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Vorwort

ERSTER TEIL HEUTE IST DER ERSTE TAG MEINES NEUEN LEBENS
Einleitung

1. Ein gesundes Gewicht halten

2. Einen aktiven Lebensstil betreiben

3. Gesund ernihren mit Vollkornprodukten, Gemiise (ohne Stirke), Obst

und Hiilsenfriichten

4. Verzehr von Fast Food und Fertiggerichten einschranken, die reich an Fetten,

Zucker, Stirke und Salz sind

5. Verzehr von rotem Fleisch (Rind, Schwein, Schaf'), von Wurstwaren
und von konserviertem Fleisch einschrinken

6. Den Konsum von gestissten Getranken einschrinken. Hauptsichlich Wasser
und ungesiisste Getrinke trinken

7. Alkoholkonsum einschrinken

8. Fur die Krebsprivention bedarf es keiner Erginzungsmittel. Versuchen Sie,
den Nihrstoftbedarf allein iiber die Erndhrung zu stillen

9. Fiir Miitter: Sofern moglich an der Brust stillen, da dies Vorteile sowohl
fur das Kind als auch fuir die Mutter mit sich bringt

10. Fiir Menschen, die bereits von Krebs betroffen waren, gelten, sofern
moglich und in Absprache mit dem eigenen behandelnden Arzt, dieselben
Praventionsempfehlungen

Schlussfolgerungen

ZWEITER TEIL MAN IST, WAS MAN ISST

Glossar






Was wissen wir tiber die Auswirkungen der wissen-
VORWORT schaftlichen Forschung und der medizinischen Pra-

xis auf unser tagliches Leben? Von welcher «Lei-
denschaft» und von welchen Motivationen werden

die Forscher und die Angehérigen der Gesundheitsbe-
rufe angetrieben? Was wissen wir tiber ihren Beruf?

Die Gesellschaft ist in vielerlei Hinsicht bemiiht, der Allgemeinheit
die Wissenschaft und ihre Auswirkungen niaherzubringen. Denken wir bei-
spielsweise nur an die zahlreichen Broschiiren, welche die Bedeutung eines
gesunden Lebensstils und ganz allgemein das Wohlbefinden anpreisen. Die
Schule trigt natiirlich auch ihren Teil dazu bei, indem sie die Grundsitze der
wissenschaftlichen Alphabetisierung lehrt und zu einer Reihe von Themen
sensibilisiert, die den Aufbau einer wissenschaftlichen Kultur fiir unsere jun-
gen Menschen fordert.

Das Projeke Lets Science! — realisiert durch die IBSA Foundation for Scienti-
fic Research in Zusammenarbeit mit dem Dipartimento dell educazione, della
cultura e dello sport des Kantons Tessin (DECS — Departement fiir Bildung,
Kultur und Sport) — ist auf der Grundlage eben dieser Uberlegungen entstan-
den. Durch die Partnerschaft konnten interessante Themenbereiche eruiert
werden, die unter Einbeziehung der im Kanton titigen Wissenschaftler in
Angriff genommen wurden. Auf diese Weise begegneten sich zwei hiufig weit
voneinander entfernte Realititen — die wissenschaftliche Forschung und die
Schule —, wodurch der Dialog zwischen Fachkriften und Schiilern, die an den
thematischen Workshops teilnahmen, geférdert und die Sensibilitit fir dieses
Thema und seine Kommunikation weiterentwickelt wurde.

Aber wie lautete der thematische Horizont des Projekts und welche Uber-
legungen fithrten zu bestimmten strategischen Entscheidungen? Die Wissen-
schaft und die Forschung, insbesondere in der Biomedizin und in den mit ihr
verbundenen Fachbereichen, schreiten rasch voran und die kontinuierliche
Erweiterung der Forschungsfelder verlangt ein stindiges Bestreben, immer
auf dem neuesten Stand zu bleiben, um sowohl eine historische Perspektive
zu wahren als auch um die nicht wenigen neuen Erkenntnisse zu begreifen.
Uber wissenschaftlich richtige Informationen in einer verstindlichen Sprache



zu verfigen eroffnet den Jungen und Midchen die Moglichkeit, sich allgemein als
«schwierig» eingestuften Themen zu nihern und dafiir zu begeistern.

So entstand die Reihe Lets Science!, die das Panorama der wissenschaftlichen Themen,
die in der Schule vertieft werden konnen, erweitern soll. Die fachiibergreifenden und
direkt mit der Gesundheit und dem Wohlbefinden des Menschen verbundenen The-
menbereiche werden innovativ prasentiert: so erscheint der wissenschaftliche Text in
Begleitung einer Geschichte, die auf den Erfahrungen von kantonalen Mittelschul-
klassen beruht, die, mit Unterstiitzung ihrer Lehrer, originelle Drehbiicher geschrie-
ben haben, die anschliessend von Fachleuten aus dem Bereich in Comics eingebettet
wurden.

Jetzt bleibt uns nur noch, den jungen Leser einzuladen, sich von den sicherlich begeis-
ternden Forschungsfeldern von Lets Science!, die ihrerseits Gelegenheit fir weitere
Fragen und Einblicke bieten, tiberraschen zu lassen. Und wer weiss, vielleicht wird ja
eine oder einer dieser Leserinnen und Leser eines Tages selbst einen grossen Beitrag
dazu leisten, die Komplexitit des Lebens und das empfindliche Gleichgewicht zu ver-
stehen, das ein gesundes und gliickliches Leben erméglicht. Viel Spass beim Lesen!

