

		

			[image: ]

		




		

			Über dieses Buch


		


		

			Unterhaltsamer Rat- und Antwortgeber für viele Lebenslagen eines Krebskranken für alle, die nicht nur einen Baum umarmen, sondern etwas tun wollen.


		




		

			Impressum


		


		

			„Krebs – natürlich können Sie sich jetzt beschissen fühlen, aber Sie sind nicht dazu verpflichtet. 


			Sich mit Ernährung und Bewegung besser fühlen. Erfahrungen aus 8 Jahren.“


			Urheber: 


			Regina Fiedler, Berlin 2024


			Instagram: @reginaflorentina7


			Lektorat: 


			Stefanie Haufe


			Gestaltung


			Umsetzung: inka@baroness.de


			Coverillustration: Jan Steins


		






ISBN: 978-3-98983-482-8
Verlag GD Publishing Ltd. & Co KG, Berlin


E-Book Distribution: XinXii
www.xinxii.com
[image: logo_xinxii]




		

			
Prolog


		


		

			Meine Schwester zeigte einer Bekannten ein Foto. Wir stehen beide nebeneinander vor dem Bode-Museum in Berlin. Wir hatten einen schönen Tag. Die Bekannte: „Das ist deine Schwester? Ich denke, sie hat Krebs?“


			Zwischen der 1. und der 2. autologen Stammzelltransplantation, genauer gesagt ca. 6 Wochen nach der 1. Transplantation, sind mein Mann und ich an die Côte d‘Azur geflogen. Meine Haare waren, nachdem sie über Wochen komplett weg waren, gerade 1 cm gewachsen. Es war ein Haarschnitt, den ich mir nicht ohne weiteres beim Friseur gewünscht hätte. Ich war 51 Jahre alt.


			Mein Mann musste noch einmal zum Hotel zurück und ich stand allein auf dem Parkplatz. Da kam ein Mann auf mich zu und sagte: „I have to say something to you. I love your hair cut.“ Ich fragte: „Really?“ Und er lachte und antwortete: „Really!“. („Ich muss Ihnen etwas sagen. Ich liebe Ihren Haarschnitt.“ – „Wirklich?“ – „Wirklich!“)


			Leider hat mein Bruder einige Jahre nach mir den gleichen Krebs bekommen. Ich war bei „seinem“ Arzt an der Uni-Klinik, um mich über die Teilnahme an einer Studie zu informieren. Ich bestellte schöne Grüße von meinem Bruder, der vor einem halben Jahr bei ihm eine Stammzelltransplantation machen musste, und erklärte auftragsgemäß: „Ich soll Ihnen sagen, dass mein Bruder jetzt 18 Klimmzüge schafft.“ Darauf erklärte er augenzwinkernd: „Sehr gut, ich schaffe immer noch nur 3.“ 


			Mein Bruder geht zur Corona-Impfung. Nach einem strengen Impfplan sind zunächst ganz alte Menschen und dann ganz kranke Menschen und Menschen mit einem besonderen Beruf dran, also Ärzte, Krankenschwestern, Lehrer, Erzieher. Die Impfärztin fragte dann auch: „Und, welchen Beruf üben Sie aus?“, weil völlig klar war, dass er nicht zu den „ganz Alten“ und natürlich auch nicht zu den „ganz Kranken“ gehört.


		




		

			
Vorwort


		


		

			Warum braucht die Welt ein weiteres Buch über „irgendwas mit Krebs“? Diese Frage habe ich für mich 7 Jahre so beantwortet, dass ich mich eigentlich nicht mit diesem Thema beschäftigen möchte. Allerdings kann ich nur begrenzt so tun, als ginge mich das Thema nichts an, denn vor 7 Jahren bekam ich die Diagnose „Multiples Myelom“. Das ist ein Knochenmarkskrebs, eine Art Blutkrebs. 


			Ich habe mich von Anfang an ganz bewusst nicht mit dem Thema Krebs beschäftigt, sondern einzig mit der Frage: Was kann ich für mich tun?


