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Kann ERN-AH RU NG

die Krebsentstehung beeinflussen”?

Trotz allen medizinischen Fortschrittes hat die Diagnose Krebs noch immer etwas
Unheilvolles. Der heutige Stand der Forschung dariiber, ob die Krankheit schick-
salsbedingt ist oder der Einzelne vorbeugen kann, scheint iiberraschend klar:
Eine Erkrankung ist in vielen Fallen durch einen gesunden Lebensstil vermeidbar.
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rnihrung, kérperliche Aktivitit und Krebs-
privention: eine globale Perspektive” - so lau-
tet der Titel eines Reports, der von 21 inter-
national renommierten Wissenschaftlern aus
aller Welt erstellt wurde. Um die Rolle der Ernéhrung
bei der Krebsentstehung wissenschaftlich fundiert
zu erfassen, sichteten neun Institutionen in fiinf
Forschungsjahren systematisch die Literatur tiber
dieses Thema. Von 497.350 Versffentlichungen wur-
den 22.100 als serios ausgewihlt und ausgewertet.
Die Ergebnisse dieses Reports sind ermutigend,
denn es zeigt sich, dass Krebs in vielen Fillen zu
verhindern ist.
Die groRe Bedeutung des Lebensstils belegen
auch Migrationsstudien. Diese verdeutlichen, dass
Einwanderer innerhalb weniger Generationen die

typischen Krebsarten ihrer neuen Umgebung ,an-
nehmen®, was fiir eine bedeutende Rolle des Essver-
haltens und der Umwelteinfliisse spricht.

Sekundére Pflanzenstoffe entscheidend
Krebs dufert sich prinzipiell in einer unregulierten
Zellteilung, die zu einem ungebremsten Zellwachs-
tum fiihrt. In einem dreistufigen Prozess geht in der
Initiationsphase die Fihigkeit zur Regulierung des
Zellwachstums verloren, in der Promotionsphase bil-
det sich ein krebsartiger Herd. In der anschliefenden
Progressionsphase kommt es unter anderem zur Bil-
dung von Tochtergeschwulsten (Metastasen).
Besonders in Gemiise, Gewitirzen und Obst fin-
den sich eine Vielzahl von Nihrstoffen, die in den
ersten beiden Stufen der Krebsentstehung schiitzend

*Herausgeber ist das globale Netzwerk des World Cancer Research Fund International (WCRF), www.werf.org
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eingreifen. Neben den in allen Le-
bensmitteln vorkommenden Vita-
minen und Mineralstoffen sind es
vor allem die sekundiren Pflanzen-
stoffe (SPS), auf die es ankommt. Sie
sind die potentesten Abwehrstoffe
gegen Krebs. Thre Wirkmechanis-
men werden beispielsweise in dem
Bestseller ,Krebszellen mogen keine
Himbeeren® genau beschrieben.

V 10 EMPFEHLUNGEN

Der Report des WCRF gibt konkre-
te Empfehlungen, die aus der Viel-
zahl der Forschungsarbeiten extra-
hiert wurden. Acht allgemeine und
zwei spezielle Empfehlungen bilden
das Kernstiick. Dariiber hinaus be-
tont der WCRF-Bericht die ge-
sundheitliche Bedeutung des Nicht-
rauchens und des Meidens von
Tabakrauch.

1. Schlank bleiben, schlank werden

Bleiben Sie so schlank wie méoglich,
und zwar innerhalb des normalen
Kérpergewichtsbereichs! Grundla-
ge ist der so genannte Body Mass In-
dex, also das Verhiltnis von Korper-
gewicht und Kérpergrofe.

2. Korperliche Aktivitat

Seien Sie mindestens 30 Minuten
pro Tag moderat kérperlich aktiv
(z. B. schnelles Gehen). Bei verbes-
serter Leistungsfihigkeit setzen Sie
sich das Ziel, mindestens 60 Minu-
ten tiglich moderat oder mindes-
tens 30 Minuten intensiv korperlich
aktiv zu sein. Schrinken Sie sitzen-
de Aktivititen wie Fernsehen ein. i

Empfehlenswert:
korperliche Aktivitat
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Kurkuma macht
Curry wertvoll

3. Wenig energiedichte
Lebensmittel

Verzehren Sie energiedichte Le-
bensmittel nur selten. Energiearm
und fiir die Krebsprivention sehr
empfehlenswert sind z. B. Beeren-
friichte, Spinat, Tomaten, Kno-
blauch und Zwiebeln. Meiden Sie
zuckerhaltige Getriinke! Bedienen
Sie sich bei Fast Food nur aus-
nahmsweise, wenn tiberhaupt.

