Erndahrung nicht nur bei Krebs

Diese Informationsbroschire erhalten Sie kostenlos bei der

Arbeitsgemeinschaft fiir Krebsbekampfung NW
Offentlichkeitsarbeit

Universitatsstrale 140 | 44799 Bochum
Telefon: 0234 8902-0 | mail@argekrebsnw.de

oder als Download unter: www.argekrebsnw.de

Stand: 2019



I Arbeitsgemeinschaft fur Krebsbek&dmpfung
-.!t.“ der Traiger der gesetzlichen Kranken- und Rentenversicherung im Lande NRW

Erndahrung nicht nur bei Krebs

Ein Weg zu
mehr Lebensqualitat

www.argekrebsnw.de



Herausgeberin:

Arbeitsgemeinschaft fir Krebsbekampfung NW
Universitatsstrafle 140 | 44799 Bochum
Telefon: 0234 8902-301/302

Fax: 0234 8902-519

mail@argekrebsnw.de

www.argekrebsnw.de

Stand: 2019



3

Flr Krebspatienten werden vielfach Erndhrungsfragen
und Fragen zu sogenannten ,Krebsdiaten” sehr wich-

tig.

Was ist richtig, was ist falsch? Bei der Klarung dieser
Frage helfen Berichte wenig, die nicht wissenschaftlich
belegbar sind.

Firr diese Broschiire haben wir Tipps flr eine gesunde,
sinnvolle Ernahrung nicht nur bei Krebserkrankungen
zusammengetragen. Diese Tipps stitzen sich auf na-
turwissenschaftlich gesicherte Erkenntnisse.

Wir hoffen, dass dieses Nachschlagewerk insbesondere
fir Krebspatienten eine wertvolle Hilfe ist.

Unser Heft ,Essen und Trinken, was bekommt” gibt
Ihnen praktische und hilfreiche Tipps flr die Erndhrung
bei einer Krebserkrankung.

lhre individuellen Fragen beantwortet gern unsere
Erndhrungsberaterin

Nicole Massalski
Telefon: 0234 8902-521
Mail: nicole.massalski@kbs.de

Mit freundlicher Empfehlung
lhre
Arbeitsgemeinschaft fiir Krebsbekampfung NW
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Krebs — was ist das?

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

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

Wodurch entsteht Krebs?

Wir wissen heute, dass viele Faktoren die Entstehung
bosartiger Geschwiilste beglinstigen konnen. Neben
Umweltfaktoren, Erbanlagen und Lebensalter spielt
auch unsere Lebensfiihrung eine grolRe Rolle. Nach der-
zeitigem Kenntnisstand haben Erndhrungsfehler eine
wesentlich groRere Bedeutung fiir die Krebsentstehung
als die viel diskutierten Umweltfaktoren, wie etwa die
Luftverschmutzung.

So beglinstigen eine Giberhdhte Energiezufuhr und dar-
aus resultierendes Ubergewicht, ein hoher und/oder
falscher Fettverzehr, ein hoher Alkoholkonsum, eine
ballaststoffarme Kost und eine unzureichende Zufuhr
von Vitaminen und Mineralstoffen sowie sekundarer
Pflanzenstoffe die Entwicklung vieler Organtumoren.
Das Risiko, an Krebs zu erkranken, steigt auch durch die
Aufnahme krebserzeugender Stoffe in Lebensmitteln
wie Schimmelpilzgifte oder Stoffe, die bei zu intensi-
vem Grillen, Braten oder Rduchern entstehen kénnen.

Krebs und Erndhrung

Das Wichtigste gleich vorab:



Eine sogenannte ,, Krebsdidt”, also eine , Didt”,
die angeblich Krebs verhindern oder heilen kann,
gibt es nach den neuesten wissenschaftlichen
Erkenntnissen nicht!

Krebspatienten bendétigen zunachst einmal keine spe-
zielle Diat, es sei denn, dass die Erkrankung Unvertrag-
lichkeiten verursacht. Didten bergen eher die Gefahr
einer Mangelernahrung.

Gerade bei Krebspatienten ist es wichtig, Nahrstoff-
mangelzustande und ungewollten Gewichtsverlust zu
vermeiden. AuBerdem wird dem Tumorpatienten
durch eine einseitige Kost oft ein wesentlicher Teil sei-
ner Lebensqualitdit genommen. Jeder kann mit der Aus-
wahl seiner Lebensmittel viel fir seine Abwehrkrafte
tun. Fir ein gut funktionierendes Immunsystem ist vor
allem eine Kost mit vielen Mikronahrstoffen wichtig (s.
Seite 12).

