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Sehr geehrte Versicherte,
sehr geehrter Versicherter,

kaum eine andere Krankheit wird weltweit so
intensiv erforscht wie die Krebserkrankungen.
Offensichtlich sind verschiedene Ursachen fur
die Krebsentstehung verantwortlich, dies er-
schwert eine allgemein glltige Vorbeugung.
Allerdings lassen sich viele Risikofaktoren ver-
meiden - die wichtigsten sind in dieser Bro-
schure beschrieben.

Einen Schwerpunkt bildet dabei die Ernah-
rung: Nach wissenschaftlichen Erkenntnissen
ist rund ein Drittel aller Krankheitsfélle auf fal-
sche Ernahrung zurlckzufiihren. Vorbeugend
wirken aber nicht einzelne Néhr- und Wirkstof-
fe, auch nicht als Nahrungserganzungsmittel:
Neben der Zubereitung und Nahrungsmenge

ist eine vielseitige, ausgewogene Ernahrung
auf pflanzlicher Basis — mit viel Gemise und
Obst — entscheidend!

Diese viel versprechende Vorbeugung kénnen
Sie durch regelmaRige Selbstbeobachtung
und die jahrliche Teilnahme an den Krebsfrih-
erkennungsuntersuchungen unterstitzen.

Sie finden in dieser Broschure viele Anregun-
gen, wie das Krebsrisiko gesenkt werden
kann.

Bleiben Sie gesund, dies wiinscht

lhre
Bosch BKK



Wie entsteht Krebs?

Die Zelle ist die kleinste Einheit in jedem Or-
ganismus. Im Zellinneren, dem Kern, befinden
sich auch Gene, die das \Wachstum der Zelle
regeln. Von aufRen oder von innen kommende
Stoffe kénnen zu Defekten flihren: Normaler-
weise werden sie durch korpereigene Repara-
tursysteme behoben oder die alte Zelle stirbt
ab und es bildet sich eine neue. Geschieht
dies nicht, kann sich die geschéadigte Zelle
vermehren, also unkontrolliert wachsen und
eine bosartige Geschwulst (Krebs) bilden.

Zu den von aufRen kommenden Risikofaktoren
zahlen u. a. Schadstoffe, Viren, radioaktive
oder Ubermafige Sonnenstrahlen, aber auch
Rauchen und Alkohol sowie mit der Nahrung
aufgenommene Stoffe (z. B. Schimmelpilze).

Sauerstoffspezies, sogenannte freie Radikale,
spielen bei der Krebsentstehung eine beson-
dere Rolle: Es handelt sich dabei um aggressi-
ve, gegen die Zelle gerichtete Teilchen, die

nicht nur direkt von auRen in den Korper ge-
langen, sondern auch im Stoffwechsel entste-
hen konnen. Dabei ist mit Stoffwechsel die
Gesamtheit der Vorgédnge gemeint, wenn also
Nahrung aufgenommen, im Korper verarbeitet
und wieder ausgeschieden wird.

Es liegt auf der Hand, dass dabei der richtigen
Erndhrung eine zentrale Bedeutung zukommt!
AulRerdem gibt es viele Moglichkeiten, die
Abwehrkrafte zu stéarken und sowohl die er-
nahrungsbedingten als auch die allgemeinen
Risikofaktoren zu mindern bzw. ganz zu
meiden.



Durch Ernahrung vorbeugen

DGE-Ernédhrungskreis®
Copyright: Deutsche Gesellschaft
flr Erndhrung e. V., Bonn

Ausgewogen, vielseitig und abwechslungsreich”

Dieser Erndhrungskreis der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) ist Wegweiser flir eine
vollwertige Lebensmittelauswahl. Dabei zeigt die Abbildung die ganze Vielfalt nur beispielhaft
auf: In Wirklichkeit ist die Auswahl gerade bei den Getreideprodukten, bei Gemise und Obst
noch erheblich groRer. Die Grofse der Segmente verdeutlicht das Mengenverhéltnis der einzel-
nen Lebensmittelgruppen zueinander.

Anmerkung: Bei den DGE-Empfehlungen (ab Seite 6) orientieren sich Personen mit geringerem
Energiebedarf (grundsétzlich Frauen, kleinere Menschen und solche mit weniger Aktivitaten,
insbesondere mit zunehmendem Alter sowie zum Abnehmen) eher an den niedrigeren Werten.



Viele pflanzliche Lebensmittel
wéhlen — mehr im ,,griinen”,
weniger im ,,roten Bereich”.

Dreidimensionale Lebensmittelpyramide
Copyright: Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung e. V., Bonn

,Zu viel, zu fett, zu suR”

Wahrend die Uberwiegende Zahl der Men-
schen in Deutschland Fleisch, Fett und SuRig-
keiten reichlich isst, kommen Kohlenhydrate
aus (Voll-)Getreideprodukten und Kartoffeln,
vor allem aber Gemuse (einschl. Hilsenfrich-
te und Salate) und Obst viel zu kurz. ,,Zu viel,
zu fett, zu sUR"” lautet dann die Kurzformel
dieser vorherrschenden Ernahrungsweise.
Die Folgen? Sie sind einerseits als Uberge-
wicht und andererseits durch eine Vielzahl
sog. Zivilisationskrankheiten untibersehbar, sie
kénnen auch Krebserkrankungen begtnstigen.