4. Uberwiegend Lebensmittel
pflanzlichen Ursprungs

Essen Sie tiglich mindestens finf
Portionen (ca. 400 g) Gemiise und
Obst und relativ unverarbeitetes
Getreide(-produkte) und/oder
Hiilsenfriichte, insbesondere Soja,
zu jeder Mahlzeit. Menschen,
die stirkehaltige Knollenfriichte
(z. B. Yams, Cassava, Kartoffeln)
als Grundnahrungsmittel verzeh-
ren, sollten ausreichend nicht stir-
kehaltiges Gemiise und Obst zu-
sitzlich konsumieren. Auch be-

Griiner Tee bietet
Schutzstoffe
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stimmte Gewiirze, wie z. B. Cur-
ry mit den besonders krebsabweh-
renden Bestandteilen Kurkuma
und schwarzer Pfeffer, sollten Sie
hiufig geniefen.

5. Weniger rotes Fleisch sowie
verarbeitete Fleischwaren

Nicht mehr als 500 g pro Woche
essen; davon sollte sehr wenig,
wenn tiberhaupt, zu Wurst ete.
verarbeitet sein.

6. MaBig Alkohol
Nehmen Sie wenig oder keine al-
koholischen Getrinke (Kinder
und Schwangere grundsitzlich)
zu sich. Minner sollten nicht
mehr als zwei Gliser Bier oder ein
Glas Wein pro Tag konsumieren,
Frauen eher noch weniger. Ande-
re Genussmittel sind dagegen in
"der Krebsabwehr durchaus zu
empfehlen, z. B. griiner Tee sowie
Schokolade mit einem hohen Ka-
kaoanteil.

-
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7. Haltbarmachung, Verarbeitung, Zubereitung

Begrenzen Sie den Salzkonsum. Vermeiden Sie
gepokelte, gesalzene oder salzige Lebensmittel,
Schlieflen Sie den Verzehr von verschimmelten
Getreide(-produkten) oder Hiilsenfriichten aus
und achten Sie auf eine gute Qualitiit bei Niissen
und Trockenfriichten.

8. Vitalstoffbedarf iiber natiirliche

Lebensmittel decken

Bemiihen Sie sich, den Nihrstoftbedarf mog-
lichst tiber die Ernihrung zu decken! Nahrungs-
erginzung sollte zielgerichtet und nach persén-
licher Beratung betrieben werden.

¥
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Darmkrebs-Vorsorge
reftet Leben

9. Miitter sollten stillen; Sduglinge gestillt werden

Stillen Sie Siuglinge méglichst bis zu sechs Mo-
naten ausschlieflich und fithren Sie anschlieffend
Beikost ein.

10. Fiir Personen, die an Krebs erkrankt sind
bzw. waren

Es empfichlt sich, sich von ausgebildeten Ernih-
rungsfachkriften beraten zu lassen. Wenn méglich
(und wenn keine anderen Ratschlige erforderlich
sind), die allgemeinen Empfehlungen fiir die Er-
nihrung, inkl. die zur Krebsprivention, ein gesun-
des Korpergewicht und kérperliche Aktivitit
berticksichtigen. m

Bernd Kiillenberg

Mehr zum Thema im Interview auf der ndchsten Seite.

DARMKREBSMONAT MARZ

In diesen Wochen bieten die Reformh&user individuelle Beratung zu allen Fragen rund
um die gesunde Verdauung an. Dort gibt es auch die Ratgeberbroschiiren Gesunder
Darm sowie Krebserkrankungen, jeweils gegen Schutzgebiihr erhattlich. Weitere Infos zur
bundesweiten Aktion Deutschland gegen Darmkrebs und zum Vorsorge-Monat der
Felix Burda Stiftung auch unter:

www.darmspezialisten.de und www.darmkrebsmonat.de

ZUM WEITERLESEN:
Beliveau, R., Gingras, D.:
Krehszellen mdgen keine
Himbeeren; Kdsel Verlag
Servan-Schreiber, D.:

Das Anti Krebsbuch;
Biichergilde Gutenberg

BERATUNG:

Gesellschaft fiir Biologische
Krebsabwehr e. V., VoBstr. 3,
69115 Heidelberg,

Tel.: 06221/138020
Beratungszeiten:

Mo.-Do. 9.00-16.00
Fr.9.00-15.00
www.biokrebs.de

AuBerdem gibt es regionale
Beratungsstellen in Dres-
den, Berlin, Hamburg, Bre-
men, Wieshaden, Stuttgart
und Miinchen. Eine Bro-
schiire zu ,,Erndhrung und
Krebs“ kann kostenlos an-
gefordert werden bzw. steht
im Internet zur Verfligung.
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Arztlicher Direktor

e. V. (GfBK)

Dr. med. Gybrgy Irmey,

der Gesellschaft fiir Bio-
logische Krebsabwehr

,Das Wesentliche ist jedoch die

INDIVIDUELLE BERATUNG"

Wie bewerten Sie populdrwissen-
schaftliche Bestseller wie ,,Krebszellen
mdogen keine Himbeeren* oder das
»Anti-Krebs-Buch“ von David Servan-
Schreiber?

Die Autoren zeigén eindrucksvoll das Poten-
zial auf, das vor allem in den sekundéren
Pflanzenstoffen steckt. Wiirde hier ahnlich
intensiv geforscht wie bei anderen Wirk-
stoffen, wére man schon viel weiter in der
Erkundung der bhiologischen Krebsabwehr.

Welche naturheilkundlichen Verfahren
haben fiir Sie die hichste Prioritdt -
zum einen in der Prdvention, zum
anderen in der Therapie?

GroBe Bedeutung haben die Erndhrung,
die Bewegung und die Phytotherapie, be-
sonders die Mistel ist hier zu nennen, aber
auch die Homdopathie kann viel leisten.
Moderne Verfahren wie die verschiede-
nen Formen der Hyperthermie (Uberwér-
mungsmethoden) werden in der Therapie
in Zukunft weiter an Bedeutung gewinnen.
Das Wesentliche ist jedoch die individuel-
le Beratung. Die unterschiedlichen Konsti-
tutionen der Menschen miissen beachtet
werden, um zu einer maBgeschneiderten
Prévention bzw. Therapie zu kommen.

Besteht nicht die Gefahr, dass durch
eine Bevorzugung von Naturheilmitteln
und das Meiden so genannter schulme-
dizinischer Mittel die Sterblichkeit er-
hoht wird?

Nach unserer Erfahrung fiihren Naturheil-
mittel sehr haufig zu einem besseren Ver-
lauf. Wichtig ist hier nicht in ein Lagerden-
ken zu verfallen, also hier die ,bose
Schulmedizin® und da die ,,gute Naturheil-
kunde". Beide Ansdtze kénnen sehr gut
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miteinander verbunden werden. Immer
dann, wenn akute Lebensgefahr bestent,
z. B. wenn bei Darmkrebs ein Darmver-
schluss droht oder bei einer akuten Leu-
kdmie, miissen entsprechende MaBnah-
men der konventionellen Medizin schnell
eingeleitet werden. Bei Krebsformen, die
eher langsam wachsen, etwa ein Prosta-
takarzinom bei alteren Mannern, sind viel-
leicht eher Naturheilmittel angezeigt.
Letztlich kommt es darauf an, dass der Pa-
tient gut informiert ist, die verschiedenen
Therapieansétze und auch deren Risiken
kennt.

Das Feld der biologischen Krebsah-
webhr ist groB. Welche Verfahren rech-
nen Sie dazu und vor welchen Metho-
den wiirden Sie eher warnen?

Dies ist schwierig zu beantworten. Immer
dann, wenn von bestimmten Methoden
ein Alleinvertretungsanspruch erhoben
wird, wenn Heilversprechen abgegeben
oder sehr teure Therapien angeboten wer-
den, ist Skepsis angebracht.

Worauf sollten Krebspatienten achten,
wenn sie sich in die Hénde eines stér-
ker naturheilkundlich orientierten The-
rapeuten begeben? Gibt es eine Art Gii-
tesiegel?

Ein Giitesiegel gibt es nicht, es ist fiir Arz-
te jedoch mdglich, bei der Gesellschaft fiir
Biologische Krebhsabwehr Mitglied zu wer-
den. Die therapeutisch tétigen Mitglieder
miissen dann genaue Ausk(infte (iber die
Art ihrer Tétigkeit geben. Interessenten
kénnen bei der GfBK Therapeuten in ihrer
Néhe erfragen.

Vielen Dank fiir das Gespréch!

Interview: Bernd Kiillenberg