Was das bedeutet, erfahren Sie in dieser Broschire.
Um die Lebensqualitat eines Erkrankten wiederherzu-
stellen, zu erhalten oder auch zu verbessern, sollte
seine Kost leicht verdaulich und abwechslungsreich
sein. Trotzdem soll sie alles enthalten, was der Kérper
taglich braucht. Denn eine gesunde Erndhrung kann
den Genesungsprozess positiv beeinflussen und gleich-
zeitig die erforderlichen Therapien unterstitzen.

Bei speziellen Krankheitssymptomen gibt es natiirlich
Besonderheiten zu beachten.
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Erndhrungstipps bei eventuell auftretenden Be-
schwerden infolge von Chemo- oder Strahlentherapie

Appetitlosigkeit

Bei Appetitlosigkeit kann es hilfreich sein, viele kleine,
liebevoll angerichtete Mahlzeiten in angenehmer At-
mosphare einzunehmen. Ein sténdiges, abwechslungs-
reiches Angebot sowie Knabberteller, die zum Zu-
greifen verfiihren sind erwiinscht — ebenso wie nachts
zu essen. Achten Sie darauf, ausreichend zu Trinken.

Ubelkeit

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

Schluckbeschwerden

Nehmen Sie breiige Flissigkeiten ohne Einlagen zu sich.
Kihle Speisen konnen Schluckbeschwerden lindern.
Eine aufrechte Korperhaltung beim Essen kann lhnen
ebenfalls helfen.

Entziindung der Mundschleimhaut und/oder der
Speiserdhre

Milde, sdurearme und nicht zu heil3e Speisen schonen
Mundschleimhaut und Speiseréhre. Milch und Milch-
produkte schiitzen diese ebenfalls. Regelmaliges
Mundspilen mit Salbeitee oder Salzwasser (1 TL je
Liter) verschafft Linderung.

Mundtrockenheit

Pfefferminz-, Salbei- oder Zitronentee regen den Spei-
chelfluss an. Haufiges Trinken und Mundsplilen ist auch
hier ratsam. Milch flhrt zur Schleimbildung — glinstiger



sind Sauermilchprodukte (Buttermilch, Kefir).

Geschmacksstorungen

Testen Sie zundchst Lebensmittel in kleinen Mengen.
Kalte Speisen sind dabei geruchsdarmer und werden in
der Regel besser akzeptiert. Marinieren Sie Fleisch und
Fisch oder ersetzen Sie diese durch Eier und Milchpro-
dukte. Krauter, Knoblauch oder Zwiebeln kénnen bei
zu fade schmeckendem Essen helfen. Das Lutschen von
Bonbons oder Kauen von Kaugummi kann den schlech-
ten Geschmack im Mund verbessern.

Durchfille

Essen Sie keine blahenden Gemiise und Salate und kein
frisches Obst, auller Banane und geriebenen Apfel.
Diese wirken, genauso wie Mohrenpiree, stuhlfesti-
gend. Trinken Sie reichlich: 2,5 -3 | am Tag. Dazu eig-
nen sich lange gezogener schwarzer Tee, Wasserkakao
oder Heidelbeersaft. Diese Getrdanke wirken stuhlfesti-
gend.

Extremer Gewichtsverlust

Reichern Sie lhre Nahrung mit Butter, Sahne, Ol oder
Energiekonzentraten an. Nehmen Sie eventuell hoch-
kalorische Zusatz- oder Sondennahrungen zwischen
den Mahlzeiten zu sich.

Weitere Empfehlungen

finden Sie in unserer Broschtire , Essen und Trinken,
was bekommt”.

Essen und Trinken Sie
abwechslungsreich, vielseitig,
bedarfsgerecht — und schmackhaft.
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Fur bessere Bekdommlichkeit und einen hoheren Ge-
sundheitswert nehmen Sie 5 bis 6 kleine Mahlzeiten zu
sich.

Wir verstehen Erndhrungsprinzipien besser, wenn wir
wissen, warum wir essen und trinken, welche Aufga-
ben die Nahrung in unserem Korper hat und was Worte
wie ,essentielle Ndhrstoffe” bedeuten.

Was in unserer Nahrung alles ,,drinsteckt”, sollte uns
alle interessieren. Schlief3lich ist das, was wir essen und
trinken, mitverantwortlich fir unsere Gesundheit und
leider manchmal auch fur unsere Krankheit.

