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Krebspatientinnen und -patienten haben vielfach Fra-

gen zur Erndhrung und zu sogenannten ,Krebsdidten”.

Dazu ist —etwa im Internet oder im Buchhandel — eine

Menge an Informationen verfligbar.

Aber: Was ist richtig, was ist falsch? Welche Theorien
und Empfehlungen sind wissenschaftlich belegbar?

Fur diese Broschiire haben wir Tipps fiir eine gesunde,
sinnvolle Erndhrung nicht nur bei Krebserkrankungen
zusammengetragen. Alle Informationen stiitzen sich
auf naturwissenschaftlich gesicherte Erkenntnisse.

Ernahrung nicht nur bei Krebs

Wir hoffen, dass dieses Nachschlagewerk insbesondere
fir Krebspatientinnen und -patienten eine wertvolle
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Krebs — was ist das?

Krebs entsteht durch unkontrolliertes, krankhaft ver-
andertes Zellwachstum. Dies kann bereits bei der Blut-
bildung im Knochenmark geschehen, aber auch in allen
fertigen Zellen im gesamten menschlichen Korper.

Anders ausgedriickt: Krebs ist eine der Kontrolle des
Organismus entglittene, eigensténdige, bosartige Wu-
cherung von Zellen.

Wodurch entsteht Krebs?

Wir wissen heute, dass viele Faktoren die Entstehung
bosartiger Geschwiilste begtinstigen kénnen. Neben
Umweltfaktoren, Erbanlagen und Lebensalter spielt
auch unsere Lebensfiihrung eine grole Rolle. Nach der-
zeitigem Kenntnisstand hat falsches Erndhrungsverhal-
ten eine wesentlich groRere Bedeutung fur die Krebs-
entstehung als die viel diskutierten Umweltfaktoren,
wie etwa Luftverschmutzung.

So steigt das Risiko, an Krebs zu erkranken, durch:

- eine Uberhohte Energiezufuhr und daraus resultie-
rendes Ubergewicht,

- hohen und/oder falschen Fettverzehr,

hohen Alkoholkonsum,

ballaststoffarme Kost,

unzureichende Zufuhr von Vitaminen und Mineral-

stoffen sowie sekundaren Pflanzenstoffen,

Aufnahme krebserzeugender Stoffe in Lebensmitteln

wie Schimmelpilzgifte oder solche, die bei zu intensi-

vem Grillen, Braten oder Rauchern entstehen kon-

nen.
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Krebs und Erndhrung

Das Wichtigste gleich vorab:

Eine sogenannte , Krebsdidt”, also eine ,Diat”, die
angeblich Krebs verhindern oder heilen kann, gibt es

nach den neuesten wissenschaftlichen Erkenntnis-
sen nicht!

Krebspatientinnen und -patienten bendtigen zunachst
einmal keine spezielle Didt, es sei denn, die Erkrankung
verursacht Unvertraglichkeiten. Einseitige Kost birgt
eher die Gefahr einer Mangelerndhrung.

Gerade fur Krebspatientinnen und -patienten ist es
wichtig, Nahrstoffmangelzustdnde und ungewollten
Gewichtsverlust zu vermeiden. Auch kann die richtige
Auswahl von Lebensmitteln die Abwehrkrafte starken.
Fur ein gut funktionierendes Immunsystem kommt es
vor allem auf eine Kost mit vielen Mikronahrstoffen an.

Um die Lebensqualitat von krebserkrankten Menschen
wiederherzustellen, zu erhalten oder auch zu verbes-
sern, sollte ihre Kost leicht verdaulich und abwechs-
lungsreich sein. Der Speiseplan muss enthalten, was
der Korper taglich braucht. Denn eine gesunde Erndh-
rung kann den Genesungsprozess positiv beeinflussen
und gleichzeitig die erforderlichen Therapien unter-
stitzen.

Bei speziellen Krankheitssymptomen gibt es natiirlich
Besonderheiten zu beachten. Darauf gehen wir ab
Seite 26 genauer ein.



Erndhrung im Laufe der Zeit

Essen und trinken missen wir alle von Kindesbeinen
an. Doch wer von uns hat das schon richtig gelernt?
Wahrscheinlich nur Wenige.

Unsere Ernahrungsgewohnheiten sind in aller Regel
durch unsere Familie und auch die Region gepragt, in
der wir unsere Kindheit verbracht haben.

In friiheren Jahrhunderten beruhten Nahrungsmittel-
verwendung und Zubereitungsart auf einer tiberliefer-
ten, oft instinktiven Kenntnis des Richtigen. Mit der
Verfugbarkeit von Produkten aus aller Welt zu jeder
Zeit ist allmahlich der Sinn fir die nattrliche, boden-
standige Nahrung verlorengegangen.

Ein groRes Nahrungsmittelangebot birgt die Gefahr
eines Uberkonsums (vor allem einhergehend mit
einem Bewegungsmangel) an EiweiB, Fett, Zucker und
Alkohol. Ein Bewusstsein fiir Erndhrung entsteht heute
im Allgemeinen erst dann wieder, wenn uns Gesund-
heitsstorungen oder gar Erkrankungen an unseren Ge-
wohnheiten zweifeln lassen.

