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Fatigue bei Krebs — Was man selbst gegen die Erschopfung tun kann
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Was ist Fatigue?

Fatigue heil’t Gbersetzt Erschépfung. Wenn wir
im Zusammenhang mit einer bdsartigen Erkran-
kung von Fatigue sprechen, dann meinen wir
nicht die Erschépfung nach einem arbeitsreichen
Tag oder sportlicher Betatigung. Damit beschrei-
ben wir vielmehr etwas, was Patienten im Rah-
men ihrer Tumorerkrankung oder der Therapie im
wahrsten Sinne des Wortes ,erleiden®. Sie sind
bereits erschépft, wenn andere Menschen mun-
ter in den Tag starten. Auch nach ausreichend
Schlaf fihlen sie sich nach den ersten Tatigkeiten
im Badezimmer oder in der Kliche bereits wie ge-
radert.

Obwohl wir seit Jahren intensiv forschen, ist das
Phanomen Fatigue immer noch nicht richtig ver-
standen. Viele Patienten sind erschopft, aber ha-
ben keine Fatigue. Es gibt andere Griinde, warum
man erschopft sein kann, z.B. aufgrund einer
Blutarmut durch die Tumortherapie oder aufgrund
eines Erndhrungsmangels aus unterschiedlichen
Grinden. Auch eine Fehlfunktion von Drisen
oder ein Hormonmangel kénnen zu dem Gefiihl,
muide und erschépft zu sein, beitragen. Deshalb
ist der erste Schritt, wenn Patienten berichten,
dass sie sich erschopft und muide fihlen, dass
Arzte andere korperliche Ursachen ausschlieRen.
Zumindest ein Blutbild, eine Messung der Schild-
drisenwerte und eine Befragung zur Erndhrung
sollten erfolgen. Wenn es Hinweise auf eine Man-
gelerndhrung gibt, kbnnen zusatzliche Messun-
gen, z.B. eine Bioimpedanzmessung, erfolgen,
um festzustellen, ob es zu einem Muskelmasse-
verlust gekommen ist. Sinnvoll ist auch, Patienten
zu fragen, ob sie sich regelmafig bewegen oder
Sport treiben. Nichts geht schneller im Koérper

verloren als Muskelmasse, wenn wir uns nicht
bewegen. So kénnen z.B. Krankenhausaufent-
halte dazu fuihren, dass Patienten Muskelmasse
verlieren und sie sich deshalb schlapp und mide
fuhlen. Muskelmasse kann sogar verloren ge-
hen, ohne dass sich dies im Gewicht nieder-
schlagt, z.B. wenn stattdessen Fett eingelagert
wird, wie im Rahmen einer langeren cortisonhal-
tigen Therapie. Wichtig ist auch festzustellen, ob
das Gefuhl von Erschdpfung und Lustlosigkeit
mit der psychischen Belastung durch die Krebs-
diagnose, vielleicht einer depressiven Verstim-
mung und/oder einer echten Depression zusam-
menhangt. Hier ist es manchmal hilfreich, einen
Psychoonkologen oder Psychotherapeuten hin-
zuzuziehen, um dies genauer abzuklaren.

In diesem Artikel soll es um die ,,echte Fatigue
gehen. Dabei ist zu beachten, dass bei einigen
Patienten Mischbilder bestehen und eine Be-
handlung verschiedene Ursachen bertcksichti-
gen muss.

Was sind aus Patienten- wie aus Arztsicht nun
die wichtigsten MaRnahmen, um Patienten vor
einer Fatigue zu schutzen oder, wenn sie bereits
existiert, ihnen zu helfen, aus diesem Teufels-
kreis wieder herauszukommen? Die Antwort ist
auf den ersten Blick enttduschend, auf den zwei-
ten Blick aber eine sehr wichtige Botschaft: Man
kann selbst etwas tun. Training und Ernahrung
sind die Grundbausteine der Vorbeugung und
Behandlung von Fatigue.
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Korperliche Aktivitat

Die Effekte von korperlicher Aktivitat und Sport
wurden in den letzten Jahren intensiv erforscht,
sodass besonders zu den Auswirkungen auf die
Fatigue sehr gute Daten und Trainingsempfeh-
lungen vorliegen. Nach der Krebstherapie befin-
den sich Patienten oft in einer Phase der Angst
und Unsicherheit gegentber dem eigenen Kor-
per. Das Ziel einer Sport- und Bewegungsthera-
pie ist, diese Einschrankungen zu lindern und die
Genesung nach der Behandlung zu beschleuni-
gen. Neben einer psychologischen Therapie ist
die Sport- und Bewegungstherapie ein wichtiger
Baustein in der Rehabilitation, um die Fatigue zu
reduzieren.