SILVIA MISITI

Direktorin der IBSA Foundation for scientific research

NICOLO OSTERWALDER

Pidagogischer Berater der Divisione scuola per le scienze naturali (DECS)



Heute ist
der erste Tag
meines neuen




EINLEITUNG

Kann eine richtige Ernahrung der Bildung von Tumoren vorbeugen? Auf
den kommenden Seiten werden wir versuchen zu beleuchten, welche Beweise
heutzutage vorliegen, die fiir einen Zusammenhang zwischen der Ernihrung
und dem Auftreten von Tumorerkrankungen sprechen.

Schon in den 50er-Jahren wurde die These aufgestellt, dass der Lebensstil, und
insbesondere die Ernihrung, eine der Ursachen fur die Bildung von Tumo-
ren sein konnte. Aber was ist ein Tumor eigentlich? Der Begriff stammt von
dem lateinischen Wort tumor (Geschwulst, Schwellung) und bezeichnet das
unkontrollierte Wachstum von anormalen Zellen in einem Teil des Korpers.
Tumore werden tblicherweise in zwei Kategorien unterteilt: die erste Kate-
gorie umfasst die sog. , die sich nicht aggressiv verhalten
und dazu neigen, sich selbst zu beschrianken. Die zweite Kategorie umfasst die
gefihrlicheren Tumore, die das Leben desjenigen gefihrden kénnen, der von
ihnen befallen ist. In diesem Fall spricht man von oder
ganz allgemein von Krebs.

Jeder lebende Organismus besteht aus
Zellen, die in einer stark regulierten

Umwelt wachsen. Sie teilen sich und Wie verwandelt sich
sterben in vorprogrammierter Art und eine normale Zelle
Weise. Im Wesentlichen verhalten sich in einen Tumor?

die Zellen in einem gesunden Korper

wie die einzelnen Bestandteile eines

eingespielten Orchesters und tragen zur Symphonie des Lebens bei. Das
Leben der Zellen ist keineswegs eintonig. In unserem Korper teilen sich die
Zellen in den ersten Lebensjahren sehr schnell, um das Wachstum zu gewihr-
leisten. Im Erwachsenenalter teilt sich der Grossteil der Zellen nur, um die
verbrauchten, abgestorbenen oder durch irgendeine Lision, wie beispielswei-
se eine Wunde, geschidigten Zellen zu ersetzen.

Die Zellen werden durch das sie umgebende Umfeld beeinflusst. Man kann
sagen, dass sie auf das empfindlich sind, was sie umgibt, und der Lebenszy-
klus jeder einzelnen Zelle hingt von der Position und Funktion ab, die sie



einnimmt. Die Zellen der Haut erneuern sich beispielsweise alle zwei Wo-
chen, wihrend die Zellen der roten Blutkorperchen etwa vier Monate alt

werden.

Der grundlegende Unterschied zwischen normalen Zellen und Tumorzellen
besteht darin, dass die Tumorzellen wachsen und sich unkontrolliert reprodu-
zieren und somit auch die anderen umliegenden Organe und Gewebe befal-
len, ohne dass sie dabei dem programmierten Prozess des Zelltods (Apoptose)
unterliegen wie die normalen Zellen, die alt oder geschadigt sind.

Aber woher rithrt dieser Kontrollverlust? Jede Zelle wird durch eine Gesamt-
heit an Informationen regiert, die auf einem besonderen Molekiil namens

kodiert ist. Die Gesamtheit aller Informationen, die dazu dienen, die
Funktionen einer Zelle zu programmieren, wird genannt: das mensch-
liche Genom setzt sich beispielsweise aus 23 verschiedenen Paaren von Ein-

heiten zusammen, die in ihrer «komprimierten» Form die Chromosomen
A
darstellen [Abbildung 1 %¥/].

Am Anfang des Prozesses, bei dem sich normale Zellen in Tumorzellen ver-
wandeln, wird die DNA geschadigt ( ) oder es liegen ganz allge-
mein Fehler in der Programmicrung der Genexpression vor (epigenetische
Faktoren). Das aus der DNA gebildete Genom, dessen Expression stark regu-
liert ist, ist in jeder Zelle zu finden und bestimmt ihre Aktionen: man konnte
sagen, dass das Genom fiir die Zelle jene Funktion hat, welche das Betriebs-
system in einem Computer einnimmt. In den meisten Fillen, in denen die
DNA geschidigt wird und nicht durch spezielle Mechanismen repariert wer-
den kann, stirbt die Zelle. Bei den Tumorzellen hingegen wird die geschidig-
te DNA nicht repariert und die Zelle repliziert sich weiter und schaflt neue
anormale Zellen. Dasselbe passiert auch, wenn die Genexpression, d. h. die
Gesamtheit aller Aktionen des Betriebssystems der Zelle, beeintrachtigt wird
und die Zelle in Bezug auf das sie umgebende Umfeld anfingt, in nicht regu-
lierter Art und Weise zu agieren.

In einigen Fillen wird der DNA-Schaden vererbt, aber hiufig werden die Mu-
tationen und die epigenetischen Fehler durch Stofte verursacht, denen wir in
dem Umfeld, in dem wir leben, ausgesetzt sind.



@/ Abbildung 1 Das menschliche Genom
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Einige dieser Stoffe nehmen wir tiber die Nahrungsmittel in unseren Korper
auf. Daher reduziert eine richtige Erndhrung die Wahrscheinlichkeit, dass ir-
reparable Regulierungsfehler oder -defekte an unserer DNA auftreten, und
folglich das Risiko der Bildung von Tumorzellen.

