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Einleitung

Liebe Patientin, lieber Patient,
liebe Angehorige und Interessierte,

bei dem Thema Erndhrung und Krebspravention, kénnen die
zahlreichen Empfehlungen und zu beriicksichtigenden Details sich
schnell (iberwaltigend anfiihlen. Fachjargon und widerspriichliche
Meldungen im Internet und den sozialen Medien tragen oft zusatz-
lich zur Verunsicherung bei.

Vielleicht kennen Sie selbst folgende Fragen:

> Werde ich einer Krebserkrankung vorbeugen kénnen, wenn
ich bestimmte Lebensmittel zu mir nehme oder vermeide?

> Wie viel Einfluss hat mein Gewicht auf das Krebsrisiko und wie finde
ich eine faire Balance zwischen Gesundheit und Lebensqualitat?

> Wie viel Vitamine, Mineralstoffe oder Antioxidantien brauche
ich wirklich?

> Muss ich sofort groRe Anderungen vornehmen oder reicht eine
schrittweise Umstellung?

Auf diese Fragen und viele mehr wollen wir lhnen in dieser Broschiire
mit wissenschaftlich fundierten Erkenntnissen Antworten und alltags-
taugliche Tipps fir eine praktische Umsetzung geben.

Mit einer ausgewogenen Erndhrung und einem aktiven Lebensstil
kénnen Sie dazu beitragen, lhr Krebsrisiko zu senken und sich insge-
samt wohler zu fihlen.

Beginnen Sie dort, wo Sie gerade sind — kleine Umstellungen kénnen
bereits gentigen. Fir Riickfragen stehen Ihnen das Team der onkolo-
gischen Ernahrungsberatung sowie lhr arztliches Behandlungsteam
zur Verfligung.
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Diese Broschiire kann eine professionelle erndhrungstherapeutische
Beratung nicht ersetzen. Sprechen Sie uns gerne an!

Bei Rickfragen stehen Ihnen das Team der onkologischen Ernah-
rungsberatung sowie lhr arztliches Behandlungsteam am Uniklini-
kum Bonn zur Verfligung.

Mit den besten Wiinschen fiir Ihre Gesundheit.

=

Univ.-Prof. Dr. med. Ingo Schmidt-Wolf
Direktor der Abteilung fir Integrierte Onkologie

Diana Klassen, Regina Heuser, Marie Graller, Hannah Schulz,
Paula Tups, Isabel Magdanz, Tanja Ullrich

Erndhrungstherapeutinnen des CIO Bonn
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Was bedeutet eine gesundheits-
forderliche Erndahrung im Kontext
der Krebspravention?

Zahlreiche Studien zeigen, dass Lebensstilfaktoren wie das Korper-
gewicht, die Alltagsaktivitat und Ernahrungsgewohnheiten einen
Einfluss auf die Entstehung bestimmter Krebsarten haben.

Wie entsteht Krebs iliberhaupt?

Krebserkrankungen entstehen durch unkontrolliertes Zellwachstum
im Korper. Normalerweise teilen sich Zellen nur gezielt und ster-
ben, wenn sie eine gewisse Anzahl an Teilungen erreicht haben
oder beschadigt sind. Durch bestimmte Einfliisse kann es jedoch zu
Mutationen bzw. Schadigungen des Erbguts (Zell-DNA) kommen.
Diese kdnnen dazu fliihren, dass sich die Zelle immer weiter unkon-
trolliert teilt.

Im Verlauf der Zeit kénnen aus einer fehlerhaften Zelle immer
mehr Zellen entstehen, die ein solides Gewebe bilden — einen
sogenannten Tumor. Wichtig: Nicht jede Mutation in der DNA fiihrt
sofort zu einer Krebserkrankung. Der Koérper besitzt Abwehrkrafte
und Reparaturmechanismen, um Zellschdaden entgegenzuwirken.
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Kann das Krebsrisiko beeinflusst werden?

Eine gesundheitsforderliche Lebensweise mit ausgewogener Erndhrung,
Bewegung und Vermeidung bekannter Risikofaktoren, wie z. B.
Rauchen, kann das Risiko einer Krebserkrankung verringern.

Trotzdem gibt es Risikofaktoren, die das Krebsrisiko begtlinstigen,
die nicht durch praventive MaRnahmen beeinflusst werden kénnen.
Dazu zahlen unter anderem verschiedene Umwelteinfliisse, genetische
Veranlagung oder Infektionserkrankungen.

Daher sind regelméRige Vorsorgeuntersuchungen wichtig, um eine
mogliche Krebserkrankung friih zu erkennen und besser behandeln
zu kdnnen.

Und was ist eine ausgewogene Ernahrung?

Hierzu liefern die Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fir Ernah-
rung eV. (DGE) ,Gut essen und trinken” eine sehr gute Orientierung.

Was bedeutet eine gesundheitsforderliche Ernahrung im Kontext der Krebspravention? |
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Diese betonen eine (iberwiegend pflanzenbasierte Ernahrung mit
viel Obst, Gemiise, Vollkornprodukten und Hilsenfrichten. Wichtig
ist nicht ein einzelnes ,Wunderlebensmittel”, sondern die grund-
satzliche Alltagsernahrung mit:

> ausreichend vielen Ballaststoffen
(z. B. durch Vollkornprodukte, Obst und Gemise)

hochwertigen Fetten
(aus pflanzlichen Olen oder Niissen)

und abwechslungsreichen Eiweillquellen
(z. B. aus Milchprodukten, Hiilsenfriichten und Nissen)

Zusatzlich sollte ausreichend Flussigkeit aufgenommen werden —
vorrangig in Form von ungesiiRten und alkoholfreien Getranken. AuRer-
dem sollte eine regelmaRige Mahlzeitenstruktur gewahrleistet sein.

Rotes und verarbeitetes Fleisch sowie stark zuckerhaltige Lebensmittel
sollten hingegen nur in MaBen verzehrt werden.

Ziel dieser Broschiire ist es, Ihnen Orientierung zu geben, damit
Ernahrung zu einem positiven Baustein lhrer Gesundheit werden
kann — verstandlich erklart und mit Tipps fiir den Alltag, um Sie dabei
zu unterstitzen, gesundheitsforderliche Gewohnheiten langfristig zu
etablieren.

| Was bedeutet eine gesundheitsforderliche Erndhrung im Kontext der Krebspravention?




Welche Rolle spielt das Korpergewicht
fur das Krebsrisiko?

