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Sehr geehrte/r Patient/in,
sehr geehrte/r Angehorige/r,
sehr geehrte Interessenten,

nach den Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist Krebs mit 223.093 (2013) verstorbenen
Patienten die zweithaufigste Todesursache in Deutschland. Die Aussichten sind
aber nicht so dister, wie es die Zahlen im ersten Moment vermitteln.

Krebs ist eine Erkrankung, die gehduft im hoheren Lebensalter auftritt. Durch
die gestiegene Lebenserwartung erkranken heute mehr Menschen an Krebs
als noch vor 40 Jahren. Damals verliefen andere Krankheiten, die heute heilbar
sind, lebensbedrohlich. Die Menschen verstarben in jingerem Lebensalter,
beispielsweise an Tuberkulose, bevor sie eventuell an Krebs erkrankt waren.

Mittlerweile haben Fortschritte in Medizin und Pharmazie die Prognosen fir
Krebserkrankungen erheblich verbessert. So verstarben vor 40 Jahren statistisch
gesehen mehr Patienten an ihrer Krebserkrankung als heute. Die Chancen auf
Heilung sind ebenfalls wesentlich glinstiger.

Ein weiterer wichtiger Aspekt, der auch zu einer hoheren Lebenserwartung
beitragt, und im Kampf gegen die Entstehung von Krebs zum Einsatz kommt,
ist die Pravention. Die Pravention besteht aus medizinischen MaRnahmen wie
Vorsorgeuntersuchungen und der Eigeninitiative eines Jeden. Auch die personliche
Lebensfihrung hat einen erheblichen Einfluss auf das Risiko, an Krebs zu erkranken.

Die Erndhrung spielt in der Pravention eine wichtige Rolle. Eine vollwertige
Ernahrung kann vor Krebserkrankungen schitzen, den Verlauf der Erkrankung
und Therapie verbessern und sichert einen guten Ernahrungsstatus.

Mit welchen PraventionsmalRnahmen Sie beziglich der Ernahrung aktiv werden
konnen, haben wir Ihnen auf den folgenden Seiten zusammengestellt. Vieles ist
Ihnen sicherlich bekannt, wird aber im Alltag oft Gbersehen oder vergessen. Hier
haben Sie die Moglichkeit, jederzeit nachlesen zu konnen.

Je friher Sie die MaRnahmen umsetzen, desto besser. Aber auch eine spétere
Lebensstilanderung kann die Vorbeugung von Krebs férdern.

Mit den besten GriRen fur Ihre Gesundheit.

Prof. Dr. med. Ingo Schmidt-Wolf
Direktor des CIO Bonn

Carmen Strauch
Erndhrungs- und Lebensmittelwissenschaftlerin, CIO Bonn

Regina Heuser

Diatassistentin, CIO Bonn




Wie entsteht Krebs?

Die Tumorentwicklung (Karzinogenese) ist ein hochst komplexer und mehrstufiger
Prozess. Der Tumor entsteht in mehreren Schritten. Im ersten Schritt, der Auslésung
(Initiation), erfahrt die Korperzelle eine Veranderung (Mutation) ausgelost durch
ein Kanzerogen (z. B. Viren, Strahlung, Lebensweise). Meist erkennt der Organismus
den Schaden und kann die geschadigte Zelle durch einen programmierten Zelltod
(Apoptose) beseitigen. Bleibt die Mutation unerkannt wird im zweiten Schritt,
der Promotion (Férderung), das Wachstum der verdnderten Zellen gefordert. An

dieser Stelle wirken unterschiedliche Faktoren auf die Zelle. Wachstumsférdernd > ' N '

kénnen z. B. Hormone, Rauchen oder auch eine Entziindung sein. Zu Beginn ist die )

Promotion noch reversibel. Kann auch hier der Schaden nicht begrenzt werden, a¥ya - 4

entstehen im dritten Schritt, die bosartige Umwandlung (maligne Transformation), - -‘ ]

weitere Mutationen, die an die Tochterzellen weitergegeben werden kédnnen. Im . i L I
letzten Schritt, die Steigerung (Progression), wachst der Tumor, bildet BlutgefaRRe ———

aus, greift gesundes Gewebe an und bildet eine Steigerung (Progression). s = ‘ -

Dieser Prozess unterliegt wie oben schon erwahnt zahlreichen Risikofaktoren
(Viren, Strahlung (radioaktiv, UV), Lebensweise, Hormontherapie, etc.) und pas-
siert nicht Gber Nacht. Teilweise kann die Krebsentstehung einen Zeitraum von
Jahrzehnten in Anspruch nehmen.

Auch die Risikofaktoren Lebensweise und Erndhrung werden meist Gber Jahre hin-
weg nicht richtig umgesetzt. In dieser Zeit kann ein Krebs buchstablich gedeihen.
Nachgewiesen sind zehn Krebsarten, welche durch eine unglinstige Lebensfiihrung
und Erndhrung ausgelost werden konnen. Die Pravention setzt sich zum Ziel die
Risikofaktoren im Einzelnen zu identifizieren, zu minimieren und schlussendlich
zu eliminieren, um die Entstehung von Krebs zu vermeiden.



Kbrpergewicht Kérperliche Aktivitat

Vermeiden Sie Uber- oder Untergewicht. 30 Minuten taglich gegen Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Halten Sie ein gesundes Normalgewicht.

Es besteht ein starker Zusammenhang zwischen Ubergewicht und verschiedenen
Krebsarten wie Brust- und Prostatakrebs sowie den Krebserkrankungen des Ver-
dauungssystems (Magen, Darm, Leber, Niere, Bauchspeicheldrise, Speiserohre,
etc.). Halten Sie daher Ihr Kérpergewicht durch eine ausgewogene Erndhrung und
regelmaRiger Bewegung in einem normalen Bereich. Fir Erwachsene ist ein Body
Mass Index (BMI) zwischen 18,5 und 24,9 anzustreben. Eine Beispielrechnung flr
den BMI finden Sie unterhalb der Tabelle.