Um aus den zahlreichen Studien, die durchgefithrt wurden, um die Wechselwir-
kung zwischen unserer Ernahrung und den Tumoren zu verstehen, abschliessen-
de Empfehlungen abzuleiten, war eine Revision der gesamten wissenschaftlichen
Literatur erforderlich, d. h. aller Studien, die zu diesem Thema veroffentlicht
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wurden. Um diese Aufgabe kitmmerte sich der World Cancer Research Fund
(WCRE), der 2007 10 klare Empfehlungen zur Krebsprivention veroffent-
lichte. Diese «wissenschaftliche Bibliothek », wie wir sie durchaus nennen kon-
nen, wird kontinuierlich auf den neuesten Stand gebracht und 2018 wurde die
letzte Ausgabe dieser Empfehlungen verdffentlicht [Abbildung 2 @

@ Abbildung 2 Die 10 Empfehlungen des World Cancer Research Fund

@ Halten Sie Ihr Normalgewicht

A g

© Essen Sie Vollkornprodukte, Gemuse,
Obst und Hulsenfrichte

/8

Schranken Sie Ihren Verzehr von rotem
Fleisch ein und vermeiden Sie den Verzehr
von verarbeitetem und konserviertem Fleisch

- g

D

@ Schranken Sie Inren Alkoholkonsum ein

© stillen Sie Ihr Kind fiir die ersten sechs
Monate an der Brust

[« N

9 Seien Sie jeden Tag korperlich aktiv

wom
L XY

0 Schranken Sie lhren Verzehr von fett- und
zuckerreichen verarbeiteten Lebensmitteln ein

2oy

@ Vermeiden Sie zuckerhaltige Getranke

Vollkorn—

produkte

Gesunde
Proteine,

@ Decken Sie Ihren Nahrstoffoedarf tiber
die Ernahrung

= i::‘LL_‘
b=\

@ Die Empfehlungen zur Krebspravention
gelten auch fur Menschen, die von Krebs
betroffen waren

n




Wenn wir die Bezichung zwischen
den einzelnen Lebensmitteln und
Gibt es sicher
nachgewiesene
Beziehungen zwischen

einzelnen Lebensmitteln
Eine mogliche Erklarung kénnte und Tumoren?

Tumoren betrachten, stellen wir
fest, dass es tatsichlich nur wenige
nachgewiesene Verbindungen gibt.

darin liegen, dass die einzelnen Le-

bensmittel nie allein, sondern fast

immer in einem Gericht oder ganz allgemein zusammen mit anderen Lebens-
mitteln konsumiert werden. Aber nicht nur das, ein jeder von uns ist einzig-
artig (besitzt eine einzigartige DNA) und so ist es auch unser Lebensstil. Die
Zellen eines jeden von uns sind dusserst heterogenen Umgebungen ausgesetzt
und die Ausgangsbedingungen dieser Zellen ebenso heterogen gestaltet sind
(bestimmt durch das eigene Genom): das Problem ist daher individuell und
sehr komplex. Nichtsdestotrotz kénnen gemeinsame Merkmale festgestellt
werden, weshalb seit einigen Jahren immer mehr von (d.
h. die Gesamtheit aller Lebensmittel, welche die Ernidhrung bilden) anstelle
von einzelnen Gerichten gesprochen wird.

Neben der Erndhrung kénnen auch andere Faktoren im Zusammenhang mit
dem Lebensstil eine massgebliche Rolle fiir das Risiko einer Tumorbildung
spielen.

Tabelle 1 Risikofaktoren

Verhaltensweisen (z. B. Rauchen, Demografische Faktoren (z. B. Alter,
Alkoholkonsum, Bewegungsmangel)  Geschlecht)

Physiologische Faktoren (z. B.
Ubergewicht, Bluthochdruck, Genetische Faktoren
hoher Cholesterinwert im Blut)

Umweltfaktoren (z. B. Hygiene,
Luftverschmutzung)
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In der Medizin spricht man in diesen Fillen von ,d. h. Gege-
benheiten, Merkmale oder Verhaltensweisen, welche die Wahrscheinlichkeit,
cine bestimmte Erkrankung zu entwickeln oder deren Verlauf zu beschleu-
nigen, erhohen. Die Risikofaktoren werden tiblicherweise in

und Faktoren unterschieden.

Die modifizierbaren Risikofaktoren, d. h. jene, auf die man Einfluss nehmen
kann (z. B. Rauchen, Ubergewicht, fehlende korperliche Betitigung), konnen
reduziert oder gar beseitigt werden. Die nicht modifizierbaren Risikofaktoren
sind hingegen unverinderlich und umfassen Faktoren wie das Alter, das Ge-
schlecht oder familiire Gene [Tabelle 1 [].

In den nachfolgenden Kapiteln werden wir die zur
anhand einer darlegen und versuchen zu
erkliren, was in unserem Korper geschicht, wenn...

l. EIN GESLINDES GEWICHT HALTEN

Ubergewicht und Fettleibigkeit konnen das Risiko fiir verschiedene Erkran-
kungen und einige Tumorarten erhéhen. Besonders betroffen sind Darm,
Speiserchre, Bauchspeicheldriise und Nieren. Bei Frauen steht Ubergewicht
auch im Zusammenhang mit Gebarmutter- und Brustkrebs.