Getreide, Getreideerzeugnisse und
Kartoffeln

DGE-Empfehlung: Taglich 200-300 g Brot
(4-6 Scheiben) oder 150-250 g Brot (3-5
Scheiben) und 50-60 g Getreideflocken.
200-250 g Kartoffeln (gegart) oder 200-250 g

Teigwaren (gegart) oder 150-180 g Reis (gegart).

Essen Sie bevorzugt pflanzliche Lebensmittel
— moglichst vollwertig: Getreide, Vollkornbrot
(z. B. aus Weizenvollkornmehl), Vollreis, Voll-

kornnudeln, Getreideflocken, Kartoffeln, Ge-

muUse, Rohkostsalate, Hilsenfrichte (Linsen,
Erbsen, Bohnen) und Obst.

Durch diese vielseitige Kost versorgen Sie
Ihren Korper mit allen wichtigen Vitaminen,
Mineralstoffen, Spurenelementen, sekundar-
en Pflanzen- und Ballaststoffen.

o , Leider nicht vollwertig

~

Es fehlen viele wichtige Nahr- und Wirk-
stoffe, wenn hauptséachlich WeilRmehl-
produkte wie Brot, Brotchen, Kuchen,
Torten, Nudeln und stark bearbeitete
Lebensmittel (z. B. geschalter Reis), aber
wenig Gemuise und Obst verzehrt werden.




Taglich Gemuise und Obst

DGE-Empfehlung: Taglich insgesamt mindes-
tens 400 g Gemuse: 300 g GemUse gegart
und 100 g Rohkost/Salat oder 200 g Gemuse
gegart und 200 g Rohkost/Salat. Mindestens
2-3 Portionen Obst (250 g und mehr).

Die empfohlene Menge kénnen Sie am bes-
ten mit funf Portionen Uber den Tag verteilt
erreichen: drei als GemUse und zwei als Obst.
Eine Portion kénnen Sie abwechselnd durch
ein Glas (0,2 I) GemUse- oder Obstsaft erset-
zen. Eine , Portion” entspricht etwa einer
Hand voll. So einfach ist das.

Sie essen zum Frihstick Musli mit einem Ap-
fel, trinken zwischendurch ein Glas GemUse-
saft, machen mittags weiter mit einer Portion
Gemidse zur Hauptmahizeit und als Nachtisch
Obst, abends gibt es einen kleinen Salatteller.
Oder: Zum Frihstiick belegtes Brot, dazu
Obstsaft, mittags einen grofsen Salatteller
(zwei Portionen), zur Nachmittagspause eine
Banane und abends gedinstete Champignons
mit frischen Krdautern. Obst und GemUse eig-
nen sich auch vorzlglich als Brotbelag, fr
Suppen, Eintopf, Pizza und Auflauf, als Quark-
oder Joghurtspeise.

Nutzen Sie moglichst das saisonale Angebot
aus der heimischen Region. Wenn GemUse
erntefrisch verarbeitet und sofort tiefgefroren
wird, kann es bei den Nahrstoffen mit frischer
Ware durchaus konkurrieren. Tipp: Das gefro-
rene Gemduse ohne Auftauen in heilRes Was-
ser geben (mit wenig Wasser diinsten). Gele-
gentlich kann auch auf Obstkonserven zuriick-
gegriffen werden.

Bioaktive Substanzen

In Gemise und Obst werden immer mehr
bioaktive Substanzen, sogenannte , sekunda-
re" Pflanzenstoffe entdeckt. Sekundar wer-
den sie genannt, weil sie keine Energie lie-
fern. Dazu zdhlen Carotinoide, Flavonoide, Sa-
ponine, Phytosterine, Sulfide und viele andere.

Bei den Pflanzen regeln sie das Wachstum,
wehren Schadlinge und Krankheiten ab, sind
Farb-, Geruchs- und Geschmacksstoffe. Und
beim Menschen? Immer mehr setzt sich die
Erkenntnis durch, dass diese pflanzlichen
Wirkstoffe auch beim Menschen gesund-
heitsfordernd sind.

o , Krebsvorbeugung

Bioaktive Substanzen regen das Immun-
system an, starken damit die Abwehrkraf-
te, wirken gegen Bakterien, auch gegen
Zellkern schadigende ,, Sauerstoffradikale
und so vermutlich auch gegen Krebser-
krankungen (u. a. Verdauungstrakt, Lunge,
Blase und Bauchspeicheldrise). Eine
gunstige vorbeugende Wirkung wird auch
zu den Herz-Kreislauf- bzw. Stoffwechsel-
erkrankungen gesehen.