Ubergewicht ist ein bedeutender Risikofaktor fiir verschiedene
Krebsarten. Daher ist es sinnvoll, ein Normalgewicht anzustreben.
Zur Einschatzung des Gewichts dient oft der Body-Mass-Index
(BMI). Der BMI setzt das Kérpergewicht ins Verhaltnis zur Korper-
gréRe. Ein BMI im Bereich von 18,5 kg/m? bis 24,9 kg/m? gilt als
normalgewichtig. Der BMI ist jedoch nur eine Orientierung — indivi-
duelle Faktoren wie Muskulatur oder Kérperbau sollten beriick-
sichtigt werden. Bei Unsicherheiten sprechen Sie mit lhrem arztli-
chen Team oder lhrer Erndahrungsfachkraft.

Ubergewicht ist nicht gleich Ubergewicht. Die Fettverteilung im
Korper spielt ebenfalls eine Rolle. Unter der Haut gespeichertes
Fett (subkutanes Fettgewebe) dient (iberwiegend als Energiespeicher.

Fett im Bauchraum (viszerales Fettgewebe) hingegen lagert sich um
innere Organe an und wird als stoffwechselaktiver eingestuft. Es
steht starker mit Entziindungen, hormonellen Veranderungen und
Stoffwechselstérungen in Verbindung.
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Ein erhohter Anteil von viszeralem Fettgewebe, ist daher starker
mit einem Risiko fiir Krebserkrankungen verbunden, als der Anteil
des subkutanen Fettgewebes. Eine Beurteilung der Kérperzusam-
mensetzung, die den Anteil von Fettgewebe und Muskelmasse
erfasst, gibt daher oft ein besseres Bild zur Einschatzung des
Korperfettes als Risikofaktor, als der BMI allein.

Was bedeutet das fiir fettreiche Lebensmittel?

Nahrungsfette tragen entscheidend zum Genuss bei, da sie Geschmacks-
trager sind. Jedoch sind Fette auch wichtig, um fettlosliche Vitamine
(Vitamin A, D, E und K) aufzunehmen. AuRerdem gibt es Fettsauren,
die der menschliche Korper nicht selber herstellen kann (essentielle
Fettsduren), die z. B. wichtig fiir den Zellaufbau und die Entziindungs-
regulation sind.

Die Wahl der Fettquelle ist entscheidend. Die positiven Gesundheits-
aspekte werden durch die Aufnahme ungesattigter Fettsauren
erzielt. Diese sind vorrangig in pflanzlichen Olen, Niissen und
einigen Fischarten enthalten.

Welche Rolle spielt das Korpergewicht fir das Krebsrisiko? | 13




Gesattigte Fettsduren kénnen das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen erhéhen und Entziindungsprozesse fordern. Gesattigte
Fettsduren sind in groBeren Mengen z. B. in Butter, Wurstwaren,
Schmalz oder frittierten Lebensmitteln enthalten.

Zudem ist Fett auch ein wichtiger und effizienter Energielieferant.
1 Gramm Fett enthélt mit 9 kcal ungefahr doppelt so viel Energie
wie Kohlenhydrate oder EiweiRe (jeweils ungefahr 4 Kilokalorien
pro Gramm). Daher sollten Fette bewusst und in MaB3en eingesetzt
werden, da sie in groRen Mengen das Risiko fiir Ubergewicht
erhohen.

Zucker als Risikofaktor fiir Krebs?

Zucker erhdht das Krebsrisiko nicht direkt. Jedoch kann ein regel-
maRiger und hoher Zuckerkonsum das Risiko fiir Ubergewicht
steigern, welches wiederum das Krebsrisiko erhéht. Zudem beein-
flusst die Aufnahme groBer Mengen an Zucker die Blutfettwerte,
den Blutzuckerspiegel und Entziindungen im Korper — Faktoren, die
das Krebsrisiko beeinflussen kdnnen. Daher sollten zuckerhaltige
Lebensmittel als Genussmittel nur in geringem MaRe (max. 50 g
freie Zucker am Tag) aufgenommen werden.

Die Tabelle auf der folgenden Seite gibt einen Eindruck iber den
Zuckergehalt einiger Lebensmittel.
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Lebensmittel ‘)Z'}:)cligrogge;\itl Portionsgréf3e gt:gl;e‘;‘gglgzlt
Apfelsaft 9,68 250 ml 24 g
Cola 10,3 g 250 ml 25,8 g
Fruchtgummi 78 g 30g 234¢g
Fruchtjoghurt l6g 150 g 24 g
Ketchup 20,8 g 20 ml 42¢
Rotkohl (Konserve) 9,7¢g 150¢g 146¢
Vollmilchschokolade 54 g 50g 27g

Dabei ist es wichtig zu wissen, dass Zucker unter verschiedenen
Namen in der Zutatenliste aufgefiihrt sein kann. Z. B. als Glucose-
sirup, Glucose-Fructose-Sirup, Invertzuckersirup, konzentrierter
Fruchtsaft, Maltodextrin, Milchpulver, Molkenerzeugnisse oder
SiRmolkenpulver.

Alternativen zum Haushaltszucker wie Agavendicksaft, Ahornsirup,
Honig oder Kokosbliitenzucker werden haufig als geslinder wahr-
genommen, da sie neben dem Zuckeranteil auch Mineralstoffe
enthalten. Dieser Anteil ist jedoch so gering, dass diese Zuckeralter-
nativen keinen Vorteil im Vergleich zu Haushaltszucker bieten.

Welche Rolle spielt das Korpergewicht fur das Krebsrisiko? | 15




Tipps:

auf den Verpackungen zeigen den genauen Energie-, Fett- und
Zuckergehalt. Achten Sie vor allem bei fettreduzierten Produk-
ten auf diese Angaben. Haufig wird ein geringer Fettanteil mit

einem hoheren Zuckeranteil ausgeglichen. Auch Angaben wie

,weniger SUR“ bedeuten nicht unbedingt, dass weniger Zucker
enthalten ist. Haufig wird hierbei dann ein Zucker verwendet,

der nicht st schmeckt (z. B. Maltodextrin).

Achten Sie auf lhre Getrankeauswahl: Setzen Sie dabei auf
Wasser, ungesiifiten Tee oder Kaffee statt auf Limonaden,
unverdinnte Fruchtsafte und Softdrinks.

Planen Sie lhre Mahlzeiten: RegelmaRige Mahlzeiten und
eventuelle Snacks mit ballaststoffreichen Lebensmitteln und
abwechslungsreichen EiweilRquellen steigern das Sattigungsge-
fihl und helfen beim Gewichtsmanagement. Z. B. kénnen eine
Portion Niisse, Gemiusesticks mit Hummus oder ein Naturjo-
ghurt ein alternativer Snack zu StiBigkeiten und Chips sein.