Wir verstehen Ernahrungsprinzipien besser, wenn wir
wissen, warum wir essen und trinken, welche Aufga-
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ben die Nahrung in unserem Korper hat und was Worte
wie ,essentielle Nahrstoffe” bedeuten. Was in unserer
Nahrung ,drinsteckt”, sollte uns alle interessieren.
SchlieBlich ist das, was wir essen und trinken, mitver-
antwortlich fiir unsere Gesundheit und leider manch-
mal auch fiir unsere Krankheit.

Es wurde errechnet, dass wir im Laufe des Lebens etwa
60 Tonnen Nahrungsmittel in uns ,hineinschaufeln”.
Eine unvorstellbare Menge. Einen Teil davon filtert
unser Korper in Magen und Darm als Nahrstoffe her-
aus, die lebensnotwendig sind. Was nicht verbrannt
wird, scheidet unser Kérper wieder aus.

Wir sehen uns jetzt einmal ndher an, woraus Lebens-
mittel bestehen und was sie in unserem Kérper bewir-
ken.

Makronahrstoffe

Unsere Nahrung setzt sich aus Makro- und Mikronahr-
stoffen zusammen.

Die Makronahrstoffe Eiweil, Fett und Kohlenhydrate
bendtigen wir in groRen Mengen. Alle drei Stoffe kon-
nen in unserem Kérper in Energie umgesetzt, d. h. di-
rekt verbraucht werden. Zu beachten ist, dass Fett
einen doppelt so hohen Energiegehalt (Kalorien) hat
wie Eiwei} oder Kohlenhydrate.

Eiweil brauchen wir als Baustoff fur Korperzellen, Hor-
mone, Fermente und Enzyme. EiweiR ist flr uns es-
sentiell, also lebensnotwendig. Eiweireiche Lebens-
mittel sind beispielsweise Fleisch, Fisch, Ei, Milch und
Milchprodukte, Hiilsenfriichte, Kohl, Kartoffeln und Ge-
treideprodukte.
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Der Eiweilbedarf eines gesunden Erwachsenen liegt
bei 0,8 g je kg Korpergewicht. Er sollte 2 g je kg nicht
Uberschreiten, da dies durch eine zusatzliche Mehrar-
beit der Nieren zu Gesundheitsproblemen fithren kann.
Bei Menschen nach Operationen oder Chemotherapie
steigt der EiweiRbedarf auf 1,2 — 1,5 g pro kg Soll-Ge-
wicht (KorpergroRe — 100).

Beispiel: Ein gesunder Erwachsener mit einer Korper-
groRe von 170 cm bendtigt 56 g Eiweild pro Tag (170 —
100 =70x 0,8 g = 56 g). Der Bedarf ist um mindestens
28 g pro Tag hoher, wenn dieser Mensch operiert
wurde (70x 1,2 =84 g).

Der folgenden Tabelle konnen Sie entnehmen, wie viel
Eiweil in bestimmten Nahrungsmitteln enthalten ist.

EiweiB in g
1 Hihnerei GroRe M 7
30 g Leberwurst 5
50 g Erdniisse 13

50 g Mandeln 9
1 Scheibe Schinken 30 g 7
1 Scheibe Gouda 30 g 7
1 Glas Milch, 1,5 % Fett, 150 ml 5
1 Scheibe Vollkornbrot 50 g 9
1 Brétchen 50 g 4
Mozzarella 50 g 9

Putenbrust 125 g 30
Sojabohnen 100 g 35
Linsen gekocht 100 g 23

Quelle: Die groRe GU Nihrwert-Kalorien-Tabelle 2018/2019
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Fett ist unser Hauptenergielieferant und Trager der
fettloslichen Vitamine A, D, E und K. Im Korper schiitzt
Fett unsere weichen inneren Organe gegen StoRe und
Verletzungen und hillt uns insgesamt ein wie ein war-
mendes Kleidungssttick. Allerdings wird in Deutschland
immer noch zu viel Fett gegessen. Dies kann leicht zu
Ubergewicht und damit zu erndhrungsabhangigen Er-
krankungen fiihren. Laut Empfehlung der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) sollten 30 % des Ener-
giebedarfs pro Tag mit Fett gedeckt werden.

Beispiel: Der Energiegehalt von 1 g Fett betragt 9 kcal.
Eine Frau mittleren Alters benétigt bei geringer kor-
perlicher Aktivitat 1800 kcal taglich. Also sollte sie 60 g
Fett am Tag essen (1800 / 9 x 0,3 = 60). Entsprechend
gilt fir einen Mann ein Tagesbedarf von 2300 kcal und
77 g Fett. (2300 /9 x 0,3 = 77).

