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Krebsvorbeugung

Krebserkrankungen vorbeugen

Nutzen Sie qualitativ hochwertige Lebensmittel in ihrer ganzen Vielfalt
und senken Sie die Risikofaktoren.



Informationen:

Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e. V.
www.dge-medienservice.de
www.dge.de

Der Krebsinformationsdienst des Deutschen Krebsforschungszentrums
www.krebsinformationsdienst.de

Inhalt

Wie entsteht Krebs? 4

Durch Erndhrung vorbeugen 5
Ausgewogen, vielseitig und abwechslungsreich

Pflanzliche Lebensmittel 6
Getreide und Kartoffeln | Gemuse und Obst | Ballaststoffe

Tierische Lebensmittel 10
Milch und Milchprodukte | Weniger Fleisch und Wurst

Ole und Fette 13
Wenig(er) Fett | Viele Vorteile: Rohkost oder diinsten

Viel trinken — aber wenig Alkohol! 17
Kein Ubergewicht und viel Bewegung 18

Ubergewicht als Risikofaktor | Der Taillenumfang | Das fordert
die Gesundheit

Vorsicht: Risikofaktoren! 20
Rauchen Sie nicht! | Schimmelpilze — hochgiftig! | Schadstoffe meiden

Wird Krebs vererbt? 21
Vorsorge nutzen! 22

Selbst beobachten | Krebsfriiherkennung nutzen
Warnzeichen ernst nehmen | Impfungen schiitzen

Bestell-Nr. 10302 - © KKF-Verlag, 84503 Altdtting. Die Ausfiihrungen stellen eine Kurzfassung dar, ersetzen keinesfalls die arztliche bzw. Erndhrungsberatung.
Bildnachweis: Fotolia.



Sehr geehrte Versicherte,
sehr geehrter Versicherter,

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

Bewegung, Rauchen und unglinstige Ernah-
rungsgewohnheiten sind flr etwa ein Drittel
der Krebskrankheiten verantwortlich, meint
die Weltgesundheitsorganisation. Einen
Schwerpunkt bildet dabei die Ernahrung. Vor
beugend wirken aber nicht einzelne Nahr und
gesundheitsfordernde Stoffe, auch nicht als
Nahrungserganzungsmittel: Neben der Zube-
reitung und Nahrungsmenge ist eine vielseiti-

ge, ausgewogene Erndhrung auf pflanzlicher
Basis — mit viel Gemuse und Obst — entschei-
dend! Bevorzugen Sie saisonale Produkte,
moglichst aus lhrer Region — der Umwelt zu-
liebe.

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

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

Bleiben Sie gesund, dies wiinscht

|lhre 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 aufden oder von innen kommende
Stoffe kdnnen zu Defekten fihren: Normaler
weise werden sie durch kdrpereigene Repara-
tursysteme behoben oder die alte Zelle stirbt
ab und es bildet sich eine neue. Geschieht
dies nicht, kann sich die geschadigte Zelle ver
mehren, also unkontrolliert wachsen und eine
bdsartige Geschwulst (Krebs) bilden.

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

Reaktive Sauerstoffspezies, sogenannte freie
Radikale, spielen bei der Krebsentstehung
eine besondere Rolle: Es handelt sich dabei
um aggressive, gegen die Zelle gerichtete

Teilchen, die nicht nur direkt von auf3en in den
Korper gelangen, sondern auch im Stoffwech-
sel entstehen konnen. Dabei ist mit Stoff-
wechsel die Gesamtheit der Vorgénge ge-
meint, wenn also Nahrung aufgenommen, im
Korper verarbeitet und wieder ausgeschieden
wird. Keine Angst: Diese Sauerstoffspezies
haben auch positive Eigenschaften — wie so
oft im Leben kommt es auf die richtige
Menge an.

Es liegt auf der Hand, dass dabei der richtigen
Erndhrung eine zentrale Bedeutung zukommt!
AuRerdem gibt es viele Moglichkeiten, die Ab-
wehrkréafte zu stérken und sowohl die ernah-
rungsbedingten als auch die allgemeinen Risi-
kofaktoren zu mindern bzw. ganz zu

meiden.



Durch Ernahrung vorbeugen

+~Ausgewogen, vielseitig und ab-
wechslungsreich”

Dieser Erndhrungskreis ist Wegweiser flir
eine vollwertige Erndhrung. Er teilt das reich-
haltige Lebensmittelangebot in sieben Grup-
pen ein und erleichtert so die tagliche Lebens-
mittelauswahl. Je grofier ein Kreissegment
ist, desto gréRere Mengen sollten téglich aus
der Gruppe verzehrt werden. Lebensmittel

DGE-Ernahrungskreis®
Copyright: Deutsche Gesellschaft
far Erndhrung, Bonn

aus kleinen Segmenten sollten sparsam ver-
wendet werden.