Reduzieren Sie stark verarbeitete Lebensmittel: Fertiggerichte,
Snacks und StiBwaren enthalten meist viel Zucker, Fett und Salz
und kdnnen eine Gewichtszunahme fordern.
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> Kaufen Sie bewusst ein: Zutatenlisten und Nahrwerttabellen > Nutzen Sie Gewiirze und Krauter statt Zucker: Zimt, Vanille

oder frische Krauter verleihen Speisen Geschmack, ohne
zusatzliche Kalorien.

GenieRen Sie bewusst: SiiRe Ausnahmen ab und an sind
natdrlich erlaubt.

Beachten Sie PortionsgroBBen: Kleinere Teller und langsames
Essen mit griindlichem Kauen helfen dabei, bewusst zu genielRen.

Integrieren Sie regelmaRig Bewegungseinheiten: Schon 150
Minuten moderate Aktivitdat pro Woche starkt IThre Muskulatur
und hilft beim Gewichtsmanagement.

Halten Sie Schlaf und Stress im Blick: Ausreichend Schlaf und
effektive Stressbewaltigung kdnnen HeilRhungerattacken vorbeugen.

Informieren Sie sich bei Ihrer Krankenkasse: Haufig werden
Kurse zum Thema Gewichtsverlust und

Kurz & Knapp:

Ein nachhaltiges Gewichtsmanagement z. B. durch bewussten
Fett- und Zuckerkonsum, reduziert das Krebsrisiko und stdrkt die
Allgemeingesundheit.
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Welchen Einfluss hat korperliche
Aktivitat auf das Krebsrisiko?

Bewegung ist eine zentrale Saule der Krebspravention und dient
der Starkung der allgemeinen Gesundheit. Dabei gilt: Wer kérper-
lich aktiv ist, hat ein geringeres Risiko fiir bestimmte Krebsarten.
Dabei geht es vor allem um einen langfristig aktiven Lebensstil und
nicht um 1 - 2 intensive Sporteinheiten alle 2 - 3 Monate.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt als Orientie-
rung mindestens 150 Minuten moderate Aktivitidt pro Woche

(z. B. Gehen, Fahrradfahren, Gartenarbeit, Tanzen) oder 75 Minu-
ten intensivere Aktivitdt pro Woche (z. B. Joggen, schnelles Rad-
fahren, Schwimmen). Idealerweise sollte die Aktivitat regelmaRig
Uber die Woche verteilt stattfinden. Bereits moderate Alltagsbewe-
gung, wie Treppensteigen oder langeres Stehen, wirken sich positiv
aus. Neben der Krebspravention hilft Bewegung auch bei der
Vorbeugung von Ubergewicht, verbessert das Wohlbefinden, die
Schlafqualitat und fordert eine langanhaltende Lebensqualitat.
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Tipps:

>

Etablieren Sie Bewegungsroutinen: Z. B. 30-Minuten-Spazier-
gange an 5 Tagen pro Woche.

Gestalten Sie lhren Alltag bewegungsfreundlich: Nehmen Sie
die Treppen statt des Aufzugs, machen Sie kurze Spaziergange
in den Pausen oder wenn moglich beim Telefonieren, nutzen
Sie Steh- oder hohenverstellbare Tische oder wahlen Sie einen
Parkplatz, der etwas weiter weg ist.

Finden Sie SpaB in der Bewegung: Wahlen Sie Aktivitdten, die
Ihnen Spall machen oder probieren Sie regelmalig neue Dinge
aus, um lhre Motivation langfristig zu erhalten.

Suchen Sie Unterstiitzung: Z. B. Freunde und Familie als
Trainingspartner*innen oder lokale Bewegungsprogramme.

Setzen Sie sich personliche Bewegungsziele: Kleine, erreichbare
Ziele (z. B. Schrittzahl pro Tag, Bewegungsminuten oder die
Teilnahme an einem Spaziergang-/Lauf-Event) konnen die
Motivation erhéhen und lhre Erfolge sichtbar machen. Passen
Sie dabei die Intensitat individuell an das eigene Fitnesslevel
an, um Frustrationen vorzubeugen.

Kurz & Knapp:

Ein aktiver Alltag unterstiitzt die Krebspréivention. Dabei geht es
nicht um Leistungssport, sondern um regelmdfSige Bewegungs-
routinen.
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Wie wirkt sich Alkoholkonsum auf
das Krebsrisiko aus?

Der Konsum von Alkohol erh6ht nachweislich das Risiko vieler
Krebsarten, darunter Mund-, Rachen-, Speiseréhren-, Leber-,
Dickdarm- und Bauchspeicheldriisenkrebs.

Bereits geringe Mengen erhdhen das Risiko. Daher gilt: Je weniger
Alkohol, desto besser. Die Deutsche Gesellschaft flr Erndahrung
(DGE) empfiehlt: Am besten 0 Promille.

Es gibt keine ,,gesiindere Alkoholart”

Ob Bier, Wein oder Spirituosen — alle alkoholischen Getranke
erhohen das Krebsrisiko gleichermalien, da Alkohol an sich als
Zellgift wirkt. Entscheidend ist die Menge des konsumierten Alko-
hols, nicht die Art des Getranks.

Besonders vorsichtig sollten Menschen mit erhéhtem Risikoprofil
(Raucher, Menschen mit familidarer Vorbelastung oder bestimmten
Vorerkrankungen wie z. B. Lebererkrankungen) sein. Hierbei ist es
besonders wichtig, den Alkoholkonsum ganz zu vermeiden oder
stark zu reduzieren.
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Tipps:

> Reflektieren Sie Ihre Gewohnheiten: Uberpriifen Sie regelmiRig
Ihr Trinkverhalten und besprechen Sie moégliche Begleiterkran-
kungen mit Ihrem arztlichen Behandlungsteam.

> Probieren Sie alkoholfreie Alternativen: Ob alkoholfreies (0,0 %)
Bier, Wein oder Sekt — auch bei den alkoholfreien Alternativen
ist flr jeden etwas dabei. Probieren Sie z. B. einen alkoholfreien
Heidelbeer Mocktail:

Heidelbeer Mocktail:

Zutaten

50¢g gefrorene Heidelbeeren

2TL frisch gepresster Orangensaft
1TL flissiger Honig

120 ml Heidelbeersaft

kaltes Mineralwasser mit

273l Kohlensaure

Rosmarinzweig zum Garnieren

Zubereitung:

Heidelbeeren auf 2 Glaser verteilen. Orangensaft und Honig mitei-
nander vermischen und ebenfalls auf die Glaser verteilen.

AnschlieBend den Heidelbeersaft und das kalte Mineralwasser
dazu geben. Zuletzt die Glaser jeweils mit einem Rosmarinzweig
und einer Zimtstange garnieren.

Bei Bedarf kdnnen auch Eiswiirfel hinzugegeben werden.