Noch wichtiger als die Fettmenge ist die Auswahl der
Fette. Achten Sie auf das richtige Fett. Insgesamt soll-
ten wir, um Erkrankungsrisiken zu verringern, weniger
gesattigte (hauptséchlich in tierischen Fetten, in Ko-
kos6l und Palmfett enthaltene) und mehr ungesattigte
Fettsduren essen. Diese sind in pflanzlichen Nahrungs-
mitteln, z. B. Nussen, Oliven und Rapsol enthalten
sowie in fettem Seefisch, wie Hering, Lachs, Makrele.
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Kohlenhydrate — das sind Zucker, Starke und Ballast-
stoffe. Zucker wird schnell in Energie umgewandelt,
wahrend Starke langsamer verstoffwechselt wird. Zuk-
ker ist hauptsachlich in Friichten und stiRen Nahrungs-
mitteln vorhanden, Starke nehmen wir in erster Linie
durch Kartoffeln, Getreide und Hilsenfriichte zu uns.
Der tagliche Bedarf liegt bei ungefédhr 50 % des jewei-
ligen Gesamtkalorienbedarfs. Kohlenhydrate, die wir
dartber hinaus essen, werden im Korper in Fett umge-
wandelt und im Fettgewebe gespeichert.

Ballaststoffe sind pflanzliche Kohlenhydrate, die unser
Verdauungssystem nicht oder nur unzureichend nut-
zen kann. Trotzdem sind sie fiir unsere Verdauung
enorm wichtig, da sie eine Vielzahl positiver Wirkun-
gen entfalten: Sie regen den Darm an, verkirzen dort
die Verweildauer der Nahrung, verhindern Verstopfung
und beugen damit Darmerkrankungen vor. Enthalten
sind sie hauptséchlich in Vollkornprodukten, Hiilsen-
frichten, Obst und Gemuse. Taglich sollten wir idea-
lerweise 30 bis 40 g an Ballaststoffen essen, durch-
schnittlich wird in Deutschland jedoch nur die Halfte
davon verzehrt.

Ballaststoffe in g

3 Scheiben Vollkornbrot 15
200 g Obst 6-10
600 g Gemdse 12-20

Quelle: Die groBe GU Nihrwert-Kalorien-Tabelle 2018/2019
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Wasser ist fiir uns lebensnotwendig. Uber die Halfte
unseres Korpers besteht aus Wasser. Seine Aufgaben
sind vielfaltig: Es ist Baustoff, Losungs- und Transport-
mittel, dient zur Warmeregulierung usw.

Zusétzlich zu den festen Nahrungsmitteln, die ja auch
Wasser enthalten, benétigt ein Erwachsener taglich ca.
1,5 Liter an Getranken (bei hohen AuRentemperaturen
und starker kérperlicher Belastung mehr). Ideal sind
Mineralwasser, ungezuckerte Frucht- und Krautertees
sowie Obst- und Gemiiseschorlen. Kaffee und schwar-
zer Tee sollten Sie ebenso wie zuckerreiche Limonaden,
Cola- und Fruchtsaftgetranke nur in MaRen geniefRen.

Alkohol liefert unserem Korper viele ,leere” Kalorien
(er enthalt keine Vitamine oder Mineralstoffe). Alko-
hol férdert das Risiko von Mundh&hlen-, Rachen-, Spei-
seréhren-, Brust- und Darmkrebs. Deshalb sollten Sie
Alkohol vor allem nicht in konzentrierter Form, nicht
taglich und, wenn Uberhaupt, nur in kleinen Mengen
trinken. Alkohol beeinflusst auch die Wirkung von vie-
len Medikamenten.
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Mikrondhrstoffe

Mikrondhrstoffe bendtigen wir nur in kleinsten Men-
gen. Sie sind als Regel-, Wirk- und Baustoffe wichtig fur
unseren Korper. Hierzu gehoren Vitamine und Mine-
ralstoffe. Teilweise wirken sie auch als Antioxidantien
oder ,Radikalfanger”. Diese kdnnen sogenannte ,freie
Radikale” neutralisieren, das heit unschadlich ma-
chen. Freie Radikale sind hochreaktive Verbindungen,
die Zellwande und Erbsubstanz schéddigen oder sogar
zerstéren konnen. Sie entstehen bei Stoffwechselvor-
gangen in unserem Korper, z. B. durch Tabakrauch oder
Abgase. Vielfarbiges Obst und Gemiise, fettarme Milch-
produkte, Vollkorngetreideerzeugnisse, Niisse, Samen
und Hiilsenfriichte sorgen fiir eine ausreichende Zufuhr
all dieser Substanzen.

Vitamine greifen fast Gberall im Korper regulierend ein.
Sie sind fur viele Kérperfunktionen essentiell —also un-
entbehrlich. Wir unterscheiden wasser- und fettlosli-
che Vitamine. Die fettl6slichen Vitamine A, D, E und K
werden mit Hilfe von Fett im Korper transportiert, auf-
genommen und gespeichert. Teilweise sind Vitamine
hitze-, licht- und oxidationsempfindlich. Deshalb ist auf
kurze, sachgerechte Lagerung und optimale Zuberei-
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tung zu achten. Durch eine vollwertige, abwechslungs-
reiche und frische Kost ist der Vitaminbedarf eines ge-
sunden Menschen gedeckt.

Von einer unsachgeméaRen Einnahme von Vitamin-
praparaten in hohen Dosen ist abzuraten. Lassen Sie

sich von lhrer Hausdrztin oder Ihrem Hausarzt dazu
beraten.

