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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

Es gibt keinen Zweifel, dass die Ernahrungsgewohnheiten eines
Menschen seinen Gesundheitszustand mitbestimmen. Essen
bedeutet nicht nur Zufuhr an Energie, Eiweif3, Fett oder Koh-

Univ.Prof. . . . . . .
DrMichad Midsche  lehydraten, die richtige Ernihrung erhht auch die Chance,

verschiedenen Krebsarten vorzubeugen.
Wissenschaftlichen Erkenntnissen zufolge gehen 30 bis 40% aller Krebserkran-
kungen auf das Konto falscher Ernihrung,.
Grund genug fiir die Wiener Krebshilfe, in Zusammenarbeit mit dem Institut fiir
Ernihrungswissenschaften eine aktualisierte Neufassung des Ratgebers ,,100 Ant-
worten auf Thre Fragen zum Thema Krebs und Ernihrung® herauszubringen.
Ein grofler Teil des Ratgebers widmet sich dem Thema gezielter Krebsprivention
durch richtige Ernihrung. Er vermittelt Uberblick iiber die aktuellsten wissen-
schaftlichen Erkenntnisse, welche Nahrungsmittel konkret vor Krebs schiitzen
konnen und in welcher Form sie dazu beitragen.
Dariiber hinaus stellt die Frage der richtigen Ernihrung bei Krebs ein wichtiges
Kapitel im Ratgeber dar. Denn gerade bei Erkrankungen ist eine ausgewogene
Ernihrungsweise, die etwaige Ernidhrungsmingel behebt und alle notwendigen
Nihrstoffe zur Verfiigung stellt, entscheidend.
An dieser Stelle méchte ich auch unserem Sponsor MERKUR herzlichen Dank
fir die Unterstiitzung des Projekts und das Interesse an einer Zusammenarbeit
im Dienst gesunder Ernihrung aussprechen.
In diesem Sinne wiinsche ich Thnen, dass der Ratgeber einen wichtigen Beitrag
zu Threm personlichen Wohlbefinden und Threr Gesundheit leisten kann.

LA

Univ.Prof. Dr. Michael Micksche
Prisident der Wiener Krebshilfe




Vorwort
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Die Namen der MitarbeiterInnen von links nach rechts:

Ao. Univ.-Prof. Dr. Dorota Majchrzak, Mag. Petra Kreuzwieser, Ass.-Prof. Mag. Dr. Petra Rust,
Mag. Dr. Heinz Freisling, O. Univ.-Prof. Mag. Dr. Ibrahim Elmadfa, Ao. Univ.-Prof. Mag. Dr.
Karl-Heinz Wagner, Mag. Dr. Bettina Isnardy, Mag. Dr. Alexa Meyer, Mag. Dr. Elisabeth Fabian

Krebs gilt im Allgemeinen als eine vermeidbare Krankheit, das heif3t, dass jeder
tiglich dazu beitragen kann, sein personliches Krebsrisiko zu senken.
Verschiedene Studien zeigen, dass die Gene einen gewissen Anteil am Krebsge-
schehen haben, aber nicht so ausschlaggebend sind wie vielfach angenommen
wird. Die Zahl der erblich bedingten Krebsfille liegt lediglich bei etwa 5%.

Die Lebensfithrung spielt jedenfalls eine bedeutende Rolle in der Krebsentste-
hung. Das Risiko, an Krebs zu erkranken, kann besonders durch das Meiden von
Tabakrauch und durch eine entsprechende Ernidhrungsweise deutlich gesenkt
werden. Allgemeine Ratschlige und Hintergrundinformationen zu einer gesun-
den Ernihrung sind in den ersten fiinf Kapiteln beschrieben.

In unseren Lebensmitteln findet sich nimlich eine Vielzahl an Nihr- und
Wirkstoffen, die Krebsentstehungsprozesse unterbrechen konnen. Neben den
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Vitaminen und Mineralstoffen sind es pflanzliche Inhaltsstoffe wie Ballaststoffe
und viele andere sekundire Pflanzeninhaltsstoffe, welche sich positiv auf unsere
Gesundheit auswirken.

Neben der Auswahl der verzehrten Kost kommt der Menge und der Zubereitung
der Lebensmittel eine besondere Bedeutung zu.

Krebserkrankungen werden auch, aber seltener als hiufig angenommen durch
Lebensmittelzusatzstoffe, Arzneimittel, Infektionskrankheiten, ionisierende
Strahlen und Umweltverschmutzung ausgeldst.

Ferner trigt ausreichende kérperliche Bewegung erheblich zur Krebsprivention
bei, da dadurch das Auftreten von Ubergewicht und Adipositas, welche bedeu-
tende Risikofaktoren fiir die Krebsentstehung darstellen, verringert wird.
Ungeachtet der Fortschritte in der Krebstherapie sollte das bestehende Potenzial
der Krebsvorsorge durch entsprechendes Verhalten genutzt werden.

3l

O. Univ.-Prof. Mag. Dr. Ibrahim Elmadfa
Vorstand des Instituts fiir Erndhrungswissenschaften
Universitit Wien
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Vorwort

Was ist gesunde Ernidhrung? Uber das, was man essen soll,
lasst sich lange und trefflich diskutieren. Allen Ernihrungs-

-

empfehlungen ist allerdings eines gemeinsam.
Gesund ernihrt sich auf jeden Fall derjenige, der sich

ausgewogen ernihrt.
s Das ist auch eines der wesentlichen Anliegen, die MERKUR

Mag. Michael F k . o . . . . .
Micgiod des Vorsnds der  als Innovationsfiihrer im 6sterreichischen Lebensmittelhan-
MERKUR Warenhandels AG

del verfolgt. Wir wollen eine vorbeugende Ernihrung mit-
hilfe eines vielfiltigen Angebots an frischen Lebensmitteln erméoglichen.
Nicht nur der Nachfrageboom bei Bio-Produkten zeigt den Erfolg dieses Weges.
Auch der generelle Trend zu hochwertigen Lebensmitteln aus heimischer Pro-
duktion — oft auch direkt aus der Region — bestdtigt das gestiegene Erndhrungs-
bewusstsein der Konsumenten.
Aber es gibt noch viel an Aufklarungsarbeit zu leisten. Denn die eigene Gesundheit
kann man durch Vorsorge erhalten und Krebs darf dabei kein Tabuthema sein.
So haben wir gemeinsam mit der Wiener Krebshilfe die Initiative ,Klartext
gegen Krebs“ ins Leben gerufen. Dabei nutzen wir unter anderem unsere
MERKUR-Prospekte, die an iiber 700.000 Wiener Haushalte gesendet werden,
um wichtige Themen der Krebsvorsorge anzusprechen.
Mit dieser Aktion wollen wir Neuerkrankungen reduzieren, mehr Osterrei-
cherlnnen zur Vorsorge bewegen und vor allem durch profunde Information ein
prigendes Bewusstsein schaffen.
Die vorliegende Broschiire bietet viel Raum, um den Zusammenhang von Er-
nihrung und Krebs eingehend zu studieren. Die 100 wichtigsten Fragen zum
Thema werden von anerkannten Experten genau beantwortet. Die Broschiire ist
so ein wertvoller Ratgeber nicht nur fiir Betroffene, sondern ebenfalls fiir Inter-

ondl

Mag. Michael Franek
Mitglied des Vorstands der MERKUR Warenhandels AG

essierte, die sich wappnen wollen.
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Erndhrung und Krebs - ein Zusammenhang?

Erndhrung und Krebs - ein Zusammenhang?

Die alltdgliche Kostform der meisten Osterreicher ist die »gemischte Nor-
malkost“ mit fast tiglich Fleisch. Dies entspricht den in den industrialisier-
ten Lindern iiblichen Erndhrungsmustern. Der relativ hohe Anteil an tie-
rischen Lebensmitteln (Fleisch, Wurst, Kise) bedingt eine zu hohe Zufuhr
an Eiweif und Fett, die um fast ein Drittel iiber den Empfehlungen liegt.
Dieser betrichtliche Eiweiff- und Fettanteil in der Ernihrung von Herrn
und Frau Osterreicher geht zu Lasten der Kohlenhydrat- und der Ballast-
stoffaufnahme. In Hinblick auf die Vorbeugung von ernihrungsabhingigen
Erkrankungen wie Krebs wire aber eine ausreichende Zufuhr der ballast-
stoffreichen Lebensmittel wie Getreideprodukte, Obst, Gemiise und Hiil-
senfriichte besonders wiinschenswert.

Gesunde Ernidhrung ist eigentlich ganz einfach. Lesen Sie im Folgenden
welche Lebensmittelgruppe wie oft konsumiert werden soll:

Man kann unsere Lebensmittel in 7 Gruppen einteilen:

*  Getreideprodukte — mehrmals am Tag und reichlich Kartoffeln
Sie enthalten neben Stirke und wertvollem Eiweifd Vitamine, Mine-
ralstoffe, Ballaststoffe und sekundire Pflanzeninhaltsstoffe. Da diese
gesundheitsfordernden Substanzen hauptsichlich in den Randschichten
des Getreidekorns zu finden sind, sind Vollkornprodukte die besseren
Quellen fiir Vitamine, Mineralstoffe und sekundire Pflanzeninhaltsstof-
fe.

*  Gemiise/Obst — nimm 5 am Tag!
Gemiise und Obst sollten tiglich mehrmals auf unserem Speiseplan
stehen. Sie enthalten wenig Kalorien und jede Menge Vitamine, Mine-
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Kapitel 1

ralstoffe, sekundire Pflanzeninhaltsstoffe und Ballaststoffe.

*  Milch und Milchprodukte — tiglich
Sie enthalten viel Calcium, das wichtig ist fiir die Knochengesundheit.
Aber auch hier ist Fett versteckt und daher sollten bevorzugt fettarme
Produkte ausgewihlt werden. 2-3 Portionen Milch und Milchprodukte
pro Tag decken den Bedarf.

*  Fleisch, Fisch und Eier — sparsam
Tierische Produkte liefern wertvolles Eiweif8 sowie einige Vitamine und
Mineralstoffe, aber auch viel Fett und Cholesterin, sowie unerwiinschte
Substanzen wie Purine und Salz. Pro Woche sollte nicht mehr als 2-3
Mal Fleisch bzw. Wurst, nicht mehr als 3 Eier, jedoch 1-2 Mal Fisch
gegessen werden.

*  Fette und Ole — wenig
Fette und Ole liefern wichtige Fettsiuren und fettlosliche Vitamine,
aber ein zuviel an Fett ist ungesund. Achten Sie daher auf versteckte
Fette (Wurstwaren, Kise), tauschen Sie feste Fette gegen Pflanzendle.

Dreidimensionale Lebensmittelpyramide

Copyright: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V., Bonn
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Erndhrung und Krebs - ein Zusammenhang?

* Siifligkeiten — sparsam
Siilligkeiten sind kein Tabu, sollten aber sparsam und bewusst konsu-
miert werden, denn sie enthalten neben Zucker meist auch reichlich
Fett und koénnen Ubergewicht und Karies begiinstigen.

*  Getrinke — reichlich
Unser Korper verliert tiglich etwa 2,5 Liter Flussigkeit, die wieder er-
setzt werden miissen. Als Durstldscher eignen sich Leitungswasser, Mi-
neralwasser, Tees sowie verdiinnte Fruchtsifte. Alkoholische Getrinke
diirfen in die Fliissigkeitsbilanz nicht eingerechnet werden.

Alle Lebensmittel werden in einer ausgewogenen Ernihrung berticksichtigt,
jedoch in unterschiedlichen Mengen. So sollten Produkte der Getreide-,
Getrinke-, Obst/Gemiise- und der Milch-Gruppe tiglich ausreichend kon-
sumiert werden, wihrend Fleisch, Fette bzw. fettreiche Lebensmittel und
Stifigkeiten sparsam verwendet werden sollten.

Umwelteinfliisse, der Lebensstil (Rauchen, Stress) und Ernihrungsfaktoren
sind bei der Entstehung von Krebs von grofler Bedeutung. Ernihrungsfak-
toren spielen aufgrund ihrer Interaktionen mit zahlreichen Stoffwechselpro-
zessen eine herausragende Rolle.

Uberernihrung: Studien zeigen, dass die Einschrinkung der Energiezufuhr
zur Erhaltung des Normalgewichtes bzw. zum Abbau von Ubergewicht mit
einem geringeren Auftreten von Krebs einhergeht. Die lebenslange Beibe-
haltung eines normalen Kérpergewichts konnte eine der wichtigsten Mafi-
nahmen zum Schutz vor Krebserkrankungen sein! Normales Korpergewicht
schiitzt auflerdem vor einer Reihe anderer, hiufig auftretender, chronischer
Krankheiten (siche auch Frage 9).

Unsere Nahrung enthilt neben gesundheitsférdernden Bestandteilen auch
solche, die krebserregend wirken konnen.

15



Kapitel 1

Dazu zihlen:

¢ Nitrosamine, die beim Riuchern, Pokeln von Fleisch und Fisch entste-
hen kénnen.

* Dolyzyklische aromatische Kohlenwasserstoffe, die auch beim Grillen
tiber offenem Feuer gebildet werden, haben sich im Tierversuch als
krebserregend erwiesen (siche auch Frage 61).

* Die Daten hinsichtlich Krebserkrankungen rechtfertigen die Empfeh-

lung, keinen Alkohol zu trinken. Gleichzeitig legt weiteres Datenmate-
rial nahe, dass ein moderater Alkoholkonsum wahrscheinlich das Risiko
der koronaren Herzkrankheit senkt.
Wenn alkoholische Getrinke konsumiert werden, sollte der Konsum auf
nicht mehr als zwei Glaser pro Tag fiir Médnner (1/4 1 Wein, 1/2 | Bier
oder 6 cl Spirituosen) und ein Glas pro Tag fiir Frauen begrenzt werden.
Kinder und Schwangere sollten keine alkoholischen Getrinke trinken.

*  Ein zu hoher Fleisch- und Fettkonsum ist mit einer Risikoerhohung ver-
schiedener Tumore verbunden. Rotes (,Rotes Fleisch® bezieht sich auf
Rind, Schwein, Schaf und Ziege) und verarbeitetes Fleisch (,verarbei-
tetes Fleisch“ bezieht sich auf Fleisch, das durch Riuchern, Beizen oder
Salzen oder durch die Zugabe von chemischen Konservierungsmitteln
haltbar gemacht wurden) wird als ,iiberzeugende® oder ,wahrschein-
liche Ursache einiger Krebserkrankungen eingestuft. Kostformen mit
einem hohen Anteil an tierischen Fetten haben oft einen relativ hohen
Energiegehalt, der die Wahrscheinlichkeit einer Gewichtszunahme er-
hoht.

Der durchschnittliche Verzehr von rotem Fleisch sollte nicht mehr als
300 g pro Woche betragen; davon sollte sechr wenig, wenn tiberhauprt,
verarbeitet sein.

Etwa ein Drittel aller Krebserkrankungen geht auf das Konto falscher Er-
nihrung. Dabei kann man die meisten Risikofaktoren leicht minimieren

durch:
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Erndhrung und Krebs - ein Zusammenhang?

¢ Fettarme Ernihrungsweise vermindert den Risikofaktor Ubergewicht

* FEinschrinkung der Zufuhr an gepokelten und salzkonservierten Le-
bensmitteln

*  Geringerer Alkoholkonsum

*  Verzehr von mehr pflanzlichen (Obst, Gemiise, Hiilsenfriichte) und
weniger tierischen Nahrungsmitteln, wodurch die Aufnahme von Salz
und Fett deutlich verringert werden kann.

Dickdarm-, Mastdarm-, Brust-, Gebirmutter- und Eierstockkrebs treten in
Asien seltener auf als in westlichen Lindern. Asiaten ernihren sich ballast-
stoffreich, fettarm und leiden kaum unter Ubergewicht.

Viele Asiaten leiden jedoch an Magen- und Speiserohrenkrebs, was unter
anderem mit einer Vitaminmangelerscheinung zusammenhingt.

Ungefihr ein Drittel der Krebsursachen steht in Zusammenhang mit Ernih-
rung.

Das Risiko, an Darmkrebs zu erkranken, steigt mit hohem Konsum von
rotem und verarbeitetem Fleisch, mit erhéhter Alkoholzufuhr und mit dem
Faktor Ubergewicht.