Kurz & Knapp:
Geringer - oder noch besser - kein Alkoholkonsum reduziert
langfristig Gesundheitsrisiken.
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In welchem Zusammenhang stehen
Fleischkonsum und Krebsrisiko?

Beim Thema Fleischkonsum wird in der Regel zwischen rotem und

weillem Fleisch unterschieden. WeilSes Fleisch stammt von Gefligel.

Unter rotem Fleisch wird vor allem das Fleisch vom Rind, Schwein,
Schaf und Ziege zusammengefasst.

WeiRes Fleisch steht nach derzeitigem Wissensstand in keinem
Zusammenhang mit einem erhdhten Krebsrisiko.

Der haufige Konsum von rotem Fleisch und insbesondere von rotem
verarbeitetem Fleisch (z. B. in Form von Schinken, Salami, Bacon
und anderen Wurstsorten) geht mit einem héheren Krebsrisiko
einher. Vor allem das Risiko fiir Darmkrebs steigt bei regelmaRigem
und hohem Konsum. Daher empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) nicht mehr als 300 g Fleisch und Wurstwaren pro
Woche zu verzehren.
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Zubereitungsmethoden als weiterer Risikofaktor?

Vor allem scharfes Grillen und Braten kénnen das Krebsrisiko ne-
gativ beeinflussen. Durch sehr starkes Erhitzen kbnnen sogenannte
Polyzyklische aromatische Kohlenwasserstoffe (PAKs) entstehen,
welche ebenfalls das Krebsrisiko erhéhen. Dies betrifft natiirlich
nicht ausschlieBlich Fleisch und Fleischprodukte, jedoch wird diese
Art der Zubereitung bei diesen Lebensmitteln besonders haufig
gewahlt. Daher sollten schonende Zubereitungsmethoden (z. B.
moderates Anbraten, Backen oder Diinsten) bevorzugt genutzt
werden.

Tipps:

> Halten Sie den wochentlichen Fleischkonsum moderat: Planen
Sie fleischfreie Tage ein, an denen Sie Fleisch mal durch Fisch, Ei
oder Hilsenfriichte (z. B. Erbsen, Linsen oder Bohnen) ersetzen.

> Wechseln Sie auch lhre Aufschnitte: Nutzen Sie statt Wurstwaren
lieber Fisch, Kése, Eier oder vegetarische/vegane Alternativen,
wie z. B. Gemiuseaufstriche oder Tofu.

> Wabhlen Sie Fleischprodukte bewusst: Bevorzugen Sie frische,
unverarbeitete Fleischstlicke und reduzieren Sie verarbeitete
Produkte wie Schinken, Salami und andere Wiirste.

> Achten Sie auf die Zubereitung: Diinsten, Dampfen oder Kochen
statt starkes Braten/Grillen reduziert die Bildung von Polyzyklische
aromatische Kohlenwasserstoffe (PAKs) - nicht nur beim Zubereiten
von Fleisch!

Kurz & Knapp:

Ein hoher Konsum von rotem und verarbeitetem Fleisch erhéht
das Krebsrisiko. Daher lohnt es sich in der alltdglichen Erndhrung
die Fleischmenge — vor allem von rotem Fleisch — zu reduzieren
und auch vegetarische oder vegane Alternativen zu nutzen.
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Beeinflusst der Konsum von
Milchprodukten das Krebsrisiko?

Milch, Joghurt, Kase — fiir viele gehéren diese Lebensmittel ganz
selbstverstandlich zur taglichen Erndhrung dazu. Gleichzeitig stellen
sich immer mehr Menschen die Frage: Kbnnen Milchprodukte hel-
fen, das Krebsrisiko zu senken? Oder sind sie vielleicht sogar schadlich?

Die Antwort ist nicht eindeutig. Die Forschung zeigt: Milchprodukte
kdonnen vor bestimmten Krebsarten schiitzen, insbesondere vor
Darmkrebs. Flir andere Krebsarten — wie Prostata- oder Brustkrebs
— ist die Studienlage komplexer. Entscheidend sind dabei Menge, Art
und Qualitat der konsumierten Milchprodukte.

Milchprodukte und Darmkrebs

Es gibt starke Hinweise darauf, dass der Verzehr von Milchproduk-
ten mit einem geringeren Darmkrebsrisiko verbunden ist. Folgende
wichtige Inhaltsstoffe wirken sich positiv auf die Darmgesundheit aus:
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> Calcium bindet bestimmte krebserregende Stoffe, sodass diese
ausgeschieden werden — dies schiitzt die Darmschleimhaut.

> Vitamin D unterstitzt die Zellregulation und hemmt chronische
Entziindungen.

> Probiotische Bakterien (vor allem in Joghurt und Kase) férdern
ein gesundes Darmmikrobiota und starken das Immunsystem.

> Durch Fermentationsprozesse — etwa durch die Zugabe von
Bakterien- und Pilzkulturen wird die Verfligbarkeit gesundheits-
fordernder Stoffe gesteigert. Zu fermentierten Milchprodukten
zahlen z. B. Joghurt, Kefir und Skyr.

Milchprodukte und Prostatakrebs:

Wahrend Milchprodukte insgesamt viele positive Wirkungen auf
den Korper haben, gibt es Hinweise, dass sehr hohe Mengen —
insbesondere von Milch und Milchprodukten mit hohem Calcium-
gehalt — das Risiko fir Prostatakrebs leicht erhéhen kdnnten.

Als Richtwert sollte eine tagliche Calciumzufuhr von 2.000 mg pro
Tag nicht iberstiegen werden. Zum Vergleich: 250 ml Milch (1,5 %
Fettanteil) enthalten 295 mg Calcium und 1 Scheibe Emmentaler
(ca. 30 g, 45 % Fett i.Tr.) enthédlt 412 mg Calcium.

Milchprodukte und Brustkrebs:

Der Zusammenhang zwischen Milchkonsum und Brustkrebs ist
nicht eindeutig, doch es gibt Hinweise, dass fermentierte und fett
arme Milchprodukte einen leichten Schutzeffekt bieten kdnnten
—insbesondere bei Frauen nach der Menopause. Auf der anderen
Seite gibt es Studien, die zeigen, dass ein hoher Konsum fettrei-
cher Milchprodukte das Risiko tendenziell erhéhen kénnte. Jedoch
sind die Daten nicht einheitlich, sodass aktuell diesbezliglich keine
Erndhrungsempfehlungen abgeleitet werden kdénnen.
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Tipps:

>

>

Achten Sie auf die Menge: 2 Portionen Milchprodukte pro Tag ?/
(z. B. 250 ml Milch und 150 g Joghurt) sind wertvolle Eiweil3- '
quellen und unterstiitzten die Darmgesundheit.