Mineralstoffe und Spurenelemente sind essentielle
Substanzen, die sowohl in tierischen als auch in pflanz-
lichen Nahrungsmitteln enthalten sind. Bekannt sind
Kalium, Kalzium, Eisen, Selen, Jod, Magnesium und
Fluor, aber es gibt noch viele mehr. Mineralstoffe be-
notigt unser Kérper sowohl zum Aufbau (z. B. der Kno-
chensubstanz) sowie zur Aufrechterhaltung des
Gleichgewichts (z. B. zur Regulierung des Elektrolyt-
haushalts). Durch abwechslungsreiches und vollwerti-
ges Essen und Trinken stehen einem gesunden Men-
schen gentigend Mineralstoffe zur Verfugung.

Bei besonderen Belastungen und Krankheiten kann ein
erhohter Bedarf entstehen. Diesen kénnen Sie durch
eine gezielte Lebensmittelauswahl ausgleichen. So ist
Magnesium z. B. in vollwertigen Getreideprodukten
enthalten. Zusatzliche Mineralstoffpraparate (Supple-
mente) sollten Sie nur auf arztlichen Rat einnehmen.

Unser Tipp:

Mineralstoffe sind wasserloslich, deshalb sollten Sie auf
optimale Essenszubereitung achten — also Obst und
Gemise moglichst nicht wassern.

In diesem Zusammenhang sei noch auf die Verwen-
dung von zu viel Kochsalz hingewiesen. Es sollten tag-
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lich nicht mehr als 6 — 7 g sein, den Salzgehalt in Le-
bensmitteln (Brot, Wurst, Kése etc.) eingeschlossen.

Sekunddre Pflanzenstoffe (wie Flavonoide) sind Sub-
stanzen mit hoher biologischer Aktivitat. Die Pflanzen
bilden sie als Farb-, Aroma- und Duftstoffe, als Ab-
wehrstoffe gegen Schédlinge und Krankheiten sowie
als Wachstumsregulatoren. Man schatzt, dass unsere
Pflanzen zwischen 60.000 bis 100.000 solcher Sub-
stanzen enthalten. Sie haben fiir den Menschen eine
Vielzahl gesundheitsférdernder Wirkungen, u. a. kén-
nen einige die Weiterentwicklung von Zellen hemmen,
deren Erbinformation durch eine krebserregende Sub-
stanz geschadigt wurde.

Alle Nahrungsmittel in Kombination mit- und unter-
einander sorgen fir eine optimale Leistungsfahigkeit

unseres Kérpers und schitzen ihn vor Schaden. Voll-
wertig essen hdlt gesund, fordert Leistung und Wohl-
befinden.

10 Regeln der DGE

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) hat auf
Basis aktueller wissenschaftlicher Erkenntnisse 10 Re-
geln formuliert, die Ihnen helfen, genussvoll und ge-
sund zu essen: www.dge.de/10regeln.



16

1. Lebensmittelvielfalt genieRen

Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt und essen Sie ab-
wechslungsreich. Wahlen Sie iberwiegend pflanzliche
Lebensmittel.

2. Gemiise und Obst — nimm ,,5 am Tag”

GenieRen Sie mindestens 3 Portionen Gemiise und 2
Portionen Obst am Tag. Zur bunten Auswahl gehéren
auch Hulsenfrichte wie Linsen, Kichererbsen und Boh-
nen sowie (ungesalzene) Nisse.

3. Vollkorn wihlen

Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis und
Mehl ist die Vollkornvariante die beste Wahl fir lhre
Gesundheit.

4, Tierische Lebensmittel erganzen die Auswahl
Taglich Milch- und Milchprodukte wie Joghurt und
Kéase, ein- bis zweimal pro Woche Fisch. Wenn Sie
Fleisch essen, dann nicht mehr als 300 bis 600 g pro
Woche.

5. Gesundheitsfordernde Fette nutzen

Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie Rapsél und daraus
hergestellte Streichfette. Vermeiden Sie versteckte
Fette. Fett steckt oft ,,unsichtbar” in verarbeiteten Le-
bensmitteln wie Wurst, Geback, StiBwaren, Fast-Food
und Fertigprodukten.

6. Zucker und Salz einsparen

Mit Zucker gesiite Lebensmittel und Getranke sind
nicht empfehlenswert. Vermeiden Sie diese moglichst
und setzen Sie Zucker sparsam ein. Sparen Sie Salz und
reduzieren Sie den Anteil salzreicher Lebensmittel.
Wiirzen Sie kreativ mit Krdutern und Gewdirzen.
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7. Am besten Wasser trinken

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag. Bevorzugen Sie
Wasser und andere kalorienfreie Getranke wie unge-
suRten Tee. ZuckergesuRte und alkoholische Getréanke
sind nicht empfehlenswert.

8. Schonend zubereiten
Garen Sie Lebensmittel so lange wie nétig und so kurz
wie moglich, mit wenig Wasser und wenig Fett. Ver-
meiden Sie beim Braten, Grillen, Backen und Frittieren
zu hohe Temperaturen.

9. Achtsam essen und genieBen
Gonnen Sie sich eine Pause fiir Ihre Mahlzeiten und las-
sen Sie sich Zeit beim Essen.

10. Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben
Vollwertige Erndhrung und korperliche Aktivitat geho-
ren zusammen. Dabei ist nicht nur regelmaRiger Sport
hilfreich, sondern auch ein aktiver Alltag, in dem Sie
beispielsweise 6fter zu FuB gehen oder Fahrrad fahren.