Ubergewicht ist neben einem erhhten Krebsrisiko auch ein Risikofaktor fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Ein Normalgewicht schitzt somit nicht nur vor Krebs,
sondern erhalt auch das Herz-Kreislauf-System gesund.

Kategorie BMI I_l_isiko fiir Begleiterkrankungendes

Ubergewichts
Untergewicht <185 niedrig
Normalgewicht 18,5-24,9 durchschnittlich
Ubergewicht >=25,0
Praadipositas 25-29,9 gering erhoht
Adipositas Grad | 30-34,9 erhoht
Adipositas Grad Il 35-139,9 hoch
Adipositas Grad Ill >=40 sehr hoch

Der Korper benotigt fur die grundsatzlichen Stoffwechselvorgange, die immer ablaufen (z. B.

BMI-Beispielrechnung Atmung, Verdauung, Herzschlag), eine Mindestmenge an Energie bzw. Kalorien. Zu diesem
BMI = Kérpergewicht in kg / (KérpergréRRe in m)? sogenannten Grundumsatz addiert sich noch die Menge an Energie, welche benotigt wird,
BMI=70kg/(1,7m)? = 24,2 kg/m? damit der Korper leistungsfahig ist (z. B. Treppensteigen, Bewegung). Uber die Formel von

oder =70kg/(1,7m * 1,7m) = 24,2 kg/m? Harris und Benedict kénnen Sie Ihren Grundumsatz berechnen.



Grundumsatz nach Harris und Benedict

Fur Manner
66,47 + (13,7 * Korpergewicht [kg]) + (5 * KorpergroRe [cm]) — (6,8 * Alter [Jahre])

FUr Frauen
655,1 + (9,6 * Korpergewicht [kg]) + (1,8 * KorpergroRRe [cm]) — (4,7 * Alter [Jahre])

Zur Berechnung des Leistungsumsatzes wird der so genannte PAL-Faktor (Physical
Activity Level, etwa Pegel der korperlichen Arbeit) herangezogen. Der PAL ist ein
Mah fur die korperliche Aktivitat, und sollte nach Maoglichkeit Gber 1,6 liegen. In
der folgenden Tabelle finden Sie eine Klassierung nach Tatigkeit.

PAL-Faktor bei verschiedenen Tatigkeiten

PAL Tatigkeit Beispiele
0,95 schlafen
1,2 nur sitzend oder liegend elits, g areei e

Menschen

1,4-1,5 fast ausschl. sitzend, wenig Freizeitaktivitdten  Schreibtischtatigkeit

Uberwiegend sitzend, mit zusatzlichen ste- Kraftfahrer, Studenten,
1,6-1,7 N

henden/gehenden Tatigkeiten Laboranten

tberwiegend Verkaufer, Kellner,
1,8-1,9 e Handwerker,

stehende/gehende Tatigkeit Hausfrau/Hausmann

. ) Bergleute, Landwirte,

20-24 korperlich anstrengende Waldarbeiter,

berufliche Tatigkeit Hochleistungssportler

Der Leistungsumsatz berechnet sich dann Beispielsweise wie folgt:

Mannlich, Verwaltungsangestellter (vorwiegend sitzend PAL 1,5),
45 Jahre, 170 cm, 70 kg

Grundumsatz nach Harris und Benedict
66,47 + (13,7 * 70kg) + (5 * 170cm) — (6,8 * 45 Jahre) = 1.570 kcal/Tag

Leistungsumsatz
Grundumsatz * PAL
1.569,47kcal/Tag * 1,5 = 2.355 kcal/Tag

Bitte beachten Sie, dass der Grundumsatz sehr individuell ist und von unter-
schiedlichen Faktoren abhadngt. Daher ist die Berechnung Uiber Formeln nie genau,
sondern stellt nur eine Annaherung an den tatsachlichen Wert dar. Eine exakte
Bestimmung kann nur Uber bestimmte Messmethoden wie eine Spirometrie
(Atemgasanalyse) erfolgen. Die Kosten hierfiir schwanken je nach Anbieter. Sollten
Sie an einer Grundumsatzmessung interessiert sein, sprechen Sie Ihren Hausarzt
oder Ernahrungsberater flr weitere Informationen an.




In den letzten Jahren haben zahlreiche Studien belegt, dass das Sitzen bzw. ein
Mangel an Bewegung das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und wei-
tere Erkrankungen erheblich steigert. Sie werden bestimmt schon den Slogan
,Sitzen ist das neue Rauchen” gehért haben. Minimieren Sie Ihr persdnliches
Risiko, indem Sie aktiv werden.

Machen Sie Bewegung zu einem festen Bestandteil Ihres Alltags. Angelehnt an die
Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat die EU-Arbeitsgruppe
Sport & Gesundheit Leitlinien fur die EU erarbeitet:

> Seien Sie mindestens 30 Minuten an fiinf Tagen pro Woche maRig intensiv
aktiv. Oder betéatigen Sie sich mindestens fiir 20 Minuten intensiv an drei Tagen
pro Woche. Die Aktivitat kann in Blocken von mindestens 10 Minuten Dauer
absolviert werden.

> An zwei bis drei Tagen pro Woche sollte zusatzliches Training zum Muskelaufbau
und zur Steigerung der Ausdauer erfolgen.

Am leichtesten ldsst sich Bewegung mit einem Partner oder in Gruppen umsetzen.
Verabreden Sie sich mit Freunden zum Joggen, Nordic Walking oder zum Spazieren
gehen. Melden Sie sich in einem Fitness- oder Tanzkurs an. Fir alle Alters-,
Konditions- und Bewegungsgruppen gibt es zahlreiche Angebote der Gemeinden,
Fitnessstudios, Schulen und Universitaten. Sprechen Sie vorab mit lhrem Arzt
oder einem Sportmediziner, um eventuelle gesundheitliche Einschrankungen und
Verletzungsrisiken abzuklaren.