Grundlagen der Erndhrung

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

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

In friheren Jahrhunderten beruhten Nahrungsmittel-
verwendung und Zubereitungsart traditionell auf einer
alten, oft instinktiven Kenntnis des Richtigen. Durch die
Moglichkeit, Produkte aus aller Welt jederzeit zur Ver-
fligung zu haben, ist allmahlich der Sinn fir die natiir-
liche, bodenstandige Nahrung verlorengegangen.

Stehen genligend Nahrungsmittel zur Verfligung, ist die
Gefahr eines Uberkonsums (vor allem einhergehend
mit einem Bewegungsmangel) an Eiweil3, Fett, Zucker
und Alkohol groR. Sie kennen sicher das Bild vom Schla-
raffenland. Ein Bewusstsein fiir Nahrungsprobleme
entsteht heute im Allgemeinen erst dann wieder, wenn



uns Gesundheitsstorungen oder gar Erkrankungen aus
unseren Gewohnheiten herausreifRen.

Gleichgiiltig, ob Sie nun gerne Kartoffelsalat mit Wiirst-
chen, Scholle mit Reis und Salat, Haxe mit Kraut, Obst
oder Gemise essen: Vergessen Sie einmal lhre Lieb-
lingsspeise, auch wenn lhnen das Wasser im Mund zu-
sammenlauft.

Wir sehen uns jetzt einmal ndaher an, woraus die Le-
bensmittel bestehen und was sie in unserem Korper
bewirken.

Es wurde errechnet, dass wir im Laufe des Lebens etwa
60 Tonnen ,Nahrungsmittel” in uns , hineinschaufeln”.
Eine unvorstellbare Menge. Einen Teil davon filtert
unser Kérper in Magen und Darm als Ndhrstoffe her-
aus, die so lebensnotwendig flr uns sind wie Benzin fur
unser Auto. Doch wahrend der fahrbare Untersatz das
Benzin fast komplett verbrennt, scheiden wir einen
groRRen Teil der Nahrung wieder aus.
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Unsere Nahrung setzt sich aus Makro- und Mikro-
nahrstoffen zusammen.

Makrondhrstoffe — EiweiB, Fett und Kohlenhydrate —
bendtigen wir in groRen Mengen. Alle drei Stoffe kon-
nen in unserem Korper in Energie umgesetzt, das heildt
direkt verbraucht werden. Zu beachten ist, dass Fett
den doppelten Energiegehalt (Kalorien) wie Eiweil}
oder Kohlenhydrate hat.

Eiweil} brauchen wir als Baustoff fiir Kérperzellen, Hor-
mone, Fermente und Enzyme. Eiweil ist flr uns es-
sentiell, also lebensnotwendig. EiweiRreiche Lebens-
mittel sind beispielsweise Fleisch, Fisch, Ei, Milch und
Milchprodukte, Hilsenfriichte, Kohl, Kartoffeln und Ge-
treideprodukte. Der Eiweillbedarf eines gesunden Er-
wachsenen liegt bei 0,8 g je kg Korpergewicht und
sollte 2 g je kg nicht tiberschreiten, da dies durch eine
zusatzliche Mehrarbeit der Nieren zu Gesundheitspro-
blemen fiihren kann.

Fett ist unser Hauptenergielieferant und Trager der
fettloslichen Vitamine A, D, E und K. Im Kdrper schitzt
Fett unsere weichen inneren Organe gegen StoRe und
Verletzungen und hillt uns insgesamt ein wie ein war-
mendes Kleidungsstiick. Allerdings wird in Deutschland
immer noch zu viel Fett gegessen. Dies kann leicht zu
Ubergewicht und damit zu einer Férderung ernih-
rungsabhangiger Erkrankungen fihren. Ideal waren 70
bis 90 g je kg Korpergewicht.

Wichtig ist, auf das richtige Fett zu achten. Insgesamt
sollten wir, um Erkrankungsrisiken zu verringern, we-
niger gesattigte (hauptsachlich in tierischen Fetten ent-
halten) und mehr ungesattigte Fettsduren aus
pflanzlichen Nahrungsmitteln und fettem Seefisch
essen.
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Kohlenhydrate, das sind Zucker, Starke und Ballast-
stoffe. Zucker wird schnell in Energie umgewandelt,
wahrend Starke langer zum Abbau braucht und des-
wegen unserem Korper nach und nach langsam zur
Verfligung steht. Zucker ist hauptsachlich in Friichten
und stiBen Nahrungsmitteln vorhanden, Starke neh-
men wir in erster Linie durch Kartoffeln, Getreide und
Hulsenfriichte zu uns. Der tagliche Bedarf liegt bei un-
gefahr 50 % des jeweiligen Gesamtkalorienbedarfs.
Kohlenhydrate, die wir zuviel essen, werden im Korper
in Fett umgewandelt und im Fettgewebe gespeichert.