Die Erndhrungspyramide

Beachten Sie dazu unsere App-Empfehlung auf S. 30.
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Antworten auf lhre Fragen

Viele Patientinnen und Patienten haben haufig gleich-
lautende Fragen. Die wichtigsten sind hier zusammen-
gefasst und fur Sie beantwortet.

Muss ich auf Fleisch und Wurst verzichten?

Fleisch ist eine wertvolle Quelle fiir Nahrstoffe, insbe-
sondere EiweiR, Eisen, Zink und Vitamin B12. Insgesamt
wird jedoch in Deutschland deutlich zu viel Fleisch ver-
zehrt.

Laut WCRF-Report (weltweite Zusammenfassung von
Datenmaterial zur Krebsentstehung) wird rotes und
verarbeitetes Fleisch als eine wahrscheinliche Ursache
von Dickdarmkrebs eingestuft. Deshalb ist empfeh-
lenswert, den Verzehr von rotem Fleisch (Schwein,
Rind, Kalb, Lamm) zu begrenzen. Ebenso sollten Sie ge-
rduchertes, gebeiztes, gesalzenes und durch chemische
Konservierungsmittel haltbar gemachtes Fleisch maRig
verzehren.

Ist zu viel Zucker schadlich?

Vertreter einiger ,alternativer Kostformen” behaup-
ten, dass der weilRe, raffinierte Zucker die Aufnahme
von Kalzium aus dem Darm hemme und dadurch we-
niger Kalk in die Knochen und Zédhne eingelagert werde.
AuBerdem sei Zucker ein Vitaminrauber.
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Wissenschaftliche Studien bestatigen: Zucker ist kein
Kalzium- oder Vitaminrauber.

Der normale Haushaltszucker enthdlt jedoch weder Vit-
amine noch Mineralstoffe, ist somit ein reiner Kalo-
rientrdger und sollte nur begrenzt als Genussmittel
verwendet werden. Wer zu viel Zucker zu sich nimmt,
isst tendenziell weniger Obst, Gemuse und Vollkorn-
produkte. Dies wirkt sich ungiinstig auf die Aufnahme
von Makro- und Mikrondhrstoffen aus der Nahrung
aus. Als Folge kénnen beispielsweise Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Diabetes auftreten. Zudem begtinstigt
zu hoher Zuckerverzehr Ubergewicht, was gleichzeitig
das Risiko fir die Entstehung einiger Krebsarten er-
hoht.

Sind SiiBstoffe schlecht fiir die Gesundheit?

Nein. Durch Meldungen in den Medien wird Verbrau-
chern haufig eingeredet, StRstoffe seien krebserre-
gend. Nach derzeit vorliegenden umfangreichen
Studien sind die in Deutschland zugelassenen SuRstoffe
weder schadlich noch kénnen sie die Ursache fiir
Krebserkrankungen sein, sofern sie in Ublichen Men-
gen verzehrt werden.

Grundsatzlich ist es gesiinder, Zucker und SuRstoff

zu reduzieren.

Konnen Vitamine Krebs heilen?

Nein. Vor allem nicht in groRen Mengen (Megadosen).
Forscher haben zwar Zusammenhange zwischen nied-
rigen Vitamin-A- und Beta-Carotin-Konzentrationen im
Blut mit Lungen- und Magenkrebs nachgewiesen. Es ist
auch festgestellt worden, dass Vitamin C die Bildung
von krebserregenden Nitrosaminen und Vitamin E die
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Bildung von freien Radikalen reduzieren oder verhin-
dern kann. AuRerdem senkt Vitamin E mit hoher Wahr-
scheinlichkeit das Risiko, an Mundhéhlen- und
Rachenraumkrebs zu erkranken. Sekundare Pflanzen-
stoffe scheinen hierbei in Kombination mit den Vit-
aminen — wie sie natirlicherweise in unseren Pflanzen
und Friichten vorkommen — eine groRe Rolle zu spie-
len. Genauere Angaben bedirfen jedoch noch weite-
rer Forschung zu kausalen Zusammenhéangen.

Eine gesunde, abwechslungs- und vor allem vitamin-
reiche Ernahrung senkt vermutlich das Risiko fir die

Entstehung einiger Krebsarten. Sie bendtigt aller-
dings keine zusatzlichen Vitamingaben.

Kann richtige Erndhrung das Immunsystem starken?
Die Vitamine E, C und Beta-Carotin, auch als Antioxi-
dantien bekannt, starken die Widerstandskraft gegen
Krankheiten und kénnen einige typische Altersbe-
schwerden hinauszégern oder verhindern. Es gibt
immer mehr Anhaltspunkte daftir, dass der Alterungs-
prozess und das Nachlassen der Immunfunktionen zum
Teil von Zellenschadigungen herriihren. Diese werden
durch die freien Radikale verursacht. Antioxidantien
wirken diesem Prozess entgegen. Sie konnen die freien
Radikale abschwéchen und so den Schaden begrenzen
oder abwenden. Wissenschaftlerinnen und Wissen-
schaftler gehen davon aus, dass sich Nahrungsmittel,
die Antioxidantien enthalten, glinstig auf die Vor-
beugung und Behandlung von Herzerkrankungen, Lun-
gen-, Speiserdhren- und Magenkrebs, Schlaganfall und
grauem Star auswirken.