Zu den Risikofaktoren fiir Brustkrebs zihlen neben dem Ubergewicht die
Fettzufuhr und erhéhter Alkoholgenuss.

Das Risiko, an Prostatakrebs zu erkranken, erhoht sich wahrscheinlich
durch tibermifligen Konsum an Kost mit hohem Kalziumgehalt (Milch und
Milchprodukte).

Ein wahrscheinlich erhdhtes Risiko fiir Magenkrebs besteht bei zu hohem
Verzehr von Salz und gesalzenen Lebensmitteln.

Tumore der Mundhéhle und des Kehlkopfs werden durch tibermifSigen
Konsum von Alkohol begiinstigt.

17



Kapitel 1

Aktuellen Daten der Statistik Austria zufolge nimmt die Anzahl von
Krebstodesfillen und Neuerkrankungen in Osterreich deutlich ab. Die
hiufigste Krebserkrankung bei Frauen betrifft die Brust, bei Ménnern die
Prostata. Leicht riickliufig sind die Erkrankungen an Dickdarmkrebs, der
bei Frauen die zweithdufigste und bei Minnern die dritthdufigste Krebslo-
kalisation ist. Der Magenkrebs weist bei Minnern und Frauen eine stark
riickldufige Tendenz auf.

Der deutliche Riickgang der Krebstodesfille hinsichtlich Ernihrungsfak-
toren beruht auf einer ausgewogenen Ernihrung, der ganzjihrigen Ver-
fugbarkeit von Obst und Gemiise sowie der Vorratshaltung durch Kiihlen,
woraus ein geringerer Verzehr an verdorbenen Lebensmitteln resultiert.

Tritt in einer Familie Krebs gehduft auf, gilt dies als eigenstindiger Risiko-
faktor fiir das Auftreten von Krebserkrankungen.

Unsere Gene kénnen mit verschiedenen Umweltfaktoren zusammenspielen.
Zum Beispiel kann der krebserregende Effekt einer Substanz durch eine
verinderte Stoffwechselaktivitit verstirkt werden. Die Bedeutung solcher
Interaktionen ist noch weitgehend ungeklirt. Sie scheinen eine dhnliche
Rolle zu spielen wie einzelne Erndhrungsfaktoren.

Falsche Ernihrungsmuster (fettreiche Ernidhrung, Ubergewicht) innerhalb
einer Familie konnen das Risiko fiir verschiedene Tumorerkrankungen
ebenso erhohen.

Fordernden Einfluss auf die Entstehung von Krebs kénnen folgende Ernih-
rungsgewohnheiten haben:
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Uberernihrung

Ein zu hoher Anteil an Korperfett gilt als Risikofaktor fir Tumore der
Speiserdhre, des Pankreas, des Dickdarms, der Brust und der Niere.
Ein Zuviel an rotem Fleisch, Alkohol, Salz, Kaffee

Ein hoher Verzehr an rotem und verarbeitetem Fleisch steht in Zusam-
menhang mir der Entstehung von Dickdarmkrebs.

Ein hoher Alkoholkonsum begiinstigt die Entstehung von Mund-, Ra-
chen-, Speiserdhren- und Dickdarmkrebs, sowie Brustkrebs bei Frauen.
Der Verzehr stark gesalzener Speisen kann das Risiko der Entstehung
von Krebs im Magen erhohen.

Schadstoffe, die beim Verderb entstehen: z.B. Schimmelpilzgifte (siche
Frage 22/Kapitel Lebensmittelsicherheit)

Schadstoffe, die wihrend der Verarbeitung in das Lebensmittel gelan-
gen: Diingemittelriickstinde, Lebensmittelzusatzstofte (z.B. Pokelsalze,
die Nitrit enthalten, das im Magen durch Bakterien in krebserregende
Nitrosame abgebaut werden kann), Verbrennungsriickstinde beim
Riuchern und Grillen (z.B. Benzpyrene und andere polyzyklische aro-
matische Kohlenwasserstoffe).

Geriucherte Lebensmittel und gegrillte Lebensmittel vom Tier bedin-
gen ein vermutlich erh6htes Risiko fiir Magenkrebs.

Ein Mangel an bestimmten Nahrungsbestandteilen wie Ballaststoffen, Vit-

aminen, Mineralstoffen und sekundiren Pflanzeninhaltsstoffen kann das

Auftreten von Krebs fordern.

Ballaststoffe sind pflanzliche Faser- und Quellstoffe, die nicht verdaut
werden, die Stuhlmenge erhéhen und fiir eine kiirzere Verweildauer im
Darm sorgen. Dadurch bieten Ballaststoffe, die reichlich in Vollkorn-
produkten, Obst und Gemiise vorkommen, Schutz vor Verstopfung.
Zusitzlich kénnen sie schidigende Substanzen im Darm binden und so
eine Anlagerung an die Darmwinde verhindern.

Eine ausreichende Zufuhr an Lebensmitteln, die Ballaststoffe enthalten,
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verringert wahrscheinlich das Risiko von Dickdarmkrebs.

* FEin Mangel an Vitaminen und Mineralstoffen durch zu geringen
Obst- und Gemiisekonsum steht ebenso in Zusammenhang mit einem
héheren Risiko, an Krebs zu erkranken. Verschiedene Studien zeigen,
dass sich durch den Verzehr von Obst und Gemiise, das reich an Ca-
rotinoiden ist, das Risiko, an Tumoren der Mundhéhle und der Lunge
zu erkranken, vermindert. Vitamin C schiitzt vor schidlicher Oxidation
und kann die Bildung krebserregender Nitrosamine hemmen. Speise-
rohrenkrebs tritt bei reichlichem Verzehr Vitamin C-reicher Nahrung
seltener auf. Ein Mangel an Vitamin E (Vorkommen: Pflanzendle,
Niisse, ...) kann das Risiko, an Speiserdhren- und Prostatakrebs zu er-
kranken, vermutlich erhhen.

¢ Neben Vitaminen und Mineralstoffen sind zahlreiche sekundire Pflan-
zeninhaltsstoffe in Obst und Gemiise enthalten, die ebenso eine ge-
sundheitsférdernde Wirkung aufweisen. Aus diesem Grund ist es wenig
sinnvoll, einzelne isolierte Substanzen (z.B.: Vitaminpriparate) zur
Krebsvorsorge einzunehmen (siche auch Frage 44).

Ubergewicht und Pehlernihrung begiinstigen die Entwicklung verschie-
dener Krebsarten. Ubergewicht, das meist mit einem erhéhten Konsum
an Fetten einhergeht, erhoht das Risiko fiir Speiserdhren-, Pankreas-, Dick-
darm-, Brust- und Nierenkrebs.

Ubergewicht wird als eigenstindiger Risikofaktor fiir die Entstehung ver-
schiedener ernihrungsabhingiger Erkrankungen wie Krebs angeschen,
wenn das Korpergewicht 20-30% tiber dem Normalgewicht liegt. Kommen
weitere Risikofaktoren wie Rauchen, Alkohol oder Stress hinzu, wird das
Risiko der Krebsentstehung bereits bei einer Uberschreitung von mehr als
15% des Normalgewichtes erhéht.
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Das Normalgewicht (nach Broca) ermittelt sich aus der Korpergrofle in
Zentimetern minus 100. Nach Broca herrscht Ubergewicht ab einem Kor-
pergewicht von 110-125% des Normalgewichts vor.

Ausgehend vom Body Mass Index (BMI*) liegt Ubergewicht bei Werten
zwischen 25 und 30 kg/m? vor.

* BMI= Koérpergewicht in Kilogramm geteilt durch Kérpergrofie in m2.

Geschlecht Gewicht Grofle BMI Normalbereich N %ailili)er ich
ormalbereic
Frau 60 kg 1,65 m 22 20 - 25 0
Frau 79 kg 1,65 m 26 20 -25 4
Frau 80 kg 1,65 m 29 20 - 25 16
Mann 80 kg 1,80 m 25 22-25 0
Mann 90 kg 1,80 m 28 22-25 11
Mann 100 kg 1,80 m 31 22-25 23

Herr X ist 1,80 m groff und 100 kg schwer: sein BMI: 100/(1,8)? betrigt
somit 31kg/m? und liegt demnach 23% iiber dem Normalgewicht.

Finger weg von einseitigen Trenddiidten! Gute Didten sollen auf einer ab-

wechslungsreichen Mischkost mit fiinf Mahlzeiten pro Tag beruhen und

fettarme, kohlenhydrat- und ballaststoffreiche Lebensmittel bevorzugen.

Durch entsprechende Zusammensetzung der Reduktionskost soll das Fett-

gewebe reduziert, die Muskelmasse jedoch geschont werden. Damit wird

ein starkes Absinken des Energiebedarfs, der bestens bekannte Jo-Jo-Effekt,

verhindert.

Die Reduktionskost muss folgende Bedingungen erfiillen:

*  Sie muss energiereduziert sein, die Energiezufuhr soll etwa in Hohe des
Grundbedarfs liegen. Dieser liegt bei Frauen bei ca. 1400 kcal und fiir
Minner bei ca. 1600 kcal.
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*  Fleisch und Wurst sollten hochstens 2-3 mal pro Woche gegessen werden.
Datfiir sollten wochentlich 1-2 Portionen Fisch (4 ca. 120g) konsumiert
werden.

* Die Fettmenge sollte 30% der aufgenommenen Energie nicht iiber-
schreiten (dies entspricht etwa 50-60g Fett pro Tag einschliefSlich der
versteckten Fette z.B. in Wurst oder Siifligkeiten). Bevorzugt sollten
Pflanzenfette wie Maiskeimél oder Sonnenblumendl, die reich an
mehrfach ungesittigten Fettsduren sind, sowie Olivendl bzw. Rapsol
mit einem hohen Anteil an einfach ungesittigten Fettsiuren bevorzugt
werden.

*  Der Kohlenhydratanteil sollte mehr als 100 g/d (= ca. 4 Scheiben Brot
oder 2-3 Portionen Nudeln oder Kartoffel,...) ausmachen, vorwiegend
komplexe Kohlenhydrate: also wenig Zucker und viel Stirkeprodukte

*  Wesentlich auch: Ausreichende Flissigkeitszufuhr (1,5-2,5 1/d)

* Ausreichende Zufuhr an Vitaminen und Mineralstoffen durch 5 Porti-
onen Obst und Gemiise (= ca. 600g) tiglich

*  Auf Alkohol verzichten oder stark einschrinken.

*  Zucker und Salz sparsam verwenden. Statt mit Salz kénnen Speisen mit
Kriutern und Gewiirzen verfeinert werden.

Aufgrund der Wechselwirkung zwischen Nahrungsbestandteilen und Darm-
schleimhaut spielen Erndhrungsfaktoren eine bedeutende Rolle bei der Ent-
stehung von Dickdarmkrebs (siche auch Frage 6).

* Negativen Einfluss hat ein vermehrter Verzehr von rotem und verar-
beitetem Fleisch, da dieses viel Fett enthilt. Ein Zuviel an Fett fordert
Ubergewicht und eine vermehrte Produktion von Gallensiuren, die zu
krebsférdernden Substanzen abgebaut werden kénnen.

Ein hoher Alkoholkonsum fiihrt meist zu Erndhrungsdefiziten und be-
giinstigt das Auftreten verschiedener Tumore.

* Ballaststoffreiche Ernihrung kann méglicherweise vor Dickdarmkrebs
schiitzen, da Ballaststoffe, die in pflanzlichen Lebensmitteln wie Gemii-
se, Obst, Getreideprodukten und Hiilsenfriichten vorkommen, fiir eine
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regelmiflige Darmentleerung sorgen und einer Verstopfung vorbeugen.
AufSerdem helfen sie, giftige und krebserregende Substanzen schneller
auszuscheiden und verhindern so Anlagerungen im Darm. Neben ihrer
verdauungsfordernden Funktion wirken Ballaststoffe sittigend und beu-
gen dadurch Ubergewicht vor.

Wahrscheinlich ist durch hohen Verzehr von ballaststoffreichen Lebens-
mitteln, Knoblauch, Milch und regelmifiger kérperlicher Aktivitit eine
Risikosenkung méglich.

Zahlreiche Studien beobachten einen Zusammenhang zwischen der Ent-
stehung von Prostatakrebs und dem Konsum einer Kost mit extrem hohem
Kalziumgehalt.

Eine lykopin- und selenreiche Ernihrung kann das Prostatakrebsrisiko
wahrscheinlich senken (siche auch Frage 4).

Zahlreiche epidemiologische Studien belegen Zusammenhinge zwischen

Ernihrung und Brustkrebs.

*  Ein vermehrter Alkoholkonsum und Ubergewicht erhshen wahrschein-
lich das Brustkrebsrisiko.
Ubergewicht beeinflusst das Risiko fiir Brustkrebs iiber die Beeinflus-
sung des Ostrogenspiegels im Blut. Der Ostrogenspiegel spielt eine
zentrale Rolle bei der Entstehung von Brustkrebs.

Durch Uberernihrung und hohen Fettkonsum steigt der Anteil an freien
Fettsiuren im Blut, wodurch iiber verschiedene Stoffwechselschritte der
Niichtern-Blutzucker-Spiegel erhoht wird. Das fithrt wiederum zu einem
erhohten Insulinspiegel, der die Unempfindlichkeit unserer Kérperzellen
gegeniiber Insulin fordert. Diese Uberempfindlichkeit gegeniiber Insulin
kann den Blutspiegel an Ostrogen — ein Brustkrebsrisikofaktor — erhghen.
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Dazu besteht allerdings noch Forschungsbedarf.

Der Magen ist vermehrt Einflissen der Nahrung ausgesetzt, wodurch Er-

nihrungsfaktoren bei der Magenkrebsentstehung an erster Stelle stehen.

* Faktoren, die das Magenkrebsrisiko erhéhen: der Verzehr von mit
Salz konservierten Lebensmitteln; vermutlich Lebensmittel, die wie
gepokelte Fleischwaren Nitrat oder Nitrit enthalten, die v.a. bei einer
mangelhaften Zufuhr an Vitamin C und Vitamin E zur Bildung von
Nitrosaminen fiihren.

*  Durch Verzicht von Kochsalz als Konservierungsmittel kann das Risiko
von Magenkrebs deutlich reduziert werden. Eine ausreichende Zufuhr
von Obst und Gemiise liefert wertvolle Vitamine, Mineralstoffe und
sekundire Pflanzeninhaltsstoffe, welche die Bildung von Nitrosaminen
blockieren kénnen. Der hohe Nitratgehalt in einigen Gemiisen scheint
ohne Einfluss auf das Magenkrebsgeschehen.

. Ubergewicht erhoht das Risiko, an Gebirmutterschleimhautkrebs zu
erkranken.

¢ Ein hoher Konsum von Gemiise reduziert vermutlich das Risiko, an
Gebirmutterkrebs zu erkranken.
Zur Vorsorge von Gebirmutterschleimhautkrebs sollten ein normales Kor-
pergewicht und ausreichende kérperliche Aktivitit angestrebt werden.

*  Exzessiver Alkoholkonsum bedingt ein erhohtes Krebsrisiko fiir unsere
Atemwege. Wobei Alkohol selbst nicht krebserregend wirke, aber Alko-
hol und seine Abbauprodukte das Immunsystem schwichen und die
schidliche Wirkung bestimmter krebserregender Substanzen (wie sie
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z.B. im Tabakrauch enthalten sind) férdern.

*  Zahlreiche Studien zeigen, dass eine Erndhrung reich an Obst und Ge-
mise das Risiko fiir Tumore der Atemwege senkt. Besondere Bedeutung
haben die Carotinoide in der Nahrung sowie der Gehalt an Vitamin C
und Vitamin E. Isolierte hochdosierte Vitaminpriparate haben sich ins-
besondere bei Risikogruppen wie z.B. bei Rauchern als negativ heraus-
gestellt. Dass ein Nahrungserginzungsmittel Fehlernihrung und einen
riskanten Lebensstil kompensieren konnte, hat sich nicht bestitigt.

Eine Erndhrungsweise, die reich an Folsdure (Obst und Gemiise) ist, scheint
vor Bauchspeicheldriisenkrebs zu schiitzen.

Ubergewicht erhdht das Risiko, an Bauchspeicheldriisenkrebs zu erkran-
ken.