Ballaststoffe sind pflanzliche Kohlenhydrate, die von
unserem Verdauungssystem nicht oder nur unzurei-
chend genutzt werden kénnen. Trotzdem sind sie fir
unsere Verdauung enorm wichtig, da sie eine Vielzahl
positiver Wirkungen entfalten: Sie regen den Darm an,
verhindern eine Verstopfung, verkiirzen die Verweil-
dauer der Nahrung im Darm und beugen damit Darm-
erkrankungen vor. Enthalten sind sie hauptsachlich in
Vollkornprodukten, Hilsenfriichten, Obst und Gemdise.
Taglich sollten wir idealerweise 30 bis 40 g an Ballast-
stoffen essen, durchschnittlich wird in Deutschland je-
doch nur die Halfte davon verzehrt.

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.

Zusatzlich zu den ,festen Nahrungsmitteln”, die ja auch
Wasser enthalten, bendtigt ein Erwachsener taglich ca.
1,5 Liter an Getranken (bei hohen AuRRentemperaturen
und starker korperlicher Belastung mehr). Ideal sind
Mineralwasser, ungezuckerte Frucht- und Krdutertees
sowie Obst- und Gemiuseschorlen. Kaffee und schwar-
zer Tee sollten ebenso wie zuckerreiche Limonaden,
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Cola- und Fruchtsaftgetranke nur in MalRen genossen
werden.

Alkohol liefert unserem Korper viele ,leere” Kalorien
(er enthalt keine Vitamine oder Mineralstoffe). Alko-
hol fordert das Risiko von Mundhdhlen-, Rachen-, Spei-
serohren-, Brust- und Darmkrebs. Deshalb sollte man
Alkohol vor allem nicht in konzentrierter Form, nicht
taglich und wenn Gberhaupt nur in kleinen Mengen
trinken.

Mikrondhrstoffe bendtigen wir nur in kleinsten Men-
gen. Sie sind als Regel-, Wirk- und Baustoffe wichtig fur
unseren Korper. Hierzu gehéren Vitamine und Mine-
ralstoffe. Teilweise wirken sie auch als Antioxidantien
oder ,Radikalfanger”. Diese kdbnnen sogenannte ,freie
Radikale” neutralisieren, das heit unschadlich ma-
chen. Freie Radikale sind hochreaktive Verbindungen,
die im Korper Zellwdande und Erbsubstanz schadigen
oder sogar zerstoren kdnnen. Sie entstehen bei Stoff-
wechselvorgédngen in unserem Korper (durch Tabak-
rauch, Abgase). Vielfarbiges Obst und Gemdse, Voll-
korngetreideerzeugnisse, fettarme Milchprodukte,
Nisse, Samen und Hilsenfriichte sorgen fir eine aus-
reichende Zufuhr all dieser Substanzen.

Vitamine greifen fast Gberall im Koérper regulierend ein.
Sie sind fiir viele Kérperfunktionen essentiell —also un-
entbehrllch Wir unterschelden wasser- und fettlosli-

i : che Vitamine. Die fett-
[6slichen Vitamine A,
| D, Eund K werden mit
Hilfe von Fett im Kor-
| per transportiert, auf-
i genommen und ge-
speichert. Vitamine
4 sind teilweise wasser-
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|6slich, hitze-, licht- und oxidationsempfindlich. Des-
halb ist auf kurze, sachgerechte Lagerung und optimale
Zubereitung zu achten. Durch eine vollwertige, ab-
wechslungsreiche und frische Kost ist der Vitaminbe-
darf eines gesunden Menschen gedeckt. Von einer
unsachgemaRen Einnahme von Vitaminpradparaten in
hohen Dosen ist hingegen abzuraten. Vor der Ein-
nahme von Vitaminpraparaten kdnnen Sie sich von
Ihrem Hausarzt beraten lassen.

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 wer-
den von unserem Korper sowohl zum Aufbau (wie der
Knochensubstanz) sowie zur Aufrechterhaltung des
Gleichgewichts des Korpers (beispielsweise zur Regu-
lierung des Elektrolythaushalts) bendtigt. Durch ab-
wechslungsreiches und vollwertiges Essen und Trinken
stehen einem gesunden Menschen genligend Mineral-
stoffe zur Verfligung.

Mineralstoffe sind wasserldslich, deshalb sollte man
auf eine optimale Essenszubereitung achten — also
Obst und Gemduse nicht wassern.