Selbst mit einer starken korperlichen Einschrankung ist Sport moglich (siehe
Paralympische Spiele). Fur weitere Informationen zum Thema Behindertensport
sprechen Sie auch hier lhren Arzt oder Physiotherapeuten an und besuchen Sie
die Internetprasenz des Deutschen Behindertensportverbandes e.V. Dort finden
Sie auch ein Informationsblatt zum Thema Seniorensport. Einen direkten Link zu
dem Informationsblatt finden Sie im Anhang dieser Broschure.




Integrieren Sie auch kleine MaBnahmen in lhren Alltag.

> Gehen Sie so viel wie méglich. Empfohlen wird, 10.000 Schritte am Tag zu gehen.
Ihre Schritte kdnnen Sie mit einem Schrittzahler, Gber das Smartphone mittels
Apps oder Fitnessarmbandern tGberprifen.

> Wenn Sie einen Hund haben, machen Sie lhrem Gefdhrten und sich eine Freude
und machen einen langeren Ausflug in die Natur.

> Nehmen Sie anstatt der Rolltreppe oder des Aufzuges die Treppe.
> Erledigen Sie Klichen- und Blroarbeiten im Stehen.
> Gehen Sie wahrend eines Telefongesprachs umher.

> Lassen Sie das Auto stehen und nehmen stattdessen das Fahrrad oder gehen zu
FuR. Das schont die Umwelt und fordert Ihre Kondition.

> Steigen Sie ein oder zwei Haltestellen friher aus und legen den Rest des Weges
zu FuR zurick.

> Machen Sie in der Mittagspause einen kleinen Spaziergang.

> Wer viel im Biro und gerade vor dem Computer sitzt, sollte alle 45 Minuten eine
kleine Auszeit einlegen. Geben Sie mal den Begriff ,,Blrosport”in eine Internet-
suchmaschine ein. Sie werden zahlreiche Tipps und Tricks finden.

> Wer zu Hause noch ein altes Fahrradergometer oder einen Stepper in einer
dunklen Ecke stehen oder als Kleiderstander umfunktioniert hat, sollte diese
Gerate wieder entstauben und z.B. vor den Fernseher stellen. So kdnnen Sie beim
abendlichen Fernsehen noch ein paar Kalorien verbrennen. Vorsicht: Hinterher
sollte man die Finger von Knabbereien, StiRem und energiereichen Getranken
lassen. Sie wollen die harte Arbeit ja nicht gleich wieder zu Nichte machen.

> Putzen Sie mal wieder grindlich. Hausarbeit wird oft unterschatzt, ist aber
ebenfalls eine gute Moglichkeit sich ausgiebig zu bewegen. Stellen Sie lhre
Lieblingsmusik an, dann geht die Arbeit leichter von der Hand.

Das sind nur einige MaRnahmen, die man umsetzen kann. Werden Sie kreativ und
gestalten Sie lhren Alltag aktiver. Sie kdnnen nur davon profitieren.




Lebensmittel, die das Korpergewicht steigern

Meiden Sie zu viel Zucker, Fett, Salz und Zusatzstoffe.

Kalorienreiche Nahrungsmittel und Getranke sollten nur maRvoll verzehrt werden.
Betrachten Sie Schokolade und andere ,Sinden” als Genussmittel. Vermeiden
Sie das Naschen vor dem Fernseher oder in stressigen Situationen. Hierbei wird
unbemerkt viel mehr gegessen als nétig und sinnvoll ist. Génnen Sie sich das Stiick
Schokolade in Ruhe. So haben Sie mehr vom Geschmack und werden nicht die
ganze Tafel verzehren.

Zu den energiereichen Lebensmitteln zdhlen vor allen Dingen Fast Food,
Softdrinks (zuckergesiRte Limonaden mit Kohlensaure, z. B. Cola), StRigkeiten
und Backwaren sowie Fertigprodukte. Diese Lebensmittel sind besonders fett-
und zuckerreich, haben meist einen hohen Salzgehalt und sind besonders arm an
Ballast- und wertgebenden Inhaltsstoffen wie Vitamine und Mineralstoffe. Neben
den Geschmackstragern Zucker und Fett sind auch Geschmacksverstarker und
Zusatzstoffe fir die Beliebtheit dieser Lebensmittel verantwortlich. Zu viel Zucker
und Fett fithren langfristig zu Ubergewicht, welches Folgeerkrankungen wie
Diabetes Mellitus Typ Il, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs begiinstigt. Die
Zufuhr von Salz sollte ebenfalls nicht mehr als 5 bis 6 Gramm taglich betragen. Ein
Ubermaliger Verzehr von Salz fihrt zu Bluthochdruck, welcher die GefaRe und
Nieren belastet und schddigen kann. Werden dem Korper zu wenig Ballaststoffe
zugeflhrt, setzt das Hungergefthl schneller wieder ein. Mehr zum Thema
Ballaststoffe erfahren Sie im Kapitel 4 Pflanzliche Lebensmittel.

Vitaminen und Mineralstoffen konnen in wenigen Ausnahmeféllen vom Korper
nicht selbst produziert werden. Wird zu wenig von diesen lebensnotwendigen
Stoffen Gber die Nahrung aufgenommen, kénnen wichtige Stoffwechselvorgdange
nicht mehr ablaufen und es kdnnen in schweren Fallen Mangelerkrankungen auf-
treten (z. B. Skorbut bei Vitamin C Mangel, Osteoporose bei Calcium und Vitamin
D Mangel).

Ziehen Sie daher selbstgekochte und frische Speisen stets vor. Sie enthalten in der

Regel die meisten Nahrstoffe. Fligen Sie Butter und Sahne nur in Malien zu, so
bleiben die Gerichte fett- bzw. kalorienarm. Der Vitamin- und Mineralstoffgehalt
frischer Lebensmittel oder tiefgekihlter nicht verarbeiteter Lebensmittel (z. B.
Tiefkhlspinat) ist wesentlich hoher als bei Fertigprodukten. Beim Verzehr aulRer
Haus konnen Sie mittlerweile zwischen vielen gute Alternative auswahlen. Ent-
scheiden Sie sich bei Getreideprodukten bevorzugt fir die Vollkornvariante, um
genlgend Ballaststoffe aufzunehmen und langer gesattigt zu bleiben.