Das hingt von verschiedenen
Faktoren ab (z. B. dem Alter, dem biologi-
WA IS R schen Geschlecht und ganz cinfach dem
ibergewichtig Erbgut) und wird normalerweise tiber die
oder fettleibig? Messung des berechnet (BMI, Body-
Mass-Index; deutsch: Kérpermasseindex)

[Abbildung 3 %],
Bei kaukasischen Erwachsenen sollte der BMI zwischen 18,5 und 24,9 kg/
m? liegen. Von spricht man, wenn der Body-Mass-Index iiber
einem Wert von 25 kg/m? liegt, und von , wenn er tber 30 kg/

m? liegt [Abbildung 4 /).
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@ Abbildung 3 Wie wird der BMI berechnet?

Gewicht (kg) Gewicht (in kg)

Grosse (m)? geteilt durch die Grosse im Quadrat (in Metern)

Beispiel: Gewicht von 58 kg bei einer Grosse von 1,60 m
BMI = 58/ (1,60)* = 22,6

18,5/24,9

25/29,9

UNTERGEWICHT NORMALGEWICHT = UBERGEWICHT ADIPOSITAS 1 ADIPOSITAS 2 ADIPOSITAS 3

<18.5 18.5 25 30 35 40 45

Bei Kindern und Jugendlichen werden hingegen etwas kompliziertere Tabel-
len herangezogen, bei denen der BMI in Perzentile angeben wird. Aus diesem

Grund wird das richtige Gewicht durch den Kinderarzt bestimmt.

Esist bekannt, dass Ubergewicht und Fettleibigkeit schwerwiegendere Folgen
haben kénnen, wenn sie bereits im Kindesalter oder wihrend der Adoleszenz

auftreten.

Manchmal ist die Gewichtszunahme Griinden geschuldet, die mit unseren

Genen und mit ihrer Regulation zu tun haben. Einige dieser Griinde kénnen

L}



auch dem Umfeld zugeschrieben werden, in dem ein Mensch lebt, und bei-
spielsweise durch Stress oder die Einnahme von bestimmten Arzneimitteln
verursacht werden. Aber wir konnen auch zunehmen, wenn wir mehr Kalorien
zu uns nehmen als unser Korper benatigt (d. h. also, wenn wir zu viel essen),
wenn wir uns zu wenig bewegen oder wenn wir schlecht essen. Kurzum geht
es darum, ein Gleichgewicht zwischen Energiezufuhr und tatsichlichem Be-
darf zu schaffen, wobei jedoch zu beriicksichtigen ist, dass nicht alle Energie-
quellen des Stoffwechsels qualitativ gleichwertig sind. Die haufigsten Fehler
sind der Verzehr von sehr kalorienreichen, aber wenig sttigenden Produkten
(Bonbons, stisse Snacks, Erfrischungsgetrinke, schr salzige Gerichte, frittierte
Speisen usw.), und die fehlende Regelmissigkeit bei den Speisen (wenig und
hiufig essen und womoglich Hauptmahlzeiten iiberspringen). Wir nehmen
auch zu, wenn wir zu wenig schlafen oder wenn wir zu viel Alkohol konsumie-
ren. Unser Lebensstil hat somit einen wesentlichen Einfluss auf unser Korper-
gewicht und auf die Risiken, die auftreten, wenn wir uns zu weit von unserem

Normalgewicht entfernen.

Wenn wir an Gewicht zulegen, sammelt sich in un-

serem Korper eine erhohte Menge an Fett an, oder

Warum besser gesagt an . Wenn sich die Fette
nehmen vorwiegend im unteren Teil des Korpers ablagern
wir zu?

(stellen Sie sich eine Birne vor), spricht man von
oder
(typisch fiir Frauen). Von
oder spricht man hingegen, wenn sich das Fett
im oberen Teil des Korpers und vor allem im Bauch ablagert (Apfelform).
Letztgenannter Fall birgt eine grossere Gefahr, sowohl fir das Risiko der Tu-
morbildung als auch fiir das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Die Zunahme von Fettgewebe steht leider im Zusammenhang mit einer chro-
nischen Entziindung. Jedes Mal, wenn wir etwas essen, muss unser Organis-
mus die Nahrung, die Lebensmittel, in eine andere und einfachere Form um-
wandeln, die Nihrstoffe, um sie verwerten zu konnen (stellen Sie sich nur mal
fur einen kurzen Moment vor, was passieren konnte, wenn der Hamburger
den Darm im Ganzen erreicht!).
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Dieser Prozess erfordert viel Energie und zicht die Produktion von Abfall-
stoffen nach sich, die der Organismus ausscheiden muss, um nicht vergiftet zu
werden. Wenn unser Korper es nicht schaflt, diese Stoffe abzusondern, wird
ein in Gang gesetzt, den wir als eine stille
chronische Entziindung definieren kénnen (still deshalb, weil wir es nicht be-
merken und keine besonderen Symptome spiiren). Dieser Prozess besteht in
der Aktivierung einiger Zellen des Immunsystems, die Makrophagen genannt
werden und sich in die Gewebe begeben, um sie zu reinigen. Die Makrophagen
eliminieren die Abfallstoffe, aber um dies zu tun, miissen sie Molekiile freiset-
zen, die Zytokine genannt werden, bei denen es sich um besondere Proteine
handelt, welche die Kommunikation zwischen den Zellen sicherstellen. Thre
physiologische Wirkung besteht darin, Wasser fir die von der Entziindung
betroffenen Gewebe anzufordern (als ob Wasser auf den Fussboden gegossen
wird, um den Schmutz zu beseitigen). Leider sind die Zytokine aber auch in
der Lage, in den Stoffwechsel der Zellen und somit direkt oder indirekt in
die Mechanismen der DNA-Regulation einzugreifen und auf diese Weise die
Fehlfunktion des Betriebssystems der Zelle und somit die Entstehung von ver-
schiedenen Tumoren zu fordern.