"

Von den sekundaren Pflanzenstoffen gibt

es viele tausend, die meisten sind noch nicht
(endgiltig) erforscht. Wahrscheinlich schiit-
zen nicht einzelne Stoffe, es kommt wieder
auf die Vielfalt an. Wechseln Sie bei Gemdse,
Hulsenfrliichten, Salaten und Obst ab. Kombi-
nieren Sie taglich mehrere Farben, insbeson-
dere rote, grine, gelbe, blaue und violette



Sorten. Bioaktive Substanzen sind auch

in Vollkornprodukten, Nissen, Ol, Senf,
Knoblauch, Zwiebeln, Kresse, Lauch, Meerret-
tich und Gewdrzen enthalten. Dabei haben
Gemuse und Obst, von einigen Ausnahmen
abgesehen, nur wenige Kalorien — sie sattigen
jedoch gut. Gemuse und Obst sind also ideal
als Vorspeisen, Hauptspeisen und besonders
fdr Zwischendurch!

Die wichtigsten bioaktiven
Substanzen

In den Randschichten von Erdbeeren, Wal-
nissen und Trauben kommen sie als Phenol-
sauren (Flavonoide) vor — Flavonoide gibt es
rund 5.000 verschiedene. Sie haben ein be-
sonders grofses Wirkungsspektrum, bringen
die Farbe in Obst und Gemtise und kommen
deshalb in fast allen Arten vor.

Das sehr bekannte Beta-Carotin, aus dem
auch Vitamin A gebildet wird, zahlt zu den
Carotinoiden. Es ist reichlich in Karotten ent-
halten. Carotinoide kommen als Farbstoffe
auch in rotem, gelbem sowie orange-rotem

Gemuse und Obst (z. B. Paprika, Aprikosen)
und in dunkelgrinem Gemdse (z. B. Bohnen,
Brokkoli, Feldsalat, Griinkohl, Spinat) oder als
Lycopin in Tomaten vor.

Saponine bringen den leicht bitteren Ge-
schmack, zum Beispiel in Erbsen, Linsen,
Bohnen, Spinat und Getreide; Glukosinolate
sind am Geruch und im scharfen Geschmack,
zum Beispiel bei Senf, Meerrettich, Rettich,
Radieschen, Kresse und Kohl zu erkennen.

Der intensive Geruch und die Schérfe in
Knoblauch sowie in vielen Zwiebelgewachsen
(z. B. GemUse-/Lauchzwiebel, Porree) stammt
von den Sulfiden. Phytosterine kommen vor
in Sesam- und Sonnenblumenkernen, Pflan-
zenolen, Sojen, Avocados, Getreidekeimen
und Nussen, Phenolsauren u. a. in Vollkorn-
produkten, Nissen, Kaffee und Tee.



e , Krebsvorbeugung

~

Von vielen Vitaminen wird angenommen,
dass sie vor Krebs schitzen kénnen. Oft
wirken sie nicht einzeln, sondern zusam-
men mit anderen Vitaminen, mit Spuren-
elementen, bioaktiven Substanzen sowie
mit Mineralstoffen. Die Vitamine A (und
die Vorstufe Beta-Carotin), C und E scht-
zen die Zellen, starken das Immunsystem
sowie die Abwehrkrafte.

Zu den Spurenelementen zahlen Selen,
Kupfer, Mangan und Zink. Spurenelemen-
te heilen sie deshalb, weil sie nur in ge-
ringen Mengen vorkommen und vom Kor-
per benotigt werden. Selen kann die Zel-
len vor dem Angriff durch sog. Sauer-
stoffradikale schitzen, Zink das Immun-
system starken. Die Ubrigen Spurenele-
mente (Kupfer und Mangan) sind wichtig
im Zusammenhang mit den Enzymen,

die flr den richtigen Stoffwechsel der
Zellen sorgen.

Nahrungserganzungsmittel

Bei Nahrungserganzungsmitteln auf der Basis
von Gemuse- und Obstextrakten fehlt gegen-
wartig in der Regel der wissenschaftliche
Nachweis der behaupteten gesundheitlichen
Wirkungen. Studien, die die Wirkung von
Obst und/oder GemUse untersucht haben,
kénnen nicht so ohne weiteres auf (einzelne)
Nahrungsergdnzungspraparate Ubertragen
werden.

Nahrungsergdanzungsmittel werden immer
haufiger angeboten: Es gibt sie als Vitamine

(z. B. A, C, E), Mineralstoffe (z. B. Kalzium,
Magnesium), als Spurenelemente (z. B. Zink
und Selen) und auf der Basis von Gemuse-/
Obstextrakten. Man kann sie kaufen als Séafte,
Tabletten, Kapseln, Pulver usw., in der Apo-
theke oder im Supermarkt. Von verordneten
Mitteln, zum Beispiel bei Krankheiten oder
Mangelzustéanden einmal abgesehen, ist Vor-
sicht geboten: Viele Wirkstoffe sind noch
nicht ausreichend erforscht, in groReren Men-
gen kénnen auch Vitamine, zum Beispiel A,
Beta-Carotin und E, eher schaden als nutzen.