Achten Sie beim Einkauf auf die Zutatenliste der Produkte. Gerade der Zuckerge-
haltist bei vielen Lebensmitteln auf den ersten Blick nicht offensichtlich. Lebens-
mittel, die nach allgemeiner Auffassung keinen oder nur wenig Zucker zu enthalten
scheinen, bestehen manchmal zu einem GroRteil aus Zucker. Die Bestandteile
der Produkte sind in absteigender Reihenfolge aufgelistet (z. B. Mehl an erster
Stelle und ,Zucker” an zweiter Stelle d.h. das Lebensmittel enthalt eine groRe
Menge Zucker). Ab dem 31.12.2016 ist die Nahrwerttabelle Pflichtkennzeichen
auf verpackten Nahrungsmitteln.

Dort konnen Sie ebenfalls den Zuckergehalt unter der Rubrik ,Kohlenhydrate —
davon Zucker” ablesen.

Verzichten Sie auf Light Produkte. Sie enthalten zwar weniger Fett, dafir aber oft
mehr Zucker oder Zuckeraustauschstoffe. Verzehren sie das ,normale” Produkt

und davon dann etwas weniger, wenn Sie Kalorien einsparen wollen.




Pflanzliche Lebensmittel

Verzehren Sie bevorzugt pflanzliche Lebensmittel wie Getreide, Gemduse,
Hilsenfrichte und Obst. In unterschiedlichen Verzehrsstudien wurde nach-
gewiesen, dass in Deutschland zu wenig Gemise und Obst verzehrt werden. Um
den Gemuse- und Obstverzehr zu steigern, wurde die Gesundheitskampagne ,,5 am
Tag” gestartet. Die Kampagne, an der auch die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) beteiligt ist, empfiehlt fiinf Portionen Gemise und Obst taglich zu verzehren.
Davon sollten drei Portionen auf moglichst frisches, nur kurz gegartes Gemdise
verteilt werden und zwei Portionen aus frischem Obst bestehen. Ein Smoothie (ca.
200 ml) oder auch Saft (ca. 200 ml) ist ebenfalls wie eine Portion Obst zu werten
und sollte nur gelegentlich verzehrt werden, da sie viel Fruchtzucker enthalten.
Diese funf Portionen Gemise und Obst entsprechen etwa 400 g Gemuse (z. B.
200 g gegart, 200 g Rohkost/Salat) und etwa 250 g Obst. Als Portionsmal kann
die eigene Hand verwendet werden. Daraus ergeben sich individuell angepasste
Mengen entsprechend Alter und KorpergréRe. Ein hoher Konsum von Gemdise und
Obst fordert nicht nur das allgemeine Wohlbefinden, sondern senkt nachweislich
das Risiko fur Krebs- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Der Grund dafur ist der
Gehalt an sekundaren Pflanzenstoffen, die bis auf einige Ausnahmen vorwiegend
in Gemise und Obst enthalten sind.

Es gibt zahlreiche sehr unterschiedliche Verbindungen unter den sekundaren
Pflanzenstoffe.

Sekundare Pflanzenstoffe

Klasse
Carotinoide
(z. B. B-Carotin)

Glucosinolate

Phytodstrogene

Phytosterole

Polyphenole

Protease-Inhibitoren

Saponine

Sulfide

Terpene

Vorkommen

Mohre, Spinat, Aprikose, Einkorn, Pfifferling, Paprika, Orange,
Grlnkohl, Spinat, Eidotter,
Tomate, Wassermelone, Mais, Garnele, Hummer, Lachs, ...

Blumenkohl, Brokkoli, Kresse, Kohl, Kohlrabi, Meerrettich,
Radieschen, Raps, Rettich, Ruccols, ...

Sojabohne, Kichererbsen Leinsamen, Sesam, Getreide, ...

hauptsachlich in fettreichen Pflanzenbestandteilen: Sonnen-
blumensamen, Weizenkeim, Sesam, Sojabohne, Kirbiskerne, ...

Granatapfel, Tee (z.B. Gruntee), Trauben,
Kaffee, Kakao, Beeren, Zwiebeln, ...

Sojabohne, Mungobohne, Kartoffel, Kirbis, Mais, Reis, Hafer,
Erdnuss, Eiklar, Milch, ...

Sojabohnen, Linsen, Erbsen, Spinat, Hafer,
Auberginen, Spargel, Fenchel, Knoblauch,
Zuckerriiben, Tomate, griine Paprika,

Kartoffeln, Zwiebeln, Tee, Quinoa, Ginseng, Spargel, ...

Knoblauch, Zwiebeln, ...

Orangen, Aprikosen, Weintrauben,
Pfefferminze, Limonen, Basilikum, ...




Die sekundaren Pflanzenstoffe wirken teils pharmakologisch. Ihnen allen ist eine
antikarzinogene Eigenschaft nachgewiesen. In der Tumorentstehung kdnnen sie
in die unterschiedlichen Entwicklungsstufen des Krebses eingreifen und ein Fort-
schreiten des Krebswachstums unterbrechen oder verlangsamen. Sie sind daher
duBerst wichtig in der Krebspravention. Die sekundaren Pflanzenstoffe sind die
Gegenspieler der freien Radikale. Freie Radikale sind sauerstoffhaltige Atome
oder Molekule, die durch Hitze, UV- und Réntgenstrahlung oder elektrochemisch
entstehen konnen.