			Dieses Thema war nicht omnipräsent. Vielleicht hat es etwas damit zu tun, dass mein Mann mir von Anfang an das Gefühl gegeben hat, dass ich nicht über Nacht durch die Diagnose zum Zombie mutiert bin, sondern die begehrenswerte Frau, die er liebt, geblieben bin und wir versucht haben, so „normal“ wie es möglich war, weiterzuleben. Er hat die menschliche Begabung, mich zu drängen, wenn ich faul werde und beginne zu verzagen, mich aufzufangen, wenn ich durchzudrehen drohe, und mit mir Tennis zu spielen, auch wenn die Ärzte davon abgeraten haben. 


			Ich habe überdies 3 tolle Kinder, großartige Geschwister – überhaupt eine tolle Familie – und echte Freundinnen und Freunde.


			Warum also jetzt doch ein Buch? – Vielleicht fing es damit an, dass mir 2014 eine Freundin das Buch „Gemeinsam gegen Krebs“ von Prof. Gustav Dobos und Dr. Sherko Kümmel, welches ich nur empfehlen kann, schenkte, sowie eine DVD mit Chigong-Übungen. Von einer anderen Freundin bekam ich ein Klappbuch: 10-Minuten-Fitness, die besten Übungen zur gesunden Entspannung und für einen starken Rücken. Ich hatte anfangs kaum aushaltbare Rückenschmerzen. 


			Ich las, dass grüner Tee, in größeren Mengen getrunken, das Medikament Bortezomib, welches ich bekam, in seiner Wirkung komplett stören kann bis zur Wirkungslosigkeit des Medikaments. Und das, obwohl man sich besonders gut fühlt. Kurzfristig. Warum hatte mir das niemand gesagt? Ich dachte, ich müsste jetzt alles essen und trinken, was allgemein „gut gegen Krebs“ ist. Und grüner Tee ist gut gegen Krebs. Ja, und eben auch nein. 


			Also las ich und las ich. Ich habe ausprobiert und verworfen. Ich habe mich 1 Jahr lang ketogen ernährt. Ich habe ganz – ganz langsam – mit Bewegungen der einfachsten Art angefangen. Mühsam, und immer wieder mit der Erkenntnis, dass diese oder jene Übung nicht gut für mich ist, aber andere richtig Linderung und mehr Beweglichkeit bewirken. Bewegungseinheiten und Nahrungseinheiten strukturierten mir meinen Tag. Alles in allem habe ich mich dennoch in all der Zeit seit der Diagnose zunehmend gut gefühlt, voller Energie. 


			Eine Krankenschwester wurde von einer Patientin gefragt, ob es denn schon andere Patienten gäbe, die diesen Antikörper bekommen hätten und welche Erfahrungen es damit gäbe. Sie antwortete, „Ja, Frau Fiedler, die neben Ihnen sitzt. Aber sie ist nicht der Maßstab. Sie verträgt alles ohne Nebenwirkungen.“ 


			Ach?


			Als ich einem Arzt, berühmt hinsichtlich meiner speziellen Krebsart, meine ersten Ernährungserkenntnisse erklären wollte und ihn nach seiner Meinung befragen wollte, fragte er, ob ich einem Wunderheiler in die Hände geraten sei. Ich hatte nur gefragt, was er von einer kohlenhydratarmen Ernährung hält. 


			Seit Jahren sitze ich also in Therapieräumen und sehe Patienten kommen und gehen. Das ist erst einmal ein Hoch auf die moderne Medizin und ein Dank an meine ganz wunderbaren und hoch geschätzten Ärzte, die mich seit 7 Jahren so behandeln, wie ich es mir nicht besser wünschen könnte. Ausgestattet mit den neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen, mit Ruhe und einem, wir Juristen sagen „guten Judiz“, also einem Gefühl, welches auf Wissen basiert, also einem guten „Mediz“… Aber ich habe eben in diesen Jahren auch gesehen, wie manch einer meiner Mitpatienten von Mal zu Mal schlechter drauf waren, immer dünner wurden, dann einzelne Male die Therapie absagen mussten. Nun ja.