Der Griff zur Tablette oder Kapsel bzw. zu
einem Nahrungsmittel mit Zusatzen kann
eine einseitige Kost fordern und dadurch eine
vollwertige Ernahrung mit allen Wirkstoffen
gefahrden.

Unverzichtbar: , Ballaststoffe”

Diese Pflanzenfasern in Getreide, Gemise
und Hilsenfrlchten, in Obst und Kartoffeln
regen nicht nur zum intensiveren Kauen an,
sie fordern den Speichelfluss und séattigen
auch langer als ballaststoffarme Nahrungsmit-
tel. Wichtige Aspekte, wenn es darum geht,
das Korpergewicht zu halten oder wenn Sie
abnehmen mochten!

Obst und Gemise sind pektinreich. Diese
wasserloslichen Ballaststoffe haben eine
hohe Wasserbindungsfahigkeit und quellen
dadurch im Darm auf. Sie werden von der
Darmflora nahezu vollstandig abgebaut und
haben einen positiven Einfluss auf den Fett-
und Kohlenhydratstoffwechsel. Die wasserun-
|6slichen Ballaststoffe in Vollkornprodukten,
Gemuse und Obst binden nur wenig Wasser



und werden bakteriell kaum abgebaut. Sie
erhoéhen das Stuhlvolumen und fihren zu
einer Beschleunigung der Dinn- und Dick-
darmpassage.

Krebs erregende Stoffe haben weniger Zeit,
mit der Darmwand in Kontakt zu kommen,
und die nutzlichen Bakterien im Darm koénnen
sich gut entwickeln. Ferner konnen Ballast-
stoffe den Cholesterinspiegel senken; sie ha-
ben auch eine glinstige Wirkung auf den Ma-
gen. Durch eine ballaststoffreiche Nahrung
kann auch der Verstopfung vorgebeugt werden.

e , Taglich 30 Gramm

~

Mit der taglichen Nahrung sollten Sie
mindestens 30 Gramm Ballaststoffe auf-
nehmen. Bei einer abwechslungsreichen
Erndhrung, die viel Vollgetreideprodukte,
Gemdse, Hulsenfriichte und Obst ent-

\hélt, haben Sie bestimmt keinen Mangel.

Milch und Milchprodukte

DGE-Empfehlung: Taglich 200-250 g Milch/
Joghurt und 50-60 g Kase.

e , Krebsvorbeugung

Essen bzw. trinken Sie nicht mehr als die
empfohlene Menge; bevorzugen Sie
stets fettarme Produkte, die sich glinstig
auf die Vorbeugung von Darmkrebs aus-
wirken, allerdings Prostatakrebs fordern
konnen, wenn zuviel davon verzehrt wird.

-

Bevorzugen Sie fettarme Milch und auch bei
den Milchprodukten fettarme Sorten: Quark,
Jogurt, Buttermilch, Kefir, Dickmilch usw. Bei
Kase sollte der Anteil Fett in der Trockenmas-
se (Fetti. Tr.) 30 % nicht Ubersteigen.

Milch ist ein Lebensmittel, als Durstldscher
ist sie nicht geeignet. Sauermilch und ahnli-
che Erzeugnisse sind allerdings leichte Zwi-
schenmabhlzeiten. Sie regen die Verdauung
an, sind bekémmlich und kénnen mit Friich-
ten oder Getreideflocken abwechslungsreich
zubereitet werden.



Dreidimensionale Lebensmittelpyramide
Copyright: Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e. V., Bonn

Weniger Fleisch und Wurst

DGE-Empfehlung: Wochentlich insgesamt
300-600 g Fleisch und Wurst. 80-150 g See-
fisch (fettarm) und 70 g Seefisch (fettreich).
Bis zu 3 Eier (inkl. verarbeitetes Ei).

Wenn Sie Fisch, Fleisch und Wurstwaren als
gelegentliche , Beilage” betrachten, dann be-
stehen viel gréRere Chancen, dass pflanzliche
Nahrungsmittel mehr in den Vordergrund ri-
cken. Sie wissen ja bereits: Damit essen Sie
jede Menge Powerstoffe, die vor Krebs und
anderen Krankheiten schitzen kdénnen.
Fleisch und Wurst enthalten meist viel tieri-
sches Fett, das allgemein als unglinstig ange-
sehen wird. Nicht nur wegen der maoglichen
Gewichtszunahme!

Hier gilt ganz besonders: Wéhlen Sie
mehr im ,, griinen Bereich” (= fettarm)
und weniger im ,,roten Bereich”!

e , Krebsvorbeugung

Essen Sie nicht mehr als die empfohle-

ne Menge. Es gibt deutliche Anzeichen

daflr, dass sich ein hdufiger Fleischver-

zehr insbesondere von ,rotem” Fleisch

ungunstig auf Bauchspeicheldrise,

Darm, Brust, Speiseréhre und Magen
\auswirken kann.

Waéhlen Sie also anstelle von Schweine-, Rind-
oder Lammfleisch lieber Fisch (dieser kann
auch vorbeugend gegen Darmkrebs wirken),
Gefllgel oder Wild.






