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1 Ernährung bei Darmkrebs


Diese Empfehlungen bitte immer mit dem Ernährungsberater/in, Arzt oder Diätologen/in absprechen! Die Rezepte und Zutatenlisten unterstützen die schulmedizinischen Therapien und fördern das betroffene Organ.


Die Kalorienangaben frischer Zutaten (Obst und Gemüse) schwanken je nach Qualität und Erntezeit. Die Inhalte wurden von einer Diätologin und einer Ernährungsberaterin für die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) geprüft.




Krebs-Therapieunterstützung - Ernährung bei- Darmkrebs


(Buch: 104)


Unter der Bezeichnung Darmkrebs werden all diejenigen Krebserkrankungen oder kolorektale Karzinome geführt, die im Verlauf des Darms, vom Dickdarm bis hin zum After, auftreten können. Vor allem Menschen mit Übergewicht und Bewegungsmangel gehören zur Risikogruppe derer, die eine höhere Wahrscheinlichkeit haben, an Krebs zu erkranken.


Auch Ernährungsfehler sowie hoher Alkoholgenuss gehören zu den Faktoren, die das Risiko, an Darmkrebs zu erkranken, erhöhen. Eine regelmäßige Krebsvorsorge ist daher vor allem für Menschen dieser Risikogruppen sehr wichtig.


Blut im Stuhl ist ein erstes Warnzeichen für ein Karzinom, so dass eine Untersuchung hier einen sicheren Aufschluss gibt. Als weitere Diagnoseverfahren steht das Koloskopie-Screening (Darmspiegelung) zur Verfügung. Die ersten Warnzeichen, die auf eine Darmkrebserkrankung hindeuten können, sind Blähungen und Verdauungsstörungen. Wird das Karzinom größer, so leidet die Verdauung und es kommt zu vermehrten Verstopfungen.




2 Therapiestrategie


Ausreichende Ballaststoffzufuhr, ausreichende Aufnahme an Trinkflüssigkeit, am besten Wasser, viel Bewegung. Gemüse und Vollkornprodukte sollten in größeren Mengen verzehrt werden und zum Hauptbestandteil der Ernährung werden. Fisch und Geflügel sollten gegenüber rotem Fleisch bevorzugt werden. Der Alkoholkonsum sollte die Menge von 20 g/Tag nicht übersteigen.




3 Vermeiden


Viel Fett, ballaststoffarme Lebensmittel, hoher Fleischkonsum, hohe Calciumzufuhr (Hartkäse, Parmesan, Emmentaler, Gauda, Edamer, Gorkonsola,…) Sojaprodukte in großen Mengen, rotes Fleisch.