Wenn sich der Tumor bereits gebildet hat, schaffen diese Zytokine eine fiir die
Migration der Tumorzellen und somit fiir die Bildung von Metastasen giins-
tige Umgebung,.

2. EINEN AKTIVEN LEBENSSTIL BETREIBEN

Wer korperlich aktiv ist, ist weniger haufig von Darm-, Brust- und Gebarmut-
terkrebs betroffen. Dariiber hinaus trigt ein zur Vorbeu-
gung von Ubergewicht und Fettleibigkeit bei und verringert somit das damit
zusammenhingende Risiko von Tumoren.

Zwischen 5 und 17 Jahren sollten wir jeden Tag mindestens 60 Minuten einer
moderaten oder intensiven Tatigkeit nachgehen und die Zeit, die wir vor dem
Fernseher oder mit Videospielen verbringen, reduzieren. Auch im Erwachse-
nenalter ist es wichtig, sich tiglich fit zu halten und mindestens 150 Minuten

[



pro Woche einer korperlichen Aktivitit von moderater Intensitit oder 75 Mi-
nuten einer intensiven Aktivitit nachzugehen [Abbildung 5 @]

Wias passiert in unserem Korper, wihrend wir uns bewegen? Zunichst einmal

muss zwischen zwei Arten von korperlicher Aktivitit unterschieden werden:

der acroben Aktivitit (die nach 3-4 Minuten intensiver Anstrengung Wir-

kung zeigt und sich nach 20 Minuten stabilisiert) und der anacroben Aktivi-

W Abbildung 5 Die Vorteile einer regelmissigen korperlichen Aktivitat

Machen Sie
Dehnlbungen vor
dem Fernseher
und bewegen Sie

AUF ARBEIT

Bewegung
wahrend der
Arbeitspausen

erhoht die

Gartenarbeit ist
eine effiziente
Methode, um
kérperlich aktiv
zu bleiben

Saubermachen
gehort zu
den taglichen
korperlichen
Aktivitaten

Korperliche
Aktivitat kann die
Konzentration
von Kindern
verbessern

Mit dem Fahrrad
zur Schule fahren
oder zu Fuss zur
Schule gehen hat
Vorteile fur die
ganze Familie

Aktivitaten nach der
Schule wie organisierter
Sport und Spiele in
speziellen Einrichtungen
sind eine Mdglichkeit, um
Kinder aktiv zu halten

6 VON 10 PERSONEN

alter als 15 gehen in der

Europaischen Union nie oder

nur selten einer kérperlichen
Aktivitat nach oder betreiben
Sport

Produktivitat

sich bei langen
Telefonaten

Steigen Sie einige
Haltestellen vor
lhrem eigentlichen
Ziel aus Bus oder

Laufen Sie Bahn

Treppen und
meiden Sie den
Fahrstuhl

Besuchen Sie
offentliche Parks
und erhéhen Sie
somit Ihre soziale

Integration und die
korperliche Aktivitat,

Amdsieren Sie
sich das ganze
Jahr Gber bei
Aktivtaten im
Freien

Offentliche
Grunflachen und
sichere Fuss- und

Fahrradwegen
sorgen dafur,
dass korperliche
Aktivitat lhrem Alltag
angehoren kann

Es wird geschatzt, dass

der Bewegungsmangel

im europaischen Raum

der WHO die Ursache
ist fur

1 MILLION
TODESFALLE

Die Empfehlungen der WHO
fur eine korperliche Aktivitat
von moderater bis hoher
Intensitat:

150 Minuten pro Woche
(Erwachsene)
60 Minuten pro Tag (Kinder)

Quelle: www.curo.who.int/physicalactivity.
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tit (welche unmittelbar wirke, sich aber auf ziemlich beschrinkte Energiere-
serven im Muskel stiitzt).

Bei aeroben korperlichen Aktivititen wird das Muskelgewebe iiber Stoff-
wechselwege mit chemischer Energie versorgt, die Sauerstoff verwenden. Bei
anaeroben korperlichen Aktivititen hingegen erhilt das Muskelgewebe die
von ihm benétigte Energie tiber Stoffwechselwege, die keinen Sauerstoft ver-
wenden [Abbildung 6 @],

@/ Abbildung 6 Koérperliche Aktivitit und Energieverbrauch

INTENSIVE KORPERLICHE AKTIVITAT

Jogging Fahrradfahren Rennen

% e

300 kcal in 30 min 300 kcal in 30 min 430 kcal in 30 min

Tennis Treppensteigen Schwimmen

® x:"_'_ %

225 kcal in 30 min 260 kcal in 30 min 260 kcal in 30 min

Tanzen Aerobic Trekking

P Y 4

170 kcal in 30 min 190 kcal in 30 min 225 kcal in 30 min

Hausarbeiten Spazierengehen Gartenarbeit

Pa KM

130 kcal in 30 min 150 kcal in 30 min 140 kcal in 30 min

LEICHTE KORPERLICHE AKTIVITAT

Quelle: WCREF International.



Mit anaeroben Ubungen werden die Muskeln trai-

s peesEt, niert und gestirke, ohne dass es zu einem beschleu-
R W UG nigten Herzschlag kommt. Regelmissige acrobe
bewegen? Aktivititen hingegen fithren zu einer erhohten
Blut- und Sauerstoffzirkulation in den Geweben.

Dadurch kann vielen Herz-Kreislauf-Erkrankun-

gen vorgebeugt, aber auch der Body-Mass-Index und somit indirekt das Risiko

von Tumoren in Verbindung mit Ubergewicht und Fettleibigkeit gesenkt werden.