Wahlen Sie lhre Produkte sorgfaltig: Bevorzugen Sie dabei
ungesiflte, fermentierte und ggf. fettarme Produkte.

Bei familidrer Vorbelastung oder weiteren Risikofaktoren fiir
Prostatakrebs: Achten Sie auf eine moderate Calciumzufuhr
und halten Sie bei Bedarf Riicksprache mit lhrem Hausarzt/Ihrer
Hausarztin.

Kurz & Knapp:

Milchprodukte sind ein wichtiger Bestandteil einer ausgewogenen
Ernédhrung — nicht nur wegen ihres Gehalts an Calcium, Vitamin D
und hochwertigem Eiweif3, sondern auch aufgrund ihres Beitrags zur
Darmgesundheit und ihrer méglichen Schutzwirkung bei bestimm-
ten Krebsarten. Daher ist ein moderater und bewusster Konsum
vor allem von ungestifsten und fermentierten Milchprodukten
gesundheitsférderlich und empfehlenswert.

Beeinflusst der Konsum von Milchprodukten das Krebsrisiko?




Warum sind Obst, Gemtuise und
Ballaststoffe wichtig?

Was wir taglich essen, kann unsere Gesundheit mafRgeblich beein-
flussen und somit auch das Krebsrisiko. Studien zeigen: Eine Ernahrung
mit vielen pflanzlichen Lebensmitteln wie Gemiise, Obst, Vollkorn-
produkten und Hilsenfriichten (z. B. Bohnen, Linsen und Erbsen)
unterstitzt den Korper und senkt das Risiko flir bestimmte Krebs-
arten — insbesondere flir Darmkrebs. Auch der World Cancer Research
Fund (WCRF) empfiehlt eine pflanzenbetonte Erndhrung, da diese
wichtige Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und sekundare
Pflanzenstoffe liefert, welche das Risiko fiir Krebserkrankungen
insgesamt senken.

Warum sind diese Lebensmittel so wichtig?

> Sekunddre Pflanzenstoffe als potenziell krebshemmende
Substanzen: Pflanzliche Lebensmittel enthalten Stoffe wie
Carotinoide (z. B. in Karotten und Tomaten), Flavonoide (z. B. in
Apfeln) und Glukosinolate (z. B. in Brokkoli oder Pak Choi).
Diese Substanzen schiitzen Zellen, weil sie antioxidativ und
entziindungshemmend wirken. Dadurch kénnen DNA-Schaden
verringert und der Abbau kranker Zellen unterstiitzt werden.
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> Antioxidantien schiitzen die DNA: Obst und Gemdiise liefern
Antioxidantien wie Vitamin E, Vitamin C und Selen. Diese mindern
oxidative Schaden an der DNA und fordern den Abbau gescha-
digter Zellen — das senkt das Krebsrisiko.

> Schutz vor Ubergewicht: Eine pflanzliche Erndhrung, die reich
an Ballaststoffen und arm an gesittigten Fetten ist, hilft, Uber-
gewicht zu vermeiden — ein bekannter Risikofaktor fir viele
Krebsarten.

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung empfiehlt daher 5 Portionen
Obst und Gemiise am Tag aufzunehmen. Eine Portion entspricht
z. B. einem Apfel oder einer Banane, zwei Handvoll Beeren, einem
kleinen Kohlrabi oder einer Paprikaschote.

Was macht Ballaststoffe so besonders?

Ballaststoffe sind Nahrungsbestandteile, die der menschliche Korper
nicht oder nur unvollstandig verdauen kann. Sie kommen in vielen
pflanzlichen Lebensmitteln wie Obst, Gemise, Vollkornprodukten,
Nussen und Hulsenfriichten vor.
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Ballaststoffe regulieren den Blutzuckerspiegel, sorgen fiir eine

lang-anhaltende Sittigung, fordern die Darmgesundheit, verbessern Ballaststoffreiche Variante Ballaststoffarme Variante
den Stuhlgang und verringern so unter anderem das Risiko fir
Darmkrebs. Ballaststoffe Ballaststoffe
pro 100 g pro 100 g

AulRRerdem sind Ballaststoffe eine wichtige Nahrungsquelle fiir _
niitzliche Darmbakterien. Diese Darmbakterien wandeln Ballast- Weizenvollkornbrot 74¢  WeiRbrot 32¢
stoffe unter anderem in kurzkettige Fettsauren wie Butyrat um.
Butyrat hat verschiedene gesundheitliche Vorteile. Es hat unter Vollkornnudeln, Nudeln mit Ei,
anderem eine entziindungshemmende Wirkung und kann dadurch gekocht 408 gekocht l4g
qlas Wachstum von veratmd}erten Zellen t')‘remsen und _den nat_ur— WeiRmehl (Typ
lichen Abbau von beschidigten Zellen férdern. Auf diese Weise Vollkornmehl 11,7 g 405) 4g
kdnnen ballaststoffreiche Lebensmittel dazu beitragen, das Krebsri-
siko zu senken. Paprikaschote 3,6g Gurke 0,5¢g
Studien zeigen, dass durch. Qen \(erz.e.hr von mindestens 30 g Ballast- Himbeeren 47g Wassermelone 02g
stoffen pro Tag das Krebsrisiko signifikant gesenkt werden kann.

Haferflocken 10g Cornflakes 4
Tipps:

getrockneter Apfel 11,2g Kartoffelchips 42¢
> Bevorzugen Sie ballaststoffreiche Lebensmittel: Folgende Tabelle

auf der nachsten Seite gibt Ihnen eine Orientierung zu den Mandeln 13,5g  Salzstangen 0,7¢g
Ballaststoffgehalten einiger Lebensmittel im Vergleich:
Vollkornkeks 6,8g  Butterkeks 33¢g
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> Nutzen Sie die groBe Vielfalt von Obst- und Gemiisesorten: Sai-
sonkalender kdnnen zusatzlich dabei helfen abwechslungsreich zu
essen und gleichzeitig Geld zu sparen, da Obst und Gem{ise in der
Saison etwas gunstiger sind.

> Integrieren Sie regelmaRBig Hiilsenfriichte: Bohnen, Linsen und
Erbsen sind ebenfalls reich an Ballaststoffen und zusatzlich eine
pflanzliche EiweilRquelle. Fiir eine bessere Vertraglichkeit kon-
nen Hilsenfriichte vor dem Kochen abgespiilt werden. Zusatzlich
konnen Gewlirze wie Majoran, Bohnenkraut, Kreuzkiimmel und
Fenchel die Vertraglichkeit von Hiilsenfriichten verbessern.

> Nutzen Sie Niisse und Saaten als Garnitur: Streuen Sie z. B. Kiir-
biskerne Uber lhre Suppe oder ein paar Nisse in Ihr Misli, um den
Ballaststoffanteil zu erhdhen.

