
Ernährungshinweise bei Appetitlosigkeit

Eine Chemo- oder Strahlentherapie kann zu Appetitverlust führen. Um Ihr Gewicht zu stabilisie-
ren, möchten wir Sie ermutigen, die folgenden bewährten Vorschläge auszuprobieren. Essen und 
Trinken und eine damit einhergehend passende Energie- und Nährstoffaufnahme sind wichtige 
Bestandteile Ihrer Therapie. 

DAS KÖNNEN SIE VOR DEM ESSEN TUN
• Bewegung

• Spaziergang, Gymnastik oder leichte Bewegungen, die den Kreislauf anregen (Armkreisen,
Kniebeuge, Armstemmen an der Wand oder Treppensteigen)

• Ingwer
• Ingwer (Größe eines kleinen Fingernagels) mit wenig Zitronensaft beträufeln, Prise Salz

darauf streuen, ca. 30 Minuten vor dem Essen kauen (appetitanregend)
• alternativ: Ingwerwasser:  ½ Liter Wasser und zwei-drei Scheiben Ingwer für 10-15 Minuten leicht

kochen, lauwarm bis warm schluckweise über den Tag verteilt trinken
• Ingwer und Zitrone bitte nur verwenden, wenn Sie eine intakte Mundschleimhaut und keine

Magenschleimhautentzündung haben.
• appetitanregende Tees (siehe auch rückseitige Teemischung)

• z.B. Schafgarbenkraut, Löwenzahn, Zichorie, Pomeranzenschale.
• saure Gurke, kleines Stück vor oder während dem Essen regt den Appetit an
• Alkohol in Maßen (nach Rücksprache mit Ihrem Arzt)

• Enzian und Kalmus sind Bitterstoffe, die sich in einigen verdauungsanregenden Säften und
Tropfen befinden (z.B. Amara-Tropfen, Wala Enzian Magentonikum). Hier ist Alkohol enthalten.
Bitte sprechen Sie deshalb Ihren behandelnden Arzt zur Einnahme von Alkohol an.

• Aperitifs, Wein, Bier oder Pepsinwein (in der Apotheke oder online erhältlich)
in kleinen Mengen (ein kleines Glas) eine Stunde vor dem Essen trinken

• Kauen von Kaugummi regt den Appetit an

ALLGEMEIN
• Essen Sie worauf Sie Appetit haben.
• Decken Sie den Tisch ansprechend und richten Sie Mahlzeiten appetitlich an.
• Essen Sie gemeinsam oder lenken Sie sich eventuell beim Essen durch lesen

oder fernsehen ab.
• Verwenden Sie fettreiche Lebensmittel 	 wie Sahne, Crème fraîche, Öle.
• Nutzen Sie anregende Gewürze bzw. frische Kräuter wie Rosmarin, Thymian,

Oregano, Majoran, Basilikum, Kümmel, Fenchel, Anis, Koriander, Minze und Zimt.
• Nehmen Sie nur Speisen zu sich, die Ihnen gut bekommen (z.B. keine Blähungen auslösen).
• Trinken Sie zum Essen und direkt davor nur kleine Mengen, um nicht vorschnell satt zu sein.
• Essen Sie öfter kleine Mahlzeiten.
• Halten Sie Snacks bereit oder frieren Sie das Essen ein, damit es schnell zur Hand ist

wenn der Appetit kommt.
• Omega-3 Fettsäuren können den Appetit anregen (in Apotheken erhältlich).
• Lüften Sie die Räume gut durch.



DAS SOLLTEN SIE VERMEIDEN
• scharfe Gewürze: Pfeffer, Chili, Senf, Meerrettich etc.
• stark gezuckerte Gerichte
• sehr saure Früchte: Zitrone, starke Direktsäfte, z.B. Cranberry, schwarze Johannisbeere

(sind auch verdünnt noch zu sauer)
• starke Essensgerüche
• möglichst nicht selbst kochen
• Mahlzeiten nicht abdecken, damit sich Gerüche nicht darunter sammeln können
• starker und viel Alkohol

FÜR ANGEHÖRIGE
Für Patienten und deren Angehörige ist die Appetitlosigkeit oft eine schwer zu ertragende 
Begleiterscheinung der Krebserkrankung. Die Freude am Essen vermindert sich und gleichzeitig 
entsteht ein hoher Druck, etwas essen zu müssen. Häufig verstärkt dieser Druck die Appetit-
losigkeit und kann zu zusätzlichen, ungewollten Spannungen im Umfeld des Patienten führen.

Bitte beachten Sie die oben genannten Hinweise und nehmen Sie stehen gelassene oder nicht 
angerührte Mahlzeiten auf keinen Fall persönlich! Essen Sie gemeinsam, denn so isst es sich 
oft „leichter“. Farblich ansprechend und kreativ angerichtete Speisen erhöhen zudem die Freude 
am Essen (Tipps finden Sie zum Beispiel auf www.essen-und-trinken.de/anrichten-von-speisen).
Überlegen Sie gemeinsam, ob die Lieblingsessen des Patienten gekocht und gegessen werden 
können. Oft funktioniert das gut, kann aber auch zu Widerwillen und Abneigung gegen die 
einstmals geliebten Speisen führen. 
Abwechslung in der Auswahl der Lebensmittel und Leichtigkeit im Umgang helfen allgemein. 
Versuchen Sie auch exotische oder dem Patienten bisher unbekannte Mahlzeiten anzubieten.  

APPETITANREGENDE TEEMISCHUNG
30g Löwenzahnkraut mit Wurzel (Taraxaci herb cum radix) 
30g Schafgarbenkraut (Millefolii herb.) 
30g Fenchelfrüchte (Foeniculi fructus)  

Gießen Sie 1 Esslöffel der Teemischung mit 250 ml 
kochendem Wasser auf und lassen Sie den Sud 
10–15 Minuten ziehen. Trinken Sie den warmen Tee 
in kleinen Schlucken vor oder zwischen den Mahlzeiten. 

Für eine bitterere Variante können Sie den Löwenzahn 
durch Wermut oder Tausengüldenkraut ersetzen.