Durch besondere Belastungen und Krankheiten kann
ein erhohter Bedarf entstehen. Diesen kann man durch
eine gezielte Lebensmittelauswahl (z. B. Magnesium
durch vollwertige Getreideprodukte) ausgleichen. Zu-
satzliche Mineralstoffpraparate (Supplemente) sollten
nur auf arztlichen Rat angewendet werden.

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

Sekunddre Pflanzenstoffe (wie Flavonoide) sind Sub-
stanzen mit hoher biologischer Aktivitat, die von den
Pflanzen als Farbstoffe, Abwehrstoffe gegen Schadlinge
und Krankheiten, Wachstumsregulatoren sowie als
Aroma- und Duftstoffe gebildet werden. Man schatzt,
dass unsere Pflanzen zwischen 60.000 bis 100.000 sol-
cher Substanzen enthalten. Sie haben fir den Men-
schen eine Vielzahl gesundheitsférdernder Wirkungen,
u. a. kdnnen einige die Weiterentwicklung von Zellen,
deren Erbinformation durch eine krebserregende Sub-
stanz geschadigt wurde, hemmen.

Alle Nahrungsmittel in Kombination mit- und un-
tereinander sorgen fiir eine optimale Leistungsfd-
higkeit unseres Kérpers und schiitzen ihn vor
Schdéden. Vollwertig essen hdlt gesund, férdert Leis-
tung und Wohlbefinden.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung hat auf der
Basis aktueller wissenschaftlicher Erkenntnisse 10
Regeln formuliert, die Ihnen helfen, genussvoll und
gesund zu essen (www.dge.de/10regeln).

1. Lebensmittelvielfalt genieRen
Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt und essen Sie
abwechslungsreich. Wahlen Sie (berwiegend
pflanzliche Lebensmittel.
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Gemiise und Obst — nimm ,,5 am Tag”

GenielRen Sie mindestens 3 Portionen Gemuise und
2 Portionen Obst am Tag. Zur bunten Auswahl ge-
horen auch Hulsenfrichte wie Linsen, Kichererb-
sen und Bohnen sowie (ungesalzene) Nisse.

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

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

Gesundheitsférdernde Fette nutzen

Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie Rapsél und dar-
aus hergestellte Streichfette. Vermeiden Sie ver-
steckte Fette. Fett steckt oft ,unsichtbar” in
verarbeiteten Lebensmitteln wie Wurst, Geback,
StRwaren, Fast-Food und Fertigprodukten.

Zucker und Salz einsparen

Mit Zucker gesiiite Lebensmittel und Getrdnke
sind nicht empfehlenswert. Vermeiden Sie diese
moglichst und setzen Sie Zucker sparsam ein. Spa-
ren Sie Salz und reduzieren Sie den Anteil salzrei-
cher Lebensmittel. Wiirzen Sie kreativ mit Krautern
und Gewdirzen.

Am besten Wasser trinken

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag. Bevorzugen
Sie Wasser und andere kalorienfreie Getrdanke wie
ungesiiRten Tee. ZuckergestfRte und alkoholische
Getranke sind nicht empfehlenswert.
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10.

. Schonend zubereiten

Garen Sie Lebensmittel so lange wie nétig und so
kurz wie moglich, mit wenig Wasser und wenig
Fett. Vermeiden Sie beim Braten, Grillen, Backen
und Frittieren zu hohe Temperaturen.

. Achtsam essen und genief3en

Gonnen Sie sich eine Pause flr Ihre Mahlzeiten und
lassen Sie sich Zeit beim Essen.

Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben
Vollwertige Erndahrung und koérperliche Aktivitat
gehoren zusammen. Dabei ist nicht nur regelmaRi-
ger Sport hilfreich, sondern auch ein aktiver Alltag,
in dem Sie beispielsweise ofter zu Ful gehen oder
Fahrrad fahren.
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Antworten auf lhre Fragen

Viele Patientinnen und Patienten haben haufig gleich-
lautende Fragen. Die wichtigsten Fragen sind hier zu-
sammengefasst 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 zuviel 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 wird empfoh-
len, den Verzehr von rotem Fleisch zu begrenzen
ebenso von gerduchertem, gebeiztem, gesalzenem und
durch chemische Konservierungsmittel haltbar ge-
machtem roten Fleisch.

Ist (zuviel) Zucker schadlich?

Vertreter einiger ,alternativer Kostformen” behaup-
ten, dass der weilSe, raffinierte Zucker die Aufnahme
von Kalzium aus dem Darm hemmt und dadurch weni-
ger Kalk in die Knochen und Zdhne eingelagert werde.
AuBerdem sei Zucker ein Vitaminrduber.