			Dann habe ich gelesen, dass ein Großteil der Krebspatienten nicht direkt an ihrem Krebs versterben, sondern einfach verhungern, obwohl sie essen oder die Therapie abgebrochen werden muss, weil sie so schlecht drauf sind, dass sie nicht zur Therapie kommen können oder sie nicht vertragen. Das wird als unvermeidbares Schicksal hingenommen. 


			Warum kümmert man sich um all die teuren Medikamente und so wenig um den Patienten als Ganzes? 


			Und dann wollte das Schicksal, dass mein Bruder 5 Jahre später an dem gleichen Krebs erkrankte. Die Diagnose wurde gestellt, da hatte er bereits 10 kg abgenommen. Mit meinen 5 Jahren Vorsprung an Erfahrung konnte ich ihm viel Elend ersparen. Jetzt, 2 Jahre nach der Diagnose und einer autologen Stammzelltransplantation, ist er fit wie noch nie in seinem Leben, arbeitet als Schriftsteller, macht täglich Sport und die letzten Ergebnisse lassen auf eine lange Remission hoffen. 


			Freunde und Verwandte drängten mich, meine Erfahrungen aus all den Jahren zu Papier zu bringen. 


			Sie können das Buch als Betroffener oder Freund oder Verwandter eines Betroffenen lesen, von Anfang bis Ende.


			Sollte Ihr Problem aber genau darin bestehen, dass Sie abnehmen, obwohl sie das gar nicht wollen, und sich einfach schlapp und schlapper fühlen, dann machen Sie sich jetzt einen Kaffee oder Tee, lassen einen guten Teelöffel Butter „reinfallen“ und lesen das Kapitel „Ernährung“. 


			Dieses Buch ist kein Problembuch, sondern ein Tatenbuch. Und jetzt fangen wir an. Sofort. 


		




		

			
Warum ich?


		


		

			Statistisch hätte es meinen Bruder und mich gar nicht treffen dürfen. Unsere Krebsart, ein multiples Myelom, ein Knochenmarkskrebs oder eine Art Blutkrebs, trifft im statistischen Schnitt Menschen nahe am Alter 80 Jahre, trifft Männer statistisch häufiger als Frauen. Man sehe auch ein zusätzliches statistisches Risiko bei Menschen, die mit Chemikalien arbeiten.


			Ich bin eine Frau, war bei der Erstdiagnose 51 Jahre alt und hatte als Juristin einen Bürojob, ganz ohne Chemie, wenn man vom Kaffee aus dem Automaten mal absieht. 


			Mein Bruder ist zwar ein Mann, aber Mitte 50, und als Journalist und Schriftsteller hat auch er eher weniger, obwohl er einen Kleingarten hat, mit Chemikalien Berührung. 


			Wir waren nahezu die Einzigen, die vor der großen Bio- und schöne neue Welt-Welle schon Rapunzel nicht nur für eine Märchengestalt hielten, sondern für den Salat, den die schwangere Mutter von Rapunzel so gern verspeiste, womit das Unglück im Märchen seinen Lauf nahm. Heute ist Rapunzel eher als Feldsalat oder im österreichischen als Vogerlsalat bekannt. Wir kochten beide für unsere Familien schon immer, einfach weil wir gutes Essen von zu Hause kannten.


			Wir waren und sind beide schlank, tranken in Maßen und rauchten nicht und trieben gelegentlich Sport und hatten Sex mit unseren Partnern. Wir wohnen an ca. 250 km voneinander entfernten Orten.


			Mein Bruder lebt beruflich vom Humor, denn er schreibt Kolumnen und Bücher, über die viele Menschen so richtig lachen können. Von mehreren Familienmitgliedern und Freunden wurde auch mir bestätigt, dass mein Humor ausreichend vorhanden ist.


			Mediziner weltweit grübeln seit Jahrhunderten über Ursachen des Krebses. Gibt es überhaupt die eine Ursache? Ist es das Immunsystem? Ist es die evolutionäre Fähigkeit der Zellen auf Weiterentwicklung, wo niemand eine Weiterentwicklung braucht? Könnten es doch Viren sein? Oder werden wir durch die segensreichen Hilfsmittel in der modernen Landwirtschaft und Nahrungsmittelindustrie doch mehr geschädigt als wir annehmen? 