Gute Lieferanten von Antioxidantien sind kréftig farbi-
ges Gemlise wie Spinat, Griinkohl, griine Bohnen, Feld-
salat und Paprika, aber auch alle Zitrusfriichte sowie
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Kiwi und Petersilie. Vitaminprdparate einzunehmen,
die besonders viele Antioxidantien enthalten, ist in aller
Regel nicht notwendig.

Wie wichtig sind sekundare Pflanzenstoffe in der tag-
lichen Erndhrung?

Sekundére Pflanzenstoffe iibernehmen ,,Wartungsar-
beiten” in unserem Kérper. Sie fangen die freien Radi-
kale, deaktivieren dadurch krebserregende Substanzen
und fordern die schnelle Ausscheidung schadlicher
Stoffe. Man kann sie auch als pflanzliche ,Krebskiller”
oder Reparateure bezeichnen. Eine abwechslungsrei-
che Erndhrung beinhaltet diese wichtigen Pflanzen-
stoffe und die damit verbundenen Schutzfaktoren.

Besonders hervorzuheben die Flavonoide in Zitrus-
friichten, die Carotinoide im farbigen Gemuse wie
Broccoli, Tomaten, Paprika und Kurbis sowie die Glu-
cosinolate in Senf, Meerrettich, Kresse und Kohl.

G

Achtung!

Hande weg von Grapefruitsaft — dieser kann die Wir-
kung von Krebsmedikamenten aufheben oder bis auf
das 100fache der Wirkstoffe erhéhen! Die Effekte kon-
nen bis drei Tage nach dem Trinken eines Glases auf-
treten.
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Kann zusétzliche Mineralstoffzufuhr Krebs verhindern
oder heilen?

Die Leistung steigern, das Immunsystem stérken, vor
Krankheiten schiitzen: Mit solchen Werbeversprechen
versuchen Hersteller, die Verkaufszahlen von Mineral-
stoffpraparaten zu erhéhen. Deren Einnahme ist je-
doch unnétig, wenn Sie abwechslungs-, vitamin- und
mineralstoffreich essen.

Achtung!
Gerade bei Chemotherapien sind Mineralstoffprapa-
rate schadlich!

Wie wichtig ist Selen fiir mich, und wie wirkt es tiber-
haupt?

Selen ist ein lebenswichtiges Spurenelement, es ist ein
Bestandteil von Enzymen. Auch ihm wird eine krebs-
schutzende Wirkung zugesprochen. Dies wird gegen-
wartig noch intensiv beforscht. Es liegen aber bereits
zahlreiche wissenschaftliche Daten vor, die auf eine
krebshemmende Wirkung von Selen vor allem in Bezug
auf Dickdarm-, Prostata- und Bronchialkrebs hindeu-
ten.

In einer ausgewogenen Erndhrung ist Selen in ausrei-
chender Menge enthalten. Es kommt vor allem im
Fleisch, Fisch, Getreide und in Niissen vor.
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Unser Tipp:

Pflanzen enthalten weniger Selen, wenn sie mit schwe-
felhaltigen Diingemitteln behandelt werden. Dies ist in
der 6kologischen Landwirtschaft nicht erlaubt. Bevor-
zugen Sie daher beim Einkauf von selenhaltigen Le-
bensmitteln Bio-Produkte.

Hilft es gegen Krebs, wenn ich viele Ballaststoffe esse?
Bei Ballaststoffen handelt es sich um Pflanzenstitz-
substanzen, die von den Verdauungsenzymen wenig
aufgespalten werden. Diese unverdaulichen Rohfasern
sind in der Lage, Schadstoffe zu binden. Das trifft wahr-
scheinlich auch auf krebserregende Stoffe zu, soge-
nannte Karzinogene. AuBerdem fuhrt das Quell-
vermogen von Ballaststoffen dazu, dass die Stuhl-
menge vergroBert und der Stuhl damit leichter abge-
setzt werden kann. Dadurch verringert sich die
Konzentration bzw. die Wirkdauer der Karzinogene im
Darm. Vor diesem Hintergrund haben verschiedene
Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler auf die Be-
deutung von Ballaststoffen fiir die Darmkrebsvorsorge
hingewiesen.

Wir sollten taglich etwa 30 — 40 g Ballaststoffe essen.
Diese sind vor allem in Vollkornprodukten sowie fri-
schem Obst und Gemiise enthalten.

Was sind eigentlich ,alternative Erndhrungsformen”
oder , AuRenseiterdiiten”?

Als AuRRenseiterdidten bzw. alternative Erndhrungsfor-
men bezeichnet man Erndhrungsweisen, die Teil einer
anderen Lebensphilosophie sind — nicht selten religio-
sen oder weltanschaulichen Ursprungs.