Die aktuellen Leitlinien und Empfehlungen des
American College of Sports Medicine empfehlen
eine Sport- und Bewegungstherapie Uber min-
destens 12 Wochen mit einem moderaten bis in-
tensiven Training dreimal pro Woche. Wahrend
die Effekte bei einer moderaten und intensiven
Belastung hoch sind, sind die Effekte bei schwa-
cher Belastung nur gering. Eine Reduktion der
Fatigue scheint auRerdem gréfier zu sein, wenn
die einzelnen Trainingseinheiten langer als 30 Mi-
nuten dauern und tber 12 Wochen andauern. In-
halt eines Trainingsplans sollte neben einem
Ausdauertraining auch ein Krafttraining sein.

Das regelmaliige Training ist bei allen Bewe-
gungsformen ein entscheidender Faktor. Um eine
Bewegungsform regelmaRig zu betreiben, sollte
diese vor allem Freude bereiten. Die eigene Mo-
tivation ist der Schllssel zum Erfolg. Aus diesem
Grund ist es wichtig, dass die individuellen Vorlie-
ben des Patienten bei der Sport- und Bewe-
gungstherapie beachtet werden. Im Bereich der
Nachsorge haben ferndstliche Bewegungsfor-
men wie Yoga oder Tai Chi gezeigt, dass diese
zur Reduzierung der Fatigue beitragen konnen.

Es ist, wie oben bereits erwahnt, nicht immer ein-
fach, die echte Fatigue von anderen Erkrankun-
gen, wie z.B. einer Depression, abzugrenzen.
Das kann die Therapie erschweren. Neben den
Empfehlungen der verschiedenen Fachgesell-
schaften muss sich eine Sport- und Bewegungs-
therapie am individuellen Status des Patienten
orientieren. Bei starken koérperlichen oder auch
psychischen Einschrankungen sollte mit einem
reduzierten Trainingsprogramm gestartet wer-
den.

Ausgewogene Ernahrung

Ausreichend Eiweil}, gesunde Kohlenhydrate und
gesunde Fette sind die Basis fir eine ausgewo-
gene Ernahrung. Eiweil® und dessen Bestand-

teile, die Aminosauren, sind wichtig, um Muskel-
masse zu erhalten oder wieder aufzubauen. Es-
senzielle Aminosauren sind solche, die der Kor-
per nicht selbst bilden kann, sondern aus der Er-
nahrung aufnehmen muss. Diese Aminosauren
sind besonders ausgewogen in tierischen Ei-
weillquellen vorhanden. Fir Veganer bedeutet
dies, dass sie unterschiedliche Eiweil3quellen
nutzen missen, wenn sie sich ausreichend mit
essenziellen Aminosauren versorgen wollen.
Wichtig fir den Muskelaufbau, nicht nur fur die
Blutbildung, ist auch Eisen. Auch hier kann
manchmal bei Veganern oder Vegetariern ein
Mangel bestehen, den man ausgleichen muss.