Diese Atome und Molekdle sind auf Grund eines fehlenden Elektrons sehr insta-
bil. Sie suchen ein weiteres Elektron, um wieder im Gleichgewicht zu sein. Dabei
entreillen sie ihrem ,Opfer”(z. B. Molekile der Zellmembran, Proteine oder DNA)
ein Elektron. Dieser Vorgang wird Oxidation genannt. Das Entfernen des Elekt-
rons klingt zundchst harmlos, ist aber ein erhebliches Problem. Das ,, bestohlene”
Molekul ist durch die Oxidation ebenfalls ein Radikal geworden und sucht seiner-
seits ebenfalls ein Opfer, um wieder Ordnung im Elektronengeflige herzustellen.
Dadurch ergibt sich eine Kettenreaktion. Dieser Vorgang wird auch als oxidativer
Stress bezeichnet. Er kann dazu fiihren, dass eine Vielzahl an Molektlen funktions-
los werden (z. B. Enzyme). Ist sogar die DNA geschadigt, kann dies degenerative
Erkrankungen (z. B. Alzheimer) oder Krebs auslosen. Sekundare Pflanzenstoffe
greifen in diese Kettenreaktion ein. Sie sind ,Radikalfanger”. Sie konnen die Oxi-
dation verlangsamen oder ganzlich verhindern, indem sie dem freien Radikal das
fehlende Elektron Ubertragen. Sie wirken antioxidativ und werden daher auch als
Antioxidantien bezeichnet.

Nehmen Sie sekundéare Inhaltsstoffe, Vitamine und Mineralstoffe nichtisoliert als
Praparate in Form von Pillen, Pulvern und Tinkturen (Nahrungserganzungsmittel)
ein. Die Wirksamkeit dieser Nahrstoffe ist abhdngig von komplexen Wechselwir-
kungen mit anderen Stoffen, welche in dem naturlichen Lebensmittel vorhanden
sind. Das Stlick Obst ist sattigender und kostenglinstiger als eine Packung Tabletten.
AuRerdem enthalt es Ballaststoffe.

Verzehren Sie neben Obst und GemiUse ausreichend Ballaststoffe. Ballaststoffe
sind die nahezu unverdaulichen Bestandteile pflanzlicher Lebensmittel. Sie sind
hauptséachlich in Obst, Gemuse, Getreide, Hilsenfriichten und Vollkornprodukten
enthalten. Ballaststoffe sind — wie der Name vielleicht vermuten lasst — kein un-
notiger Ballast, sondern erfiillen wichtige Aufgaben:

Ballaststoffe quellen im Dickdarm und regen dadurch die Darmbewegung an. Sie
fordern die Verdauung. Ballaststoffreiche Lebensmittel haben ein hdheres Satti-
gungsvermogen als ballaststoffarme Lebensmittel.

Erhohen Sie den Ballaststoffgehalt Ihres Speiseplans. Es wird empfohlen 30 g
Ballaststoffe taglich zu verzehren. Dies wird in der Regel nicht erreicht. Dabei lasst
sich die Empfehlung ganz ohne groRen Aufwand erreichen.




Vollkorn

Ersetzen Sie helle Brotsorten durch Vollkorn-, Mehrkorn- und Knéckebrot. Wer
kérnerreiche Brotsorten ungern verzehrt oder Zahnprobleme hat, kann auf sehr
fein vermahlenes Vollkornbrot zurlickgreifen (z. B. Grahambrot).

> Verzehren Sie vorwiegend kurzgegartes und rohes Gemise und Obst. Je langer
die Garzeit, desto mehr Ballaststoffe werden abgebaut. Rohe Gemiusestreifen
mit einem Krauterquarkdip, ein Apfel oder eine Banane mussen nicht zubereitet
werden und eignen sich gut als eine sattigende Zwischenmahlzeit.

> Ersetzen Sie einen Fruchtjoghurt durch einen Vollkorn-Mdsli-Joghurt oder mi-
schen Sie frisches Obst unter ein Naturmilchprodukt.

> Ein Msli aus frischgeschrotetem, eingeweichtem Getreide oder aus Vollkornge-
treideflocken enthalt ebenfalls viele Ballaststoffe. Durch die Zugabe von rohem
Obst erhoht sich der Ballaststoffgehalt nochmals.

> Verwenden Sie beim Kochen und backen statt hellem Mehl Vollkornmehl. Diese
kdnnen problemlos fir alle Speisen und Backwaren verwendet werden. Es ist nur
zu beachten, dass Vollkornmehle etwas mehr Flissigkeit benotigen. Es empfiehlt
sich den Teig kurz quellen zu lassen.

Lebensmittel
4 Scheiben Vollkornbrot (200 g)
1 Portion Kartoffeln (200 g)

1 Portion Gemuse (250 g Karotten)
Apfel (150 g)

Gesamt

Ballaststoffgehalt

16¢g
4g
8g
38
31g




Darmbakterien

Darmbakterien bauen im Dickdarm die Ballaststoffe zu kurzkettigen
Fettsduren (hauptsachlich Butyrat, Acetat und Propionat) ab.
Diese Fettsauren tragen zur Bildung und Zusammensetzung einer
widerstandsfahigen Darmflora und damit zu einem intakten
Immunsystem bei, beeinflussen die Physiologie des Dickdarmes,
liefern einen geringen Anteil an Energie und nehmen an verschiedenen
Vorgangen im menschlichen Korper teil. AuBerdem senken diese den
pH-Wert im Darm und bewirken dadurch, dass Krankheitserreger dort
nicht mehr wachsen kénnen. Des Weiteren wird durch die Senkung des
pH-Wertes die Aufnahme von Nahrstoffen erhoht. In Tierstudien wurde
eine Reduktion von Ubergewicht und Insulinresistenz beobachtet.
Diesbezlglich sind weitere Studien notwendig, die die Bedingungen
im menschlichen Organismus nachstellen und untersuchen.

Butyrat

Butyrat fordert die Bewegung des Dickdarms, reduziert Entziindungsvor-
gange, erhoht das Flissigkeitsvolumen im Verdauungstrakt und hemmt
das Wachstum von Tumorzellen. Auf Grund dieser Eigenschaften soll
Butyrat eine protektive Wirkung gegentber kolorektalen Krebsformen
haben. Da Butyrat und Propionat Entziindungserscheinungen reduzie-
ren, wird vermutet, dass kurzkettige Fettsduren das Risiko fiir chronisch
entztndliche Darmerkrankungen (CED) reduzieren.