Wissenschaftliche Studien bestéatigen: Zucker ist weder
ein Kalzium- noch ein Vitaminrauber.

Der normale Haushaltszucker enthalt jedoch weder Vit-
amine noch Mineralstoffe und ist somit ein reiner Ka-
lorientrager und sollte wie in Regel 6 (siehe S. 15) nur
begrenzt als Genussmittel verwendet werden. Ein zu
hoher Zuckerverzehr begiinstigt Ubergewicht. Gleich-
zeitig werden hdufig auch fur den Korper wichtige
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Makro- (z. B. Ballaststoffe) und Mikronahrstoffe (durch
den Verzehr von zu wenig Obst, Gemise und Vollkorn-
produkte) verdrangt. Als Folge konnen beispielsweise
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes auftreten.
Gleichzeitig férdert Ubergewicht das Risiko fiir die Ent-
stehung einiger Krebsarten.

Sind SiiBstoffe schlecht fiir die Gesundheit?

Nein. Durch Meldungen in den Medien wird Verbrau-
chern hdufig eingeredet, Sll3stoffe seien krebserre-
gend. Nach derzeit vorliegenden umfangreichen
Studien sind die in Deutschland zugelassenen SiiRstoffe
weder schadlich noch kénnen sie die Ursache fir
Krebserkrankungen sein, sofern sie in iliblichen Men-
gen verzehrt werden.

Grundsdtzlich ist es gestinder,
Zucker und Siif3stoff zu reduzieren.

Kénnen Vitamine Krebs heilen?
Nein. Vor allem nicht in groBRen Mengen (Megadosen).

Forscher haben die Zusammenhange zwischen niedri-
gen Vitamin-A- und Beta-Carotin-Konzentrationen im
Blut zu Lungen- und Magenkrebs nachgewiesen. Es ist
auch festgestellt worden, dass Vitamin C die Bildung
von Nitrosaminen verhindert bzw. reduzieren kann.
Vitamin E verhindert die sogenannte , Radikalen-Bil-
dung”. AuBerdem wurde erkannt, dass Vitamin E mit
hoher Wahrscheinlichkeit das Risiko vermindert, an
Mundhohlen- und Rachenraumkrebs zu erkranken.
Auch die sekundaren Pflanzenstoffe scheinen hier in
Kombination mit den Vitaminen — wie sie naturlicher-
weise in unseren Pflanzen und Friichten vorkommen —
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eine groRRe Rolle zu spielen. Genauere Angaben bediir-
fen noch weiterer Forschungen.

Eine gesunde, abwechslungsreiche und vor allem
vitaminreiche Erndhrung senkt vermutlich das Ri-
siko fiir die Entstehung einiger Krebsarten. Sie be-
nétigt allerdings keine zusdtzlichen Vitamingaben.

Kann durch richtige Erndhrung das Immunsystem ge-
starkt werden?

Die Vitamine E, C und Beta-Carotin, auch als Antioxi-
dantien bekannt, starken die Widerstandskraft gegen
Krankheiten und kdnnen einige typische Altersbe-
schwerden aufhalten oder verhindern. Es gibt immer
mehr Anhaltspunkte dafiir, dass der Alterungsprozess
und das Nachlassen der Immunfunktionen zum Teil von
einer Schadigung der Zellen herriihren. Diese werden
durch die freien Radikale verursacht. Dem wirken An-
tioxidantien entgegen. Sie verhindern, dass gesunde
Zellen angegriffen werden. Antioxidantien kénnen die
freien Radikale aber auch abschwachen und so den
Schaden begrenzen. Wissenschaftler schreiben Nah-
rungsmitteln, die diese Antioxidantien enthalten, eine
Wirkung bei der Behandlung und Vorbeugung von
Herzerkrankungen, Lungen-, Speiseréhren- und Ma-
genkrebs, Schlaganfall und grauem Star zu.

Gunstige Lieferanten von Antioxidantien sind kréaftig
farbige Gemuse wie Spinat, Griinkohl, griine Bohnen,
Feldsalat, aber auch alle Zitrusfriichte, Kiwi, Petersilie,
Paprika und andere. Vitaminpraparate, die besonders
viel Antioxidantien enthalten, sind in aller Regel nicht
notwendig.
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Wie wichtig sind die sekundaren Pflanzenstoffe in der
taglichen Erndhrung?

Von diesen Stoffen sind besonders die Flavonoide in Zi-
trusfriichten zu nennen, die Carotinoide in farbigen Ge-
miisen wie Broccoli, Tomaten, Paprika, Kiirbis, sowie
die Glucosinolate in Senf, Meerrettich, Kresse und Kohl.