Zu den alternativen Ernahrungsformen gehoren bei-
spielsweise die Vollwertkost nach Bircher-Benner, die
vegetarische Erndhrungsform nach Waerland, die Maz-
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daznan-Erndhrung und die makrobiotische Kostform
sowie die Hay’sche Trennkost.

Im Ansatz sind einige dieser alternativen Kostformen
sicherlich sinnvoll und kénnen bei richtiger Anwendung
einen bedeutenden Teil unserer gesunden Ernahrung
ausmachen. Jedoch beruhen sie oft auf Empfehlungen,
bestimmte N&hrstoffe im Speiseplan einzuschréanken
oder ganz wegzulassen. Zudem werden sie mit Schlag-
wortern wie ,natirlich”, ,naturbelassen” und ,biolo-

gisch” haufig unkritisch positiv bewertet. Die normale
Mischkost wird dagegen mit negativen Begriffen wie

,Faulnis”, ,Verschlackung”, ,Ubersduerung” oder ,Vit-
aminrauber” in Verbindung gebracht. Dies ist wissen-
schaftlich jedoch nicht haltbar.

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) warnt
vor allem vor solchen ,,Didten”, die keine ausreichende
Energie- und Nahrstoffversorgung gewahrleisten und
fir sich in Anspruch nehmen, Krebs heilen zu kénnen.
Das gilt auch fir die kohlenhydrathaltige Diat nach Dr.
Coy (Anti TKTL1 Diét).

Nach aktuellem wissenschaflichen Stand konnen

alternative Erndahrungsformen keinen Krebs heilen.
Sie sollten diese daher generell kritisch betrachten.

Ebenso wenig gibt es Anti-Krebs-Lebensmittel. Als sol-
che werden gern rote Bete oder deren Saft bezeichnet.
Auch das Weglassen von Nachtschattengewdachsen wie
Tomaten, Kartoffeln oder Paprika verhindert keine
Krebserkrankung oder deren Folgen.

Warum ist vollwertige Erndhrung so gesund?
Die Natur schenkt uns Lebensmittel in groRer Vielfalt.
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Je weniger intensiv wir sie verarbeiten, um so mehr Ge-
sundheitswert haben sie fiir uns.

Ein Beispiel sei der Apfel. Die meisten Vitamine und se-
kundéren Pflanzenstoffe befinden sich im Schalenbe-
reich. Deshalb ist es sinnvoll den gewaschenen Apfel
mit Schale zu essen. Gleichzeitig enthalt der frische
Apfel die meisten Mikrondhrstoffe und zuséatzlich (im
Gegensatz zum Apfelsaft) noch Ballaststoffe.

Das Gleiche gilt fur das Getreidekorn. In den Rand-
schichten stecken die besten Inhaltsstoffe. Deshalb ist
es sinnvoll, moglichst das ganze Korn —wegen der bes-
seren Vertraglichkeit auch in gemahlener Form — zu
verwenden. Die folgende Tabelle zeigt beispielhaft, wie
niedrig der Mineralstoffgehalt von ,hellem” Weizen-
mehl im Vergleich zu Vollkornweizenmehl ist.

in10g
Mineralstoffe Weizenmehl Weizenmehl Verluste
Typ 1700 Typ 405 in%
Vitamin B 1 (mg) 0,47 0,06 87
Vitamin E (mg) 2,1 0,3 86
Folsaure (pg) 50 10 80
Magnesium (mg) 130 20 85
Kalium 378 108 71
Zink (mg) 4 1 75
Ballaststoffe (g) 11,7 4,0 66

Quelle: Die groRe GU Nihrwert-Kalorien-Tabelle 2018/2019
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Nicht alle Inhaltsstoffe in unserer Nahrung kann der
Kérper in roher Form nutzen. Manche Lebensmittel
missen wir garen, sodass sie vertraglich werden. Damit
wertvolle Nahrstoffe nicht verloren gehen, sollten Sie
auf kurze Garzeiten und minimales Auswéassern achten,
z. B. Kartoffeln dampfgaren statt in Wasser kochen.

Vollwertige Erndhrung besteht nur sehr begrenzt aus
Fertigprodukten, da diese meistens salz- und fettreich
sind und nicht selten Konservierungsstoffe und Ge-
schmacksverstédrker beinhalten. Besser sind frische,
hochwertige Produkte, die einen naturlichen Eigenge-
schmack haben und ohne diese Zusatzstoffe auskom-
men.

Tipps bei Beschwerden infolge von Chemo- oder
Strahlentherapie

Appetitlosigkeit

Bei Appetitlosigkeit kann es hilfreich sein, viele kleine,
liebevoll angerichtete Mahlzeiten in angenehmer At-
mosphére einzunehmen. Ein stéandiges, abwechslungs-
reiches Angebot sowie Knabberteller, die zum Zu-
greifen verfihren sind erwilinscht — ebenso wie nachts
zu essen. Achten Sie darauf, ausreichend zu trinken.

Ubelkeit

Knabbern Sie schon vor dem Aufstehen trockenes Ge-
back (Knackebrot oder Kekse). Vermeiden Sie starke
Essensgeriiche und trinken Sie viel — am besten zwi-
schen den Mahlzeiten. Kalte Getranke und abgekiihl-
tes Essen werden in der Regel als angenehm
empfunden.