Man unterscheidet zwischen wasserl6slichen und wasserunldslichen
Ballaststoffen, welche Eigenschaften sie haben, ist in der folgenden
Tabelle zusammengefasst.

Ballaststoffe quellen im Magen-Darm-Trakt. Hierflr bendtigen sie aus-
reichend FlUssigkeit. Trinken Sie daher mindestens 2 Liter Flussigkeit,
am besten Wasser oder ungesUfSte Tees. Bei Verwendung isolierter
Ballaststoffe wie Weizenkleie ist die Flissigkeitszufuhr ebenfalls zu be-
achten (1 Essloffel Weizenkleie mit 150 ml Flussigkeit). Trinken Sie zu
wenig kann selbst eine ballaststoffreiche Kost zu Verstopfung fiihren.




Arten

Vorkommen

Eigenschaften

Wirkungen

Welche Einschrankungen gibt es bei einer ballaststoffreichen Ernahrung? Ungiins-
tig sind gerbsaurereiche Lebensmittel wie Kaffee, schwarzer Tee, Kakao, Schoko-
lade, Heidelbeeren oder Rotwein. Die darin enthaltene Gerbsdure verlangsamt
die Darmbewegung, der Stuhl wird dadurch fester. Meiden Sie diese Lebensmittel

wasserunloslich

Zellulose,
einige Hemizellulosen, Lignin

hauptsachlich in
Getreideprodukten

hohes Wasserbindungsvermaogen

Erhohung des Stuhlvolumens,
Steigerung der Darmmotilitat,
Beschleunigung der Darm-
passage, geringe Bindung von
Gallensauren

bzw. schranken Sie diese stark ein.

Verwenden sie Leinsamen nicht in groReren Mengen, da diese etwas Blausadure
enthalten. Ein Teel6ffel im Joghurt oder MUsli ist unbedenklich. Durch Erhitzen
(z. B. Backen) wird die Blausdure unschadlich gemacht. Leinsamenbrot u. &. kdnnen

Sie nach Belieben verzehren.

wasserloslich

Pektin, Gummen, Schleimstoffe,
Guar, Agar Agar

Vorwiegend in Gemuse, Obst
und Hulsenfrichten

hohes Quellvermdégen, zum
groRten Teil bakteriell abbaubar

Erhohung des Stuhlvolumens,
Normalisierung der Darm-
funktion, effektive Bindung
von Gallensauren & damit
positiver Einfluss auf

das Serumcholesterin,
Energiesubstrat fir die
Kolonschleimhaut & damit
glinstige Auswirkung auf die
Darmflora



Tierische Lebensmittel

Fleisch und Eier in MaB3en. Milch und Milchprodukte taglich.
Fisch ein bis zwei Mal wochentlich.

Tierische Lebensmittel gehdren zu einer vollwertigen Erndghrung und sollten maf-
vollim Speiseplan integriert werden. Sie liefern neben dem biologisch gut verwert-
baren Eiweils auch viele Nahrstoffe, die in Pflanzen nicht oder nicht ausreichend
verflgbar enthalten sind (z. B. Vitamin B12).

Rotes Fleisch und verarbeitetes Fleisch wie Wurstwaren erhéhen nachweislich
das Risiko an einem Darmkrebs zu erkranken. Verzehren Sie daher maximal 300 g
rotes Fleisch pro Woche (entspricht etwa 2 Portionen). Konsumieren Sie insgesamt
maximal 600 g Fleisch und Wurstwaren pro Woche. Reduzieren Sie den Verzehr von
industriell verarbeitetem, gepokeltem, gerduchertem und gesalzenem Fleisch. Ein
zu hoher Fleischkonsum erhéht nicht nur das Risiko an Darmkrebs zu erkranken,
es ist u.a. verantwortlich fiir Ubergewicht und Gicht.

Milch und Milchprodukte sollten taglich verzehrt werden. Sie versorgen den Kor-
per mit Calcium, welches zusammen mit Vitamin D Knochenschwund vorbeugt.
Wahlen Sie eine fettarme und naturbelassene Variante der Produkte.

Eier sollten und durfen Sie ebenfalls in Ihrer Speisenauswahl bericksichtigen.
Die Diskussion um die Verzehrsmenge von Eiern ist kontrovers. Aber gegen einen
mafvollen Konsum ist nichts einzuwenden. Eier sind ein wertvoller EiweiRlieferant.
Die Kombination aus Eiern und Kartoffeln liefert die bestmaogliche biologische Ver-
flgbarkeit von Eiweilk. Das heift, der Korper kann vor allem bei dieser Kombination,
das Nahrungseiweils optimal in korpereigenes Eiweill umbauen.

Verzehren Sie Fisch, ein bis zwei Mal in der Woche. Fisch enthélt wichtige omega-
3-Fettsauren, die nicht vom Korper hergestellt werden kénnen.

Wie diese Fettsduren in der Krebspravention zu beurteilen sind, ist nicht eindeutig
geklart. Forschungsarbeiten diesbeziglich werden derzeit durchgefiihrt.

Achten Sie besonders bei Lebensmitteln tierischer Herkunft auf eine sehr gute Qua-
litdt. Investieren Sie besser in hochwertige Lebensmittel als in glinstige Produkte.
Die Kosten relativieren sich, wenn man den Konsum auf die empfohlenen Mengen
reduziert. Entscheiden Sie sich flr Fleisch, Milch und Milchprodukte sowie Eier
aus biologischer Haltung, erhalten Sie auch ein Produkt mit weniger oder keinen
Begleitstoffen wie Medikamentenriickstande (Antibiotika). Fisch sollten Sie aus
nachhaltigem Fischfang beziehen. Sie haben die Wahl.




Alkoholische Getranke

Verzichten Sie auf alkoholische Getranke.