Bewegung beschleunigt auch die Darmpassage. Je linger die bei der Um-
wandlung der Nahrung entstandenen Abfallstofte in Kontakt bleiben mit den
Schleimhiuten des Magens und des Darms, desto hoher ist das Risiko, dass
mogliche Giftstofte die Zellen schidigen. Die Beschleunigung der Passage der
Nahrung durch den Verdauungstrake gilt als einer der wichtigsten Griinde,
aus denen Bewegung Darmkrebs vorbeugt.

Ein weiterer Vorteil einer konstanten korperlichen Aktivitit von moderater
Intensitat ist die Senkung der Konzentration einiger Hormone (insbesondere
der Ostrogene), fiir welche insbesondere Tumore in der Gebirmutter, in der
Brust und in der Prostata empfinglich sind.

Dariiber hinaus fordert kérperliche Aktivitit die unmittelbare Verwertung
von Zucker und verringert die Freisetzung von Insulin in das Blut, einem von
der Bauchspeicheldriise produzierten Hormon, das fiirr den Organismus von
wesentlicher Bedeutung ist, insbesondere fiir den ordnungsgemissen Abbau
des Zuckers und dessen angemessene Verwertung. Wenn die Insulinkonzent-
ration im Blut jedoch wiederholt zu hohe Werte erreicht, begtinstigt dies das
Wachstum von Tumoren.

Schliesslich regt korperliche Aktivitit die Aktivitit der weissen Blutkorper-
chen und insbesondere der natiirlichen Killerzellen (NK-Zellen) an, wodurch
deren Loslosung von der inneren Oberfliche der Blutgefisse und Verteilung,
dank des verbesserten Blutflusses innerhalb der Gefisse, erleichtert werden.

Die bilden eine und
kommen normalerweise im Blut vor, wo sie dank der Produktion von ent-
zindungshemmenden Proteinen eine stindige gegeniiber
Krankheitserregern wie Bakterien und Viren als auch gegentiber Tumorzellen
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@/ Abbildung 7 Korperliche Aktivitit und Verringerung des Krebsrisikos
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Quelle: American Institute for Cancer Research.

ausiiben. Bei Bedarf erhoht sich sowohl ihre Anzahl als auch die Konzentra-

tion der Proteine, die sie produzieren.

Die NK-Zellen spiiren weniger die Dauer der kérperlichen Ubung, sondern
viel mehr die Intensitat. Aus diesem Grund wird neben regelmissiger korper-
licher Aktivitat eine Aktivitit von zumindest moderater Intensitit empfoh-

len, damit die Schutzwirkung aufrechterhalten wird [Abbildung 7 @]

\@ 3. GESLIND ERNAHREN MIT VOLLKORNPRODUKTEN,
GEMUSE (OHNE STARKE), OBST UND HULSENFRUCHTEN

Im Rahmen einer gesunden Ernihrung stellen Kohlenhydrate die wichtigste
Energiequelle dar.

Getreide ist eine optimale Energiequelle, da es reich an Kohlenhydraten ist.
Dariiber hinaus ist es eine zuverlissige Quelle fiir Ballaststoffe, Vitamine,
Mineralsalze und Proteine und hat einen niedrigen Fettgehalt.
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Getreide wird in der Kiiche vorwiegend fir die Herstellung von Brot, Pasta
und Mehl verwendet, kann aber auch in Form der Korner verzehrt werden.
Dariiber hinaus konnen iiber die Fermentation von Getreide alkoholische
Getrianke wie zum Beispiel Whisky und Bier hergestellt werden.

Die wichtigsten Getreidesorten in unserer Ernihrung sind Weizen, Reis,
Gerste, Mais, Hafer, Hirse und Roggen, von denen jede ganz eigene ernih-
rungsphysiologische Eigenschaften aufweist, die fir unsere Gesundheit wich-
tig sind und diese fordern, darunter die Fihigkeit, den Darm zu regulieren
und Mingel an Vitaminen oder Mineralstoffen auszugleichen.

Auf der Grundlage des Verarbeitungsgrads des Getreides kann dieses in zwei
Hauptuntergruppen unterteilt werden:

© ;
©

Das Vollkorngetreide enthilt das volle Nahrwertpotential des Korns, wohin-
gegen das raffinierte Getreide wihrend der Verarbeitung einen Grossteil der
gesundheitsfordernden Stoffe verliert und dariiber hinaus zusitzliche Schad-
stoffe enthalten kann. Aus diesem Grund wird stets der Verzehr von Vollkorn-
getreide empfohlen, das unter allen Gesichtspunkten als «funktionelles» Le-
bensmittel gilt, weil es einen signifikanten Einfluss auf die Arbeitsweise des
Korpers hat.

Die des Getreides ist eine optimale Energiequelle, da sie im Gegen-
satz zu Einfachzuckern (wie jenen, die im Zucker und im Honig enthalten
sind) verzogert freigesetzt und zeitlich versetzt aufgenommen wird. Weite-
re niitzliche Stoffe sind unter anderem die Ballaststoffe und einige Verbin-
dungen mit kompliziertem Namen wie Beta-Glucane, Lignane, Phytosterine,
Polyphenole usw., die zahlreiche biologische Funktionen ausiiben.