4 Speiseplan


4.1 Frühstück





	 
	Kalorien




	Apfel-Bananen-Creme
	110




	Avocado mit Zitrone
	289




	Birnensaft
	180




	Dinkelgrieß-Brei mit Beeren der Saison
	243




	Fenchel-Reissuppe
	155




	Fischsuppe mit Rosmarin
	271




	Gemüse-Grieß-Suppe
	198




	Gemüsenudeln mit Tomatensugo
	561




	Gerstenbrei mit gedünsteter Birne
	113




	Gersten-Gemüse-Suppe
	281




	Grießbrei mit Banane
	307




	Grießnockerl mit Mascarpone und Erdbeersauce
	331




	Grießsuppe mit Gemüse
	105




	Herzhafter Polentabrei
	262




	Hüttenk.se mit gedünstetem Obst
	214




	Karotten-Kartoffel-Rucola Brötchen
	94




	Kartoffelcreme mit Kräuter-Frischkäse
	217




	Misosuppe mit Tofu
	51




	Quinoa mit Pfirsich
	247




	Quinoa pikant + Avocado
	561




	Reis-Congee mit Honigbirne und schwarzem Sesam
	158




	
Reisnudelsuppe mit Shiitakepilzen
	65




	Rhabarber-Apfel-Grütze
	180




	Selleriesaft
	33




	Tee Grüner
	2




	Vitamindrink
	172




	Weizenfrischkornbrei mit Birnen
	309




	Zwetschken mit Bio-Quark
	141






4.2 Jause





	Apfel-Bananen-Creme
	110




	Dinkelgrieß-Brei mit Beeren der Saison
	243




	Karotten-Kartoffel-Rucola Brötchen
	94




	Polentaschnitte mit Ratatouille
	225






4.3 Mittag





	Antipasti
	100




	Avocado mit Zitrone
	289




	Basmatireis + Zucchini-Tofupfanne
	145




	Belugalinseneintopf mit Gemüse
	201




	Birnensaft
	180




	Bitzschnelle Zucchinisuppe
	41




	Brokkolicrèmesuppe
	98




	Bulgur mit Tomaten und frischen Kräutern
	205




	Cranberrysaft
	43




	Dinkelgrieß-Brei mit Beeren der Saison
	243




	Erfrischende Gurkensuppe mit Kartoffeln
	148




	Fein gewürzte Zucchini mit Tomaten
	203




	Fenchel mit gerösteten Walnüssen
	342




	Fenchel-Kartoffel-Auflauf
	147




	Fenchel-Reissuppe
	155




	Fischsuppe mit Rosmarin
	271




	Fischsuppe mit Weißwein, Lorbeer und Majoran
	199




	Gebratener Spargel mit Rucola
	148




	Gegrillte Lachssteaks mit Blumenkohl und Kartoffeln
	329




	Gegrillte Tomaten mit Käsefüllung
	469




	Gegrillter Tofu mit Reisnudeln, Spinat und Zuckerschoten
	327




	Gekochter Selleriesalat mit exotischen Gewürzen
	165




	Gemüse-Grieß-Suppe
	198




	Gemüsenudeln mit Tomatensugo
	561




	Gemüsetopf mit Provenzalischer Pistou
	137




	Gemüsetopf mit Tofu und Curry auf Naturreis
	162




	Geriebener Apfel
	120




	
Gerstenbrei mit gedünsteter Birne
	113




	Gersten-Gemüse-Suppe
	281




	Geschnetzeltes Huhn mit Walnüssen und Sherry
	304




	Grießbrei mit Banane
	307




	Grießnockerl mit Mascarpone und Erdbeersauce
	331




	Grießsuppe mit Gemüse
	105




	Gurkensuppe
	95




	Heilbutt mit Tomaten-Knoblauch-Sauce
	319




	Herzhafter Polentabrei
	262




	Huhn nach italienischer Art
	410




	Hühnersuppe mit Grünkern, Petersilie und Sake
	150




	Hüttenk.se mit gedünstetem Obst
	214




	Italienische Gemüse-Bohnen Suppe
	204




	Kabeljausuppe mit Tomaten
	176




	Karotten-Kartoffel-Rucola Brötchen
	94




	Kartoffel-Basilikumsuppe
	95




	Kartoffelcreme mit Kräuter-Frischkäse
	217




	Kartoffel-Gnocchi mit Gemüse und Basilikumsauce
	166




	Kartoffeln mit Bärlauch-Topfen
	254




	Kartoffeln mit Topfensauce
	413




	Klassisches Ingwerhuhn mit Reiswein
	357




	Kokosreis mit Kardamom
	266




	Kompott aus Äpfel
	67




	Kompott aus Birnen
	122




	Kürbissuppe
	104




	Lachs auf Tomate-Spinat
	364




	Mango-Bananen-Joghurt-Drink eiskalt
	121




	Marinierte Zucchini mit Räuchertofu
	132




	Marinierter Kabeljau auf Kürbispüre
	201




	Melanzani mit Olivenöl und Kurkuma
	432




	Misosuppe mit Tofu
	51




	Nudeln mit Putenfleisch und Ananas
	291




	Ofenkartoffeln mit Sellerie-Topfen
	304




	Orientalische Reispfanne
	303




	Palatschinken mit Spinat und Parmesan
	329




	Paprika-Tomatenreis
	291




	Petersilien-Cremesoße
	118




	Polenta mit Spiegelei
	410




	Polentaschnitte mit Ratatouille
	225




	Provenzalische Nudelpfanne
	195




	Putenrollen in Tomatenrahm
	301