Dreidimensionale Lebensmittelpyramide
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Wenig(er) Fett

DGE-Empfehlung: Taglich 15-30 g Butter,
Margarine. 10-15 g Ol (z. B. Raps-, Soja-,
Walnussal). Weitere 30-50 g Fett kommen in
Lebensmitteln als so genannte , versteckte”
Fette vor.

Unser Korper bendtigt zwar Fett, zum Beispiel
fUr die fettloslichen Vitamine A, D, E und K,
flr das Fettgewebe, fir den Aufbau von Hor-
monen und der Zellmembran sowie als Ener-
giereserve. Allerdings essen viele Menschen
zu fett, ein entscheidender Risikofaktor flr
Ubergewicht (Fett liefert mit 9 kcal. mehr als
doppelt so viele Kalorien wie die Ubrigen
Nahrstoffe Kohlenhydrate und Eiweil!), Herz-
Kreislauferkrankungen und viele andere Krank-
heiten (z. B. Fettstoffwechsel-, Zuckerkrank-
heit). Tierische Fette enthalten wesentlich
mehr gesattigte Fettsauren als Pflanzendle.

Essen Sie so fettarm wie moglich und bevor-
zugen Sie pflanzliche Ole bzw. daraus herge-
stellte Produkte. Sie haben — mit Ausnahme

von Kokosfett — einen hohen Anteil ungesat-
tigter Fettsauren, dies ist glinstig flr lhre

Viele ungesattigte Fettsauren,
Vitamin E und kein Cholesterin —
das zeichnet die Ole im , griinen
Bereich” so besonders aus.

e , Krebsvorbeugung

~

Eine fettreiche Ernahrung mit einem ho-
hen Anteil gesattigter Fettsduren kénnte
die Krebsgefahr erhéhen. Beispiele sind:
Lunge, Eierstock, Gebarmutter, Prostata,
Bauchspeicheldrise, Brust und vor allem
Dick- und Enddarm. Zu viel Fett fordert
eine erhéhte Ausschuttung von Gallen-
sauren im Darm; diese kdnnen an der
Krebsentstehung beteiligt sein, ebenso

wie Ubergewicht.

Gesundheit. Bevorzugen Sie Ole mit wenig ge-
sattigten und viel ungesattigten Fettsauren, die
auch ein gunstiges Verhaltnis von Omega-3- zu
Omega-6-Fettsduren haben (z. B. mehr Raps-,
Wialnuss- und Olivendl, weniger Soja-, Mais-
keim- und Sonnenblumendl). Wechseln Sie
zwischen den einzelnen Olsorten ab.

Essen Sie nicht mehr als die von der DGE
empfohlene Menge Fett. Denken Sie auch an
die versteckten Fette (z. B. in Fleisch, Wurst,
Kése, Schokolade).



Viele Vorteile: Rohkost oder dinsten

Nicht nur die Auswahl der Nahrungsmittel be-
stimmt Uber Krebsvorbeugung oder -risiko —
auch bei der Zubereitung gibt es wesentliche
Unterschiede: Gunstig ist es, einen Teil der
Nahrung, vor allem Gemuse und Obst, roh zu
verzehren. Schonende Garverfahren sind ins-
besondere mit Blick auf Vitamine und sonsti-
ge Wirkstoffe dinsten, dampfen, ggf. mit
wenig Wasser kochen.

Verwenden Sie Schnellkochtopf, Tontopf, Foli-
en usw. Die Vorteile: wenig Fett und viele In-

haltsstoffe! Glnstig nicht nur flr Ihr Gewicht,
sondern auch fir Ihre Gesundheit.

Essen Sie vor allem keine angekohlten oder
verbrannten Anteile bei gebratenen oder ge-
backenen Speisen. Vermeiden Sie auch das
starke Erhitzen des Fleischsaftes; Gerducher-
tes oder Gepodkeltes nicht braten oder grillen.

o , Krebsvorbeugung

\
Beim Grillen, Braten, Backen, Frittieren
und Rauchern kénnen Substanzen entste-
hen, von denen angenommen wird, dass
sie Krebs auslésen oder férdern. Stark er-
hitzte Kartoffelerzeugnisse (u. a. Chips,
Pommes frites, Bratkartoffeln, Rosti),
auch Brot und Kekse, kénnen zum Bei-
spiel Acrylamid enthalten. Beim Grillen
wird herabtropfendes Fett durch die Glut
zersetzt, diese Stoffe gelangen dann Uber
den Rauch an das Grillgut.

-




Statt Salz und Gepodkeltes ...

... verwenden Sie oft (frische) Krauter und
Gewlrze, die Auswahl ist riesengrof3!

o , Lieber Krauter und Gewlirze

Schnittlauch, Petersilie, Liebstockel,
Salbei, Kresse, Zwiebeln, Knoblauch,
Majoran, Basilikum, Bohnenkraut, Fen-
chel, Borretsch, Dill, Estragon, Kimmel,
Lorbeer, Muskat, Rosmarin, Pfeffer,
Paprika, Thymian usw.

