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Ernahrungtipps bei
GEWICHTSVERLUST

@UniversitéitsTumorCentrum Jena



» Wiegen Sie sich regelmaRig (mind. 2 mal pro Woche)
und dokumentieren Sie lhr Gewicht.
So ist ein Gewichtsverlust schnell erkennbar und
nachvollziehbar.
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Essen Sie alles was Sie gut vertragen, was lhnen guttut
und was lhnen schmeckt.
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Essen Sie viele kleine Mahlzeiten liber den Tag verteilt.

» Achten Sie auf eine reichhaltige Eiweizufuhr durch
Fisch, Eier, Milchprodukte, Hiilsenfriichte und Fleisch.

» Essen und trinken Sie kalorienreiche Lebensmittel,

z.B. vollfette Milchprodukte (z.B. Sahnejoghurt,

Doppelrahmfrischkdse), Trockenfriichte, Niisse, Avocado,

Milchshakes, Fruchtsafte, Smoothies.
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Reichern Sie lhre Speisen zusatzlich an, z.B. mit Sahne,
Schmand, Frischkase, Butter, Erdnussbutter oder
pflanzlichen Olen (z.B. Leindl oder Rapsol).
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Trinken Sie zusatzlich kalorienreiche Trinknahrung (z.B.
Fresubin, Fortimel) um den taglichen Energiebedarf zu
decken, z.B. als Zwischenmahlzeit.

Die Trinknahrung kann auch in Speisen (Joghurt, Milch,
Buttermilch, GrieBbrei etc.) gemischt werden.

Essen Sie eine kleine ,Spatmahlzeit” (Fresubin, Quark,
etc.) vor dem zu Bett gehen. So vermeiden Sie lange
Niichternphasen.
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» Befolgen Sie keine Diatempfehlungen
fiir Krebs (sog. ,Krebsdiaten®).