Anmerkung: Bei den DGE-Empfehlungen (ab
Seite 6) orientieren sich Personen mit geringe-
rem Energiebedarf (grundséatzlich Frauen, klei-
nere Menschen und solche mit weniger Akti-
vitdten, insbesondere mit zunehmendem Al-
ter sowie zum Abnehmen) eher an den niedri-
geren Werten.



Lebensmittel an der Basis der Pyrami-
de gelten als besonders empfehlens-
wert, Lebensmittel in der Spitze soll-

ten weniger gegessen werden.

,Zu viel, zu fett, zu sulR”

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. Hilsenfrlch-
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 Ubergewicht
und andererseits durch eine Vielzahl sog. Zivili-
sationskrankheiten unibersehbar. Diese Ernah-
rung kann auch Krebserkrankungen begtinsti-
gen.

Getreide, Getreideerzeugnisse und
Kartoffeln

DGE-Emptfehlung: Taglich 4-6 Scheiben (200-
300 g) Brot oder 3-5 Scheiben (150-250 g) Brot
und 50-60 g Getreideflocken und 1 Portion
(200-250 g) Kartoffeln (gegart) oder 1 Portion
(200-250 g) Teigwaren (gegart) oder 1 Portion
(150-180 g) Reis (gegart).

[rese——t] ]

Planzliche Lebensmintel

Dreidimensionale DGE-Lebensmittelpyramide,
Copyright: Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung, Bonn

Essen Sie bevorzugt pflanzliche Lebensmittel
— moglichst vollwertig: Getreide, Vollkornbrot
(z. B. aus Weizenvollkornmehl), Vollreis, Voll-
kornnudeln, Getreideflocken, Kartoffeln, Ge-
mUse, Rohkostsalate, Hilsenfriichte (Linsen,
Erbsen, Bohnen) und Obst.

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

e , Leider nicht vollwertig

Es fehlen viele wichtige Nahr und Wirk-
stoffe, wenn hauptsachlich WeiRmehlpro-
dukte wie Brot, Brotchen, Kuchen,
Torten, Nudeln und stark bearbeitete
Lebensmittel (z. B. geschélter Reis), aber
Qvenig Gemuse und Obst verzehrt werden.




Taglich Gemuse und Obst

DGE-Empfehlung: Taglich mindestens 3 Porti-
onen (400 g) Gemuse: 300 g gegartes Gemu-
se und 100 g Rohkost/Salat oder 200 g gegar-
tes GemUse und 200 g Rohkost/Salat. Taglich
mindestens 2 Portionen (250 g) Obst.

Die empfohlene Menge kdonnen Sie am bes-
ten mit finf Portionen Uber den Tag verteilt er
reichen: drei als Gemuse und zwei als Obst.
Eine Portion konnen 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
Gemise zur Hauptmahlzeit und als Nachtisch
Obst, abends gibt es einen kleinen Salatteller.
Oder: zum Frihstick belegtes Brot, dazu
Obstsaft, mittags einen groRen Salatteller
(zwei Portionen), zur Nachmittagspause eine
Banane und abends gediinstete Champignons
mit frischen Krautern. GemUse und Obst eig-
nen sich auch vorzlglich als Brotbelag, fur
Suppen, Eintopf, Pizza und Auflauf, als Quark-
oder Joghurtspeise.

Nutzen Sie mdglichst 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 Gemdise ohne Auftauen in hei3es Was-
ser geben (mit wenig Wasser diinsten). Gele-
gentlich kann auch auf Obstkonserven zurlick-
gegriffen werden.

Bioaktive Substanzen

In Gemise und Obst werden immer mehr
bioaktive Substanzen, sogenannte , sekunda-
re" Pflanzenstoffe entdeckt. Sekundar werden
sie genannt, weil sie keine Energie liefern.
Dazu zédhlen Carotinoide, Flavonoide, Saponi-
ne, Phytosterole, Sulfide und viele andere.

Bei den Pflanzen regeln sie das Wachstum,
wehren Schéadlinge 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 gesundheits-
férdernd sind.

e , Krebsvorbeugung

Ein erhéhter Verzehr von Gemuise und
Obst kann das Krebsrisiko senken (u. a.
Mund, Rachen, Kehlkopf, Speiseréhre und
Dickdarm). Bioaktive Substanzen regen
das Immunsystem an, starken die Ab-
wehrkréfte, wirken gegen Zellkern schadi-
gende ,Sauerstoffradikale” und so ver
mutlich auch gegen Krebserkrankungen (u.
a. Verdauungstrakt, Lunge, Nieren). Eine
gunstige vorbeugende Wirkung wird auch
zu den Herz-Kreislauf- bzw. Stoffwechse-
lerkrankungen gesehen.

Von den sekundéren Pflanzenstoffen gibt

es viele tausend, die meisten sind noch nicht
(endgliltig) erforscht. Wahrscheinlich schiitzen
nicht einzelne Stoffe, es kommt wieder auf
die Vielfalt an. Wechseln Sie bei GemUse, Hul-