Zur Vorbeugung von Bauchspeicheldriisenkrebs eignet sich eine Erndhrung
mit einem hohen Obst- und Gemiiseanteil und regelmifiige korperliche
Aktivitit.
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Lebensmittelsicherheit/Verarbeitung

Nein, alle im Handel angebotenen Produkte miissen, vor allem im Hinblick
auf etwaige verwendete Zusatzstoffe, gesundheitlich unbedenklich sein. Der
miindige Konsument muss daher anhand einer ausreichenden Lebensmit-
telkennzeichnung von Fall zu Fall entscheiden, ob beim Kauf die Vorteile
der Verarbeitung oder mogliche Nachteile tiberwiegen. Die zu Krebserkran-
kungen fihrenden Faktoren sind mit grofler Wahrscheinlichkeit nicht auf
einzelne Lebensmittel zuriickzufiihren, sondern neben dem Lebensstil und
erblichen Faktoren auf die allgemeine Erndhrungsweise, also die Menge und
Auswahl der Lebensmittel sowie die Art der Verarbeitung. Je schonender die
Lebensmittel verarbeitet werden, desto mehr bleibt an wertvollen Inhalts-
stoffen erhalten und umso weniger wird das gesundheitsfordernde Potential

der Nahrung beeintrichtigt.

Kulturschimmelpilze z.B. auf Kisesorten wie Camembert, Brie oder Ro-
quefort werden zur Aromabildung oder Konservierung zugesetzt und sind

gesundheitlich unbedenklich.

Schimmelpilze auf unsachgemifl gelagerten Lebensmitteln wie Obst,
Getreide oder Nissen hingegen konnen gesundheitsschidlich sein. Der
sichtbare Schimmel auf der Oberfliche ist oft nur ein Teil des Pilzgeflechts,
wobei der Schimmelpilz im Inneren des Lebensmittels unsichtbar ist. Des-
halb sollte man im Zweifelsfall lieber das ganze Lebensmittel entsorgen und
nicht nur die sichtbar verschimmelten Stellen wegnehmen. Die Sporen des
Schimmelpilzes bilden bei ihrem Wachstum Gifte, sogenannte Mykotoxine.
Einige Schimmelpilzgifte stehen im Verdacht, Krebs auslosen zu kénnen,
wenn sie lingere Zeit in hoheren Mengen aufgenommen werden. Diese
kénnen in verschimmelten Niissen, Mandeln, Cayennepfeffer und anderen
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Gewlirzen, Getreide, Kaffee sowie in Mais vorkommen. Die Gifte gehen
nicht oder nur geringfiigig verloren, wenn das verschimmelte Lebensmittel
erhitzt oder getrocknet wird.

Verschimmelte Lebensmittel sollten deshalb nicht mehr verzehrt werden.
Durch eine sachgemifle Lagerung von Lebensmitteln (kithl und trocken)
kann sich jeder Einzelne vor Schimmelpilzgiften schiitzen.

Im Zuge des Fettverderbs bilden sich Substanzen (Radikale), die z.B. un-
gesittigte Fettsiuren sowie die Vitamine A, C und E schidigen (siche auch
Frage 43).

AufSerdem konnte durch verdorbene Fette die Entstechung krebserregender
Substanzen im Dickdarm geférdert werden. Verwenden Sie daher keine
ranzigen Fette.

In pflanzlichen Olen wirken die darin natiirlich vorkommenden Antio-
xidantien, vor allem das Vitamin E, als Oxidationsschutz und schiitzen
somit die Ole vor dem Ranzigwerden. Das Vitamin E wird durch Licht,
Luftzufuhr und warme Lagerung schneller abgebaut. Deshalb sollten Sie
Ole dunkel und verschlossen im Kiihlschrank aufbewahren.

Nein. Tiefgefrieren ist eine sehr schonende Art, Lebensmittel haltbar zu
machen. Bei Temperaturen unter minus 18° C wird das Wachstum von
Mikroorganismen unterbunden oder sehr stark gehemmt und der natiirliche
Zersetzungsprozess wird stark verlangsamt. Je schneller das Lebensmittel
tiefgefroren wird, desto besser bleiben die Zellstruktur sowie viele wertvolle
Inhaltsstoffe erhalten. Voraussetzung fiir eine gute Lebensmittelqualitit ist
eine geschlossene Kiihlkette. Einmal aufgetaute Lebensmittel sollten gleich
verarbeitet werden und nicht mehr tiefgefroren werden. Richtig eingesetzt
sind gefrorene Lebensmittel ein wertvoller Bestandteil der modernen Ernih-
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rung. Tiefgekiihltes Gemiise ist eine zeitsparende Alternative zur Vitamin-
und Ballaststoffversorgung, wenn z.B. der letzte Laden schon geschlossen

hat.

Ein gelegentlicher Verzehr von Hamburgern und Pommes frites stellt bei
ansonsten ausgewogener Erndhrung kein Problem dar. Bei iibermifligem
Konsum ist zu bedenken, dass Fast Food arm an Ballaststoffen, aber reich
an Fetten und — schon bei geringer Nahrungsmenge — reich an Kalorien sein
kann. Fettreiche, ballaststoffarme Ernihrung begiinstigt das Auftreten von
Dickdarm- und Mammakarzinom.

Dariiber hinaus enthilt Fast Food hiufig auch zu hohe Konzentrationen
an Transfettsduren, die bei der Verarbeitung von Fett wie Frittieren oder
Hirten entstehen. Einzelne Studien deuten auf Zusammenhinge zwischen
hoher Aufnahme von Transfettsiuren und dem Risiko fiir Brust-, Prostata-
und Darmkrebs hin. Bislang sind die Ergebnisse jedoch noch zu wider-
spriichlich, um eindeutige Aussagen zu machen. Insofern sollte Fast-Food in
Maflen gegessen werden, da ein hoher Konsum meist auf Kosten von Obst,
Gemiise und Vollkornprodukten geht, die nachweislich vor Krebs schiitzen
konnen, wenn sie in ausreichenden Mengen gegessen werden.

Zusatzstofte werden vor ihrer Zulassung sehr streng und aufwendig kon-
trolliert und miissen gesundheitlich unbedenklich sein. Fiir jeden Stoff wird
eine zulissige Hochstdosis festgelegt, die ohne gesundheitliche Schiden das
ganze Leben konsumiert werden kann. Auflerdem diirfen sie nur eingesetzt
werden, wenn sie von technologischem Nutzen sind z.B. um Lebensmittel
vor dem Verderb zu schiitzen. Das ist in Hinblick auf die ebenfalls potenziell
krebserregende Wirkung mancher Verderbnisgifte von Bedeutung. Beson-
ders wichtig ist eine ausreichende Kennzeichnung, da manche Menschen
auf bestimmte Stoffe (auch Naturstoffe) mit Unvertriglichkeit, ja sogar
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allergisch reagieren konnen. Zusatzstoffe werden in der Zutatenliste auf dem
Etikett entweder mit ihrem chemischen Namen (z.B. Zitronensiure) oder
mit ihrer E-Nummer (z.B. E 330) angefiihrt.

Pokelsalz (E249-252), welches als Zusatzstoff bei Fisch, Fleisch- und Wurst-
waren verwendet wird, enthilt Nitrit, welches im Korper unter bestimmten
Voraussetzungen zu Nitrosaminen umgewandelt werden kann. Da Nitros-
amine die Entstchung von Magen-, Leber- oder Lungenkrebs begiinstigen,
sollte man méglichst wenig gepdkelte und gerducherte Lebensmittel essen.

Obwohl Plastik an sich nicht wasser- oder fettlgslich ist, gibt es Hinweise
darauf, dass manche Bestandteile unter bestimmten Umstinden (Hitze)
in das Lebensmittel wandern kénnen. Einige davon zeigten in Tierversu-
chen in hoheren Konzentrationen kanzerogene Wirkungen, die Mengen
in Lebensmitteln sind allerdings viel geringer. Fiir Verpackungen werden
zudem nur streng kontrollierte Materialien verwendet. Bislang gibt es kei-
nen Grund, Verpackungen aus Plastik als Risiko einzustufen. Auf alle Fille
sollten Lebensmittel aber nur in ausdriicklich dafiir geeigneten Behiltern
erwirmt werden.

Kunststoffbehilter, die im Mikrowellenherd verwendet werden, unterliegen
ebenfalls besonderen Untersuchungen, um sicherzustellen, dass die in ihnen
gewirmten Lebensmittel nicht kontaminiert werden. Es gibt hier Grenz-
werte. Es sollte in jedem Fall darauf geachtet werden, nur fiir die Verwen-
dung im Mikrowellenherd geeignete Behilter zu verwenden.

Auch fiir Lebensmittel aus der Dose gilt natiirlich — wie fiir alle Lebensmit-
tel — dass sie nicht gesundheitsschidlich sein diirfen. Fiir ein Beschichtungs-
mittel fiir Konserven (BADGE) gab es in den letzten Jahren Hinweise auf
Erbgutverinderungen. Eindeutige Zusammenhinge mit dem Krebsrisiko
sind allerdings nicht bekannt. Es wurden Grenzwerte fiir Riickstinde in
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Lebensmitteln gesetzt. Mittlerweile werden auch Konserven ohne dieses
Beschichtungsmittel hergestellt.

Nein. Mikrowellen bewirken in Lebensmitteln keine chemischen Verinde-
rungen, die nicht auch durch herkémmliche thermische Behandlung auf-
treten. Verluste an Vitaminen, von denen viele auch in Zusammenhang mit
einem niedrigeren Krebsrisiko stehen, sind teilweise sogar geringer. Es blei-
ben weder gefihrliche Spaltprodukte noch Strahlung in den Speisen zuriick.
Mikrowellen sind nur dann gefihrlich, wenn sie mit groffer Intensitit auf
den Menschen treffen. Die Mikrowellengerite sind jedoch so gebaut, dass
keine Mikrowellen austreten kénnen. Trotzdem sollte man die Abdichtung
des Gerites regelmiflig tiberpriifen lassen.

Eine Reihe von Untersuchungen kommen zu dem Schluss, dass regelmi-
Biger Konsum sehr heifler Speisen und Getrinke das Risiko fiir Krebsarten
des Mund-, Rachenraumes und der Speiserdhre erhoht. Dabei werden
Verletzungen der Schleimhaut verursacht, welche die Krebsentstehung be-
giinstigen konnen. Insofern sollte man heif$e Speisen und Getrinke vor dem
Verzehr immer soweit abkiihlen lassen, dass man sich nicht daran verbrennt.
Hinsichtlich des vom Verzehr scharfer Gewiirze ausgehenden Risikos sind
die Ergebnisse bisher noch widerspriichlich. Einerseits kann die Reizung
durch sehr scharfe Speisen ebenfalls zu Verletzungen fithren und wurde in
Studien mit einem erh6hten Auftreten von Magenkrebs in Verbindung ge-
bracht, andererseits konnte fiir manche Inhaltsstoffe einiger Gewiirze auch
eine gegen Krebs schiitzende Wirkung gezeigt werden. Die Verwendung von
Gewiirzen ist daher durchaus zu empfehlen. Vorsichtshalber sollte man es
aber mit der Schirfe nicht tibertreiben.
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Die Diskussion um gentechnisch verinderte Lebensmittel wird sehr kontro-
vers und emotional gefiihrt. Die fiir den Handel zugelassenen gentechnisch
verinderten Lebensmittel sind streng kontrolliert und stellen fiir den Kon-
sumenten kein gesundheitliches Risiko dar. In Zusammenhang mit dem
Krebsrisiko verhalten sie sich im Ubrigen nicht anders als konventionelle
Lebensmittel.

StifSungsmittel konnen in zwei Kategorien unterteilt werden, nimlich in
Stilfstoffe und Zuckeraustauschstoffe. Stiffstoffe sind praktisch kalorienfrei
und haben eine bis zu 2000 mal stirkere SiifSkraft als Zucker. Als Siif$stoffe
sind derzeit Saccharin, Cyclamat, Acesulfam, Aspartam, Thaumatin und
Neo-Hesperidin DC zugelassen. Alle diese Stoffe wurden in zahlreichen um-
fangreichen, amtlich vorgeschriebenen Tests als unbedenklich eingestuft.
Bei Zuckeraustauschstoffen handelt es sich um die Zuckeralkohole Sorbit,
Mannit, Maltit, Lactit und Xylit sowie um Fructose (Fruchtzucker). Da sie
zur Verwertung im Korper kein Insulin benétigen, sind sie fir Diabetiker
gut geeignet. Sie haben eine geringere Siiffkraft als Zucker, liefern jedoch
etwa die gleiche Energiemenge. Ein Teil der Zuckeraustauschstoffe kann
bei iibermifligem Verzehr (z.B. Kaugummi, Zuckerl) abfithrend wirken.
Ansonsten sind sie gesundheitlich unbedenklich.

Die Bezeichnung ,light” kann bei Lebensmittel sehr stark variieren. So
kann das ,light” z.B. bedeuten: kalorienarm, kalorienreduziert, nihrstoffre-
duziert, wenig Zucker, leicht gesalzen, leicht bekdmmlich, alkoholarm oder
alkoholfrei, kohlensdurearm oder koffeinarm. Light-Produkte kénnen im
Vergleich zu herkémmlichen Produkten zu einer geringeren Aufnahme an
Fett, Zucker, Alkohol oder Energie beitragen, wenn sie bewusst ausgesucht
und eingesetzt werden. Da Ubergewicht als begiinstigender Faktor fiir Krebs
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gilt, sind Erhalt des Normalgewichts bzw. gegebenenfalls eine Gewichtsre-
duktion anzustreben. Nicht alle Light-Produkte sind jedoch automatisch
ernihrungsphysiologisch sinnvoll. Light-Produkte kénnen auch zu mehr
Verzehr verleiten, womit wiederum automatisch mehr an Energie aufge-
nommen wird.

Ernihrungsprobleme wie Ubergewicht, zu hoher Fett- und Alkoholkonsum
konnen durch ,Leichtprodukte® nicht gelost werden, wenn nicht die ge-
samte Ernihrungsweise umgestellt wird (siche auch Frage 13).

Nein. Beim Gefriertrocknen wird Lebensmitteln nach dem Tiefgefrieren
durch Hochvakuum das Wasser in schonender Weise entzogen. Durch
Wasserzugabe kann spiter die urspriingliche Form wieder erlangt werden.
Gefriergetrocknete Lebensmittel sind empfindlich gegeniiber Sauerstoff
und ziehen Luftfeuchtigkeit stark an. Sie brauchen daher eine Schutzverpa-
ckung. Diese Konservierungsmethode wird vor allem bei Instant-Kaffee und
Instant-Tee, aber auch bei Gemiise- und Fleischtrockenprodukten, Trocken-
suppenmischungen und Kriutergewiirzen angewandt.

Radioaktive Bestrahlung von Nahrungsmitteln ist eine Konservierungsme-
thode, bei der die verpackten Lebensmittel an der Strahlungsquelle vorbei-
gefithre und dabei Mikroorganismen von radioaktiven Strahlen abgetdtet
werden. Die Lebensmittel selbst werden nicht radioaktiv belastet, d.h. sie
geben danach selbst keine Strahlung ab. Ein kritischer Punkt dabei ist, dass
sich in geringem Ausmafd freie Radikale bilden konnen. Die Bestrahlung
von Lebensmitteln stellt jedoch ein geringeres Gesundheitsrisiko dar als die
Vermehrung von unerwiinschten Mikroorganismen. Derzeit diirfen in der
EU (auf8er einigen Ausnahmen) nur Gewiirze und Trockenkriuter bestrahlt
werden, die auch gekennzeichnet werden (Liste wird laufend erweitert!).
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Lebensmittel werden als , funktionell“ bezeichnet, wenn sie iiber den Nihr-
und Sittigungswert hinaus positiv auf die Gesundheit, Leistungsfihigkeit
und das Wohlbefinden wirken oder das Krankheitsrisiko reduzieren. Func-
tional Food wird als Teil der normalen Ernihrung und nicht als Pillen oder
Supplemente eingenommen. Viele natiirliche Lebensmittel haben eine
funktionelle Wirkung. Zu den Nahrungsinhaltsstoffen mit gesundheit-
lichem Nutzen zihlen z.B. Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe, probio-
tische Kulturen, sekundire Pflanzeninhaltsstoffe, ungesittigte Fettsiuren
und viele mehr.