Die tragen zum Wohlbefinden der bakeeriellen Darmflora bei,
was nicht nur fir die Verteidigung gegen Infektionen wichtig ist, sondern
auch, um die Aufnahme von Giftstoffen tiber den Darm zu verringern, die
das Risiko einer Tumorbildung erhohen kénnen. Dariiber hinaus leisten sie
einen wichtigen Beitrag zur Verringerung des Ri/gikos von Fettleibigkeit und
der damit verbundenen Tumore [Abbildung 8 '4¥/].

2



@ Abbildung 8 Die wichtigsten Wirkungen von Ballaststoffen

BALLASTSTOFFE

Speiserohre Sie werden nicht wie andere Nahrstoffe verdaut,
sondern sie passieren den Verdauungstrakt

Leber und erreichen unversehrt den Grimmdarm

Magen : )
Gallenblas Sie verlangsamen die Magenentleerung
und steigern dabei das Sattigungsgefuhl
Pankreas

Zwolffingerdarm Sie verlangsamen und verringern die Aufnahme

von Zucker, Fetten und Cholesterin

Dickdarm Sie verringern den Kontakt zwischen

Darmschleimhaut und potentiell schadlichen Stoffen
Dunndarm

Sie regen das Wachstum von Mikroorganismen
an, die gesund fur den Koérper sind

Sie werden durch die Darmflora fermentiert
und es entstehen schutzende Verbindungen

Im Getreide sind auch Stoffe enthalten, die uns gegen freie Radikale vertei-
digen, welche die DNA schidigen konnen, sowie weitere Stoffe, welche die
Cholesterinwerte senken. Dank dieser Stoffe hilft uns das Vollkorngetreide
dabei, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und vielen Tumoren vorzubeugen, ins-
besondere dem Darmkrebs.

Schliesslich ist Getreide reich an Vitaminen und Mineralsalzen, deren Ge-
halt auch in diesem Fall hoher ist, wenn wir sie in nicht raffinierter Form
verzehren.

Die Vitamine sind wesentlicher Bestandteil der

Enzyme, welche die chemischen Reaktionen der
Zellen steuern und ihre Eigenschaften und Funk- Wozu dienen

tionen sind zahlreich: Vitamine?

© sie stellen die lebenswichtigen Funktionen
in den Geweben sicher;

22



© sie tragen zur Umwandlung der in Nihrstoffen enthaltenen Energie in
metabolische Energie bei;

©

sie unterstiitzen die Schutzwirkung der Antioxidantien gegen freie Ra-

dikale;
sie gewihrleisten den normalen Ausdruck des Erbguts;
sie tragen zur Ausscheidung von Abfall- und Giftstoffen bei;

sie starken die Abwehrmechanismen des Immunsystems;

© © © ©

sie tragen zur Umwandlung von Zucker, Fetten und Proteinen bei.

Die hingegen sind fiir den Organismus und seine Vitalfunktio-
nen unabdingbar, da sie unmittelbar in die Zusammensetzung der Gewebe
cinfliessen, zum Energiestoffwechsel beitragen, den Flissigkeitsaustausch re-
gulieren, die Enzyme aktivieren und Bestandteil einiger Hormone sind.

Ausser im Getreide sind Vitamine und Mineralsalze in grosserer Menge auch
in Gemiise und Obst enthalten, die ebenfalls reich an Ballaststoffen sind.

Aus diesem Grund ist es nicht nur wichtig, jeden Tag Vollkorngetreide zu
essen, sondern auch unserem Korper tiglich die richtige Zufuhr von

zu garantieren: Gemiise sollte Bestandteil jedes Hauptgerichts
sein und Obst ist eine hervorragende Zwischenmahlzeit, die man alternativ
zu Snacks und Siissigkeiten auch in der Schule in den Pausen zwischen den
Unterrichtsstunden zu sich nehmen kann. Dabei ist stets darauf zu achten,
dass man Obst und Gemiise der Saison auswahlt: Dieses ist gestinder (da sie
zum richtigen Zeitpunke wachsen, ohne «menschliche Hilfe» unter kiinstli-
chen Wachstumsbedingungen), naturreiner (da sie mehr Vitamine und Mine-
ralsalze enthalten) und... nennen wir das Kind beim Namen... auch giinstiger
aufgrund der geringeren Umweltbelastung!

Und vergessen wir nicht, dass Kartoffeln zu den stirkehaltigen Lebensmitteln
gehoren und uns daher vorwiegend mit Kohlenhydraten anstatt mit Ballast-
stoffen und Vitaminen versorgen. Sie gelten somit nicht als Gemiise und diir-
fen daher nicht als Ersatz fiir einen guten Salat herhalten.
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sind eine wichtige Quelle fur

Kohlenhydrate, die uns wie das Vollkorngetrei- .

dC mit VCI‘ZOgCI‘t ﬁ‘ClgCSCtZtCI‘ EHCI‘gIC versorgen, Hulsenfriichte?

nur dass sie auch reich an «gesunden» Proteinen

sind.

Die am hiufigsten konsumierten Hiilsenfriichte sind Kidneybohnen, Kicher-
erbsen, Linsen, Saubohnen, griitne Bohnen, Erbsen und Sojabohnen.

Im Vergleich zu tierischen Proteinen verleihen pflanzliche Proteine ein
starkeres Sittigungsgefiihl, enthalten weniger Kalorien und mehr Bal-
laststoffe. Indem sie uns stirker sittigen und weniger Kalorien enthalten,
tragen sie dazu bei, dass wir unser Normalgewicht halten konnen und das
Krebsrisiko in Verbindung mit Ubergewicht und Fettleibigkeit verringert
wird. Mit ihren Ballaststoffen tragen sie genauso wie das Vollkorngetreide
zum Wohlbefinden unserer bakteriellen Darmflora, zur Verringerung des
Schadens durch freie Radikale und zur Beschleunigung der Darmpassage
bei [Abbildung 9 .