Sekundare Pflanzenstoffe erfillen so etwas wie ,,War-
tungsarbeiten” in unserem Korper. Sie fangen die
freien Radikale ein, inaktivieren dadurch krebserre-
gende Substanzen und fordern die schnelle Ausschei-
dung schadlicher Stoffe. Man kann sie auch als
pflanzliche ,Krebskiller” oder Reparateure bezeichnen.
Eine abwechslungsreiche Erndhrung beinhaltet eine
glinstige Kombination dieser wichtigen Pflanzenstoffe
und gewahrleistet alle hiermit verbundenen Schutz-
faktoren.

Kann die zusatzliche Mineralstoffzufuhr Krebs heilen
oder verhindern?

Vitamin- und Mineralstofftabletten sollen mit immer
wieder neuen Werbeversprechen an die Frau oder an
den Mann gebracht werden. Mit Argumenten wie ,Mi-
neralstoffe und Vitamine steigern die Leistungskraft,
starken das Immunsystem, schiitzen vor Krankheiten”
usw. werden Vorbeugungschancen gegen verschie-
dene Erkrankungen versprochen.

Die Einnahme von Mineralstoffpréparaten ist
unndétig, wenn Sie abwechslungsreich, vitamin-
und mineralstoffreich essen. Gerade bei Chemo-

therapien sind diese Préiparate schddlich.
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Wie wichtig ist Selen fiir mich, und wie wirkt es iiber-
haupt?

Selen ist ein lebenswichtiges Spurenelement, es ist ein
Bestandteil von Enzymen. Auch ihm wird eine krebs-
schitzende Wirkung zugesprochen. Es wird gegenwar-
tig noch intensiv beforscht. Bisher liegen flir Selen
zahlreiche wissenschaftliche Daten vor, die eine krebs-
hemmende Wirkung vor allem in Bezug auf Dickdarm-,
Prostata- und Bronchialkrebs annehmen lassen.

In einer ausgewogenen Erndhrung ist Selen in ausrei-
chender Menge enthalten. Es kommt vor allem in
Fleisch, Fisch, Getreide und in Nissen vor.

Beim Einkauf von Lebensmitteln sollten Produkte aus
dem biologischen Landbau bevorzugt werden. Hier
dirfen die Pflanzen nicht mit schwefelhaltigen Diinge-
mitteln behandelt werden und enthalten deshalb mehr
Selen (bei schwefelhaltiger Dingung nehmen die Pflan-
zen anstelle von Selen vorrangig Schwefel auf).

Wenn ich viel Ballaststoffe esse — hilft das gegen
Krebs?

Als Folge veranderter Ernahrungsgewohnheiten in den
westlichen Landern und aufgrund des vermehrten Ver-
zehrs tierischer Produkte essen wir zu wenig Ballast-
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stoffe, d. h. Pflanzenstitzsubstanzen, die von den Ver-
dauungsenzymen wenig aufgespalten werden. Im
Durchschnitt nehmen wir zur Zeit etwa 20 g am Tag zu
uns. Wir sollten aber etwa 30 — 40 g taglich essen. Das
bedeutet, dass wir vor allem viel Vollkornprodukte, fri-
sches Obst und Gemise zu uns nehmen sollten.

In den letzten Jahren wurde von verschiedenen Wis-
senschaftlern auf die Bedeutung der Ballaststoffe in der
Darmkrebsvorbeugung hingewiesen. Die ,,Ballaststoff-
Hypothese” besagt, dass unser rohfaserarmes Essen zu
lange im Darm bleibt. Ballaststoffhaltige Lebensmittel
wirken gesundheitsfordernd: Die Wasserbindung bzw.
das Quellvermdgen der Ballaststoffe bewirken, dass die
Stuhlmenge vergroRert und der Stuhl leichter abge-
setzt werden kann. Wissenschaftliche Untersuchungen
haben gezeigt, dass sich wegen der groBeren Stuhl-
menge die Bildung von krebserzeugenden Stoffen
(Kanzerogenen) im Darm vermindert. AulRerdem sind
Ballaststoffe wahrscheinlich in der Lage, durch Beein-
flussung der Darmflora die Entwicklung von Kanzero-
genen zu stoppen. Durch die moégliche Bindung von
Schadstoffen an die Ballaststoffe kann das Krebsrisiko
nochmals verringert werden.

Was sind eigentlich ,,alternative Ernahrungsformen”
oder ,Aulenseiterdiaten”?

