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Statt auf der Couch
immer miider zu wer-
den, kann man den
Teufelskreis der Er-
schopfung mit Bewe-
gung durchbrechen

—ALSCH!

Wer an Krebs erkrankt ist, sollte sich gezielt bewegen und richtig ernahren.
Fallen Sie dabei aber nicht auf Mythen herein, etwa den Tumor auszuhungern

I Von Dr. Eva Greil-Schahs

Krebspatienten sollen sport-
lich sein? Lange Zeit galt
das als medizinisches ,,No-
go“, schlieBlich mussten
sich die Betroffenen nach
anstrengenden Operationen
oder Chemo-Therapien
griindlich ausruhen.

»Sich zuviel zu schonen,
schadet der Gesundheit aber
mehr als es nutzt“, betont
Univ. Prof. Dr. Johannes
Drach, Krebsexperte und
Facharzt fiir Innere Medizin
in Wien. ,,Studien zeigen
vielmehr, dass regelmiBiges,
individuell angepasstes
Training, die Vertrédglich-
keit der Therapie und die
Lebensqualitdt verbessert.

ten seltener zu einem Riick-
fall.*

Durch die belastende Behand-
lung klagen viele iiber chro-
nische Erschopfung sowie
Kraftlosigkeit (,,Fatigue-
Syndrom®) und ruhen sich
noch mehr aus. Das fiihrt
aber zu weiterer Miidigkeit.
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,Diesen Teufelskreis kann
man nur mit gezielter Bewe-
gung durchbrechen®, erklirt
die Bewegungsexpertin
Mag. Béatrice Drach-Schau-
er. ,Natiirlich darf es weder
zu einer Uber-, noch Unter-
forderung kommen. Neben
sanftem Ausdauertraining
wie Nordic Walking stehen
auch Kraftiibungen, etwa
mit Therabindern auf dem
Therapieplan, den wir ge-
meinsam mit den Patienten

ausarbeiten. Wihrend der

Univ. Prof. Dr. Johannes
Drach, Facharzt fiir Innere
Medizin sowie Hdmato-
Onkologie und sportwissen-

Krebsbehandlung auftreten-

den Nebenwirkungen wie
Knochen- und Muskel-
schwund wird entgegen ge-
wirkt. Viel Raum muss man
auch Entspannungsiibungen
geben.“

Auch beziiglich der geeigne-
ten Erndhrung fiir Krebspa-
tienten gibt es zahlreiche
Geriichte. ,,LLassen Sie sich
ja nicht einreden, Sie miiss-
ten den Tumor aushun-
gern!“, warnt Prof. Drach.
»Es gibt Kkeinen wissen-
schaftlichen  Hintergrund
dafiir, auch nicht, dass man
komplett auf Zucker oder
Kohlenhydrate verzichten
sollte. Einfachzucker zu re-
duzieren und vermehrt zu
Vollkornprodukten zu grei-
fen, ist aber unbedingt zu
empfehlen.“ Krebspatienten
sollten auch auf einen aus-
reichenden Vitamin-D-Spie-
gel achten.

Fleisch ist ebenfalls ein
wichtiges Nahrungsmittel,
welches maf3voll konsumiert
werden soll (bis zu drei mal
wochentlich). Es  liefert
Aminosduren fiir den Pro-

teinaufbau und verhindert
dadurch Muskelmassever-
lust. ,,Genau dieser fiihrt
namlich oft zu Schwiche,
Miidigkeit und Inaktivitat®,
gibt Mag. Drach-Schauer zu
bedenken. ,Das tierische
Produkt stellt ebenfalls eine
gute Eisenquelle dar und ist
deshalb fiir die roten Blut-
korperchen essenziell. Gera-
de Blutarmut (Animie) tritt
bei Krebspatienten hiufig
auf.“

Sport dient ebenfalls als pri-
ventive MaBnahme gegen
Tumorerkrankungen. Prof.
Drach: ,,Das wurde lange
unterschitzt, aber heute
weill man, dass 150 Minuten
Bewegung pro Woche das
Risiko fiir eine Brust- oder
Darmkrebserkrankung
deutlich senken kann! Frau-
en sollten also gerade ab Be-
ginn der Wechseljahre aktiv
werden und kann damit vor-
beugend viel erreichen,
auch, wenn man vorher eher
wenig Sport betrieben hat!*

NATQRLICHE HILFE BEI
ERHOHTEN LEBERWERTEN!

Giftstoffe unterschied-
lichster Art sind oft die Ursache
bei der Entstehung fast aller Le-
bererkrankungen und viele ver-
hindern auch deutlich die Hei-
lung bereits bestehender Leber-
schaden. Leider entkommen
wir diesen Belastungen in der
heutigen Zeit kaum. Die Quellen
von Giftstoffen sind vielféltig:
Sie konnen in der Nahrung, der
Atemluft, im Trinkwasser, in
Mébeln und Wandfarben, Klei-
dung und vielen anderen alltdg-
lichen Dingen stecken. Eben-
falls belasten Medikamenten-
riickstande.

Wenn dann die Leber es
nicht mehr schafft, die Schad-
stoffe auszuleiten, lagern sich
diese im Organismus ab und
konnen den Korper schédigen.
Erste Warnzeichen wie Schlaf-
storungen, starke Miidigkeit
Kopfschmerzen, und Schilddrii-
senstorungen treten auf. Bleibt
die Leber weiter (iberlastet,
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konnen Bluthochdruck, Allergi-
en, Diabetes, Rheuma, Autoim-
munerkrankungen und eitere
Krankheiten hinzukommen.

Das 100-%-Natur-Mineral
PMA-Zeolith kann hier ein
wertvoller Beitrag sein, um die
Leber wieder ins Gleichgewicht
zu bringen. Es bindet Giftstoffe
bereits im Magen-Darm-Trakt
und leitet diese auf natiirlichem
Wege aus. Es sorgt so fiir eine
messbare Entlastung der Leber
und in weiterer Folge zur Sen-
kung erhohter Leberwerte. Der
PMA-Zeolith gewinnt als natiir-
liche Hilfe in meiner Praxis im-
mer mehr an Bedeutung.

Dr. med. Michael Béck, Arit furAIIgemeinmédizin im Med. ZentrtIm Bad.

Vigaun; Auskiinfte auf der Homepage www.badvigaun.com
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