	Reis mit Pastinake
	206




	Reis-Congee mit Honigbirne und schwarzem Sesam
	158




	
Reisnudelsuppe mit Shiitakepilzen
	65




	Reissuppe mit geraspelten Karotten und frischen Kräutern
	131




	Rettichgemüse mit Meerrettich
	196




	Rhabarber-Apfel-Grütze
	180




	Rosmarinkartoffeln
	188




	Rucolasalat mit Tomaten
	129




	Schwarzwurzel mit Joghurt
	284




	Sellerie-Kartoffelcreme-Suppe
	112




	Selleriesaft
	33




	Süsskartoffelpuffer mit Basilikum-Pesto
	625




	Tee Grüner
	2




	Tomate mit Mozzarella
	436




	Tomatensuppe
	100




	Vitamindrink
	172




	Wärmende Karottensuppe
	133




	Weizenfrischkornbrei mit Birnen
	309




	Zucchini-Grießcreme-Suppe
	146




	Zwetschken mit Bio-Quark
	141






4.4 Nachmittag





	Apfel-Bananen-Creme
	110




	Dinkelgrieß-Brei mit Beeren der Saison
	243




	Karotten-Kartoffel-Rucola Brötchen
	94






4.5 Abend





	Avocado mit Zitrone
	289




	Basmatireis + Zucchini-Tofupfanne
	145




	Belugalinseneintopf mit Gemüse
	201




	Birnensaft
	180




	Bitzschnelle Zucchinisuppe
	41




	Brokkolicrèmesuppe
	98




	Cranberrysaft
	43




	Dinkelgrieß-Brei mit Beeren der Saison
	243




	Erfrischende Gurkensuppe mit Kartoffeln
	148




	Fein gewürzte Zucchini mit Tomaten
	203




	Fenchel mit gerösteten Walnüssen
	342




	Fenchel-Kartoffel-Auflauf
	147




	Fenchel-Reissuppe
	155




	Fischsuppe mit Rosmarin
	271




	Fischsuppe mit Weißwein, Lorbeer und Majoran
	199




	Gebratener Spargel mit Rucola
	148




	Gegrillte Lachssteaks mit Blumenkohl und Kartoffeln
	329




	
Gegrillte Tomaten mit Käsefüllung
	469




	Gegrillter Tofu mit Reisnudeln, Spinat und Zuckerschoten
	327




	Gekochter Selleriesalat mit exotischen Gewürzen
	165




	Gemüse-Grieß-Suppe
	198




	Gemüsenudeln mit Tomatensugo
	561




	Gemüsetopf mit Provenzalischer Pistou
	137




	Gemüsetopf mit Tofu und Curry auf Naturreis
	162




	Geriebener Apfel
	120




	Gersten-Gemüse-Suppe
	281




	Geschnetzeltes Huhn mit Walnüssen und Sherry
	304




	Grießbrei mit Banane
	307




	Grießsuppe mit Gemüse
	105




	Heilbutt mit Tomaten-Knoblauch-Sauce
	319




	Herzhafter Polentabrei
	262




	Huhn nach italienischer Art
	410




	Italienische Gemüse-Bohnen Suppe
	204




	Kabeljausuppe mit Tomaten
	176




	Kartoffel-Basilikumsuppe
	95




	Kartoffel-Gnocchi mit Gemüse und Basilikumsauce
	166




	Kartoffeln mit Topfensauce
	413




	Klassisches Ingwerhuhn mit Reiswein
	357




	Kokosreis mit Kardamom
	266




	Kompott aus Äpfel
	67




	Kompott aus Birnen
	122




	Kürbissuppe
	104




	Lachs auf Tomate-Spinat
	364




	Mango-Bananen-Joghurt-Drink eiskalt
	121




	Marinierte Zucchini mit Räuchertofu
	132




	Marinierter Kabeljau auf Kürbispüre
	201




	Melanzani mit Olivenöl und Kurkuma
	432




	Misosuppe mit Tofu
	51




	Nudeln mit Putenfleisch und Ananas
	291




	Ofenkartoffeln mit Sellerie-Topfen
	304




	Orientalische Reispfanne
	303




	Palatschinken mit Spinat und Parmesan
	329




	Paprika-Tomatenreis
	291




	Petersilien-Cremesoße
	118




	Polenta mit Spiegelei
	410




	Polentaschnitte mit Ratatouille
	225




	Provenzalische Nudelpfanne
	195




	Quinoa mit Pfirsich
	247




	Quinoa pikant + Avocado
	561




	Reis mit Pastinake
	206




	
Reis-Congee mit Honigbirne und schwarzem Sesam
	158




	Reisnudelsuppe mit Shiitakepilzen
	65




	Reissuppe mit geraspelten Karotten und frischen Kräutern
	131




	Rettichgemüse mit Meerrettich
	196




	Rosmarinkartoffeln
	188




	Rucolasalat mit Tomaten
	129




	Schwarzwurzel mit Joghurt
	284




	Sellerie-Kartoffelcreme-Suppe
	112




	Selleriesaft
	33




	Süsskartoffelpuffer mit Basilikum-Pesto
	625




	Tee Grüner
	2




	Tomate mit Mozzarella
	436




	Tomatensuppe
	100




	Vitamindrink
	172




	Wärmende Karottensuppe
	133




	Weizenfrischkornbrei mit Birnen
	309






4.6 Jederzeit





	Astronautenkost
	1045




	Avocado mit Zitrone
	289




	Birnensaft
	180




	Cranberrysaft
	43