Am europiischen Markt erhiltlich sind z.B. Getrinke mit Vitaminen wie
A, Cund D, probiotische Milchprodukte oder angereicherte Friihstiicksce-
realien. Prinzipiell ist der Trend zu funktionellen Lebensmitteln als positiv
zu bewerten, jedoch sollten sie einen ausgewogenen Speiseplan nur erginzen
und nicht ersetzen. Dass einzelne Nihrstoffe in Studien eine krebspriventive
Wirkung gezeigt haben, ist zudem keine Rechtfertigung fiir eine Anreiche-
rung von Lebensmitteln mit hohen Mengen davon. Das Motto ,,Viel hilft
viel“ gilt hier nur sehr eingeschrinkt. Im Allgemeinen sollte eine Aufnahme
aus natiirlichen Quellen vorgezogen werden.

Die Gefihrdung durch Umweltgifte und Riickstinde in Lebensmitteln ist in
Osterreich eher gering. Das grofere Risiko in Zusammenhang mit Krebser-
krankungen ist ein falsches Essverhalten iiber lingere Zeit. Auch ein falsch-
er Umgang mit Lebensmitteln (Lagerung) und die daraus resultierenden
Lebensmittelinfektionen stellen ein Problem dar. Dennoch gibt es einige
Stoffe in Lebensmitteln, die mit der Krebsentstehung in Zusammenhang
gebracht werden.

Nitrosamine: Das mit der Nahrung aufgenommene Nitrat kann unter be-
stimmten Voraussetzungen im Korper zu Nitrit und dieses wiederum zu Ni-
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trosaminen umgewandelt werden, die z.B. die Entstehung von Magenkrebs
begiinstigen kénnen. Nitrit ist Bestandteil von Pokelsalz in Fleisch- und
Wurstwaren. Besonders bei Siuglingen und Kleinkindern sollten Sie auf die
Verwendung nitratarmer Lebensmittel und Wasser achten.

Benzpyrene: sind krebserregende Substanzen aus der Gruppe der polyzyk-
lischen aromatischen Kohlenwasserstoffe. Sie sind in geringen Mengen
in traditionell gerducherten Fischen, Fleisch und Fleischerzeugnissen ent-
halten. Groflere Mengen an Benzpyrenen entstehen bei unsachgemifiem
Grillen. Tropft Fett in die Glut, konnen hohere Konzentrationen an Benz-
pyrenen entstehen (siche auch Frage 61).

Aflatoxine: sind giftige Stoffe, die von Schimmelpilzen gebildet werden.
Hiufig kommen sie in Niissen (vor allem in Erdniissen), Kaffeebohnen
und Getreide vor. Einige dieser Gifte zihlen zu den bekanntesten krebs-
erregenden Stoffen. Verschimmelte Lebensmittel sollten daher nicht mehr
gegessen werden.

Schwermetalle: vor allem groflere Mengen an Blei und Cadmium kénnen
das Krebsrisiko erhéhen. Blei wird hauptsichlich tiber die Luftverschmut-
zung auf die Pflanzen tibertragen und kann durch griindliches Waschen wie-
der entfernt werden. Cadmium hingegen wird in Pflanzen (z.B. Wildpilze)
oder den Innereien (Leber, Niere) von Tieren gespeichert. Der Gehalt an
Schwermetallen in Schweineleber ist in den letzten Jahren erfreulicherweise
gesunken. Neuere Untersuchungen haben einen hoheren Gehalt an Cadmi-
um in gerdsteten und gesalzenen Erdniissen aufgezeigt.

Acrylamid entsteht wihrend mancher Erhitzungsprozesse wie Backen, Bra-
ten, Frittieren in kohlenhydratreichen und eiweif8haltigen Lebensmitteln.
Das ist besonders in Kaffee, frittierten Kartoffelprodukten, Keksen und
Knickebrot der Fall. Tierstudien deuten auf eine krebserregende Wirkung
bei sehr hohem Konsum hin, obwohl keine eindeutigen Aussagen moglich
sind. Inzwischen wird versucht, die in industriell erzeugten Lebensmitteln
enthaltenen Mengen zu kontrollieren und gegebenenfalls zu reduzieren.
Acrylamid ist besonders in stark gebriunten Produkten enthalten. Insofern
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sollte man Speisen nur leicht briunen oder, wenn moglich stattdessen ko-
chen, diinsten oder dimpfen, da dabei kein Acrylamid entsteht.

Infektionen durch unsachgemif gelagerte oder zubereitete Lebensmittel
sind wieder im Steigen begriffen. Lebensmittelinfektionen gehen bei gesun-
den Personen meist relativ harmlos aus. Sie konnen jedoch auch ernsthafte
Erkrankungen ausldsen, die im ungiinstigsten Fall t6dlich verlaufen. Beson-
ders gefihrdet sind Kinder, Schwangere und Stillende, alte Menschen und
Personen mit geschwichtem Immunsystem (z.B. Krebspatienten).

Zu den hiufigsten Erregern gehoren Salmonellen (in nicht ausreichend
erhitzten Eiern, Gefliigel, Fleisch, Fisch ...), Campylobacter (in nicht aus-
reichend erhitztem Fleisch, Rohmilch, ...) sowie Listerien (in Weichkise,
Schimmelkise, Sushi, Rohmilch, Streichwurst...). Auf Lebensmittelhygiene
sollte daher besonders geachtet werden.

Tipps zur Lebensmittelhygiene:

¢ Kaufen Sie nur unversehrte und frische Lebensmittel

*  Verstauen Sie Gefliigel, Eier und Fleisch so in Threr Einkaufstasche, dass
sie nicht mit anderen Lebensmitteln in Berithrung kommen

* Leicht verderbliche Lebensmittel gehoren gut verpackt sofort in den
Kiihlschrank

*  Gefliigel, Fleisch, Fisch und Eier immer gut erhitzen (Kerntemperatur
mind. 75° C)

e Auf Sauberkeit in der Kiiche achten

* Beim Hantieren mit Gefliigel, Fleisch und Eiern niemals Speisen, die
nicht mehr erhitzt werden (z.B. Salat), anfassen. Alle Arbeitsbehelfe
(Messer, Schneidbrett, ...) griindlich reinigen

*  Vermeiden Sie langes Warmhalten von Speisen

¢ Meiden Sie rohes Fleisch und Eier sowie Rohmilch
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Obst, Gemiise, pflanzliche Lebensmittel

Obst und Gemiise sind ein wichtiger Bestandteil einer verniinftigen, aus-
gewogenen Ernihrung. Bei ausreichender Aufnahme versorgen sie unseren
Kérper mit den notwendigen Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen,
Ballaststoffen und so genannten sekundiren Pflanzeninhaltsstoffen (z.B.:
Carotinoide, Polyphenole). Viele dieser Substanzen besitzen u.a. eine anti-
oxidative Wirkung und unterstiitzen somit den Korper zusitzlich bei vielen
biologischen Funktionen. Zu diesen gehoren z.B. der Schutz der Zellen vor
freien Radikalen® (siche Frage 43), die Abwehr von Krankheitserregern,
die Entgiftung schidlicher Substanzen und vieles mehr.

Deshalb ist die Aufnahme einer bunten Vielfalt an verschiedenstem Obst
und Gemiise auch von besonderer Bedeutung fiir unsere Gesundheit und
unser Wohlbefinden.

Experten sind beziiglich einer vorbeugenden Schutzfunktion von Obst und
Gemiise bei der Entstehung von Krebs allerdings geteilter Meinung. Neues-
te Erkenntnisse weisen namlich darauf hin, dass die praventive Wirkung von
Obst und Gemiise bislang tiberschitzt wurde. Wenn tiberhaupt, so schiitzt
der regelmifiige Verzehr von Obst und Gemiise vermutlich nur zum Teil vor
der Entstehung von Krebs.

Nach derzeitigem Wissensstand ist der Schutz vor Krebs durch den regel-
mifligen Konsum von Obst und Gemiise nur teilweise gegeben. Dennoch,
in einer ausgewogenen, gesunden Ernihrung darf es nicht an Vielfalt und
Abwechslung fehlen! Je gemischter und bunter (rot/orange, gelbe und grii-
ne Sorten) die Aufnahme von verschiedenen Obst- und Gemiisesorten ist,
desto besser! Die Inhaltsstoffe von Obst und Gemiise unterstiitzen die Ge-
sundheit unseres Koérpers in vielerlei Hinsicht. Eine besondere Bedeutung
in Bezug auf die Gesunderhaltung des Menschen kommen v.a. Vitaminen,
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Spurenelementen und sekundiren Pflanzeninhaltsstoffen zu. Diese wirken
u.a. antioxidativ und helfen somit dem Organismus, schidliche freie Radi-
kale (siche Frage 43), welche mitunter an der Entstehung von Krebs betei-
ligt sind, zu ,neutralisieren®.

Zahlreiche Ernihrungs- und Gesundheitsinstitutionen empfehlen daher,
funf Mal am Tag Obst und Gemiise zu essen: drei Portionen Gemiise (1
Portion gegart, 1 Portion roh und eine Portion Salat) und zwei Portionen
bzw. zwei Stiick Obst. In diesem Fall gilt: ,Mehr ist besser und schadet
nicht!“. Eine Obst- oder Gemiiseportion kann auch durch ein Glas Obst-
oder Gemiisesaft ersetzt werden.

Je frischer Obst und Gemiise beim Verzehr ist, desto besser! Wenn Ge-
miise zubereitet wird, sollte dies maoglichst schonend geschehen, damit
die vielen wertvollen Inhaltsstoffe erhalten bleiben. Tipps zur schonenden
Zubereitung: kurze Garzeiten / in wenig Wasser und mit Deckel kochen /
Kochwasser ev. fiir Saucen oder Suppen weiterverwenden / ev. kurz mit Ol
anschwitzen.

Der Mensch benétigt eine Vielzahl an verschiedensten Vitaminen, Mine-
ralstoffen und Spurenelementen fiir die Gesunderhaltung seines Korpers.
Vitamine wie Vitamin C, Vitamin E, Folsiure sowie Beta-Carotin (Provit-
amin A) und Spurenelemente wie Selen, Zink, Mangan und Eisen spielen
in unserem Organismus eine besonders wichtige Rolle. Sie unterstiitzen den
Korper bei der ,Neutralisierung® bzw. beim ,unschidlich Machen® von
freien Radikalen (siche Frage 43), die mitunter an der Entstehung von Krebs
beteiligt sein konnen.

Selen ist ein Spurenelement, das fiir den menschlichen Kérper lebensnot-
wendig ist. Es ist an zahlreichen biochemischen Prozessen und Funktionen
des Organismus beteiligt und unterstiitzt den Kérper mafigeblich bei der
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»Neutralisierung” von schidlichen freien Radikalen (siche Frage 43). Somit
tibt Selen auch eine wichtige Schutzfunktion gegeniiber oxidativem Stress
(siche Frage 43) in unserem Kérper aus. Experten empfehlen eine tigliche
Aufnahme von 30-70 pg pro Tag, welche durch den Verzehr entsprechender
Mengen an Obst, Gemiise und Getreide gedeckt werden kann:

Selen empfohlene Tageszufuhr erreicht durch

(png/100g) die Aufnahme von ca.:
Pistazie 450 1-1% Essloffel
Weizenkeime 110 3-4 Essloffel
Steinpilz 100 3-4 Essloffel
Paranuss 100 3-4 Essloffel
Sojabohne 60 1 kl. Kompottschiissel
Weizenbrot 55 2 Scheiben
Reis 40 1 kl. Kompottschiissel
Karfiol, Kraut 18 2 kl. Kompottschiissel
Banane 4.4 3-4 Stiick
Orange 3,5 5 Stiick

Der Selengehalt pflanzlicher Nahrungsmittel ist unmittelbar vom Selenge-
halt des Bodens, auf dem die Pflanze gewachsen ist, abhingig. Daher weisen
unsere Lebensmittel auch teils recht unterschiedliche Selenmengen auf.
Um Selenverluste bei der Zubereitung der Lebensmittel moglichst gering
zu halten, gelten die allgemeinen Tipps zur schonenden Zubereitung (siche
Frage 40).

Der Begriff ,freie Radikale“ bezeichnet Molekiile, die auf Grund ihrer
chemischen Eigenschaften besonders aggressiv sind. Sie entstehen einerseits
laufend bei normalen Stoffwechselabliufen im Korper, kdnnen aber ande-
rerseits auch durch duflere Faktoren (Luftverschmutzung, Zigarettenrauch,
erhohte Schwermetallbelastung, UV- bzw. radioaktive Strahlung, verschie-
dene Medikamente und erhéhter Alkoholkonsum) in den menschlichen
Organismus eindringen.

Unser Korper niitzt eine Vielzahl an verschiedensten Mechanismen, um
freie Radikale abzufangen und unschidlich zu machen. Eine wichtige Rolle
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spielen dabei Vitamine (Vitamin C, Vitamin E, Folsiure usw.), Spurenele-
mente (Selen, Zink usw.) und sekundire Inhaltsstoffe von Obst und Gemii-
se (Carotinoide, Polyphenole, usw.).

Ist der Korper gut mit diversen Nihrstoffen vorsorgt, konnen freie Radikale
auf natiirliche Weise ,neutralisiert“ und somit unschidlich gemacht werden.
Ubersteigt das Ausmaf§ der freien Radikale die Kapazitit der Schutzsysteme
des Korpers, so spricht man von ,oxidativem Stress“. Dieser wird u.a. fiir
die Entstehung vieler Erkrankungen, so auch z.B. Krebs mitverantwortlich
gemacht.

Es gibt eine Vielfalt an diversen Vitaminkapseln, die in unterschiedlichsten
Dosierungen angeboten werden. Die Einnahme dieser Priparate ist bei einer
ausgewogenen Ernihrung keinesfalls notwendig und bringt dem gesunden
Konsumenten keinen zusitzlichen positiven Nutzen bzw. krebsvorbeu-
genden Effekt. Im Gegenteil: hochdosierte Vitaminpriparate (z.B: Vitamin
C, Vitamin E, usw.) sind duf8erst umstritten, weil sie im Kérper mitunter so-
gar eine negative Wirkung entfalten und der Gesundheit des Konsumenten
letztlich schaden kénnen.

Sehr hoch dosierte Vitaminkapseln kénnen den Korper nachweislich nicht
so gut bei der ,Neutralisierung” freier Radikale unterstiitzen, wie es die
Kombination der Nihrstoffe einer vielfiltigen, ausgewogenen Ernihrung
kann.

Zu den wichtigsten Quellen fiir Carotinoide in der menschlichen Ernih-
rung zihlen v.a. gelb/orange oder griin gefirbte Obst- und Gemiisesorten.
Der Gehalt an Carotinoiden variiert in Obst und Gemiise je nach Sorte,
Jahreszeit und Reifegrad der Frucht.

Beta-Carotin ist mengenmiflig das wichtigste Carotinoid in den meisten
Friichten und besitzt sehr viele positive Eigenschaften. Der menschliche
Organismus kann aus beta-Carotin Vitamin A herstellen, welchem bei
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Zellteilung/~wachstum und dem Sehvorgang eine grofle Bedeutung zu-
kommt. Zusitzlich besitzt beta-Carotin die Fahigkeit, freie Radikale (siche
Frage 43) unschidlich zu machen, wodurch es mithilft, unseren Kérper vor
oxidativem Stress zu schiitzen. Experten empfehlen eine tigliche Aufnahme
von 2-4 mg beta-Carotin pro Tag. Zu den besten Beta-Carotin Lieferanten

gehoren:
. empfohlene Tageszufuhr erreicht
beta-Carotin (mg/100g) durch die Aufnahme von ca.:
Gemiise
Karotten 7.0 1 Stiick
Griinkohl 8.7 4-5 Essloffel
Spinat 3.7 6-7 Essloffel
Feldsalat 4.0 V4 Stiick
Paprika (rot) 3.8 2 Stiick
Obst
Marille 0.9 2-3 Stiick
Grapefruit 0.6 2 Stiick
Nektarine 0.4 4-5 Stiick
Papaya 0.4 1-2 Stiick

In der Ernihrung des Menschen stellen frisches Obst und Gemiise die
wichtigsten Quellen fiir Vitamin C dar. Fruchtsifte (100%-ig) sind ebenfalls
gute Vitamin C-Lieferanten und kénnen einen wesentlichen Beitrag zur
tiglichen Versorgung mit diesem Vitamin leisten. Der Tagesbedarf eines er-
wachsenen Menschen wird von Experten mit 100 mg angegeben und kann,
wie aus nachstehender Tabelle zu entnehmen ist, durch Verzehr von Obst
und Gemiise leicht gedeckt werden.