			Man hat alles schon in Erwägung gezogen, selbst die Krebs-Persönlichkeit. „Ja, ja, kein Wunder, Heidi war schon immer sehr traurig und ihr Mann ein Tyrann, kein Wunder, dass sie nun…“


			Die deutsche Gesellschaft für Krebs gibt auf ihrer Internetseite1 folgende Empfehlungen zur Prävention. (Wer geht auf die Seite der Krebsgesellschaft, wenn er gesund ist? Na, egal.)


			12 einfache Regeln2 schützen vor Krebs:


			

						Rauchen Sie nicht.


						Leben und arbeiten Sie in einer rauchfreien Umgebung.


						Halten Sie ein gesundes Körpergewicht.


						Bewegen Sie sich täglich.


						Ernähren Sie sich gesund. 


						Begrenzen Sie Ihren Alkoholkonsum.


						Schützen Sie sich vor der Sonne.


						Schützen sie sich am Arbeitsplatz vor krebserregenden Stoffen.


						Halten Sie die Belastung durch Radon zu Hause gering. 


					Stillen Sie Ihr Kind.


					Lassen Sie Ihre Kinder gegen Hepatitis B impfen.


					Gehen Sie regelmäßig zur Krebsfrüherkennungsuntersuchung.


			


			Also ich muss die Kinder mal fragen, ob sie alle gegen Hepatitis B geimpft sind, da kommt man ja schon im Laufe der Jahre durcheinander und vergisst etwas, auch wenn ich grundsätzlich Impfungen positiv gegenüberstehe.


			Also ich denke, ich habe alles berücksichtigt.


			Nur von Radon wusste ich nichts. Es entsteht beim Zerfall von Uran. Aber für Sie, liebe noch nicht Betroffene, ist es noch nicht zu spät, es gibt Abhilfe. Ich zitiere aus dem gleichen Artikel der Gesellschaft für Krebs:


			„In Altbauten lässt sich die Radonkonzentration durch häufiges Lüften, Staub wischen, das Abdichten von Fugen und Rissen oder den Einbau einer dicht schließenden Kellertür senken. […] Bewährt haben sich auch Radonbrunnen im Boden, in denen sich das Gas ansammelt und aus denen es anschließend abgesaugt wird…“


			Ja, wenn das nicht weiterhilft, weiß ich auch nicht. Da ich nun alles andere berücksichtigt habe, auch 2 Kinder gestillt habe, muss es ja wohl am Radon liegen…oder?


			Ach, und gehen Sie zur Vorsorge. Klar habe ich das auch gemacht. Ich war zum Hautscreening, zur Brustkrebsvorsorge und was sonst noch der Frauenarzt so vorsorgt. Ich war zur Darmspiegelung und mein Herz wurde geschallt. Selbstverständlich hat auch meine Zahnärztin regelmäßig meine Zähne überprüft. 


			Alles tipptopp im 51. Lebensjahr. Ich hatte auch nichts anderes erwartet. 


			Mein Bruder war zeitlebens ein schlimmer Hypochonder. Bei jeder noch so harmlosen Auffälligkeit ging er zum Arzt, um es überprüfen zu lassen. Sie ahnen es schon, niemand auf dieser ganzen weiten Welt hätte ihm den Vorwurf machen können. „Ach, wären Sie nur eher gekommen!“ oder „Ach, hätten Sie doch diese und jene Vorsorge-Untersuchung machen lassen!“. Nichts da. Alles vorgesorgt. 


			Was soll’s. Genützt hat es alles nichts. 


			Vorsorgeuntersuchungen sind selbstverständlich ein sinnvolles und lebensrettendes Instrument zur rechtzeitigen Entdeckung von sehr vielen verschiedenen Krebserkrankungen. Aber es gibt dennoch den Faktor X, Y… Unbekannt in jedem Leben.