Bearbeitete Lebensmittel, zum Beispiel
Wourst, Kase, Fleisch- und Fertiggerichte kon-
nen viel Kochsalz enthalten. Zu viel Salz kann
die Magenschleimhaut reizen und Krebs erre-
gende Stoffe konnen sie dann leichter schadi-
gen. Erwachsene sollten taglich insgesamt
nicht mehr als sechs Gramm Salz zu sich
nehmen, Kinder entsprechend weniger.

Wegen ihrer dhnlichen Wirkung sollten Le-
bensmittel, die wie gepokelte Fleischwaren
(z. B. Speck, Kasseler) Nitrat bzw. Nitrit ent-
halten, nur gelegentlich verzehrt werden. Dies
gilt fir geraucherte Fleischwaren und Fische
entsprechend. Moglichst nicht braten, vor
allem nicht grillen!

Achten Sie auf Hinweise in der Zutatenliste
wie Nitritpokelsalz oder Natriumnitrit. Wenn
Sie anstelle von Fertiggerichten Nahrungsmit-
tel selbst zubereiten, dann bestimmen Sie die
Menge Salz selbst.
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Viel trinken — aber wenig Alkohol!

DGE-Empfehlung: Taglich mindestens einein-
halb Liter FlUssigkeit (kalorienarme Getranke,
vor allem Wasser).

Trinken Sie viel — natirlich Alkoholfreies! Viel
trinken fordert Ihre Gesundheit! Im Vergleich
zu alkoholischen Getranken sind (Mineral-)
Wasser, Frichte- oder Krautertees, Frucht-
oder GemUsesaftschorlen die gesiinderen
Alternativen und die besseren Durstloscher.

Wenn Sie einmal Alkohol trinken — moglichst
nicht téglich — dann gelten als Hochstwert 20
Gramm Alkohol bei Mannern und 10 Gramm
bei Frauen. Zum Vergleich: in 0,2 Liter Bier
oder 0,1 Liter Wein stecken je zehn Gramm
Alkohol.

Alkohol, insbesondere Rotwein, fordere die
Gesundheit und verlangere sogar das Leben?
Solche Wirkungen sind wissenschaftlich bis-
her nicht eindeutig belegt. Fest steht, dass
sich Alkohol auf fast alle Organe negativ aus-
wirkt, weil er im Korper verarbeitet werden
muss.

Aus dieser Pyramide wird insbesonde-
re der Kaloriengehalt deutlich, der von
griin nach rot ansteigt. Vorteilhaft ist
es, sich gelegentlich die tagliche Trink-
menge — mindestens eineinhalb Liter —
zu notieren oder die Tagesmenge
schon morgens bereitzustellen.

e , Krebsvorbeugung
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Alkohol wirkt unguinstig auf Mund,
Rachen, Kehlkopf und Speiseréhre —
diese sind in Kombination mit Rauchen
besonders gefahrdet — aber auch
Magen, Leber und Dickdarm, Lunge
\und Brustdrise.

Alkohol enthélt auch keine flr den Kérper not-
wendigen Wirkstoffe wie Vitamine oder Mine-
ralien, jedoch jede Menge Kalorien: mit 7 kcal.
je Gramm fast so viel wie Fett (9 kcal.). Bei ei-
nem erhoéhten Alkoholkonsum veradndern sich
Erndhrungsverhalten und Stoffwechsel: Ge-
sunde Nahrungsmittel kommen dabei meist
zu kurz.



Kein Ubergewicht und viel Bewegung

Ubergewicht als Risikofaktor? Ja, zum einen
flr verschiedene Zivilisationskrankheiten, zum
anderen auch fir Krebserkrankungen. Wann
ist ein Mensch normal- oder Gbergewichtig?
Um diese Frage zu beantworten wird sowohl
in der medizinischen Wissenschaft als auch in
den Medien der so genannte ,Kdérpermasse-
index” als Malfstab verwendet, abgekdirzt
.BMI" (vom englischen ,Body-Mass-Index”),
er berlcksichtigt GroRe und Gewicht. Sie
koénnen Ihren BMI-Wert nach diesem Beispiel
berechnen:

Koérpergewicht: 78 kg, GroRe: 1,70 m
Berechnung: 78 : 1,70 : 1,70 = 27 BMI

Bei einem BMI von 25-30 liegt ein leichtes
Ubergewicht vor (bei Risikofaktoren/Krankheit
abnehmen), ab 30 bis 40 handelt es sich um
starkes Ubergewicht: unbedingt abnehmen!

e , Krebsvorbeugung
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Ubergewicht wirkt sich auf den Hormon-
spiegel aus, damit kann auch das Risiko
fr Brust- und Gebarmutterkrebs deutlich
ansteigen. AuBerdem: Das Risiko flr Krebs-
erkrankungen der Gallenblase, von Darm,
Enddarm und Niere kann sich erhéhen.