Kartoffeln und Kohlarten sind zwar nicht besonders reich an Vitamin C,
werden aber in grofleren Portionen verzehrt und kénnen somit auch zur
Vitamin C-Versorgung des Korpers beitragen.
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Vitamin C empfohlener Tageszufuhr erreicht
(mg/100g) durch die Aufnahme von ca.:
Gemiise
Paprika 140 1-1% Stiick
Broccoli 115 1 kl. Kompottschiissel
Kohl 105-110 1 kl. Kompottschiissel
Karfiol, Weif3-/Rotkraut 50-69 1% kl. Kompottschiissel
Spinat 59 1% kl. Kompottschiissel
Kartoffeln, Sauerkraut 20 V2 kg
Obst
Acerolakirsche 1700 3 Stiick
Schwarze Johannisbeeren 300 3-4 Essloftel
Kiwi 70 1-2 Stiick
Erdbeere 60 4-5 Stiick
Zitrone, Orange 50 1 Stiick
Grapefruit 40 1 Stiick

Unter dem Begriff sekundire Pflanzeninhaltsstoffe, auch als ,,Phytochemi-
cals“ bezeichnet, sind bestimmte chemische Verbindungen, die von Pflanzen
hergestellt werden, zu verstehen. Im Gegensatz zu Vitaminen und anderen
essenziellen Nihrstoffen, auf deren Zufuhr der menschliche Organismus
angewiesen ist, haben diese Stoffe keinen Nihrwert und keine nachgewie-
sene ,essenzielle Funktion. Sie kommen in Lebensmitteln nur in geringen
Mengen vor, verleihen diesen die Farbe (Carotinoide und Flavonoide), sind
meistens fiir den Geschmack (Saponine) und den Geruch (Sulfide) verant-
wortlich und scheinen viele Funktionen im menschlichen Kérper zu unter-
stiitzen, u.a. den Schutz vor verschiedenen Krebserkrankungen (Magen-,
Dickdarm- und Lungenkrebs sowie hormonabhingige Krebsarten), Schutz
vor Infektionen, die cholesterinsenkende und blutdruckregulierende Wir-
kung. Aufgrund ihrer funktionellen Eigenschaften und Strukturen lassen
sich sekundire Pflanzeninhaltsstoffe in mehrere Gruppen einteilen.

Sekundire Pflanzeninhaltsstoffe Vorkommen

Gruppe (Beispiele)

Carotinoide Karotten, Tomaten, Paprika, Marillen
Glucosinolate (Senfole) Kohlgemiise, Radieschen
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1. Phenolsiuren
2. Flavonoide

Sekundire Pflanzeninhaltsstoffe Vorkommen

Gruppe (Beispiele)

Phytodstrogene Sojabohnen, Vollkornprodukte
Phytosterole Hiilsenfriichte (Bohnen, Erbsen)
Polyphenole

Heidelbeeren, Zwetschken
Zitrusfriichte, Beerenobst

Protease-Inhibitoren

Sojabohnen, Kartoffeln

Saponine Hiilsenfriichte

Sulfide Zwiebeln, Knoblauch, Lauch
Monoterpene Kriuter, Gewiirze

Lectine Hiilsenfriichte, Getreide, Kartoffeln
Salicylat Beerenfriichte, Orangen, Gurken, Oliven

Die Flavonoide zihlen zu den sekundiren Pflanzeninhaltsstoffen. Das ist
eine Sammelbezeichnung fiir zahlreiche Substanzen, die ein betrichtliches
antioxidatives Potential besitzen. Sie sind in der Lage, sehr reaktive Verbin-
dungen, wie z.B. zellschidigende Wasserstoffperoxyde, aggressiven Singu-
lett-Sauerstoff abzufangen und in vertriglichere Verbindungen tiberzufiih-
ren, bevor die Zelle Schaden nehmen kann. So wirken sie synergistisch mit
den antioxidativ wirkenden Vitaminen C und E.

Thre antoxidative Wirkung ist aber strukturbedingt und damit unterschied-
lich ausgeprigt.

Viele Studien sprechen fiir die antikanzerogene Wirkung der Flavonoide
sowohl in der Initiations- als auch der Promotionsphase der Krebsbildung.
Besonders wirksam ist Quercetin, ein Flavonoid, das in Apfeln, Zwiebeln,
griinem Tee und Beerenfriichten vorkommt.

Der Name ,Flavonoide® leitet sich von lat. flavus (= gelb) ab und be-
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riicksichtigt damit die Tatsache, dass die meisten dieser Substanzen in ihrer
reinen Form eine gelbliche Farbe aufweisen. Flavonoide sind eine Gruppe
von wasserloslichen Pflanzenfarbstoffen. Sie firben Auberginen violett und
Curry gelb. Es gibt aber auch farblose Vertreter, z.B. die Catechine, die unter
anderem in Apfeln vorhanden sind.

Reich an Flavonoiden ist immer die duflere Schutzschicht, besonders die
Schale von Obst und Gemiise, weil ihre Bildung zum Teil durch Licht
ausgel6st wird. Eine Gruppe der Flavonoide, Flavonole finden sich z.B. in
der Fruchtschale von Tomaten; die anderen Gruppen wie z.B. Flavanone
kommen hingegen vor allem in Zitrusfriichten vor, Anthocyane sind fiir die
rote, blaue und violette Firbung von Obst und Gemdise verantwortlich. Ro-
te Kirschen, schwarze und rote Johannisbeeren, Zwetschken aber auch Rot-
kraut, Radieschen und rote Zwiebeln enthalten diesem Pflanzenfarbstoft.
Je intensiver die Farbe, desto héher ist der Gehalt an diesen wertvollen bio-
aktiven Pflanzeninhaltsstoffen.

Losliche Ballaststoffe (Pektine), die in allen Obstsorten vorkommen, kénnen
im Dickdarm unter Gasbildung fermentiert werden und Blihungen verur-
sachen. Sie sind daher fiir Menschen mit Verdauungsproblemen am Abend
nicht besonders gut geeignet. Bei Menschen ohne Verdauungsbeschwerden
ist der Verzehr von Obst und Fruchtsiften auch am Abend zu empfehlen.

Kohlartiges Gemiise (Blumenkohl, Rot-, Griin- und Wei8kohl, Rosenkohl,
usw.) enthilt Vitamine, Spurenelemente aber auch sekundire Pflanzenin-
haltsstoffe wie Carotinoide und Glucosinolate. Glucosinolate tragen zum
typischen Kohlgeschmack bei und von den Abbauprodukten der Glucosi-
nolate vermutet man krebshemmende Eigenschaften. Diese Abbauprodukte
sind u.a. die Isothiocyanate und Indole. Isothiocyanate tragen mit ihren
antioxiditaven Fihigkeiten zur Vorbeugung von einigen Krebsarten bei, in
dem sie u.a. Enzyme hemmen, die zur Entwicklung von Speiserohrenkrebs
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beitragen. Indole aktivieren schiitzende Enzyme, die iibermifiges Ostrogen
deaktivieren konnen, das an der Entstehung von Brustkrebs beteiligt ist.
Kohl enthilt aufferdem nennenswerte Mengen an Folsdure, ein wichtiges
Vitamin der B-Gruppe und gilt als eine natiirliche Vitamin C-Quelle (decke
mit einer 150 g Portion den durchschnittlichen Vitamin C-Bedarf eines er-
wachsenen Menschen), wobei beide Vitamine auch mit der Vorbeugung von
Speiserchrenkrebs assoziiert sind. Er zeigt einen hohen Gehalt an Ballast-
stoffen, die die Darmtitigkeit anregen und damit fir eine gute Verdauung
sorgen. Sie konnen aber auch vor bestimmten Krebsarten schiitzen.

Zitrusfriichte enthalten auf jeden Fall viele Substanzen wie Flavonoide, Ca-
rotinoide oder Vitamin C, die durch ihre spezifische antioxidative Wirkung
physiologisch wichtig und fir die Krebsvorbeugung notwendig sind. Das
Polyphenol Quercetin, ein gelber Naturfarbstoff, der zur Gruppe der Biofla-
vonoide geh6rt und unter anderen in roter Grapefruit vorkommt, gilt heute,
durch seine antioxidative Wirkung, als eine duflerst wirkungsvolle Substanz
zur Krebsbekimpfung, vor allem Lungenkrebs.

Zitrusfriichte sind auch eine gute Quelle von Vitamin C und zahlreichen
Carotinoiden. Viele Studien berichten davon, dass sowohl Vitamin C
(Speisershrenkrebs) als auch Carotinoide (Prostata-, Lungen-, Speiserdhre-,
Haut-, und Brustkrebs) vor der Entstehung von verschieden Krebsarten
schiitzten konnen. Nicht ohne Bedeutung sind Terpene, die Aromastof-
fe der Zitrusfriichte, die vermudlich die Formation von krebserregenden
Nitrosaminen im Kérper verhindern. Sie sollten oft, und wie jede andere
Obstsorte, in ausreichenden Mengen gegessen werden.

Hiilsenfriichte sind wertvolle Lebensmittel, reich an hochwertigen Eiweifs, Bal-
laststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen. Sie enthalten auch Protease-Inhibi-
toren und Saponine, die zu den sekundiren Pflanzeninhaltsstoffen zihlen.
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Obst, Gemuse, pflanzliche Lebensmittel

Saponine sind meist bitter schmeckende Verbindungen, die lokale Wir-
kungen auf den Darmtrakt besitzen, da sie zu nur etwa 3% resorbiert wer-
den. Im Tierversuch konnte eine Hemmung auf die Entstehung von Dick-
darmkrebs beobachtet werden. Saponine bilden Komplexe mit Cholesterin
und Gallensiuren und kénnen so zu einer Senkung des Cholesterinspiegels
im Blut beitragen. Ferner konnten antibiotische und immunstimmulierende
Effekte nachgewiesen werden.

Protease-Inhibitoren sind spezielle Proteine, welche die Aktivitit von En-
zymen, die an der Verdauung beteiligt sind, hemmen kénnen. Hiufig sind
Protease-Inhibitoren der Grund dafiir, dass verschiedene pflanzliche Le-
bensmittel auch fiir uns Menschen erst nach dem Erhitzen durch Kochen,
Braten oder Résten gut verdaulich sind, wobei die Protease-Inhibitoren
denaturiert (inaktiviert) werden. Ihre positive Wirkung auf den mensch-
lichen Kérper ist noch nicht lange bekannt. Zunichst wusste man nur, dass
die in Sojabohnen enthaltenen Protease-Inhibitoren die Ausnutzung der
Nahrungsproteine verschlechtern. Heute weiff man, dass diese hemmende
Wirkung aber dazu beitrigt, dass Krebszellen nicht mehr so gut wachsen
konnen. Es ist in zahlreichen Studien bewiesen worden, dass z.B. Soja und
Sojaprodukte durch die Hemmung der Entstehung der N-Nitrosamine ge-
gen Magenkrebs schiitzen kénnen.

Hiilsenfriichte sind wertvoll und empfehlenswert. Deshalb sollten sie 6fter
auf dem Speiseplan stehen.

Im biologischen Landbau sollen geschlossene Kreisliufe herrschen. Das
bedeutet fiir die Tierhaltung, dass nur so viele Tiere gehalten werden, wie
der Betrieb aus eigenem Futter ernihren kann. Massentierhaltung ist ge-
nerell nicht moglich, da den Tieren eine bestimmte Fliche zur Verfiigung
gestellt werden muss. Eine vorbeugende Anwendung von Medikamenten
ist untersagt.

Im Pflanzenbereich ist die Anwendung leicht wasserloslicher Mineraldiinger
nicht erlaubt; stattdessen werden organische Diinger eingesetzt. Der Einsatz
chemisch-synthetischer Pflanzenschutzmittel ist verboten. Durch entspre-
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chende Bodenbearbeitung und Einhaltung einer bestimmten Fruchtfolge
wird der Boden nicht ausgelaugt, sondern nachhaltig genutzt.

Die Entscheidung, sich gesund zu ernihren, ist weniger eine Frage des
Einkommens als viel mehr der Einstellung, d.h. der Priorititen des eigenen
Lebensstils und Wertschitzung gegeniiber der eigenen Gesundheit. Diese
Einstellung muss aber nicht bedeuten, teurer zu essen, besonders wenn es
sich um Obst und Gemiise handelt, wo die heimische Produktion so grofle
Vielfalt zur Verfiigung stellt. Im Sommer sind z.B. Johannisbeeren oder
Erdbeeren erhiltlich, verschiedene Apfel- und Birnensorten im Herbst und
Winter, Weintrauben im September. Gemiisesorten wie Karotte, Zucchini,
Kohl und Karfiol werden das ganze Jahr tiber angeboten. Auch die impor-
tierten Obst- und Gemiisesorten sind in bestimmen Jahreszeiten giinstig,
zum Beispiel Zitrusfriichte im Winter. Das bedeutet, man kann saisonale
Unterschiede nutzen und billiger einkaufen. Tiefgefrorenes, getrocknetes
Obst und Gemiise bietet auch ein breites Spektrum an unterschiedlichen
Nihr- und Inhaltsstoffen und in der Zeit wo die frischen Produkte zu teuer
sind, kann man sie durch verarbeitete Lebensmittel ersetzen.
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Tierische Lebensmittel, Fette

Weder die regelmiflige Einnahme von Kuhmilch noch von Schafsmilch
schiitzt vor Krebs. Schafsmilch wird, dhnlich wie Joghurt, von jenen Per-
sonen besser vertragen, die eine Intoleranz gegeniiber Kuhmilch zeigen. Zu
beriicksichtigen gilt jedoch, dass Schafsmilch etwas fettreicher (6,3%) als
Kuhmilch ist.

Die im Joghurt enthaltenen Bakterienkulturen wie Milchsiure- oder Bi-
fidusbakterien verbessern die Bakterienflora im Dickdarm, indem sie ein
saures Milieu schaffen und dadurch die Durchfallshiufigkeit reduzieren.

Gefliigelfleisch enthilt weniger Fett als die beiden anderen Fleischarten.
Untersuchungen deuten darauf hin, dass die regelmiflige Aufnahme von
rotem Fleisch (Rindfleisch, Schweinefleisch, Lamm) die Entstehung von
Krebs (v.a. Dickdarmkrebs) begiinstigen kann. Allgemein sollte zwei Mal
pro Woche Fleisch konsumiert werden, wobei vor allem die Beilagen wie
Gemiise, Kartoffeln oder Reis tiberwiegen sollten.

Da Gefliigelfleisch im rohen Zustand Salmonellen enthalten kann, ist auf
besondere Kiichenhygiene zu achten. So sollte das Brett oder das Messer,
das mit Gefliigelfleisch in Beriihrung kam, nicht zum schneiden von Sa-
laten oder Gemiise verwendet werden, sondern zuvor griindlich gereinigt
werden.

Ein zu hoher Fettverzehr steht in Zusammenhang mit Krebserkrankungen.
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Mehrere Studien konnten zeigen, dass ein hoher Konsum an tierischen Fet-
ten (enthalten einen hohen Anteil an gesittigten Fettsduren) das Auftreten
von Prostata-, Dickdarm- oder Brustkarzinomen férdern kann (sieche auch
Frage 9).

Pflanzliche Fette hingegen kénnen sich positiv auf das Entstehen bestimm-
ter Krebsarten auswirken. So zeigten Studien aus Siideuropa, dass ein hoher
Olivendlverzehr das Brustkrebsrisiko sinken ldsst. Auch Fischélen wird eine
Schutzwirkung gegeniiber Krebs (Dickdarmkrebs) zugeschrieben.

Wichtig ist daher, den Anteil an pflanzlichen Fetten und Olen in der tig-

lichen Erndhrung zu erhéhen und gleichzeitig tierische Fette zu reduzieren.

Man muss hinsichtlich der Fettqualitit zwischen tierischen und pflanzlichen
Fetten unterscheiden.