Erste Forschungsergebnisse deuten darauf hin,
dass Omega-3-Fettsauren der Fatigue entge-
genwirken kénnen. Eine wissenschaftliche Er-
klarung, warum Patienten mit einer Krebserkran-
kung oder Krebstherapie eine Fatigue bekom-
men, besteht darin, dass sich im Rahmen der Er-
krankung und der Therapie eine Art chronische
Entziindung im Korper abspielt. Diese fuhrt
dazu, dass wir uns, ahnlich wie bei einer Grippe,
schlapp und mide flihlen, obwohl wir keinen In-
fekt haben und kein Fieber entwickeln. Omega-
3-Fettsauren sind im Stoffwechsel die natirli-
chen Gegenspieler von entziindungsférdernden
Botenstoffen. Sie sind also Entziindungshem-
mer. Sie kénnen in Form von bestimmten Nah-
rungsmitteln, wie z.B. pflanzlichen Olen, Niissen
oder Mandeln, gut vom Koérper aufgenommen
werden. Grundsatzlich ist es auch madglich,
Fischol-Kapseln einzunehmen. Allerdings ver-
tragen viele Patienten diese nicht gut, weil sie re-
lativ grof und damit schwer zu schlucken sind.
Haufig kommt es zu AufstoRen mit Fischge-
schmack. Es gibt aber auch Kapseln, die magen-
saftresistent sind. Diese sind jedoch relativ
teuer.

Allgemeine MaBnahmen

Neben kérperlicher Aktivitat und ausgewogener
Ernahrung kann es fir Patienten hilfreich sein,
evil. auch mit Unterstitzung durch einen
Psychoonkologen, den Alltag zu ordnen. Dies
bedeutet, dass man bewusst Zeiten von Aktivitat
und Ruhe abwechselt. In der Schlafenszeit sollte
man fur guten Schlaf sorgen. Das heif3t, Gerau-
sche und andere Stoérfaktoren sollten mdglichst
vermieden werden. Abends sollte man nicht un-
bedingt noch einen aufregenden Film schauen.
Langes Sitzen am PC oder Laptop mit hellem
Licht ist ebenfalls nicht empfehlenswert.
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Gibt es Medikamente gegen Fatigue?

In der Forschung ist einiges ausprobiert worden.
In Studien wurde z.B. Cortison untersucht. Aller-
dings hat Cortison langfristig erhebliche Neben-
wirkungen. Es kann unter anderem, wie oben er-
wahnt, zu einem Muskelabbau und zu einer Ver-
mehrung von Fettmasse kommen. Deshalb ist
Cortison kein langfristiger Ansatz fir die Reduzie-
rung von Fatigue.

Methylphenidat ist ein Wirkstoff aus der Gruppe
der Amphetamine, mit dem Kinder mit einem
Aufmerksamkeitsdefizit- /Hyperaktivitatssyndrom
(ADHS) behandelt werden. In mehreren Studien
wurde Methylphenidat auch bei Patienten mit
Fatigue untersucht. Die Ergebnisse sind unein-
heitlich. Es gibt Hinweise, dass der Wirkstoff hilf-
reich sein konnte. Dies scheint aber eher selten,
und wenn, dann nur in geringem Malde, der Fall
zu sein. Daruber hinaus hat Methylphenidat Ne-
benwirkungen, sodass von Fachleuten eher nicht
dazu geraten wird. Wenn man dennoch Methyl-
phenidat ausprobieren mdchte, sollte die Be-
handlung durch einen Arzt erfolgen, der sich gut
damit auskennt. Ahnliche Substanzen sind einge-
setzt worden, haben aber ebenfalls langfristig
Nachteile und keine positiven Effekte. Antide-
pressiva wirken nur bei depressionsbedingter Er-
schépfung.

Die Naturheilkunde bietet eine Reihe von Heil-
pflanzen, die grundsatzlich gegen Erschdpfungs-
zustande eingesetzt werden kénnen. Hierzu ge-
horen alle koffeinhaltigen Pflanzen und ihre Aus-
zuge, wie z.B. Kaffee, Griner und Schwarzer Tee
oder Mate-Tee. Es spricht Giberhaupt nichts dage-
gen auszuprobieren, was einem gut hilft. Eine
Zeitlang hat man angenommen, dass Kaffee fir
Krebspatienten schadlich ist. Dies ist mittlerweile
widerlegt. Wenn man es vom Magen her vertragt,
darf man gerne Kaffee genief3en. Auch die ande-
ren genannten Getranke kdnnen hilfreich sein. Al-
lerdings wird moéglicherweise das Einschlafen er-
schwert, wenn man spat abends noch koffeinhal-
tige Getranke zu sich nimmt. Koffeinhaltige Ge-
tranke wie z.B. Cola kdnnen einen hohen Zucker-
gehalt haben. Deshalb sind sie weniger empfeh-
lenswert.