Schluckbeschwerden
Nehmen Sie breiige Flussigkeiten ohne Einlagen zu sich.
Kithle Speisen kénnen Schluckbeschwerden lindern.

27

Eine aufrechte Korperhaltung beim Essen kann lhnen
ebenfalls helfen.

Entziindung der Mundschleimhaut und/oder der
Speiserohre

Milde, sdurearme und nicht zu heile Speisen schonen
Mundschleimhaut und Speiseréhre. Milch und Milch-
produkte schitzen diese ebenfalls. RegelmaRiges
Mundspllen mit Salbeitee oder Salzwasser (1 TL je
Liter) verschafft Linderung.

| 3 gy n
L Ry ¢d
Mundtrockenheit
Pfefferminz-, Salbei- oder Zitronentee regen den Spei-
chelfluss an. Haufiges Trinken und Mundspdilen ist auch

hier ratsam. Milch fuhrt zur Schleimbildung — glinstiger
sind Sauermilchprodukte (Buttermilch, Kefir).

e
|

Geschmacksstérungen

Testen Sie zundchst Lebensmittel in kleinen Mengen.
Kalte Speisen sind geruchsdrmer und werden in der
Regel besser akzeptiert. Marinieren Sie Fleisch und
Fisch oder ersetzen Sie diese durch Eier und Milchpro-
dukte. Krduter, Knoblauch oder Zwiebeln kénnen bei
zu fade schmeckendem Essen helfen. Lutschen Sie gern
Bonbons oder kauen Sie Kaugummi gegen den schlech-
ten Geschmack im Mund.
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Durchfalle

Essen Sie keine bldhenden Gemiise und Salate und kein
frisches Obst. Ausnahmen sind Bananen und geriebe-
ner Apfel. Diese wirken, genauso wie Mdhrenpiree,
stuhlfestigend. Trinken Sie reichlich: 2,5 -3 | am Tag.
Dazu eignen sich lang gezogener schwarzer Tee, Was-
serkakao oder Heidelbeersaft. Diese Getranke wirken
stuhlfestigend.

Extremer Gewichtsverlust

Reichern Sie Ihre Nahrung mit Butter, Sahne, Ol oder
Energiekonzentraten an. Nehmen Sie eventuell hoch-
kalorische Zusatz- oder Sondennahrung zwischen den
Mahlzeiten zu sich. Fur bessere Bekdmmlichkeit und
einen héheren Gesundheitswert nehmen Sie 5 bis 6
kleine Mahlzeiten zu sich.

Essen und trinken Sie abwechslungsreich,

vielseitig, bedarfsgerecht — und schmackhaft.

Unser Tipp:
In unserer Broschire ,Essen und trinken, was be-
kommt” finden Sie mehr Informationen basierend auf
Erfahrungsberichten von erkrankten Menschen und
Empfehlungen von Erndhrungsexperten in Reha-Ein-
richtungen.
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Weiterfithrende Adressen

Wenn Sie nach dem Lesen unserer Broschiire noch wei-
tere Fragen zur gesunden Erndhrung haben, kontak-
tieren Sie uns!

Hier finden Sie zudem qualifizierte Erndhrungsbera-
ter/innen:

* www.vdd.de

* www.vdoe.de

* www.dge.de

* www.vfed.de

Weitere hilfreiche Adressen:

* www.kopf-hals-mund-krebs.de
* www.gastro-liga.de

* www.ilco.de

e www.adp-bonn.de

* www.krebsgesellschaft.de

e www.erndhrung.de

* www.was-essen-bei-krebs.de
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App-Empfehlungen

,Was ich esse”

Mit der App des Bundeszentrums fiir Erndhrung kann
alles, was am Tag gegessen und getrunken wurde, ,ein-
gecheckt” werden. Der hinterlegte Produktkatalog um-
fasst ber 700 Lebensmittel — weitere kénnen hinzu-
gefligt werden. Die App arbeitet mit dem von der Er-
nahrungspyramide bekannten HandmaR als Portio-
nenmodell, d. h. kein Kalorienzdhlen und kein Ab-
wiegen.

,Health-Food”

Speziell auf Ihre Bedurfnisse abgestimmte Rezepte fin-
den Sie in der App des Tumorzentrums Munchen. Sie
bietet zu jedem Gericht eine erndhrungswissenschaft-
liche Einfiihrung zu gesundheitsfordernden Wirkungen
der Lebensmittel, Inhaltsstoffe und zu krankheitsspezi-
fischen Aspekten.

Unsere Rezept-Sammlung:

Auf unserer Website veroffentlichen wir eine Auswahl
der beliebtesten Rezepte in Reha-Einrichtungen.
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Fiir Ihre Notizen

Erndhrung nicht nur bei Krebs

Diese Informationsbroschiire erhalten Sie kostenlos bei der
Arbeit inschaft fiir Krebsbekmpfung NW
Offentlichkeitsarbeit

UniversitatsstraRe 140 | 44799 Bochum

Telefon: 0234 89020 | mail@argekrebsnw.de

oder als Download unter: www.argekrebsnw.de

Stand: 2021

Unterstutzer der Nationalen Dekade gegen Krebs
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Weitere Informationen: dekade-gegen-krebs.de