Nicht zu empfehlen ist eine regelmiflige Aufnahme von Produkten, die
reich an tierischen Fetten sind: Dazu zihlen Wurst im Allgemeinen, aber
vor allem Hartwiirste wie z.B. Salami (35% Fett), Speck (65%), Mettwurst
(37%), gerducherter Schinken (35%) oder Leberkise (28%).

Fettes Schweinefleisch (5-30% Fett), Rindfleisch (bis 15%) und die daraus
hergestellten Suppen (bis 26% Fett), aber auch die meisten Kisesorten
(45% oder 60% i. Tr.) enthalten viel tierisches Fett und sollten nicht regel-
miflig gegessen werden.

Zu den Alternativen zihlen Kalbfleisch, Putenfleisch oder Putenwurst (1-
4% Fett). Sie sollten immer mageres Fleisch wihlen, das keinen sichtbaren
Fettrand mehr enthilt. Statt Hartkiise kann man auf Frischkise zuriick-
greifen oder allgemein Kisesorten wihlen, die 20% Fett i. Tr. oder weniger
enthalten.

Einen sehr hohen Fettanteil bei ungiinstiger Fettqualitit (hoher Anteil an
gesittigten Fettsiuren) enthalten auch Schmalz, Talg und gehirtete Fette.
Nicht zu vergessen sind Siif$speisen wie z.B. Schokolade (30-40%), Brotauf-
striche auf Nussbasis (30%), Cremen (bis 16%) oder diverse Torten.
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Beim Verbrennen von organischem Material entstehen bestimmte Koh-
lenwasserstoffe, die kreberregend sind. Zu starkes Braten und damit ver-
bunden eine starke Briunung des Fleisches fithrt auf der Oberfliche zur
Eiweif§zersetzung und zur Bildung von schidlichen Substanzen wie den
heterozyklischen aromatischen Aminen. Sie werden mit der Entstehung
von Brustkrebs in Verbindung gebracht. Durch das abtropfende Fett, beim
Riuchern und Grillen mit Holzkohle, gelangen krebserregende Stoffe wie
z.B. Benzpyren auf die Oberfliche des Grillgutes.

Die dunkle Firbung von Lebensmitteln nach dem Kochen oder Braten
(Rosten) wird durch sogenannte Melanoidine bewirkt. Sie treten im Verlauf
einer chemischen Reaktion auf und sind neben der Farbgebung auch fiir
den charakeeristischen Geschmack von z.B. gegrilltem Fleisch, Karamell,
Bier oder Kaffee verantwortlich.

Nur tiber gut durchgegliihter Kohle grillen. Falls Kohle nachgeschiittet wer-
den muss, das Grillgut vom Rost nehmen. Bevorzugt werden sollte ein fett-
armes Grillgut wie mageres Fleisch, Fisch, Gemiise oder Kartoffeln. Fettes
Grillgut sollte in einer Alutasse mit Rillen gegrillt werden, sodass das Fett
abrinnen kann und nicht in die heife Kohle tropft. Grillgerite mit seitlicher
Feuerstelle benutzen, oder auf elektrische Griller zuriickgreifen, weil diese
unter dem Grillgut eine Wasserschale haben, in die das Fett tropfen kann.
Auf keinen Fall organisches Material wie Tannenzapfen oder dhnliches zum
Grillen verwenden. Das Grillgut sollte nicht oder nur sehr mifiig mit Grill-
marinade betrdufelt werden.

Die hiufige Aufnahme von geselchtem Fleisch erhoht das Auftreten von
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Bauchspeicheldriisenkrebs und Diinndarmkrebs. Ganz allgemein kommen
viele Studien zum Schluss, dass ein hdufiger Verzehr von stark gebrauntem,
gebratenem, gepokeltem oder gegrilltem Fleisch die Wahrscheinlichkeit, an
Krebs zu erkranken, erhoht.

Essen Sie daher Fleisch dieser Zubereitungsarten selten, erhéhen Sie beim
Verzehr die Gemiise oder Salatbeilage, und vermeiden Sie, gepokeltes
Fleisch zu braten oder zu grillen.

Meeresfische wie Lachs, Makrelen, Thunfisch oder der Hering sind zwar
fettreich, aber sie enthalten hoch ungesittige Fettsduren, sogenannte n-3
Fettsauren. Diese bieten vor allem Schutz gegen Herz- Kreislauferkran-
kungen, werden aber auch als Schutz gegen Dickdarmkrebs diskutiert. Zu
empfehlen ist der Verzehr aller gingigen Stiffwasser- oder Meeresfische ein
bis zweimal pro Woche (z.B. Barsch, Dorsch, Scholle, Seelachs, Thunfisch,
Forelle, Lachs oder Zander). Viele Fischarten sind fettirmer als Fleisch-
produkte (wie Kochfleisch oder Wurstwaren). Meeresfische sind auch
hervorragende Jodlieferanten. Nicht zu empfehlen ist ein hiufiger Verzehr
von gegrillten oder gerducherten Fischen. Die Schwermetallbelastung von
Fischen ist im Verhaltnis zur positiven Wirkung sekundir.

Es gibt Hinweise, dass einige Gewiirze als Schutzstoffe gegen Oxidations-
vorginge im Korper wirken kénnen. Zu diesen zihlen neben Rosmarin und
Salbei, tiber die sehr viele Studien existieren, Thymian, Curry und Pfeffer.
In Versuchen mit Brustkrebszellen konnten auch Oregano, das Eisenkraut,
roter Klee und Soja sehr gute Ergebnisse erzielen. Ein direkter Schutz vor
Krebs konnte bisher nicht festgestellt werden.

Da man jedoch bei weitem nicht alle Substanzen aus den Gewtirzen isoliert
und erforscht hat, ist ihr genaues Potential noch nicht abschitzbar.

Ein vermehrter Einsatz von Gewiirzen beim Kochen reduziert den Salzkon-
sum und ist daher schon zu empfehlen, weil stark gesalzene oder gepokelte
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Speisen zur Entstehung von Krebs in der Mundhdshle und im Magen bei-
tragen konnen. (Siehe auch Frage 9)

Auf der anderen Seite konnen Gewiirze auch stark mikrobiologisch belastet
sein, weshalb von einem zu tibermifligen Konsum abgeraten wird.

Bis jetzt gibt es noch keine Hinweise, dass Eier und deren Inhaltsstoffe
in den Mechanismus der Krebsentstehung eingreifen konnen. Eier sind
gute Protein- und Vitamin A Quellen. Die Ausnutzung des Ei-Proteins
im menschlichen Kérper ist sehr gut. Man spricht deshalb von einer sehr
hohen biologischen Wertigkeit. Das Eigelb enthilt durchschnittlich etwa
300 mg Cholesterin. Unter Beriicksichtigung der Cholesterinmenge von
1,5 g, die tiglich im menschlichen Kérper gebildet wird, wiirde die tigliche
Aufnahme von einem Ei, laut WHO, zu keinen negativen Einfliissen im
Cholesterinstoffwechsel fithren, dennoch sollte man nicht mehr als drei Eier
pro Woche essen.

Ein hoher Cholesterinspiegel ist kein Risikofaktor fiir die Entstehung einer
Krebserkrankung, vielmehr Ubergewicht und regelmifige hohe Aufnah-
men von gesittigten tierischen Fetten. Ganz im Gegenteil konnten Studien
am Tiermodell zeigen, dass ein zu niedriger Cholesterinspiegel im Blut
moglicherweise negativen Einfluss auf das Krebsrisiko hat.

Das Gesamtcholesterin im Blut alleine ist jedoch nicht sehr aussagekriftig.
Wichtig ist die Kenntnis des HDL-Cholesterin- und des LDL-Cholesterin-
wertes. Ersterer sollte hoch sein (>35 mg/dl) und letzterer niedrig (< 155
mg/dl). Ein Gesamt-/HDL-Cholesterinverhiltnis von 3-5 gilt als Normal-
bereich.
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68. Warum sind Mandeln und Niisse gesund?

Zum einen sind Niisse und Mandeln sehr gesund, weil sie einen sehr hohen
Anteil an Antioxidantien und sekundiren Pflanzeninhaltsstoffen besitzen,
die moglicherweise das Krebsrisiko reduzieren konnen. Ferner haben sie
einen hohen Anteil an mehrfach ungesittigten Fettsduren.

Allerdings konnen speziell Niisse stark mikrobiell belastet sein. Sie sind an-
fillig gegen Pilzinfektionen und, bei schlechter Verarbeitung und Lagerung,
gegen Schimmelbefall, was zu Mykotoxinbildung fithrt. Das bekannteste ist
sicherlich das krebsfordernde Aflatoxin.

Deshalb sollte man Niisse, die méglicherweise verschimmelt sind oder eine
ungewohnliche Firbung zeigen, nicht zu sich nehmen.
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Brot, Nudeln, SiiBes und andere Geniisse

Das volle Korn von Getreidearten enthilt fast alle lebensnotwendigen Nihr-
stoffe: Stirke (Kohlenhydrate), 7-12% Eiweif3, 2-7% Fett, Vitamine (v.a.
Vitamin B1 und E) und Mineralstoffe (z.B. Fe). Nicht zu vergessen ist ihr
Anteil an Ballaststoffen, die fiir eine optimale Verdauung sorgen.
Voraussetzung fiir den hohen Nihrstoffgehalt von Getreideprodukten ist,
dass das ganze Korn mit Keimling und Schale verarbeitet wird - also Voll-
kornprodukte in den Speiseplan einbauen.

Neben den zahlreichen Getreidearten sind Kartoffeln wertvolle Lieferanten
fir Stirke, Vitamine und Mineralstoffe. Sie sind zwar energiereicher als
Gemiise, aber trotzdem keine ,,Dickmacher®. In Kombination mit Milch-
produkten oder Eiern bilden sie eine wertvolle Mahlzeit. Zusitzlich zu einer
Portion Nudeln, Reis oder Kartoffeln sollten tiglich 3-4 Scheiben Brot

verzehrt werden.

Ballaststoffe sind pflanzliche Faserstoffe, die nicht verdaut werden, die
Stuhlmenge erhéhen und fiir kiirzere Verweildauer im Darm sorgen. So
schiitzen sie vor Verstopfung und sorgen dafiir, dass schiddliche Stoffe nicht
an die Darmwinde angelagert werden konnen und rascher ausgeschieden
werden. Auflerdem fiihrt der Verzehr ballaststoffreicher Lebensmittel zu
einer Senkung des Cholesterinspiegels.

Ballaststoffreiche Ernihrung bewirkt zudem eine lingere Sittigung und
beugt damit Ubergewicht vor.

Besonders gute Ballaststoffquellen sind Vollkornprodukte (Vollkornbrot,
Getreideflocken), Obst, Gemiise und Hiilsenfriichte. Ballaststoffarm hinge-
gen sind WeifSmehlprodukte, polierter Reis und Siifispeisen. Ballaststofffrei
sind alle tierischen Lebensmittel.
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Ballaststoffe binden viel Wasser, quellen und erhohen ihr Volumen um ein
Vielfaches. Dies sollte bei der Aufnahme ballaststoffreicher Lebensmittel
beriicksichtigt werden. Trinken Sie daher 1,5-2,5 Liter Fliissigkeit pro Tag.
Als Durstléscher sind Mineralwasser, Tees oder verdiinnte Fruchtsifte bes-
tens geeignet.

Eine ballaststoffreiche Ernihrung kann bei Fliissigkeitsmangel zu Verstop-
fungen fiihren.

Verschiedene Ernihrungsgesellschaften empfehlen zur Vorbeugung von er-
nihrungsabhingigen Krankheiten wie Dickdarmkrebs eine tigliche Zufuhr
von mehr als 30g Ballaststoffen. In Osterreich liegt die tigliche Aufnahme
bei etwa 20 g.

Ballaststoffgehalt ausgewihlter Lebensmittel:

Lebensmittel Portionsgrofle (g) Ballaststoffe (g)
Schwarzbrot 50 3,2
Semmel 50 1,5
Linsen 75 8
Kartoffel 250 5,2
Karotten 200 7,2
WeifSkraut 200 5,9
Apfel 150 3
Banane 150 2,7
Erdbeere 150 2,4

Aktuelle Untersuchungen weisen immer mehr darauf hin, dass es einen Zu-
sammenhang zwischen hohem Zuckerkonsum und erhohtem Krebsrisiko
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gibt (v.a. Dickdarmkrebs, Bauchspeicheldriisenkrebs, Prostatakrebs).
Zudem sind die Nachteile von hohem Zuckerkonsum wie die Entstehung
von Ubergewicht, Mangel an Ballaststoffen und Kariesbildung lingst be-
kannt.

Auch Honig besteht zu 80% aus Zucker und ist aufgrund seiner klebrigen
Form stark kariesfordernd. Er sollte wie Zucker sparsam verwendet werden.
Die Aufnahme von unraffiniertem Zucker gilt ebenfalls nicht als ,gestinder*.

Hoher Alkoholkonsum begiinstigt die Entstehung einiger Krebsarten. Zur
Krebsvorbeugung wird Alkohol nicht empfohlen. Wenn Alkohol getrunken
wird, gilt: Vom gesunden erwachsenen Mann werden 20 g Alkohol toleriert,
dies sind V2 | Bier oder % | Wein oder 6 cl hochprozentige Spirituosen. Die
Hiilfte davon gilt als Richtwert fiir die Frau.

Ein moderater Alkoholkonsum scheint das Risiko fir Herz-Kreislaufer-
krankungen zu senken, da bestimmte Alkoholika wie Rotweine sekundire
Pflanzeninhaltsstoffe enthalten. Die negative Alkoholwirkung {ibersteigt
jedoch die der sekundiren Inhaltsstoffe des Getrinks. Nicht zu unterschit-
zen ist der Gehalt an sekundiren Pflanzeninhaltsstoffen in schwarzem und
grinem Tee, daher die Empfehlung: Wer klaren Kopfes sekundire Pflan-
zeninhaltsstoffe genief8en will, trinkt am besten griinen Tee oder gespritzten
Traubensaft oder isst einfach Kirschen, Heidelbeeren, Ribisel, Apfel oder
Brombeeren, die ebenso reich an sekundiren Pflanzeninhaltsstoffen sind

(siche auch Frage 47).

Neueste Studien zeigen keinen Zusammenhang zwischen Kaffeekonsum
und der Entstehung von Krebs. Die Aufnahme von Kaffee kann das Krebs-
risiko sogar senken, was vor allem auf die sekundidren Pflanzeninhaltsstoffe
zuriickzufiihren ist, sodass moderate Mengen an Kaffee (etwa 2 Tassen tig-
lich) durchaus genossen werden konnen.
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76. Schiitzt griiner Tee vor Krebs?

Nach neueren Untersuchungen hat griiner Tee einen regulierenden Einfluss
auf den Cholesterinspiegel und hemmt den Anstieg des Blutdrucks und des
Blutzuckerspiegels.

Die im griinen Tee enthaltenen sekundiren Pflanzeninhaltsstoffe (Catechi-
ne) wirken als natiirliche Oxidationshemmer gegen sogenannte , freie Radi-
kale®. Die Catechine verringern das Auftreten von Krebs und Oxidationen,
die durch aktiven Sauerstoff hervorgerufen werden. Verschiedene Studien
berichten von einer risikosenkenden Wirkung von Griintee in Hinblick auf
verschiedene Krebsarten (Magenkrebs, Prostatakrebs).
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Erndhrung bei Krebs

Ja. Gerade bei Erkrankungen ist eine ausgewogene Ernihrungsweise, die
etwaige Ernihrungsmingel behebt und alle notwendigen Makro- und
Mikronihrstoffe zur Verfigung stellt, wichtig. Dadurch kénnen die Ver-
triglichkeit von Therapien verbessert, Genesungsprozesse nach Therapien
gefordert und das allgemeine Wohlbefinden verbessert werden. AufSerdem
kann man versuchen, durch eine optimale Ernihrung (wie sie in den voran
gegangenen Kapiteln beschrieben ist) die Entstehung von Zweittumoren zu
verhindern.

Nein. Es gibt leider keine spezielle Erndhrungsweise, die eine bereits be-
stehende Krebserkrankung wirkungsvoll bekimpft. Leider werden immer
wieder , Wunderdidten® propagiert, denen meist jegliche wissenschaftliche
Grundlage fehlt. Bei einigen wurde die Wirkungslosigkeit bereits in kontrol-
lierten Studien nachgewiesen. Manche kénnen sogar schidlich sein.