Guarana, eine Pflanze aus dem silidamerikani-
schen Raum, wurde in zwei Studien bei Patienten
mit Fatigue untersucht. Die Ergebnisse sind nicht
sehr Uberzeugend. Jeder muss fir sich selbst
entscheiden, ob ein individueller Therapiever-
such dennoch Sinn macht. Schadlich scheint Gu-
arana nicht zu sein. Bei Guaranahaltigen Misch-
praparaten aus dem Bodybuilderbereich sind
haufig weitere Substanzen zugesetzt, die fir Tu-
morpatienten nicht zutraglich sind. Die meisten

Guaranahaltigen Getranke aus dem Life-
style- und Fitnessbereich enthalten relativ wenig
Guarana, dafir oft viel Zucker.

Die Heilpflanze, die bisher am meisten in Bezug
auf Fatigue untersucht worden ist, ist Ginseng.
Ginseng ist eine Wurzel, die sowohl im asiati-
schen wie auch im amerikanischen Raum geern-
tet wird. Amerikanischer und asiatischer Gin-
seng unterscheiden sich leicht. Die wesentlichen
Inhaltsstoffe scheinen jedoch vergleichbar zu
sein. Tatsachlich gibt es zu Ginseng eine ganze
Reihe positiver Studien. Dabei ist zu beachten,
dass die Dosis, ab der eine Wirksamkeit gezeigt
werden konnte, mit mindestens 1.500 mg, eher
2.000-3.000 mg pro Tag, relativ hoch ist. Die
meisten in Deutschland erhaltlichen Praparate
haben pro Tablette eine wesentlich geringere
Dosis, sodass eine hohe Anzahl von Tabletten
pro Tag aufgenommen werden musste. Hochdo-
sierte Praparate mit 400 oder 500 mg sind Uber
Apotheken erhaltlich, aber relativ teuer. Die Kos-
ten werden in aller Regel nicht von den Kran-
kenkassen Ubernommen. Wenn jemand Gin-
seng einnehmen mochte, sollte mit dem Onkolo-
gen oder dem zustandigen Apotheker abgeklart
werden, ob Wechselwirkungen mit anderen Me-
dikamenten zu erwarten sind. Nebenwirkungen
von Ginseng kdnnen den Stoffwechsel und den
Blutdruck betreffen. Daher sollten insbesondere
Patienten mit Diabetes oder hohem Blutdruck
vor der Einnahme mit ihrem Arzt dartber spre-
chen. Weitere Nebenwirkungen konnen Ein-
schlafstérungen,  Magen-Darm-Beschwerden
oder — selten — Kopfschmerzen sein.

Was empfiehlt die neue S3-Leitlinie zu Kom-
plementarmedizin?

Die Leitlinie empfiehlt insbesondere korperliche
Aktivitdt und Sport und verweist darauf, dass
auch Tai-Chi, Qigong oder Yoga aktive Bewe-
gungsformen sind, die in dieser Situation hilf-
reich sein kdnnen, wenn man diese Bewegungs-
formen mag. Nicht hilfreich sind Vitamin- und /
oder Spurenelementpraparate oder auch Carni-
tin, eine Substanz, die der menschliche Kérper
im Energiestoffwechsel selbst gut herstellen
kann. Von Guarana wird wegen des fehlenden
Wirksamkeitsnachweises abgeraten. Bezlglich
Ginseng formuliert die S3-Leitlinie vorsichtig:
»,38inseng kann zur Verbesserung von Fatigue
bei diesen Patienten erwogen werden.”

Nédhere Informationen:
www.leitlinienprogramm-onkologie.de/leitlinien/
komplementaermedizin
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Im Leitlinienprogramm Onkologie ist eine S3-Leitlinie zur Komplementarmedzin erschienen. Verfahren der komplementéren Medizin sind Verfahren
der Naturheilkunde und anderer Medizinsysteme, mit denen die konventionelle Medizin ergénzt und unterstiitzt werden kann.
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