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NEW YEAR!

Nach einer Karnevals- oder
Silvesterparty mit einem Kater aufzuwachen, ist nicht schon. Viele Menschen leiden nach einer
durchzechten Nacht unter Kopfschmerzen, Ubelkeit, Herzrasen, Schwinde!, vermehrtem Durstgefiihl oder
Mudigkeit. Das liegt an einem aus dem Gleichgewicht geratenen Verhaltnis von Mineral stoffen wie
Calcium, Natrium, Kalium, Magnesium und dem dehydrierenden Effekt von Alkohol.

Englander vertreiben diesen unguten korperlichen Zustand typischerwei se mit gebratenem Speck und
Brot. In Amerika behilft man sich traditionell mit einer Prérie-Auster: ein rohes Ei gewirzt mit Worcester
Sauce, Tomatensaft und Pfeffer. In Bayern versucht man den Kater mit einem deftigen
WelRwurstfrihstiick inklusive "Brezn” und stifem Senf zu bekampfen [1].

Doch was hilft wirklich um méglichst schnell wieder fit zu werden?
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L eicht bekdbmmliche Speisen:

Leicht verdauliche Speisen mit hohem Mineralstoffgehalt wie ein Frihstiick aus Vollkornbrot mit
Aufstrich sollten bevorzugt werden. Bei Ubelkeit sollte man sich zunéchst auf Gemiisebriihe und stilles
Wasser beschranken.

Vidl trinken:

Alkohol entzieht dem Korper Wasser. Das Flissigkeitsdefizit muss wieder aufgefiillt werden. Am besten
eignen sich dazu Mineralwasser, Tee oder Fruchtsaftschorlen. Diese Getranke sind kalorienarm und
liefern meist auch noch Mineralstoffe bzw. Vitamine. Ein Tipp fur die néchste Felerlichkeit ist, neben den
Alkoholika moglichst viel Wasser bzw. kalorienarme, alkoholfreie Getranken zu sich zu nehmen.
Zusétzlich sollte vor dem Einschlafen noch mindestens ein grof3es Glas Mineralwasser getrunken werden.
Das hilft, einem Ungleichgewicht des Flussigkeits- bzw. Mineralienhaushalts vorzubeugen.

Komplementérmedizin:

Dawir schon beim Thema Flussigkeit sind und diesin einem Blog, der sich an Menschen wendet, die
Krebs vorbeugen mochten oder eine Tumorerkrankung hinter sich lassen wollen, punkten Sie beim
Katerfrihstiick mit einem Drink der besonderen Art: einem Curcuma-Tomaten-Oliven-Cocktail.

Zubereitung: 500 ml Tomatensaft (mdglichst Bio-Qualitét) werden
mit circa 5 g Kurkumapulver (entspricht etwa 4 TL) und 3 EL bestem Olivendl (naturbelassen,
kaltgepresst) vermischt, gegebenenfalls mit einer Prise schwarzem Pfeffer verfeinert und schliefdlich mit
einem Mixstab sdmig verrihrt [2].

Mit den im Cocktail enthaltenen entziindungshemmenden Substanzen Curcumin [3], Lycopin und
Omega-3 Fettsauren [4] tun Sie eventuellen Tumorzellen keine Freude, |hrem Gaumen und
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Flussigkeitshaushalt jedoch sehr wohl. Dieser Drink ist insbesondere auch den mannlichen Brunchgésten
anzuraten, da das Lycopin aus der Tomate mit einem geringeren Risiko fUr Prostatakrebs assoziiert ist

[S].

Bewegung:

Woran erkennt man das neue Jahr? Meist laufen etwas Ubergewichtige Herren (seltener Damen) mit
hochrotem Kopf durch einen Park. Warum? Sie haben sich im Neuen Jahr vorgenommen mehr ,, Sport*
zu treiben. In aler Regel halten die guten Vorsétze aber nur wenige Wochen. Die Knie schmerzen, der
Ruicken meldet sich und es gibt immer Griinde gerade heute etwas nicht zu tun. Alle Jahre wieder das
gleiche Bild. Wo steckt das Problem? Die ,, Hobbysportler* haben das Training falsch dosiert.