Nein. Von allen Hungerdidten (auch von lingeren Saftkuren) muss drin-
gend abgeraten werden, da dadurch der gesamte Organismus (inklusive
Immunsystem) noch zusitzlich zur schon bestehenden Belastung durch die
Erkrankung geschwicht wird.

Ja, unter bestimmten Bedingungen: So ist gut nachgewiesen, dass eine
ungiinstige Erndhrungsweise und somit ein schlechter Ernihrungszustand
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(Unterernihrung generell, aber auch Ubergewicht, sowie spezifische De-
fizite) die Immunabwehr schwichen kann. Deshalb kann ein Ausgleich
bestehender Mangelzustinde das Immunsystem ,,stiarken®.

Bei optimal ernihrten Personen kann kaum eine effektive Verbesserung
von Immunfunktionen durch eine spezielle Ernihrung erreicht werden.
Optimal ernihrte Personen benotigen keine gezielte Ernihrungstherapie zur
Verbesserung ihres Immunsystems.

In der Zeit vor Therapien kann man versuchen, die Kérperspeicher mit Vit-
aminen und Mineralstoffen durch eine entsprechende Ernihrung aufzufiil-
len (siche Frage 2). Bei bestehendem Untergewicht sollte versucht werden,
nicht viel mehr an Gewicht zu verlieren, bzw. nach Riicksprache mit den
betreuenden Arzten eventuell sogar zuzunehmen.

Die Wundheilung ist ein aktiver Prozess, der vermehrt Energie und bestimmte
Nihrstoffe braucht. Diese konnen alle durch eine eiweifdreiche Mischkost, die
reich an Vitaminen und Mineralstoffen ist, zugefithrt werden.

Ublicherweise gut vertrigliche Eiweiflquellen sind: Gefliigel (Huhn, Trut-
hahn), mageres Kalb- oder Schweinefleisch, Fisch, magerer Frischkise,
Topfen.

Vitamin- und mineralstoffreiche Nahrungsmittel sind in den Fragen 39 und
folgenden aufgelistet.

Prinzipiell gibt es keine Verbote beziiglich der Fleischauswahl, jedoch wer-
den erfahrungsgemifd folgende Nahrungsmittel besser vertragen: Gefliigel
(Huhn, Truthahn), mageres Kalb- oder Schweinefleisch, Fisch, weichge-
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kochtes Rind (keine Panier!).
Meist ungiinstiger beziiglich der Vertraglichkeit sind: fettes Fleisch und fette
Whurst, Innereien, Geselchtes und Geriduchertes, panierte Fleischspeisen.

Grundsitzlich gibt es bei Siil8igkeiten keine Verbote. Allerdings sollte
bedacht werden, dass der Gehalt an Vitaminen und Mineralstoffen der
meisten Siifligkeiten relativ gering ist, der Fettgehalt teilweise sehr hoch.
Vorausgesetzt die grundsitzliche Erndhrungsweise entspricht den Empfeh-
lungen, spricht jedoch nichts gegen Sufligkeiten in ,verniinftigem® (also
beschrinktem) Ausmaf3. Bei Appetitmangel konnen sie kurzfristig Energie-
lieferanten sein.

Eine absolute Alkoholabstinenz ist nur in speziellen Fillen notwendig, auf
die die behandelnden Arzte hinweisen (z.B. bei bestimmten Medikamenten
oder Lebererkrankungen). Je nach Allgemeinzustand kann eine gewisse
Menge toleriert werden: nach den neuen Richtlinien der Osterreichischen,
Deutschen und Schweizer Erndhrungsgesellschaften bei gesunden Minnern
maximal 20 g Alkohol (etwa V2l Bier oder %41 Wein) am Tag (jedoch mog-
lichst nicht tiglich), bei Frauen die Hilfte. Haben Sie den Eindruck, ein
Aperitif konnte gegen Thre Appetitlosigkeit helfen, sprechen Sie mit Threm
Arzt.

Es ist aber zu bedenken, dass Alkohol bei vielen Organen auf verschiedens-
ten Ebenen eine tumorférdernde Wirkung hat, die durch Rauchen noch
zusdtzlich massiv verstirkt wird. Vor allem in hoheren Mengen schwicht
Alkohol auflerdem das Immunsystem und vermindert die Aufnahme et-
licher Nihrstoffe, weshalb man den Genuss insgesamt vorsichtig dosieren
und zumindest hoherprozentige Getrinke vermeiden sollte.
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Abgeschen davon, dass Appetitverlust hiufig als Nebenwirkung von Che-
motherapie und Strahlentherapie auftritt, gibt es viele andere Griinde dafiir,
wie z.B.: Geschmacksverinderungen (siche Frage 92), Mundtrockenheit,
Entziindungen der Mundschleimhaut und des Zahnfleisches (siche Frage
93), Schmerzen, Ubelkeit, aber auch psychische Griinde (Nahrungsmittela-
versionen, Angste, Depressionen).

Appetitlosigkeit kann am besten durch die Beseitigung der Ursachen erfolgen.
An Hilfsmitteln gibt es appetitanregende Tropfen und bitterstofthaltige
Teesorten (z.B. Salbei, Wermut, Schafgarbe).

Einige praktische Tipps:

¢ Gut Liiften, um starke Essensdiifte zu meiden, da diese zu Aversionen
gegen bestimmte Speisen fithren kénnen

¢ Essen Sie kleine Portionen

* Trinken Sie Fliissigkeit eher zwischen den Mahlzeiten als dazu

*  Verleihen Sie Thren Speisen neue Geschmacksrichtungen durch Zugabe
von Zitronensaft, Wein/Bier, Rahm, frischen Kriutern oder neuen Ge-
wiirzen

* Essen Sie auf jeden Fall, wenn Sie gerade Hunger haben (auch zu unge-
wohnlichen Zeiten)

*  Besprechen Sie alle Probleme mit Ihrem Arzt und nehmen Sie Medika-
mente so ein, wie sie verordnet werden.

Die iiblicherweise als ,Astronautenkost® bezeichneten Produkte sind
Zusatznahrungen, die die normale Ernihrung erginzen, wenn der En-
ergiebedarf nicht ausreichend gedeckt werden kann. Andererseits gibt es
Trinknahrungen mit allen Nihrstoffen fiir den tiglichen Bedarf. Es gibt sie
fiir spezielle Anforderungen (z.B. eiweif3reich, ballaststoffreich/-arm) und in
unterschiedlichsten Geschmacksrichtungen.
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Ernahrung bei Krebs

Hochkalorische Trinknahrung hat eine hohe Energiedichte (hohen Kalori-
engehalt). Sie ist sinnvoll bei Untergewicht, drohendem oder bestehendem
Gewichtsverlust, sowie bei bestimmten Problemen mit der natiirlichen
Nahrungsaufnahme (Schluckstérungen, Nahrungsmittelunvertriglichkeiten
oder —aversionen). Die Verabreichung kann auch tiber Sonden (Nasenson-
de, Magensonde) erfolgen.

In Abhingigkeit von der individuellen Empfindlichkeit sind folgende Nah-

rungsmittel oft weniger gut vertriglich:

* fette Speisen allgemein, besonders: fettes Fleisch und fette Wurstwaren,
frittierte und gebackene Speisen, Mayonnaise, Cremetorten, Krapfen,
Grammeln, Obers

¢ Geselchtes, Gerduchertes

*  Zu heife und zu kalte Speisen

*  Scharfe Speisen

*  Réstprodukte wie Bohnenkaffee

*  Hochprozentiger Alkohol

Blihungen werden hiufig verursacht durch:

¢ bestimmte Gemiisesorten: Kohlsorten, Zwiebeln
e Hiilsenfriichte: Linsen, Bohnen

¢ Unreifes Obst, Steinobst, Weintrauben

* frisches Brot, frisches Hefegebick

*  Getrinke mit hohem Kohlensiuregehalt
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Viele Chemotherapeutika sind heute gut vertriglich. Auflerdem sind Ubel-
keit und Brechreiz medikamentos sehr gut behandelbar, sodass viele Pati-
enten mit dem Problem gar nicht konfrontiert werden.

Trotzdem kann es hilfreich sein, einige Stunden vor der Chemotherapie
nichts zu essen, um doch auftretende Ubelkeit bzw. Erbrechen nicht mit
den vorher verzehrten Nahrungsmittel in Zusammenhang zu bringen.
Dadurch wird der Entwicklung von Nahrungsmittelaversionen (Lebens-
mittelabneigungen) vorgebeugt. Es wird empfohlen, stark gewiirzte und
stark riechende, sowie sehr fette oder siifle Speisen vor und wihrend einer
Chemotherapie zu meiden.

Da die Schleimhiute nach einer Strahlentherapie hiufig gereizt sind, sollten
scharfe Gewtirze und siurehiltige Lebensmittel (Obstsifte, Paradeiser, Rha-
barber, Zitrusfriichte, Essig) vermieden werden. Auch kohlensiurehaltige
Getrinke sind oft schlecht vertriglich, giinstiger sind ,stille” Wasser und
Tee (z.B. Schwarztee, Kisepappeltee). Getrinke und Speisen sollten nicht
zu heifs sein.

Zur leichteren Deckung des Energiebedarfs kann Zusatznahrung (,Astro-
nautenkost®, siche Frage 87) hilfreich sein.

Manche Chemotherapien verursachen eine Geschmacksverinderung, die
hiufig als unangenechm ,metallisch® beschrieben wird. Ebenso kann
Strahlentherapie im Kopf- und Halsbereich zu Geschmacksverlust oder
»pappigem“ Geschmack fithren. Auflerdem wird tiber Abneigung gegen
Fleisch und Waurst berichtet. Diese Geschmacksbeeintrichtigungen bilden
sich im Lauf der Zeit wieder zuriick. Essen Sie nach IThrem persénlichen
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Ernahrung bei Krebs

Geschmack. Durch Behebung einer Mangelversorgung an Spurenelementen
kann das Geschmacksempfinden verbessert werden.

Mehrere Nahrungsmittel sollten besser vermieden werden:

* schwer zu kauendes: hartes Brot, rohes Gemiise, stark Gegrilltes

» stark gewiirzte Speisen (Pfeffer, Curry, Kren)

* heifle Speisen und Getrinke z.B: Suppen

*  Obst und Gemiise (sowie Sifte) mit hohem Fruchtsdureanteil: Orange,
Grapefruit, Paradeiser (giinstiger: Birne, Pfirsich, Marille)

Empfehlenswert:

* kiithle Speisen und Getrinke (ev. sogar mit Eiswiirfeln), besonders: ge-
eiste Suppen, Milchmixgetrinke mit Eiswiirfeln, Speiseeis

* pirierte Kost, Babynahrung; zusitzliche Energieanreicherung kann
durch Maltodextrin, Eiweiflkonzentrate und Fette erreicht werden.

Allgemeine Tipps:

*  Regelmiflige Mundpflege (weichere Zahnbiirsten, Vorsicht bei Zahnsei-
de!)

*  Bei sehr starken Beschwerden kénnen vor dem Essen lokal betdubende
Medikamente (Gele, Sprays) verwendet werden. Sie wirken aber auch
negativ auf das Geschmacksempfinden.

* Achten Sie besonders bei geschwichter Immunabwehr auf ausreichende
MafSnahmen zur Lebensmittelsicherheit (siche Frage 38).

Nach teilweiser Magenentfernung tritt wegen des verkleinerten Speisereser-
voirs bereits frither ein Sittigungsgefiihl ein, manchmal auch Druck- und
Vollegefiihl, Ubelkeit oder Erbrechen. Auflerdem kann (vor allem bei tota-
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ler Magenentfernung) die Nahrung zu rasch in den Diinndarm gelangen
(,Dumping®), was zu Kreislaufstorungen (Blutdruckabfall, rascher Puls-
schlag, Schweiffausbruch) und Blutzuckerschwankungen fithren kann.
Appetitlosigkeit und héherer Energiebedarf wegen schlechterer Nahrungs-
ausnutzung und hidufigen Durchfalls fithren in den ersten Monaten nach
der Operation meist zu einer Gewichtsabnahme.

Allgemeine Empfehlungen:

¢ viele kleine Mahlzeiten (6-8)

* optimal temperieren (nicht zu heif§ und nicht zu kalr)

* langsam essen, griindlich kauen

* trinken zwischen den Mahlzeiten

* nach dem Essen ausruhen, ev. hinlegen mit etwas erhohtem Oberkor-
per

* stark kohlensiurehiltige Getrinke meiden

¢ meiden Sie Fettes; das kann zu Durchfall fithren

* die Vertriglichkeit von Milchprodukten kann individuell ausgetestet
werden

e Uber die Gabe von verdauungsfordernden Medikamenten und die
Supplementierung mit einzelnen Nihrstoffen (Vitamin B12, fettlosliche
Vitamine, Calcium) entscheidet der Arzt. Auch die Verwendung von
speziellen Fetten mit mittelkettigen Fettsiuren (,MCT-Fette®) kann
manchmal verordnet werden. Eine spezielle Ernihrungstherapie ist
notwendig, wenn Sie mehr als 10% Ihres Ausgangsgewicht verloren

haben.

Besonders Brustkrebspatientinnen sollten Ubergewicht vermeiden. Auch
deshalb ist der Konsum von frischem Obst und Gemiise giinstig. Besonders
zu empfehlen sind Sojaprodukte (siche auch Frage 53) und Vollkornpro-
dukte.

Der Verzehr von fettreichen Fleisch- und Wurstsorten gilt als ungiinstig. Fiir
Alkohol ist eindeutig nachgewiesen, dass er das Brustkrebsrisiko steigert.
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Ernahrung bei Krebs

Patientinnen mit Lymphodem sollten Trinkkuren eher meiden. Zu hohe
Flissigkeitszufuhr kann ein bestehendes Lymphodem verstirken.

Die Anlage eines Stomas bedeutet nicht automatisch Einschrinkung beim
Essen! Generelle Verbote sind nicht nur tiberfliissig, sondern fithren auch zu
unnotigen Einschrinkungen der Nahrungsmittelauswahl.

Allerdings haben Stomapatienten besonders anfangs hiufig Probleme,
die mit dem Essen zusammenhingen: Blihungen, unregelmifiige Stiihle,
Durchfall, Bauchschmerzen.

Bei der Feststellung, welche Speisen, Zubereitungen bzw. Getrinke vertrig-
lich sind und welche nicht, kann ein Didttagebuch inklusive ,Ausschei-
dungs- und Beschwerdeprotokoll® hilfreich sein. Hiufige ,Ubeltiter” sind:
blihende Speisen (siche Frage 89), Kaffee, Alkohol und kohlensiurehiltige
Getrinke. Allerdings konnen sich innerhalb der ersten 6 Monate anfing-
liche Unvertriglichkeiten bessern, weshalb ,,Ausprobieren® in kleinen Men-
gen sinnvoll sein kann.

Je nach Stomalokalisation gibt es speziellere Tipps in weiteren Broschiiren,
die vom Spital oder durch Betreuungspersonal zur Verfiigung gestellt wer-
den.

»~Magendriicken® kann durch Speisen, die lingere Zeit im Magen verweilen,
wie zum Beispiel sehr fettreiche oder sehr ballaststoffreiche Speisen verurs-
acht werden. Aber auch durch Verzehr von zu grofSen Mengen auf einmal.
Empfehlenswert sind also hiufigere kleinere Mahlzeiten, sowie eher breiigere
oder fliissige Konsistenz der Nahrung: Suppen, Sof8en, ,weiche® Kost.
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Bei Verstopfung wird ballaststoffreiche Ernihrung empfohlen, feinvermah-
lenes Getreide oder Getreideflocken. Dabei muss aber erstens beachtet wer-
den, dass von einer ballaststoffarmen Ernihrung nur langsam und schritt-
weise (iiber zumindest 1-2 Wochen) auf eine ballaststoffreichere Erndhrung
umgestellt werden sollte. Auflerdem sollte besonders viel getrunken werden
(moglichst 2 1 Flassigkeit, im Sommer mehr). Ein weiteres Hilfsmittel kann
Milchzucker (Laktose) sein. Er kommt in natiitlicher Form in Milchpro-
dukten wie Joghurt und Kefir vor, kann aber auch in der Apotheke oder
Drogerie als Sirup oder Pulver erworben werden.