Alkohol ist ein Zellgift und kann alle Korperzellen schadigen. Es ist damit auch in
die Entstehung von verschiedenen Krebsarten involviert. So schadigt ein Gber-
maRiger und dauerhafter Alkoholkonsum das Lebergewebe. Das Endstadium der
Leberschadigung durch Alkohol ist nach der Zirrhose das Leberzellkarzinom.

Die positiven Wirkungen, die dem Rotwein bezlglich des Herz-Kreislauf-
Systems zugeschrieben werden, rihren nicht vom Alkohol her, sondern ist
auf den sekundéaren Pflanzenstoff der Weintrauben (Polyphenol Resveratrol)
zurtckzufihren. GenielRen Sie statt des Weins lieber ein Glas Traubensaft.

Alkohol ist zudem sehr energiereich. So enthalt 1g Alkohol 7,1 kcal. 1 g Fett enthélt
9,3 kcal, Kohlenhydrate und Eiweil hingegen enthalten nur 4,1 kcal/g.

Die DGE empfiehlt eine maximale Zufuhr von 20 g Alkohol pro Tag flir Manner
und 10 g pro Tag fur Frauen. 10 g Alkohol entsprechen einem Glas Bier (250 ml),
Wein (150 ml) oder Sekt (100 ml). Die Empfehlung ist auf den Tag beschrankt.
Ein , Aufsparen” entspricht nicht der Empfehlung: ,Ich trinke die ganze Woche
nichts und darf dafiir am Wochenende mehr trinken.” GenielRen Sie alkoholische
Getranke nur selten und mafRvoll.

Wer keinen Alkohol trinkt, sollte dabei bleiben.

Konservierung, Verarbeitung, Herstellung

Bevorzugen Sie frische Lebensmittel.

Bevorzugen Sie frische oder selbstverarbeitete Lebensmittel gegentiber den indus-
triell verarbeiteten Produkten. Minimieren Sie den Verzehr von Fertigprodukten.
Sie enthalten zu viele Zusatzstoffe (z.B. Geschmacksverstarker), Fett, Zucker und
Salz. Die Produkte werden besonders geschmackvoll zusammengestellt, so dass
Sie sich gut verkaufen. Eine erndhrungsphysiologisch sinnvolle Zusammenstellung
wird dabei so gut wie nie berlcksichtigt.

Lebensmittelzusatzstoffe unterliegen vor ihrer Zulassung zwar strengen Kontrol-
len, aber nicht immer ist ihre Unbedenklichkeit gesichert.

Je langer die Zutatenliste, desto stdrker verarbeitet ist das Produkt. Viele Zusatz-
stoffe machen Lebensmittel haltbar, verleihen ihnen ein schmackhaftes Aussehen
und guten Geschmack. Nachteilig ist aber die Nahrstoffarmut der Fertigprodukte.
Wichtige Vitamine und Mineralien, die im Ausgangsprodukt enthalten sind, gehen
bei der Verarbeitung verloren.

Achten Sie beim Verzehr darauf, dass die Lebensmittel einwandfrei sind. Verwerfen
Sie schimmelige Lebensmittel. Besonders schimmeliges Getreide, Hulsenfriichte
und Nusse kénnen Schimmelpilzgift (Aflatoxin) enthalten, die leberschadigend

wirken und Krebs verursachen kénnen.




Der Alltag ist oft stressig und man hat keine Zeit oder keine Lust etwas zu kochen.
Mit ein paar einfachen Tricks haben Sie stets eine Alternative zu Fertigprodukten
griffbereit. Hier finden Sie eine kleine Auswahl, um sich das Kochen im Alltag zu
erleichtern:

Vorkochen und Einfrieren

Wenn Sie eine Suppe zubereiten, kochen Sie so viel, dass Sie davon noch etwas
einfrieren kdnnen. Dann ist immer schnell etwas zur Hand.

Verwerfen Sie keine Reste, sondern frieren diese ein oder bereiten am nachsten
Tag einen Eintopf daraus zu.

Vorbereitung

Waschen Sie Gemuse nach dem Einkauf und verpacken es trocken und luftdicht in
einem Frischhaltebehalter im Kihlschrank. So sparen Sie Zeit und haben schnell
das Gemuise zur Hand. Vorschneiden sollten Sie die Lebensmittel nicht, sonst
verlieren diese Wasser und Inhaltsstoffe gehen verloren.

Planen

Stellen Sie einen Speiseplan und eine Einkaufsliste fir die Woche zusammen. So
|dsst sich Zeit und Geld sparen. Sie werden dadurch auch weniger Lebensmittel
wegwerfen.

Ubernehmen Sie sich nicht mit komplizierten Rezepten. Suchen Sie sich ein paar
Rezepte heraus, die sich einfach im Alltag umsetzen lassen (z.B. Nudeln mit Spinat,
Reis mit Gemise, Spiegelei, Spinat und Kartoffeln, belegte Brote mit Rohkost, etc.).
Die aufwendigeren Speisen kdnnen Sie dann an stressfreieren Tagen zubereiten.

Es empfiehlt sich am Sonntag etwas mehr zu Kochen, so dass noch etwas fir den
Wochenanfang tbrig bleibt. Viele Speisen lassen sich am Folgetag gut aufwarmen
und schmecken eventuell noch besser. Suppen und Saucen sollten mit etwas
Flussigkeit erneut erwdrmt werden. Es empfiehlt sich auch die Speisen nochmal
nachzuwdurzen.

Ausstattung und Hilfsmittel

Auch die Ausstattung der Kiiche kann Zeit sparen. Sortieren Sie altes und ab-
genutztes Inventar aus. Verwenden Sie scharfe Messer und Sparschéler. Setzen
Sie Ihre Kiichenmaschinen ein, die eventuell im Schrank verstauben. Halten Sie
Ordnung.

Tiefkiihlwaren

Tiefkihlgemuse, -obst, -krauter, -fisch, etc. sind eine gute Alternative, wenn es
schnell gehen muss. Wahlen Sie Reinprodukte ohne Zusatz von Saucen, Pana-
deno. a..

