und grob wiirfeln. Rapsol im Topf erwdrmen. Ge-
miise, Kiimmel und Ingwer in den Topf geben, mit der heiffen Gemiisebriihe
aufgiefien. Zugedeckt circa 10 Minuten garen. Unter Zugabe der Kokosmilch/
Kokoscreme piirieren, die Konsistenz wie gewiinscht mit heiflem Wasser regu-
lieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Ggf. etwas Curry hinzufiigen. Grofs-
ziigig mit gehackter Petersilie bestreuen.

Variante:
Einen kleinen Teil der Brokkoliréschen grob raspeln und am Ende als Einlage
unter die heifle Suppe ziehen.

Die Suppe starkt, vitalisiert, tut Magen und Darm gut. Brokkoli enthdlt Mi-
neralien wie z.B. Eisen und Kalzium, fast so viel Vitamin C wie Paprika,
sowie Carotinoide (antioxidativ) und viel Sulforaphan (sekundérer Pflanzen-
stoff). Brokkoli ist aufgrund seiner Zellstruktur leichter verdaulich als die
meisten anderen Kohlsorten.



Teil 2: Die Rezepte

Spinatsalat

Zutaten fiir 4 Portionen:

200 g Baby-Blattspinat

1 kleine rote Zwiebel

2 Essloffel Walnusskerne, gehackt, evtl. leicht gerdstet
1 kleiner roter Apfel

2 Essloffel Zitronensaft

2 Essloffel aromatisches Ol (Walnuss-, Mohn-, Hanf-, Haselnussol)
15 Teeloffel Senf

1 gute Prise Meersalz

Schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

1 Bund Basilikum

Zubereitung;:

Zuerst die Sofe aus Zitronensaft, Ol, Senf, Niissen, Gewiirzen und Kriutern
herstellen; wenn sie zu zdhfliissig ist, ein paar Tropfen Wasser dazugeben. Die
griindlich gewaschenen und geputzten Spinatbldtter abtropfen lassen. In der
Zwischenzeit die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Den Apfel waschen und in
Stiickchen schneiden. Beides unter die Sofse mischen. Die Spinatblatter ebenfalls
unterheben.

Dieser Salat ist vitalstoffreich und verdauungsfordernd. Auch hier gilt: Was
sonst meist in gekochter Form verzehrt wird, auch einmal roh genieflen und
die hitzeempfindlichen Stoffe aufnehmen und dem Korper zur Verfiigung
stellen. Das stillt den sogenannten Zellhunger auf leckere Art.
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Entlastende und stiarkende Gerichte

Nach allem, was die Wissenschaft heute weifs, gibt es keine Erndhrungsform,
mit der sich eine Krebserkrankung heilen ldsst. Man weifs aber, dass eine be-
wusste und gezielt eingesetzte Erndhrung Beschwerden lindern und dabei
helfen kann, den Krankheitsverlauf positiv zu beeinflussen.

Krebskranke sollten sich — genau wie gesunde Menschen — abwechslungs-
reich und ausgewogen erndhren. Die Rezepte in diesem Kochbuch basieren
auf den Erkenntnissen der Erndhrungswissenschaft und den langjdhrigen
Erfahrungen der Autorin. Sabine Pork besitzt als Okotrophologin viel Er-
fahrung im Umgang mit den speziellen Bediirfnissen von Krebspatienten
und hat die Rezepte gemeinsam mit ihnen in der Lehrkiiche der Klinik fiir
Naturheilkunde und Integrative Medizin praktisch erprobt.

Dieses Buch soll eine Hilfestellung geben. Mit den vielfdltigen Rezepten

zeigt die Autorin, wie eine heilsame Kiiche aussehen kann - fiir kranke und
gesunde Menschen.
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