> Planen Sie schon beim Einkauf: Versuchen Sie fiir jede Hauptmahl-
zeit eine Gemiiseportion einzuplanen.

> Ersetzen Sie auch mal einen Snack: Obst- oder Gem{sesticks
konnen gegen den HeiRhunger zwischen den Mahlzeiten helfen.
Diese kdnnen Sie beispielsweise am Abend fiir den nachsten Tag
vorbereiten und in einer Dose im Kiihlschrank lagern. Dadurch fallt
es lhnen in der Situation leichter, die neue Alternative zu wahlen.

> Tauschen Sie auch mal Fleisch aus: Hiilsenfriichte konnen hierbei
eine alternative EiweiRquelle sein — ein kleiner Schritt, der lhre
Ernahrung abwechslungsreicher macht.

Kurz & Knapp:

Reichlich Obst und Gemiise sowie ballaststoffreiche Lebensmittel
férdern Ihre allgemeine Gesundheit und reduzieren ihr Krebs-
risiko. Hierbei gilt: gerne bunt und vielfdltig!
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Kann der Konsum von Soja und
Sojaprodukten das Krebsrisiko
beeinflussen?

Sojabohnen zdhlen zu den Hilsenfriichten und enthalten viel Eiweils.
Zu gangigen Sojaprodukten gehoéren Tofu, Miso(paste), Tempeh, Eda-
mame und Sojamilch. Neben dem Verzehr als Lebensmittel ist Soja
auch in Form von Nahrungserganzungsmitteln erhaltlich.

Soja und Sojaprodukte zur Krebspravention?

Die aktuelle Studienlage zur Krebspravention durch Soja ist nicht
eindeutig. Manche Studien zeigen keinen Nachweis eines praventi-
ven Nutzens von Sojaprodukten. Andere deuten auf ein potenziell
reduziertes Krebs- und Rezidivrisiko fir Lungen-, Endometrium-,
Prostata- und Darmkrebs hin.

Dabei zeigen sich zum Teil regionale Unterschiede zwischen den
Landern in Bezug auf das Krebsrisiko aufgrund anderer kultureller
Essgewohnheiten.
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Wie sieht es bei Brustkrebs aus?

Soja enthélt vermehrt Isoflavone (Phytodstrogene). Diese dhneln
strukturell dem Hormon Ostrogen, welches das Brustkrebsrisiko
beeinflussen kann. Daher stellt sich die Frage, ob der Verzehr von
Soja das Risiko fir Brustkrebs erhohen konnte. Aktuelle Studien zeigen
keinen eindeutigen Zusammenhang zwischen dem Verzehr von
Sojaprodukten und der Entstehung von Brustkrebs. Daher kann ein
moderater Verzehr aktuell als unbedenklich eingestuft werden.

Tipps:

> Nutzen Sie Soja und Sojaprodukte als Abwechslung: Soja und
Sojaprodukte stellen eine weitere wertvolle Eiweiquelle dar und
kénnen dabei helfen, den Speiseplan abwechslungsreich zu halten.
Zur Orientierung: ein bis zwei Portionen sojahaltiger Lebensmittel
pro Tag gelten auch bei Brustkrebspatient*innen als unbedenklich.
Eine Portion entspricht z. B. 100 g Tofu oder 250 ml Sojamilch.

> Sollten Sie an Brustkrebs erkrankt sein, vermeiden Sie die Ein-
nahme von Nahrungsergdnzungsmitteln: Das Bundesinstitut fiir
Risikobewertung (BfR) rat bei 6strogenabhingigen Krebsformen
von der Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln mit isolierten
Isoflavonen ab. Grund hierfiir ist die unkonkrete Studienlage,
wodurch sich das Krebsrisiko bei einem tGbermaRigen Konsum
von isolierten Isoflavonen in Form von Nahrungserganzungsmit-
teln bei dieser Personengruppe nicht abschatzen lasst.

Kurz & Knapp:

Auch wenn die derzeitige Datenlage keine eindeutigen Schliisse
zuléisst, zeichnen sich erste Hinweise auf mdégliche préventive Wir-

kungen von Soja und Sojaprodukten im Hinblick auf das Krebsrisiko
ab. Ein moderater Konsum gilt als unbedenklich.

Kann der Konsum von Soja und Sojaprodukten das Krebsrisiko beeinflussen? | 35




Sind Nahrungserganzungsmittel zur
Krebspravention sinnvoll?

Tipps:
Nahrungserganzungsmittel gelangen durch Werbung immer mehr > Achten Sie auf das groRe Ganze: Legen Sie den Fokus auf lhr
in den Fokus. Haufig sind es Vitamine und Mineralstoffe in Tablet- Erndhrungsmuster, statt auf einzelne Nahrstoffe.

ten- oder Pulverform. Dabei ist es wichtig zu wissen, dass Nah-
rungserganzungsmittel unter das Lebensmittelrecht fallen und
daher nicht wie Medikamente in groBen Sicherheits- oder Wirk-
samkeitsstudien getestet werden. Dies ist problematisch, da nicht
pauschal kontrolliert wird, ob die Produkte beispielsweise zu hoch
dosiert sind oder ungepriifte Zusatze enthalten.

> Halten Sie im Zweifel Riicksprache: Sollten Sie Sorgen beziglich
Ihres Vitaminhaushalts haben, sprechen Sie mit Ihrem Hausarzt/
lhrer Hausarztin und lassen Sie bei Bedarf den Status im Blut
bestimmen. Denn gezielt kénnen Nahrungsergdanzungsmittel
dabei helfen, einen Mangel zu beheben.

Zudem gibt es keine wissenschaftlichen Hinweise dafiir, dass
Nahrungserginzungsmittel das Krebsrisiko senken. Unter Umstan- Kurz & Knapp:
den ist jedoch durch eine Uberdosierung eine akute oder schlei-

: SE > - Die beste Krebsprévention kommt aus einer ausgewogenen Ernéih-
chende Vergiftung mit Vitaminen und Mineralstoffen moéglich.

rung und einem gesundheitsférderlichen Lebensstil. Nahrungser-
Somit gilt, dass die tégliche Erndhrung mit regelmiRigem Verzehr gdnzungsmittel sollten nur bei einem nachgewiesenen Mangel
von Obst, Gemuse, Vollkorn, Hilsenfriichten und gesunden Fetten eingenommen werden.

einen viel groBeren Einfluss hat, als einzelne Nahrstoffe.
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Senkt Stillen das Risiko von Mutter
und Kind an Krebs zu erkranken?