			So, da wir nun alle Punkte 1-12 mit Ausnahme von Radon, aber ich glaube, weder Leipzig noch Berlin sind Uran-Abbaugebiete, berücksichtigt haben, möchten wir uns nun irgendwo beschweren. Aber wo und bei wem?


			Vielleicht können wir uns bei unseren Vorfahren beschweren. Es spricht doch einiges dafür, dass da genetisch irgendetwas nicht stimmt, obwohl sämtliche Fachleute dies abstreiten.


			Wie sich jedoch herausgestellt hat, kommen wir da auch nicht weit. 


			Mein Großvater mütterlicherseits ertrank in der Ostsee, als er ein Mädchen, das ins Wasser hineingefallen war, vor dem Ertrinken retten wollte. Das war Anfang Mai und die Ostsee elend kalt und er war Anfang 30, bis dahin gesunder Vater zweier Töchter und eines Sohnes.


			Mein Großvater väterlicherseits ist ein Strich in der Geburtsurkunde meines Vaters. Und meine Großmutter hat ihr Geheimnis mit ins Grab genommen. Zu tief war der Schmerz, dass er 1932, als sie mit seinem Kind schwanger war, eine andere Frau geheiratet hat. Aus Rache wurde er zu einem Strich degradiert. 


			Da hat sich’s mit der Recherche der Gene. 


			Und wenn wir schon bei den Genen sind: Unser Vater hat, gerade auch aus heutiger, doch etwas strengerer Sicht, eher zu viel, als zu wenig getrunken und ich meine nicht Wasser. Er rauchte bis zu seinem Schlaganfall nahezu 60 Zigaretten täglich, hielt Sport für eine olympische Disziplin für junge Leute, hatte einen nicht mehr zu vertretenden BMI3 und ging des Nachts, wenn er so einen kleinen Hunger verspürte, nochmal an den Kühlschrank, um 1-2 Wiener Würstchen zu verputzen. Na schön. Sie ahnen es schon. Krebs hat er nie bekommen bis zu seinem 87. Lebensjahr. 


			Alle unseren weiblichen Ahnen sind in aller gemütlichen Gebrechlichkeit eines langen Weges alt geworden. 


			Da nun aber niemand auf dieser ganzen weiten Welt weiß, warum und wann man Krebs bekommt, sind wir nicht bereit, dafür die Schuld zu übernehmen.


			Und Sie sollten es auch nicht und auch keinen einzigen Gedanken mehr daran verschwenden. Sie haben Wichtigeres vor!


			Das war anstrengend. Ich mache mir jetzt ein Spinat-Omelett.


			Rezept 
Spinat-Omelett


			Für 2 Personen 


			3 Eier, 1 EL kaltes Wasser, ca. 1 Handvoll tiefgefrorener Spinat, Butter, Olivenöl 


			Zuerst die Eier aufschlagen und mit dem kalten Wasser verrühren, am besten mit einer Gabel oder einem Schneebesen, salzen und pfeffern.


			In einer Pfanne den Spinat auftauen lassen mit ein bisschen Wasser und/oder Olivenöl, salzen, dauert etwa 10 Minuten.


			In einer weiteren Pfanne Butter und Olivenöl zusammen erhitzen, die Hälfte der Eiermasse hinein und mit der Gabel von außen nach innen schieben, mehr so oben in der Masse, die Pfanne ein bisschen rütteln, damit nichts anbrennt. Nun die halbe Spinatmasse auf das Omelett, das ganze Omelett jetzt einmal zusammenklappen und auf den Teller, ggf. nachsalzen. Jetzt das 2. Omelett genauso zubereiten.


			Genauso kann man auch Pilz-Omelett machen, vorzugsweise mit Champignons oder Austernpilzen. Die Pilze werden extra gebraten und dann auf das fast fertige Omelett gegeben, das Omelett wird zusammengeklappt und fertig. 


			Beides ist nicht nur sehr lecker – essen auch Kinder und Männer –, es ist auch nahezu kohlenhydratfrei und trotzdem sättigend.