	Erdbeer-Bananen-Mark
	30




	Geriebener Apfel
	120




	Grießbrei mit Banane
	307




	Grießsuppe mit Gemüse
	105




	Kokosreis mit Kardamom
	266




	Kompott aus Äpfel
	67




	Kompott aus Birnen
	122




	Mango-Bananen-Joghurt-Drink eiskalt
	121




	Milchreis-Vanille – mit Kirschen
	394




	Misosuppe mit Tofu
	51




	Polentaschnitte mit Ratatouille
	225




	Reis mit Pastinake
	206




	Reis-Congee mit Honigbirne und schwarzem Sesam
	158




	Selleriesaft
	33




	Tee Grüner
	2




	Weizenfrischkornbrei mit Birnen
	309








5 Rezepte


empfehlenswert = Sie können mehr verwenden, weniger = wenn möglich weniger verwenden.


TL=Teelöffel, EL=Esslöffel, L=Liter, g=Gramm,


5.1 Antipasti


Fördert Durchblutung, lindert Entzündung, lindert Schmerzen.


Harntreibend, fördert Verdauung, reduziert Blutdruck. antioxidativ, antibakteriell, gegen Appetitlosigkeit, Verdauungsschwäche, Blähungen, Magenschwäche, Kreislauf, anregend.


Kalorien p. Portion 338


Kochdauer ca. 1 Stunde







	Menge

	Zutaten





	1 Stück

	Peperoni ............................................................. wenig





	1 EL

	Zitrone Saft ................................................................ ja





	1 Stück

	Aubergine ........................................... empfehlenswert





	4 Stück

	Tomate................................................ empfehlenswert





	200 g.

	Zucchini .............................................. empfehlenswert





	1/2 Stück

	Zitrone Schale............................................................ ja





	1 EL

	Olivenöl...................................................................... ja





	8 Blätter

	Basilikum (frisch) ................................ empfehlenswert





	1 Prise

	Salz ..................................................................... wenig





	1/2 TL

	Koriander ............................................ empfehlenswert










Kochanleitung:


Peperoni im auf 250 Grad vorgeheizten Ofen backen bis die Schale dunkel wird (ca. 20 Min.). Die Peperoni mit Klarsichtfolie zudecken und auskühlen lassen. Peperoni enthäuten und in ca. 2 cm breite Streifen schneiden. Tomaten halbieren und gemeinsam mit den in Scheiben geschnittenen Auberginen mit Öl bestreichen und im Ofen bei 200 Grad goldbraun backen (ca. 10 Min.)


Zucchinischeiben in Grillpfanne (ohne Fett) anbraten.


Alles zusammen anrichten, die Marinade aus Olivenöl, Salz und Zitronenschale mischen und über das Gemüse gießen, mit Koriander bestreuen. 1 Std. ziehen lassen.


5.2 Apfel-Bananen-Creme


Reguliert Magen-Darm-Funktion, liefert Vitamin C, cholesterinsenkend, entzündungshemmend, harntreibend, fördert Durchblutung.


Kalorien p. Portion 338


Kochdauer ca. 1 Stunde







	Menge

	Zutaten





	400 g.

	Apfel (sauer) ....................................... empfehlenswert





	200 ml.

	Wasser....................................................................... ja





	1/4 Stück

	Orange Schale........................................................... ja





	1/2 Stück

	Zitrone Schale............................................................ ja





	2 TL

	Zucker braun....................................................... wenig





	1 Stück

	Zimtstange .......................................... empfehlenswert





	1 Stück

	Banane ............................................... empfehlenswert





	1 TL

	Acerola Fruchtnektar oder Pulver ....... empfehlenswert





	1/2 Stück

	Orangensaft ........................................ empfehlenswert





	1 EL

	Zitrone Saft ................................................................ ja










Kochanleitung:


Äpfel in feine Spalten schneiden, mit Wasser, Orangen- und Zitronenschale, Zucker und Zimt zum Kochen bringen und ca. 7 Minuten köcheln. Die Äpfel sollen fast weich sein. Acerola, Zimtstange entfernen. Mit dem Mixstab Apfel, Banane, Orangen- und Zitronensaft fein pürieren.