Heute wissen wir, dass korperliche
Aktivitdt und Bewegung gleichsam ein Medikament ist und vor Krebs, Erkrankungen des

Herzkreid aufsystems und Stoffwechselveranderungen (z.B. Diabetes mellitus) schiitzt. Auch fur dieses
Heilmittel gilt allerdings der Grundsatz von Paracelsus: ,, Dosis facit venenum*. Die Dosis macht das
Gift! Esgilt Bewegung und Sport im richtigen Mal3 zu betreiben.

Dabei hilft die sogenannte MET-Tabelle (siehe Blog: Ausruhen war gestern — wir kdnnen ,,dem Krebs
davonlaufen“!), die die metabolische Aquivalenz der einzelnen Aktivitaten darstellt und so die einzelnen
Sport- und Bewegungsarten vergleichbar macht. Mit einer Bewegungstherapie ab 9 MET-h pro Woche
lasst sich das Erkrankungsrisiko vieler haufiger Krebsarten um bis zu 30 % senken, aber auch die
Prognose verbessern. Eine Anleitung zum 9 MET-h Wochenprogramm und Beispiele dazu finden Sie hier

Diese Tabelle ermdglicht es Thnen, die Empfehlungen zur kdrperlichen Ertlichtigung
(Bewegungstherapie) nach Ihren individuellen Winschen, physischen Mdglichkeiten und sportlichen
Interessen anzupassen. Suchen Sie sich die Aktivitét aus, die Ilhnen personlich liegt und IThnen Spal3
macht. Variieren Sie Ihre Aktivitaten, damit keine Langweile aufkommt. Wichtig dabei ist, besonders an
Neujahr: Gehen Sie es langsam an. Kein Ubertriebener Ehrgeiz! Denn auch hier gilt: , Weniger ist mehr*!
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FOR CANCER PREVENTION IT°5 BEST NOT TO DRINK ALCOHOL
IF YOU O LIMIT ALCOHOLIC DRINKS & FOLLOW NATHOMAL GUIDELINES

Fur die néchste Feier sollte man auf jeden Fall im Hinterkopf
behalten, dass der Konsum von Alkohol laut dem World Cancer Research Fund (WCRF) ein Risikofaktor
fur mindestens sechs Tumorarten ist. Wissenschaftliche Daten weisen darauf hin, dass Alkohol das Risiko
fur Magen-, Darm-, Leber-, Speiseréhren- und Brustkrebs sowie fur Tumoren im Mund- und Halsbereich
erhoht [6]. Aus Sicht der Onkologen wére es demnach erstrebenswert auf Alkohol zu verzichten bzw. die
Anzahl der alkoholischen Getranke zu minimieren. Allerdingsist esin geselliger Runde oft schwer sich
an strikte Empfehlungen zu halten. So wird das eine Viertel Wein oder der halbe Liter Bier, wie der
DACH Referenzwert fur gesunde Méanner lautet [ 7], an manchem lustigen Abend schon mal

Uberschritten. Mittlerweile gibt es aber bereits Untersuchungen, die zeigen, dass unser K érper solche
Abweichungen gut wegsteckt, wenn ihm zwischenzeitlich genug Regenerationszeit zugestanden wird und
dass das gesellschaftliche Erleben, das Lachen und Miteinander eine entschieden positive Auswirkung auf
die Gesundheit haben [8].

Mit diesen Ratschlagen im Gepack starten Sie gut ins neue Jahr 2018. Das Tumorzentrum Munchen
bedankt sich an dieser Stelle bei allen Bloglesern fir das entgegengebrachte Interesse und die
Unterstiitzung im vergangenen Jahr. Wir winschen Thnen fir 2018 alles Gute und vor allem Gesundheit,
unseren wertvollsten Besitz!

Dieser Blogbeitrag ist in Zusammenarbeit mit Herrn Prof. Dr. med. Michael Schoenberg entstanden.
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