			


			

				

					1	Krebsgesellschaft.de.


				


				

					2	Vereinfachte Wiedergabe durch die Autorin.


				


				

					3	Body-Mass-Index = Körpergewicht in Kilogramm geteilt durch die Körpergröße in Metern zum Quadrat; Körpergewicht : (Körpergröße)².


				


			


		




		

			
Ich google erst einmal meine Krankheit und die statistischen Überlebenschancen


		


		

			Nehmen wir mal an, die Überlebenschance für Ihren speziellen Krebs beträgt 68,5 %. Ist das nun viel oder wenig? Und was hat das mit Ihnen zu tun? 


			Mein 18-jähriger Sohn, schon immer ein cleveres Kerlchen, bat mich 2014, niemals solche Zahlen zum Überleben zu lesen. Er sagte: „Mutti, überlege doch mal, viele Patienten mit dieser Erkrankung sind bereits über 80 Jahre alt. Selbst kerngesunde 80-Jährige leben ja selten und schon gar nicht im Durchschnitt noch 30 Jahre lang.“ Stimmt.


			Auf vielen Beipackzetteln hat die Pharma-Industrie für den gut informierten Patienten notiert, wie mit diesem Medikament die Überlebenszeit, häufig in Monaten, verlängert werden kann. – Danke dafür. Man macht es dem Krebspatienten nicht leicht.


			Auch ein sehr berühmter Arzt sagte mir ziemlich am Anfang meiner Erkrankung so in etwa: „Wenn Sie die allogene Transplantation, die ich Ihnen sehr empfehle, nicht machen wollen, ist das selbstverständlich Ihre Entscheidung. Ich hoffe, Sie bereuen sie nicht eines Tages. Mit den heute zur Verfügung stehenden Therapien haben Sie dann noch etwa, vielleicht, 10 Jahre.“ Ich antwortete: 10 schöne Jahre reichen mir. 


			So, liebe Leser, fast 9 überwiegend schöne Jahre sind um. Ich will natürlich partout die Grenze knacken. Schon aus Sportsgeist. 


			Wenn der Arzt Ihnen sagt, Sie haben eine Lungenentzündung, werden Sie nach Hause stürmen und googeln, was die Bakterien oder Viren da ganz genau in Ihrer Lunge tun? Googeln Sie sofort Ihre Überlebenschancen bei Lungenentzündung? Oh, mein Gott, wie lange habe ich noch? Nein?


			Vermutlich schlafen Sie mehr, inhalieren, trinken heißen Tee und nehmen, wenn verordnet, Antibiotika. Fertig. 


			Dabei erkranken jährlich 750.000 Menschen an einer Lungenentzündung. Jede dritte Lungenentzündung muss stationär behandelt werden. Und schließlich ist sie die am häufigsten zum Tode führende Infektionskrankheit in Westeuropa1. Die Todeszahlen sind seit 70 Jahren unverändert hoch. Jährlich sterben 30.000 Menschen in Deutschland allein an einer Lungenentzündung2. 


			Und das, ganz ohne Corona. 


			Wenn der Arzt Ihnen sagt, Sie haben einen Herzinfarkt und wir werden Ihnen morgen einen Stent setzen, googeln Sie im Vorfeld, was ganz genau mit Ihrem Herzen passiert? Eher nicht. Wozu auch. Hauptsache die Ärzte wissen, was sie tun. Und würden Sie gleich voller Schrecken die Überlebenschancen im Internet recherchieren, die nach dem 1. Infarkt und die nach dem 2. Infarkt? 


			2 von 3 Menschen überleben den ersten Herzanfall. Für diese Menschen ist es überaus wichtig, einen 2. Anfall zu vermeiden. Denn die Überlebenschancen sinken rapide nach jedem weiteren Infarkt. Aber Studien zeigen, dass etwa nach einem Jahr die Therapietreue der Patienten nachlässt und nach 5 Jahren führt dann nur noch ein Teil der Patienten die Therapie fort3. Dabei kann man neben der medikamentösen Therapie mit Veränderung des Lebensstils sehr viel bewirken für sein Herz. Ernährung und moderate Bewegung stehen ganz oben auf der Liste der Optionen. 
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