5.3 Astronautenkost


Eiweißreiche Trinknahrung mit sehr hoher Energiedichte. Optimierter Eiweißanteil gleicht Stickstoffverluste aus und fördert die Proteinanabolie


Kalorien p. Portion 338


Kochdauer ca. 1 Stunde







	Menge

	Zutaten





	1 Paket

	Astronautenkost ......................................................... ja










Kochanleitung:


Nur nach Anweisung des Arztes oder Therapeuten verwenden.


5.4 Avocado mit Zitrone


Schlafstörungen, Entzündungen, Schwellungen, Schmerzen und Juckreiz, beruhigend


Kalorien p. Portion 338


Kochdauer ca. 1 Stunde







	Menge

	Zutaten





	1/2 Stück

	Avocado .............................................. empfehlenswert





	1/2 Stück

	Zitrone Saft ................................................................ ja





	1 Prise

	Salz ..................................................................... wenig










Kochanleitung:


Avocado halbieren, Kern entfernen, Zitronensaft hineingießen, salzen und auslöffeln.


5.5 Basmatireis + Zucchini-Tofupfanne


Harntreibend, unterstützt das Wasserlassen, harmonisiert Milz und Magen, lindert Blähungen, Übergewicht und Bluthochdruck, antioxidativ, fördert Verdauung, entgiftet, stärkt Säfteproduktion, treibt Schweiß, reduziert Blutfett, stärkt Magen.


Kalorien p. Portion 338


Kochdauer ca. 1 Stunde







	Menge

	Zutaten





	250 g.

	Soja Tofu ............................................................ wenig





	2 EL

	Olivenöl...................................................................... ja





	1/2 TL

	Koriander ............................................ empfehlenswert





	1/2 TL

	Ingwer frisch ....................................... empfehlenswert





	1/2 Tasse

	Reis Basmatireis ........................................................ ja





	3 Tassen

	Wasser....................................................................... ja





	1 Stück

	Zucchini .............................................. empfehlenswert










Kochanleitung:


Tofu würfelig schneiden und mit Olivenöl, Tamari, zerstoßenem Koriander und Ingwer marinieren. Mindestens 1 Stunde ziehen lassen.


Basmatireis mit dem Wasser kochen. Eventuell mit Zwiebel und Kardamom würzen.


Zucchini und Tofu in Pfanne im heißem Öl ca. 5-7 min anrösten.


Reis und Tofu mit Zucchini getrennt auf Teller servieren.


Petersilie dazugeben.


Kann kalt auch als Salat für zuhause und unterwegs genommen werden.


5.6 Belugalinseneintopf mit Gemüse


Fördert Schwitzen, löst Stagnation. Lindert Verstopfung, produziert Muttermilch, regt Nerven an, entgiftend, lindert Entzündungen, verbessert Durchblutung. Stärken Herz und Niere, Harntreibend, beruhigt den Magen, fördert Verdauung.


Kalorien p. Portion 338


Kochdauer ca. 1 Stunde







	Menge

	Zutaten





	2 Tassen

	Linsen (Helmbohnen) ......................................... wenig





	4-5 Tassen

	Wasser....................................................................... ja





	3 Stück

	Karotte (Mohrrübe, Möhre) ................. empfehlenswert





	1 Stück

	Lauch (Porree).................................................... wenig





	1/2 Stück

	Kohlrabi............................................... empfehlenswert





	2 Stück

	Tomate................................................ empfehlenswert





	1 Stück

	Zwiebel weiss ..................................................... wenig





	
2 Blatt

	Lorbeerblatt......................................... empfehlenswert





	1 Stück

	Fenchel ............................................... empfehlenswert





	2 Stück

	Sternanis.................................................................... ja





	6 Stück

	Wacholderbeere ........................................................ ja





	1 Prise

	Chili (Schote oder gemahlen) ............................. wenig






OEBPS/Images/cover.jpg
2:,|: Erndhrung

» - Empfehlungen
‘ie 1 Rezept- und
Lebensmittellisten

Diatologie und Traditionellen Chinesische Medizin

Darmkrebs