Ofen

Bereiten Sie Speisen im Ofen zu. So entféllt nach dem Schneiden der Zutaten die
Zeit, die Sie am Herd stehen mussen. Ein Beispiel: Reste vom Vortag oder ein paar
frische Zutaten mit gehackten Tomaten aus der Dose (wiirzen nicht vergessen)
in einer Auflaufform mischen und mit Kase bestreuen. 20-30 Minuten backen.

Auch Tiefkuhlfisch ldsst sich bequem und fettarm im Ofen garen. Ein weiterer
Pluspunkt dabei ist, dass der Spllaufwand hinterher geringer ist, da keine Pfanne
gereinigt werden muss.




Nahrungserganzungsmittel

Nahrstoffe miissen nur im Einzelfall erganzt werden.

Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung versorgt den Kérper mit
allen notwendigen Nahrstoffen. In der Regel ist damit ein Einsatz von Nahrungs-
erganzungsmitteln nicht angezeigt. Wie bereits erwéahnt, ist die isolierte Zufuhr
einzelner Nahrstoffe oft nicht zielfihrend, da erst die Kombination verschiedener
Stoffe die Wirkung erzielt. Meist ist die Wirkung der synthetischen N&hrstoffe
auch geringer als die der natdrlichen. Sparen Sie das Geld und investieren es
lieber in frisches Gemuse und Obst.

Uber eine vollwertige Erndhrung ist der Kérper mit allen wichtigen N&hrstoffen
versorgt. Werden zusatzlich Vitamine zugefihrt, scheidet der Organismus ein
Ubermalk an wasserldslichen Vitaminen aus. Fettldsliche Vitamine werden im
Fettgewebe eingelagert und kdnnen eventuell Schaden hervorrufen.

In besonderen Lebenssituationen ist eine zusatzliche Zufuhr einzelner Nahrstoffe
angezeigt. Schwangeren oder Frauen, welche eine Schwangerschaft planen, wird
z. B. die Zufuhr von Folsdure verordnet bzw. angeraten.

Lassen Sie einen Verdacht auf Vitamin- oder Mineralstoffmangel bei lhrem Haus-
arzt abkldren. Sollte tatsachlich ein Mangel vorliegen, der nicht Gber die addquate
Erndhrung ausgeglichen werden kann, wird Ihnen ein Praparat verschrieben.

Stillen

Stillen fordert die miitterliche und kindliche Gesundheit.

Stillen Sie Ihr Kind fir sechs Monate. Sollten Sie Probleme mit dem Stillen haben,
suchen Sie eine Stillberatung auf, bevor Sie das Stillen aufgeben. Ihre Gynakologin
kann lhnen mit der Kontaktaufnahme solch einer Beratungsstelle weiterhelfen.
Das Stillen ist fir Mutter und Kind sehr wichtig. Es fordert die Mutter-Kind-Bin-
dung, baut das Immunsystem des Kindes auf, erleichtert die Gewichtsreduktion
nach der Schwangerschaft und verringert nachweislich das Brustkrebsrisiko.




Bei Krebsdiagnose

Esist fir den Therapieverlauf und die Genesung von grofRem Vorteil, wenn Sie in
einem optimalen Erndhrungszustand sind. Dies ist tumorbedingt oft nicht der Fall.
Viele Tumore greifen erheblich in den Stoffwechsel ein, was eine Mangelversorgung
an Nahrstoffen und/oder ein Untergewicht nach sich zieht. In diesem Fall und bei
weiteren krebsbedingten Problemen mit der Ernahrung (z. B. Schluckbeschwerden,
Appetitlosigkeit, Ubelkeit, Verdauungsstérungen, u. 4.), werden individuelle medi-
zinische und didtetische MalRnahmen ergriffen, um einen guten Erndhrungsstatus
wiederherzustellen.

Sollten keine Probleme mit der Ernahrung bestehen, halten Sie sich selbst nach
einer Krebsdiagnose weiterhin an die Praventionsregeln und auch an die 10 Regeln
der DGE zur vollwertigen Ernahrung. Diese kdnnen Sie auf der Internetprasenz
der DGE unter,, 10 Regeln” finden. Einen direkten Link finden Sie im Anhang unter
Literaturhinweise.

Achten Sie auch weiterhin auf Ihre Lebensfiihrung. Planen Sie weiterhin Bewegung
in den Alltag ein. Es ist von vielen unterschiedlichen Begleitumstanden abhéngig, ob
und wieviel Sie korperlich aktiv werden kénnen. Lassen Sie sich nicht entmutigen,
wenn Sie nicht mehr Ihr gewthntes Pensum abrufen konnen oder die Kondition
nicht mehr die gleiche ist. Spaziergange an der frischen Luft, Treppensteigen,
ein leichtes Training mit Gewichten oder leichte Garten- und Hausarbeit zéhlen
ebenfalls zur Bewegung. Orientieren Sie sich an Ihrem Befinden und Gbernehmen
Sie sich nicht. Erholen Sie sich ausreichend, sowohl von Bewegung als auch vom

Therapiealltag.

Anmerkung

Krebs ist ein sehr allgemeiner Oberbegriff fir eine Vielzahl von Krebsarten. Der
Verlauf einer Krebserkrankung und der Therapieverlauf sind sehr individuell und
konnen sich von Patient zu Patient unterscheiden. Sprechen Sie bei Fragen immer
Ihren behandelnden Arzt oder Erndhrungsberater an.

Diese Broschire ersetzt keine ausfihrliche Erndhrungsberatung. Sie soll Ihnen als
Geddchtnisstltze dienen.




Kontakt

y
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Carmen Strauch
Erndhrungs- und Lebensmittelwissenschaftlerin

Telefon: 0228 287-19530
E-Mail: carmen.strauch@ukbonn.de

Regina Heuser
Diatassistentin

Telefon: 0228 287-15943
E-Mail: regina.heuser@ukbonn.de
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Die Deutsche Krebshilfe bietet ein breites Spektrum an Informationsbroschiren
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