-

Ahnlich dem BMI Iasst sich auch der Risiko-
faktor Taillenumfang berechnen und zwar
nach der Formel , Quotient aus Taillen- durch
Huftumfang”. Beispiel: Taille 80 cm : Hifte 92
cm = 0,87. Als Hochst-Richtwerte gelten far
Frauen 0,85 und fir Manner 1,0. Der Taillen-
umfang allein gibt weitere Hinweise auf ein
erhohtes gesundheitliches Risiko.




e , Der Taillenumfang

Das Risiko ist erhoht  leicht stark
bei Frauen Uber 80cm 88cm
bei Mannern Uber 94 cm 102 cm

Halten Sie Ihr Gewicht. Eine standige Ge-
wichtsab- bzw. -zunahme, wie sie bei vielen
Diaten zu beobachten ist, sollte vermieden
werden. Nehmen Sie langsam aber dauer-
haft ab.

. Sich regen bringt Segen” sagt schon ein al-
tes Sprichwort. Konkret wirkt sich Bewegung
glnstig auf den Hormon- und Insulinhaushalt,
das Immunsystem und den gesamten Stoff-
wechsel aus. AuRerdem wird der ganze Kor-
per —von den Organen bis zu den feinsten
GefdRen — besser durchblutet und mit Sauer-
stoff versorgt.

Wie erklart sich die Auswirkung auf die Krebs-
vorbeugung? Wegen der besseren Verdauung
und einer beschleunigten Darmentleerung
koénnen sich korperliche Aktivitaten vor allem
auf das Darmkrebsrisiko glinstig auswirken.

Darlber hinaus heizt Bewegung den Kalorien-
verbrauch an, einerseits hilfreich beim Abneh-
men, andererseits kdnnen mehr gesunde
Nahrungsmittel wie Gemuse, Obst, Getreide-
und andere Pflanzenprodukte gegessen wer-
den. Wer viel sitzt, sollte sich taglich mindes-
tens eine Stunde bewegen und ein- bis
zweimal wochentlich so richtig ins Schwitzen
kommen.

o , Das férdert Ihre Gesundheit

~

e Spazieren gehen

e (Nordic-) Walking

e Joggen

e (Berg-)Wandern

e Gymnastik

e Rad fahren

e Schwimmen, Aquasport

e |nlineskaten, Skilanglauf

-




Vorsicht: Risikofaktoren!

e , Krebsvorbeugung

Eine Krebspravention ist umso erfolgrei-
cher, je mehr es gelingt, Risikofaktoren zu
meiden. Die Vorteile einer gesunden Er-
nahrung kénnen durch andere Risikofak-
toren wieder ganz oder teilweise zunichte

\gemacht werden.

Rauchen Sie nicht!

Dass Rauchen gesundheitsschadlich ist, gilt
allgemein als bekannt. Mehr als ein Drittel al-
ler Krebserkrankungen — beim Lungenkrebs
sind es rund 90 Prozent — wird auf das Rau-
chen zurtickgefthrt. Betroffen sind neben der
Lunge aber auch Mund, Kehlkopf und Speise-
rohre — mit einem erhohten Alkoholkonsum
steigt das Risiko noch betrachtlich an. In Stu-
dien wurde aufgedeckt, dass auch Bauchspei-
cheldriise, Harnblase und die Nieren betroffen
sind, bei Frauen sogar Gebarmutter und
Brustdrise.

Rauchen Sie nicht, meiden Sie auch den
., Passivrauch”!

Schimmelpilze — hochgiftig!

Wahrend , Kulturschimmel” auf Kase ohne
Bedenken gegessen werden kann, sind ande-
re Schimmelpilze in Lebensmitteln (Aflatoxi-
ne) hochgiftig und sogar Krebs erregend, ins-
besondere fir die Leber. Werfen Sie ver-
bzw. angeschimmelte Lebensmittel wie Brot,

Obst, Nisse usw. weg. Ein Ausschneiden
hilft meist nicht. Wahrend sie an einer Stelle
sichtbar sind, kdnnen Schimmelpilze in ande-
ren Bereichen noch im verborgenen sprief3en
und mit dem bloRen Auge nicht sichtbar sein.

Nutzen Sie die saisonalen Angebote. Lebens-
mittel, die nicht als Vorrat geeignet sind —
dazu zdhlen auch Gemuse und Obst — alsbald
verbrauchen, kihl lagern, einfrieren oder kon-
servieren. Die Vorteile: Weniger Wirkstoffe
gehen verloren!

Nutzliche Hinweise flr die Gesundheit enthal-
ten verpackte Lebensmittel und zwar zur rich-
tigen Lagerung, Mindesthaltbarkeit oder Auf-
brauchfrist. Auch bei Tiefgefrorenem auf die
Haltbarkeit achten und einmal Aufgetautes
rasch verarbeiten — nicht wieder einfrieren.

Durch richtige (Kthl-)Lagerung wird auch der
Verderb von Speisen und Lebensmitteln so-
wie die Bildung von Schimmelpilzen verzogert.
Durch richtiges Luften vermeiden Sie Schim-
melpilze in der Wohnung, insbesondere an
Wanden von Feuchtraumen.