Als AulRenseiter- bzw. alternative Erndhrungsformen
bezeichnet man Erndhrungsweisen, die Teil einer an-
deren Lebensphilosophie sind; nicht selten religiosen,
weltanschaulichen Ursprungs.

Zu den alternativen Erndahrungsformen gehoéren bei-
spielsweise die Vollwertkost nach Bircher-Benner, die
vegetarische Erndhrungsform nach Waerland, die Maz-
daznan-Erndhrung und die makrobiotische Kostform
sowie die Hay’sche Trennkost.
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Deren Aussagen beruhen zum Teil darauf, dass emp-
fohlen wird, auf einige Nadhrstoffe zu verzichten oder
sie einzuschranken und dafiir andere zu bevorzugen.

Die normale Mischkost wird dabei mit negativen Be-
griffen wie ,Fiulnis”, ,Verschlackung”, ,Ubersiue-
rung”, ,Vitaminrdauber” in Verbindung gebracht. Dies
ist wissenschaftlich jedoch nicht haltbar.

Schlagworter wie ,natlrlich”, ,,naturbelassen”, , biolo-
gisch” werden dagegen haufig unkritisch positiv be-
wertet.

Im Ansatz sind einige dieser alternativen Kostformen
sicherlich sinnvoll und kénnen bei richtiger Anwendung
einen bedeutenden Teil unserer gesunden Erndhrung
ausmachen.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) warnt
vor allem vor solchen ,Diaten”, die keine ausreichende
Energie- und Nahrstoffversorgung gewahrleisten und
die fir sich in Anspruch nehmen, Krebs heilen zu kon-
nen.

Generell sollte man alle einschréankenden alternativen
Erndhrungsformen kritisch betrachten. Denn nach ak-
tuellem wissenschaftlichen Stand gilt:

Krebsdiditen gibt es nicht und alternative
Erndhrungsformen kénnen keinen Krebs heilen.

Dies bestatigt auch eine Stellungnahme der Deutschen
Krebsgesellschaft zur Coy Diat (Anti TKTL1 Diat). Jener
hat sich die DGE angeschlossen.
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Ebenso wenig gibt es Anti-Krebs-Lebensmittel. Rote
Bete oder der Saft von roten Beten werden gern als
Anti-Krebs-Lebensmittel bezeichnet. Auch das Weglas-
sen von Nachtschattengewachsen wie Tomaten, Kar-
toffeln oder Paprika verhindert keine Krebserkrankung
oder deren Folgen.

Warum ist eine vollwertige Erndhrung so gesund?
Die Natur schenkt uns Lebensmittel in ihrer ganzen
Vielfalt. Je weniger intensiv wir sie verandern, um so
mehr Gesundheitswert haben sie fiir uns.

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

Das Gleiche gilt fiir das Korn. In den Randschichten
stecken die besten Inhaltsstoffe. Deshalb ist es sinn-
voll, moglichst das ganze Korn — wegen der besseren
Vertraglichkeit auch in gemahlener Form — zu verwen-
den. Die Tabelle (S. 25) zeigt, wieviel wichtige Nah-
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rungsbestandteile durch einen hohen Ausmahlungs-
grad beim Mehl verlorengehen.

Nicht alle Inhaltsstoffe kann unser Korper in roher
Form nutzen. Diese Lebensmittel missen gegart wer-
den, weil dadurch die Zellstruktur aufgebrochen wird
und infolge Inhaltsstoffe so aufbereitet werden, dass
diese Lebensmittel fir unseren Kérper vertraglich wer-
den. Damit die wertvollen Inhaltsstoffe nicht verloren
gehen ist es wichtig, auf kurze Garzeiten und minima-
les Auswadssern zu achten, z. B. bei Kartoffeln.

Fertigprodukte findet man in der vollwertigen Ernah-
rung nur sehr begrenzt, da diese meistens salz- und
fettreich sind und nicht selten Konservierungsstoffe
und Geschmacksverstarker beinhalten. Besser sind hier
frische, hochwertige Produkte, die einen natirlichen
Eigengeschmack haben und ohne diese Zusatzstoffe
auskommen.

Werte aus: Die groRe GU-Nahrwerttabelle 2018/2019

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 (ug) 50 10 80
Magnesium (mg) 130 20 85
Kalium 378 108 71
Zink (mg) 4 1 75

Ballaststoffe (g) 11,7 4,0 66
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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:

e www.vdd.de
e www.vdo.de
e www.dge.de

Weitere hilfreiche Adressen:

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

e www.ilco.de

e www.adp-bonn.de

e www.krebsgesellschaft.de

e www.erndhrung.de
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Fur lhre Notizen