Allgemeine Tipps, die hilfreich sein konnen:

*  Regelmiflige Essenszeiten, Ruhe beim Essen

* cin Glas kiihles Wasser oder Obstsaft morgens

* regelmiflige korperliche Bewegung

Bei allen plétzlich auftretenden Anderungen der Stuhlgewohnheiten, sowie
bei deutlichen Beschwerden, ist die Riicksprache mit dem Arzt erforderlich,
der in hartnickigen Fillen auch Medikamente verschreiben kann.

Durchfall tritt hiufig nach Operationen im Magen-, Darmbereich, nach
Chemo- und Strahlentherapie auf.

Beliebte Hausmittel in der akuten Phase sind: Zwieback, Biskotten, Cra-
ckers, Reis- oder Getreideschleim, Salzkartoffeln, Schwarztee lang gezogen.
Fir die Aufbauphase: gekochte Karotten, Teigwaren (fettarm zubereitet),
sehr magere Fleisch- und Fischarten, helles Brot, magerer Frischkise, Kom-
pott, Bananen.

Besonders wichtig ist ausreichender Fliissigkeitsersatz: Mineralwasser ohne
Kohlensiure, Glukose-Elektrolyt-Losungen (Apotheke), Schwarztee.
Probiotische Joghurts konnen manchmal hilfreich sein.

Gemieden werden sollten: kalte Getrinke, Kaffee, Alkohol, scharfe Gewiirze
ungesiuerte Milchprodukete, fette Speisen.
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Sollte der Durchfall linger als 3 Tage anhalten, wenden Sie sich an Ihren
Arzt.

100.Soll ich Vitamin-, Mineralstoff- oder Spurenelementpraparate
nehmen?

In bestimmten Fillen, auf die der behandelnde Arzt hinweist, ist die Gabe
einzelner Vitamine oder Mineralstoffe notwendig. Auch wenn die normale
Ernihrung nicht alle notwendigen Bestandteile enthilt (z.B.: bei Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten), kann die gezielte Supplementierung notwendig
sein.

Bei ausreichender normaler Erndhrung wird die Einnahme eines Multivita-
min- und Mineralstoffpriparates von Fachleuten kaum abgelehnt werden.
Schwieriger zu beurteilen ist die hochdosierte Gabe einzelner Substanzen
(Vitamin C, Selen, B-Carotin, Zink, etc). Es gibt vereinzelt Hinweise so-
wohl fiir positive als auch fiir negative Effekte.
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Aggressiv:
angriffslustig
Aminen:
organische Abkémmlinge (Derivate) des Ammoniaks (NH3)
Antioxidantien:
Natiirliche Antioxidantien sind z.B. die Vitamine E und C sowie das Beta-
Carotin. Sie verhindern Oxidationsvorginge im Korper, da sie Radikale, die
solche Vorginge auslésen konnen, abfangen und unschidlich machen
Aflatoxine:
besonders gefihrliche Schimmelpilzgifte
Aversion:
Abneigung, Widerwille
Benzpyrene:
Stoffe, die beim Résten und Briunen von Lebensmitteln wie Braten und
Grillen entstehen
Campylobacter:
krankheitserregendes Bakterium
Carotinoide:
zihlen zu den sekundiren Pflanzeninhaltsstoffen; besitzen immunsteigernde,
antimikrobielle und antioxidative Wirkung, vor allem in gelb/orangem und
griinem Obst und Gemiise enthalten
Catechine:
sekundire Pflanzeninhaltsstoffe z.B. in Apfeln
Cerealien:
Getreide; meist werden ,Frithstiicksprodukt aus Getreide® so bezeichnet
(vom englischen ,breakfast cereals” iibernommenen)
Emotional:
gefithlsmiig
Enzyme:
ermdglichen oder beschleunigen Stoffwechselvorginge im Korper. So erfolgt
z.B. die Verdauung der Nahrung durch Enzyme
Enzymaktivitit:
Wirksamkeit der Enzyme
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Epidemiologische Studien:
Forschung tiber die Hiufigkeit des Auftretens von bestimmten Krankheiten
und deren Ursachen.
Ernihrungsphysiologisch:
mit der Nahrung zusammenhingende Stoffwechselvorginge im Kérper
Essenziell:
wesentlich, konzentriert
Exzessiv:
ausufernd
Flavonoide:
zihlen zu den sekundiren Pflanzeninhaltsstoffen, geben den Pflanzen ihre
Farbe
Freie Radikale:
reaktionsfreudige kleine Molekiile
Friihstiickscerealien:
Miisli, Cornflakes und verwandte Produkte
Functional food:
Lebensmittel, die neben ihrem Nihr- und Geschmackswert einen Zusatz-
nutzen in Hinblick auf die Erhaltung von Gesundheit und Wohlbefinden
besitzen. So z.B. Verbesserung der psychischen und physischen Verfassung,
Erhohung der kdrpereigenen Abwehr, prophylaktische und (in einigen Fil-
len) therapeutische Wirkung hinsichtlich bestimmter Erkrankungen, z.B.
Probiotika
Gene:
Erbanlage
Glucosinolate:
sekundire Pflanzeninhaltsstoffe geben Gemiise wie Rettich, Senf, Kresse
und Kohl den etwas bitteren Geschmack
Heterozyklische aromatische Amine:
Stoffe, die beim Braten und Grillen von Fleisch entstehen konnen
Hochvakuum:
luftleerer Raum
Immunsystem:
Abwehrsystem unseres Korpers gegen korperfremde Stoffe oder Organismen
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(z.B. Bakterien oder Viren). Bestimmte Blutkérperchen (Leukozyten, Lym-
phozyten), aber auch kérpereigene Botenstoffe (Zytokine) sind Teile des
komplexen Systems. Der Einfluss der Psyche auf das Immunsystem wird
derzeit diskutiert
Indole:
chemische Verbindung
Insulin:
Hormon
Interaktionen:
Wechselwirkungen
Isothiocyanate:
kommen in der Natur beispielsweise im Senf6l, Meerrettich, Rucola und
Kresse vor und sind fiir deren scharfen Geschmack verantwortlich
Kanzerogen:
krebsauslosend
Kompensieren:
zusammenfassen
Komplexe Kohlenhydrate:
z.B. Stirke in Brot, Nudeln, die der Stoffwechsel langsam abbaut und die
daher eine sittigende Wirkung haben
Kontaminiert:
verunreinigt
Kontrovers:
gegensitzlich
Konventionell:
herkommlich, gebriuchlich
Listerien:
krankheitserregende Bakterien
Lycopin:
gehort zur Klasse der Carotinoide und wird in hohen Konzentrationen in
Tomaten und Hagebutten gefunden
Lymphédem:
Anschwellen eines Korperteils durch einen Abflusstau der Lymphe; kann
durch Operationsnarben, durch Tragen von einengender Kleidung ent-
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stehen, aber auch eine Tumorbildung anzeigen; Sonnenbaden und Sauna
konnen das Lymphédem verstirken

Makronihrstoffe:
Hauptnihrstoffe, die zur Energieversorgung zugefiihrt werden miissen (Fett,
Eiweif$, Kohlenhydrate)

Maltodextrin:
bezeichnet ein wasserlosliches Kohlenhydratgemisch, das durch Hydrolyse
von Stirke (Poly-a-glucose) hergestellt wird

Mammakarzinom:
Brustkrebs

Melanoide:
Endprodukte der Maillard Reaktion (nicht-enzymatische Briunungsreak-
tion, von Bedeutung fiir das Kochen und die Lebensmittelindustrie), sind
geschmackintensiv und fiir das typische Aroma und die Firbung von ei-
weifireichem Gerosteten, Gebackenen und Gebratenen verantwortlich

Mikronihrstoffe:
fur bestimmte Stoffwechselvorginge in geringen Mengen lebensnotwendige
Stoffe (Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, sekundire Pflanzenin-
haltsstoffe)

Mikrobiell:
durch/mit Hilfe von Bakterien, Hefen oder Schimmelpilzen

Mikroorganismen:
Bakterien, Hefen oder Schimmelpilze

MCT-Fette (,,medium chain triglycerides®):
Fette, die Fettsiuren mit mittlerer Linge enthalten und dadurch leichter
verdaut werden konnen

Mykotoxine:
von Pilzen gebildete giftige Stoffwechselprodukte. Zu den Mykotoxinen
gehoren unter anderem die Aflatoxine

Nitrat, Nitrit:
In der Umwelt durch Uberdiingung weit verbreitete Verbindung. Es wird
im Boden auch von Mikroorganismen gebildet und von der Pflanze auf-
genommen. Fiir Pflanzen ist Nitrat kein Schadstoff, sondern sie ist darauf
angewiesen. Fiir den Menschen ist Nitrat problematisch, weil es unter
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bestimmten Bedingungen in das giftige Nitrit umgewandelt werden kann.
Nitrat wird Fleisch, Fleischerzeugnissen sowie Hart- und Schnittkdsen zur
Haltbarmachung zugesetzt. Es wird in Lebensmitteln langsam zu Nitrit
umgewandelt, welches eine antibakterielle Wirkung besitzt

Nitrosamine:
Krebserregende Verbindungen, die durch Reaktion von Aminen (Abbau-
produkte von Eiweiff) mit Nitrat bzw. Nitrit gebildet werden. Nitrosamine
werden vorwiegend beim Erhitzen von Speisen, die Nitrit und Eiweif$ ent-
halten, gebildet.

Ostrogen:
Hormon, das hauptsichlich von den Eierstocken (Ovarien) gebildet wird;
spielt eine wichtige Rolle bei der Ausprigung der Brust, beim Ablauf der
Monatsblutung sowie bei der Fortpflanzung. Dariiber hinaus spielt es auch
eine wichtige Rolle beim Knochenstoftwechsel

Oxidation:
Reaktion mit Sauerstoff; bei Lebensmitteln kann dies zum Verderb fiihren,
z.B. Ranzigwerden von Fetten

Pankreas:
Bauchspeicheldriise, liegt hinter dem Magen und produziert verschiedene
Enzyme, die zur Verdauung notwendig sind

Phytochemicals:
Pflanzeninhaltsstoffe

Polyzyklische aromatische Kohlenwasserstoffe:
Stoffe, die beim Briunen von Lebensmitteln z.B.: durch Braten und Grillen
entstehen

Polyphenole:
zihlen zu den sekundiren Pflanzeninhaltsstoffen, die v.a. antioxidativ wir-
ken

Potenziell:
mdoglich

Probiotisch:
Lebensmittel, die lebende, gesundheitsférdernde Mikroorganismen enthal-
ten. Diese kénnen das mikrobielle Gleichgewicht im Darm positiv beein-
flussen und somit das Risiko fiir Infektionskrankheiten senken

72



Promotionsphase:
Forderung des Krebswachstums durch einen Tumorpromotor, der selbst
nicht karzinogen sein muss

Protease-Inhibitoren:
zihlen zu den sekundiren Pflanzeninhaltsstoffen, die den Abbau von Eiweif3
verhindern

Purine:
kommen in den Zellen aller Lebewesen vor. Sie spielen eine Schlisselrolle
bei der Erbinformation. Das Endprodukt beim Abbau der Purine ist die
Harnsiure

Quercetin:
gelber Naturfarbstoff, der in vielen Pflanzen, zum Beispiel im Apfel und
Wein vorkommt

Saponine:
sekundire Pflanzeninhaltsstoffe; v.a. in Hiilsenfriichten wie Erbsen und
Bohnen enthalten

Selen:
essenzielles Spurenelement

Singulett-Sauerstoff:
Angeregter Sauerstoff; die Bildung von Singulett-Sauerstoff ist auf verschie-
denen Wegen moglich: sowohl photochemisch aus Triplett-Sauerstoff, als
auch chemisch aus anderen Sauerstoffverbindungen

Spektrum:
Vielfaltigkeit

Supplemente:
Nahrungserginzungsmittel vor allem Vitamine, Mineralstoffe und Spuren-
elemente, in neuerer Zeit auch einzelne Aminosiuren, Pflanzeninhaltsstoffe
und andere Substanzen, die in Form von Pulvern, Tabletten, Kapseln oder
Getrinken zusitzlich zur ,normalen® Ernihrung eingenommen werden
konnen

Synergistisch:
zusammenwirkend

Terpene:
zihlen zu den sekundiren Pflanzeninhaltsstoffen, z.B. in Kriutern und

73



Gewiirzen

Transfettsduren:
Fettsauren mit trans-konfigurierten Kohlenstoff-Doppelbindungen. Natiir-
lich vorkommende Formen von trans-Fettsduren finden sich z.B. in Milch-
produkten; sie konnen aber auch bei der Hirtung von pflanzlichen Fetten
entstehen

Wasserstoffperoxid:
blassblaue, in verdiinnter Form farblose, weitgehend stabile Fliissigverbin-
dung aus Wasserstoff und Sauerstoff

Zuckeralkohole:
StiSungsmittel mit geringerer bis gleicher Stffkraft als Haushaltszucker
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Adressen

BURGENLAND
Beratungsstelle Eisenstadt
7000 Eisenstadt, Esterhazystrafle 18
Tel. & Fax: (02682) 75 332
E-Mail: oe.krebshilfe.bgld@aon.at

KARNTEN
Beratungsstelle Klagenfurt
9020 Klagenfurt, Bahnhofstrafle 24/4
Tel.: (0463) 50 70 78, Fax: (0463) 50 70 78-4
E-Mail: krebshilfe@chello.at
www.krebshilfe.org

NIEDEROSTERREICH
Beratungsstelle Wr.Neustadt
2700 Wr. Neustadt, Corvinusring 3
Tel.: (02622) 321-2600, Fax: (02622) 321-3030
E-Mail: krebshilfe@krebshilfe-noe.or.at

OBEROSTERREICH
Beratungsstelle Linz
4020 Linz, Harrachstrasse 13
Tel.: (0732) 77 77 56-1
E-Mail: beratung@krebshilfe-ooe.at

SALZBURG
Beratungsstelle Salzburg
5020 Salzburg, Mertensstrafle 13
Beratungstelefon: (0662) 87 35 36
Tel: (0662) 87 35 35, Fax: (0662) 87 35 35-4
E-Mail: krebshilfe.salzburg@salzburg.at
www.krebshilfe-sbg.at
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Adressen

STEIERMARK
Beratungsstelle Graz
8042 Graz, Rudolf-Hans-Bartsch-Strafle 15-17
Tel.: (0316) 47 44 33-0, Fax: (0316) 47 44 33-10
E-Mail: beratung@krebshilfe.at
www.krebshilfe.at

TIROL
Beratungsstelle Innsbruck
6020 Innsbruck, Innrain 66a
Tel. & Fax: (0512) 57 77 68
E-Mail: krebshilfe@i-med.ac.at

www.krebshilfe-tirol.at

VORARLBERG
Beratungsstelle Hohenems
6845 Hohenems, Franz-Michael-Felder-Strafe 6
Tel.: (05576) 73 572
E-Mail: service@krebshilfe-vbg.at
www.krebshilfe-vbg.at

WIEN
Beratungsstelle Wien
1180 Wien, Theresiengasse 46
Tel.: (01) 408 70 48, Fax: (01) 408 22 41
Hotline: 0800 699 900
E-Mail: beratung@krebshilfe-wien.at

www.krebshilfe-wien.at

DACHVERBAND
1010 Wien, Wolfengasse 4
Tel: (01) 796 64 50, Fax: (01) 796 64 50-9
E-Mail: service@krebshilfe.net

www.krebshilfe.net
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Adressen

Institut fiir Erndhrungswissenschaften der Univ.Wien
Althanstrafle 14

1090 Wien

Telefon: 01/42 77/54901

Telefax: 01/4277/9545

e-mail: ernachrungswissenschaften@univie.ac.at

Internet: http://www.univie.ac.at/Ernachrungswissenschaften/
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®

WIENER
KREBSHILFE

Theresiengasse 46
1180 Wien

Tel. 01/408 70 48
Fax 01/408 22 41

e-mail: beratung@krebshilfe-wien.at
http://www.krebshilfe-wien.at

Offnungszeiten:
Mo - Do: 9.00 - 13.00 Uhr