Stillen gilt als Goldstandard fiir die Sduglingsernahrung. Doch Stillen > Wahrend der Stillzeit sterben geschadigte Zellen eher ab, was das
bedeutet mehr, als die Erndhrung fiir das Kind. Es ist auch ein bedeut- Brustkrebsrisiko senken kann.

samer Schutzfaktor fiir die Gesundheit der Mutter — insbesondere in
Hinblick auf die Vorbeugung von Brustkrebs. Aktuelle Studien belegen,
dass das Brustkrebsrisiko durch Stillen deutlich reduziert werden kann.

> Nach dem Stillen bildet sich das Brustgewebe langsam und geord-
net zuriick. Dieser Umbauprozess verringert entziindliche Prozesse
— ein weiterer praventiver Faktor.

Warum senkt Stillen das Brustkrebsrisiko? > Stillen kann das Risiko fur Eierstockkrebs senken. Die genauen
Mechanismen sind bislang noch nicht geklart, der schiitzende Effekt

Wissenschaftliche Erkenntnisse aus verschiedenen Bereichen zeigen wird jedoch in Studien beobachtet.

mehrere Wirkmechanismen:

Fiir gestillte Kinder:

Fur (ehemals) stillende Miitter: &

> Stillen verringert das Risiko im spiteren Leben Ubergewicht zu ent-
wickeln. Da Ubergewicht das Risiko fiir einige Krebsarten erhéht, gilt
auch dies als praventiver Schutzfaktor.

> Stillen unterdriickt den Eisprung, wodurch weniger Menstruations-
zyklen stattfinden und der Kérper weniger Ostrogen bildet. Dies
senkt das Brustkrebsrisiko.

Daher ist die allgemeine Empfehlung des World Cancer Research Fund

(WCRF): ,,Miitter sollten ihre Sduglinge moglichst sechs Monate aus-

schlieBlich stillen und danach weiter stillen, solange Mutter und Kind

es mochten.”

> Stillen beeinflusst die Genregulation, da Brustzellen durch das Stil-
len vollstandig ausreifen. Diese , fertigen” Zellen sind widerstands-
fahiger gegenliber bosartigen Mutationen.
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Tipps:

Bei Stillproblemen sind Sie nicht alleine: Sie kdnnen Unterstlitzung
bei diversen Anlaufstellen finden:

> La Leche Liga Deutschland e.V.: ehrenamtliche Stillberaterinnen
beraten per Telefon, E-Mail oder in Stillgruppen.

> Bundesverband Deutscher Laktationsberaterinnen (BDL) IBCLC
e.V.: einige Krankenkassen erstatten die Kosten fiir eine Beratung,
fragen Sie im Vorfeld Ihre Krankenkasse.

> Stillambulanzen in Kliniken: zahlreiche Geburtskliniken bieten
Stillsprechstunden an.

Kurz & Knapp:

Stillen bietet gesundheitliche Vorteile fiir Mutter und Kind. Daher ist
es ein wirksamer Bestandteil der Krebsprévention. Es ersetzt aber

keine gesundheitsférderliche Langzeiternéhrung und einen aktiven
Lebensstil bis ins hohe Alter.
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Erklarung von Fachausdriicken

> Antioxidantien | Schutzmolekiile, die Zellen gesund halten. An-
tioxidantien fangen aggressive Stoffe (freie Radikale (siehe Erkla-
rung freie Radikale)) ab, die die Zelle schadigen konnen.

> Antioxidative Wirkung | Schiitzende Wirkung vor Schaden durch
freie Radikale (siehe Erklarung freie Radikale) im Korper.

> Ballaststoffe | Weitestgehend unverdauliche Nahrungsbestandtei-
le, die vorrangig in pflanzlichen Lebensmitteln (z. B. in Vollkornpro-
dukten, Obst und Gemiise) vorkommen.

> BMI (Body-Mass-Index) | Wert, der das Korpergewicht im Ver-
haltnis zur KérpergréRe einordnet, zur Beurteilung, ob ein Uber-,
Unter- oder Normalgewicht besteht. Im Internet finden Sie Seiten,
die lhnen bei der Berechnung helfen.

> Blutzuckerspiegel | Gibt den Zucker-/(Glukose)gehalt im Blut an.
Dieser verandert sich abhangig von der Nahrungsaufnahme.

> Bundesinstitut fur Risikobewertung (BfR) | Deutsches Institut,
das Gesundheitsrisiken fir Verbraucher*innen von z. B. Lebens-
mitteln, Chemikalien und Kosmetika untersucht.

> Calcium | Siehe Erklarung Mineralstoffe. Calcium ist vor allem in
Zahnen und Knochen gespeichert. Es ist ein wichtiger Faktor bei
der Blutgerinnung und Funktionalitat der Korperzellen. Calciumrei-
che Lebensmittel sind unter anderem viele Kdsesorten (z. B. Em-
mentaler und Parmesan), Sesam, Griinkohl und schwarze Oliven.

> Darmmikrobiota | Die Gesamtheit aller Bakterien und anderer
Mikro- organismen im Darm (ugs.: Darmmikrobiom; friiher:
Darmflora).

> Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V. (DGE) | Eine Fachgesell-
schaft, die wissenschaftlich gepriifte Empfehlungen zu einer gesund-
heitsforderlicheren Erndhrung fiir die deutsche Bevolkerung gibt.
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DNA / DNS | Desoxyribonukleinsaure (engl.: Deoxyribonucleic acid)
ist die Erbinformation eines Lebewesens.

Eisprung | Teil des Menstruationszyklus einer weiblichen Person.
Beim Eisprung wird eine reife Eizelle aus dem Eierstock freigesetzt.

Fachjargon | Spezielle Fachsprache, die von Expert*innen eines
bestimmten Bereichs verwendet wird und fiir Aul3enstehende
schwer zu verstehen ist.

Fermentationsprozesse | Natlirlicher Umwandlungsprozess von
Lebensmitteln durch Mikroorganismen wie Bakterien und Hefen.
Durch Fermentation wird z. B. die Haltbarkeit erh6ht oder der
Geschmack verandert.

Fermentierte Milchprodukte | Beispiele sind Joghurt, Sauerkraut
und Kase.

Fettsduren | Bausteine der Fette. Der Korper nutzt Fettsduren z. B. als
Energiequelle oder zum Aufbau von Schutzhiillen der Zellen. Es gibt
verschiedene Arten von Fettsduren, die sich chemisch unterscheiden:

Essentielle Fettsduren | Fettsauren, die der Kérper nicht selber
herstellen kann und deshalb lGber die Nahrung aufgenommen
werden missen. Sie sind u. a. wichtig zum Zellaufbau, zur Her-
stellung bestimmter Signalstoffe und fiir die Funktion des Ner-
vensystems. Sie sind z. B. in Nissen, Saaten und Fisch enthalten.