Schadstoffe meiden

Gehen Sie der Luftverschmutzung aus dem
Weg. Halten Sie sich nicht langere Zeit an Or-
ten auf, wo die Luft stérker verschmutzt ist;
vermeiden Sie vor allem anstrengende korper-
liche Aktivitaten bei nicht sauberer Luft.
Schitzen Sie sich entsprechend.



Befolgen Sie die Gesundheits- und Sicher-
heitsvorschriften Uber Substanzen, die Krebs
verursachen kénnen.

e , Krebsvorbeugung

Intensive Sonnenstrahlen kénnen die Erb-
substanz der Zellen schadigen. Vermeiden
Sie deshalb Ubermafige Sonnenbestrah-
lung, vor allem Sonnenband. Dies gilt ins-
besondere flr Kinder. Nie ohne Sonnen-
schutz ins Freie!

In einem Réntgenpass kdnnen Sie alle
Aufnahmen dokumentieren lassen. So
vermeiden Sie unnotige Rontgenaufnah-
men und damit Strahlen.

S

Wird Krebs vererbt?

Krebs ist wahrscheinlich nicht erblich, wenn
auch bei einem bestimmten Prozentsatz von
Erkrankungen ererbte genetische Faktoren
festgestellt werden kénnen (z. B. Brustkrebs,
Darmkrebs).

Wenn in der Familie (zum Beispiel bei Eltern
oder Geschwistern) Krebs vorgekommen ist,
sollten Sie Risikofaktoren meiden, auf gesun-
de Erndhrung und Warnzeichen achten sowie
die Friherkennungsuntersuchungen regel-
maRig nutzen.



Vorsorge nutzen!

Selbst beobachten

Gehen Sie einmal im Monat auf Entdeckungs-
reise: Beobachten Sie lhren Kérper vom Kopf
bis zu den FURen, von vorne, seitlich und von
hinten. Bitten Sie ggf. die Partnerin bzw. den
Partner, Ihnen dabei zu helfen. Beobachten
Sie Ihre Haut am ganzen Korper auf Verande-
rungen.

Frauen untersuchen einmal im Monat ihre
Brust, am besten nach dem Duschen oder
Baden (fur Frauen mit Periode etwa acht bis
zehn Tage nach der Regelblutung). Tasten Sie
ein Viertel der Brust nach dem anderen ab,
schlief3lich auch die Achselhohle. Suchen Sie
nach Knoten, verdickten Stellen, Schwellun-
gen oder Hautveranderungen. Flhren Sie die
Untersuchung im Stehen vor einem Spiegel
und im Liegen durch. Einen Arm lassen Sie je-
weils herunterhangen, wiederholen Sie lhre
Beobachtungen auch mit hochgestreckten Ar-

men. Als Mann tasten Sie einmal im Monat die
Hoden auf Verdickungen und Verhartungen ab.

Krebsfriiherkennung nutzen

Weil Veranderungen rechtzeitig erkannt wer-
den kénnen, haben Frauen sehr gute Chancen
bei der Friherkennung von Gebarmutterhals-
bzw. Brustkrebs. Lassen Sie sich von Ihrem
20. Geburtstag an einmal im Jahr vorsorglich
untersuchen! Ab 30 wird die Brust unter-
sucht, ab 50 zusatzlich der Enddarm. Nutzen
Sie als Frau zwischen 50 und 70 Jahren auch
die Friherkennungs-Mammographie der
Brust.

Bei Méannern beziehen sich die Friherken-
nungsuntersuchungen beginnend ab 45 Jah-
ren auf Prostata, duRere Genitalien sowie ab
50 auf den Dickdarm.



Hautkrebsscreening

Nutzen Sie ab 35 Jahren alle zwei Jahre ein
Hautkrebsscreening (mdglichst zusammen
mit dem ,,Check up 35") bei teilnehmenden
Hausérzten und Internisten bzw. bei Hautarzten.

Impfungen schitzen

Alle Madchen sollten sich — in der Regel im
Alter von 12-17 Jahren — gegen humane
Papillomaviren (HPV) impfen lassen (mdglicher
Schutz vor Gebdrmutterhalskrebs). Neben Kin-
dern und Jugendlichen wird die Hepatitis B-
Impfung — auch zum Schutz vor Leberkrebs —
insbesondere (beruflich) gefahrdeten Personen
empfohlen. Lassen Sie sich arztlich beraten.

o , Warnzeichen ernst nehmen

~

e Jede nicht heilende Wunde

e Knoten oder Schwellungen (besonders
im Bereich der Brustdriise sowie der
Lymphknoten)

e Anhaltende Heiserkeit oder chronischer
Husten

e \Veranderungen (Form, GroRe oder Far-
be) an einer Warze oder eines Hautmals

e Anhaltende Magen-, Darm- oder
Schluckbeschwerden, unerklarlicher
Gewichtsverlust

e Storungen bei der Harnentleerung,
Schleim- oder Blutbeimengungen beim
Stuhl, langer anhaltende Verstopfungen
oder Durchfall

e Ungewohnliche blutige Absonderungen
jeder Art.

Wenn Sie eines dieser Warnzeichen fest-
stellen, gehen Sie bitte schnellst moglich

\zum Arzt.
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