Gesdttigte Fettsduren [ Fettsdauren, die auf chemischer Ebene
keine Doppelbindung zwischen den Kohlenstoffatomen haben.
Sie kommen in tierischen Fetten z. B. Butter, Sahne und Fleisch
vor. Ein hoher Verzehr kann das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen erhohen.

Ungesdttigte Fettsduren | Fettsauren, die auf chemischer Ebene
mindestens eine Doppelbindung zwischen den Kohlenstoffatomen
haben. Sie kommen v. a. in pflanzlichen Olen, Niissen und Fisch
vor. Sie sind gesundheitsforderlich, da sie das Herz-Kreislauf-System
positiv unterstlitzen kénnen.
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Freie Radikale | Sehr reaktionsfreudige Teilchen, denen ein Elek-
tron (Ladungsteilchen) fehlt. Dadurch reagieren sie schnell mit
anderen Stoffen und kdnnen Zellen schadigen. Sie entstehen zum
Beispiel durch Stress, UV-Strahlung oder Umweltgifte.

Freie Zucker | Zucker, der Lebensmitteln zugesetzt wird oder z. B.
in Honig, Sirupen oder Fruchtsaften enthalten ist.

Genregulation | Prozess, bei dem der Korper steuert, welche Teile
der Erbinformation wann und wie oft abgelesen werden.

Hormon | Botenstoff im Korper, der Organe und Zellen beeinflussen
kann. Beispiele fir hormonelle Vorgange betreffen das Wachstum,
den Menstruationszyklus und die Blutdruckregulation.

Hormonell | Durch Hormone gesteuert oder beeinflusst.

Hiilsenfriichte | Samen von Pflanzen, die in Hiilsen vorkommen,
z. B. Bohnen, Linsen und Erbsen.

Isoflavone | Pflanzliche Stoffe aus der Gruppe der Phytodstrogene
(siehe Erklarung Phytoostrogene).

Kalorien | MaReinheit, die angibt wie viel Energie in einem Lebens-
mittel enthalten ist.

Krebserkrankung | Krankheit, bei der Zellen im Kérper unkontrolliert
wachsen und bdsartige Tumore (siehe Erklarung Tumore) bilden.

Lebensstilfaktoren | Verhaltensentscheidungen im Alltag, die die
Gesundheit direkt beeinflussen. Z. B. Erndhrung, Bewegung, Rau-
chen oder Alkoholkonsum.

Menstruationszyklus | Monatlicher Prozess im weiblichen Korper, in
dem sich der Korper auf eine mogliche Schwangerschaft vorbereitet.

Mineralstoffe | Lebenswichtige Stoffe, die keine Energie liefern,
jedoch fir die Funktion des Korpers gebraucht werden. Z. B. fiir die
Nerven- und Muskelfunktion.
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Moderate Bewegung | Korperliche Aktivitat, bei der Herz und
Muskulatur trainiert wird, aber keine Erschépfung entsteht. Z. B.
schnelles Gehen, gemaRigtes Radfahren oder leichte Gartenarbeit.

Mutationen | Verdnderungen im Erbgut eines Lebewesens, die
manchmal schaden, manchmal nutzen oder keine Wirkung haben.

Nahrungsergidnzungsmittel | Produkte wie Vitamine, Mineralstof-
fe oder pflanzliche Stoffe, die zusatzlich zur normalen Erndhrung
eingenommen werden.

Ostrogen | Sexualhormon, das Aufgaben bei der Menstruation,
Schwangerschaft, dem Knochenaufbau und Entwicklung der Ge-
schlechtsmerkmale hat.

Oxidative Schdden | Zellschdden, die entstehen, wenn freie Radi-
kale (siehe Erklarung freie Radikale) die Zellen angreifen.

Pflanzenbasierte Erndhrung | Erndhrungsweise, bei der haupt-
sachlich Obst, Gem{Use, Hilsenfriichte, Getreide, Niisse und
Samen gegessen werden und der Anteil tierischer Lebensmittel (z.
B. Fleisch und Fisch) geringer ist.

Phytoostrogene | Pflanzliche Stoffe, die im Korper dhnlich wie
Ostrogen wirken.

Polyzyklische aromatische Kohlenwasserstoffe (PAKs) | Che-

mische Stoffe, die z. B. beim Verbrennen von Holz, Tabak oder
scharfen Anbraten von Lebensmitteln entstehen. PAKs kdnnen
gesundheitsschadlich sein.

Pravention | MalRnahmen, die Krankheiten oder gesundheitliche
Probleme vorbeugen, bevor diese entstehen.

Probiotische Darmbakterien | Lebende, niitzliche Mikroorga-
nismen, die natirlicherweise im Darm vorkommen oder (iber
die Nahrung aufgenommen werden und die Darmflora sowie die
Verdauung unterstiitzen.
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Sekundare Pflanzenstoffe | Stoffe in Pflanzen, die nicht direkt fir
Wachstum oder Energie gebraucht werden, aber gesundheitsfor-

dernd wirken, z. B. Antioxidantien (siehe Erklarung Antioxidantien).

Signifikant | In der Wissenschaft beschreibt es ein relevantes
Ergebnis, das nicht auf Zufalle zurtickzufiihren ist.

Stoffwechsel | Alle Vorgdange im Kérper, bei denen Nahrstoffe
in Energie, Bausteine oder Abfallprodukte umgewandelt werden.

Studien | Wissenschaftliche Untersuchungen zur Gewinnung
von Erkenntnissen.

Subkutanes Fettgewebe | Fett, das direkt unter der Haut liegt
und als Energiespeicher, Polster und Warmeschutz dient.

Tumor | Geschwulstartige Gewebeveranderung, bei der Zellen
ungeordnet wachsen. Ein Tumor kann gutartig oder bosartig
sein.

Viszerales Fettgewebe | Fett, das um die inneren Organe im
Bauchraum liegt und als Energiespeicher dient.

Vitamine | Essenzielle Nahrstoffe, die der Korper fir Wachstum
Stoffwechselprozesse und die Gesundheit braucht, aber nicht
selbst herstellen kann.

Weltgesundheitsorganisation (WHO) | Internationale Organisa-
tion, die sich fir die weltweite Gesundheit, Krankheitspravention
und medizinische Standards einsetzt.

World Cancer Research Fund (WCRF) | Internationale Organisati-
on, die Forschung zur Krebspravention, Erndhrung und Lebensstil
unterstitzt und Empfehlungen zur Krebsrisikovermeidung gibt.

Zellen | Kleinste Bausteine aller Lebewesen, die Funktionen wie
Energieproduktion, Stoffwechsel und Wachstum ibernehmen.
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