Dariiber hinaus sind Hiilsenfriichte reich an Kalzium, Eisen und Kalium.
Eine angemessene Kalziumzufuhr ist insbesondere fir die Vorbeugung von
Darm-, Brust- und Prostatakrebs wichtig.

\T Abbildung 9 Eine ballaststoffreiche Erndhrung

Allein mit dem Verzehr von 5
IDEALE Portionen Obst und Gemuise ist
FASERZUFUHR es unmaoglich, diese Menge an
Ballaststoffen zu erreichen.

Daher ist es sehr wichtig,
auch Vollkorngetreide und
Hulsenfruchte zu essen.
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Y. VERZEHR VON FAST FOOD UND FERTIGGERICHTEN
EINSCHRANKEN, DIE REICH AN FETTEN, ZUCKER,
STARKE LIND SALZ SIND

, zu gut deutsch «schnelle Nahrung>, ist eine in den angelsichsi-
schen Lindern entstandene Art des Lebensmittelvertriebs, die sich seit den
80cr-Jahren schnell auf der ganzen Welt verbreitet hat. Der Begrift' «Fast
Food» ist auf alle Methoden der Gastronomie anwendbar, deren Ziel die
Herstellung von Lebensmitteln ist, die schnell konsumiert werden konnen (z.
B. in der Mittagspause) und einen fiir die durchschnittliche Bevolkerung trag-
baren Preis haben. Beispiele fiir Fast Food sind Hamburger, Hotdogs, Doner,
Pommes Frites, Pizza usw. Um diese Lebensmittel zu beschreiben, ist auch
haufig von oder «minderwertiger Nahrung» die Rede.

Die mit dieser Art von Nahrung verbundenen sind zahlreich und
betreffen unterschiedliche Aspekte. Thre

ist der Tatsache geschuldet, dass sie zu viele Kalorien (aufgrund einer
tibermissigen Konzentration an schiadlichen Fetten, Zucker oder Siissstoffen)
und zu wenig Wasser, Vitamine, Mineralsalze und Ballaststofte enthalten.
Dariiber hinaus sind sie ibermissig gesalzen. All diese Faktoren gelten, auch
wenn sie bei Lebensmitteln auftreten, die nicht in den typischen Fast-Food-
Ketten verkauft werden, als schidlich, weil sie unseren Korperfettanteil und
somit die Fettleibigkeit und mit ﬁljeser das Risiko, an Krebs zu erkranken,
deutlich steigern [Abbildung 10 9],

Neben der Fettleibigkeit bergen diese Faktoren auch das Risiko einer Ver-
anderung des Fettstoffwechsels (Erhohung des Cholesterinspiegels und
des Triglyceridgehalts) und des Zuckerstoffwechsels und stehen somit im
Zusammenhang mit einer erhohten Inzidenz von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Diabetes. Leider gibt es auch in Fertiggerichten eine erhohte
Konzentration an Zucker, der verwendet wird, um die Lebensmittel zu kon-
servieren.

Dariiber hinaus wurde in Fast Food eine erhohte
nachgewiesen, die der Verunreinigung durch polyzyklische aro-
matische Kohlenwasserstoffe und den entsprechenden Metaboliten (Acro-
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Kalorienreiche
Lebensmittel, die
zum Grossteil
aus ungesunden
Nahrstoffen
wie gesattigten
Fettsauren und
Einfachzuckern
bestehen.

Ballaststoffreiche
oder kalorienarme
Lebensmittel,
die aber einen
Ubermassigen
Anteil an Fetten,
Zuckern oder Salz
haben.

Kalorienreiche
Lebensmittel, die
aber zum Grossteil
aus gesunden
Nahrstoffen wie
ungesattigten
Fettsauren,
Vitaminen und
Mineralsalzen
bestehen.

@/ Abbildung 10 Kalorienreiche Lebensmittel und Krebsrisiko

Kalorienarme
Lebensmittel mit
einem hohen
Gehalt an Wasser,
Ballaststoffen,
Vitaminen,
Mineralsalzen
und sekundaren
Pflanzenstoffen.

Quelle: WCRF, UK.

lein, Formaldehyd und Acrylamid) zugeschrieben wird. Diese Stoffe werden
durch einige Arten der Zubereitung wie das Frittieren, das Braten oder das
Grillen freigesetzt.

Die durch das Karbonisieren von Fetten und Proteinen entstehenden polyzy-
Idischen aromatischen Kohlenwasserstoffe gefahrden die Gesundheit, weil
sie das Risiko von DNA-Mutationen erhohen und im Zusammenhang mit
ciner erhohten Inzidenz von Speiseréhren-, Magen-, Lebe- und Darmkrebs
stehen.

Acrolein und Formaldehyd werden hingegen durch die Verbrennung des in
den Fetten vorhandenen Glycerins freigesetzt und erhohen das Risiko von
Speiserohrenkrebs und Leukimie.

Acrylamid entsteht schliesslich durch das Karbonisieren von Kohlenhydra-
ten und ist ebenfalls krebserregend.

Zwar hat das Gesundheitsbestreben der letzten Jahre die Fast-Food-Betreiber
dazu veranlasst, gesundheitsbewusster zu produzieren, aber der Weg st sicher-

lich noch lang.
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Unser Bestreben liegt mittlerweile darin, den

Grund dafiir zu verstehen, aus dem Junkfood

Warum essen

Wir so gerne
Fast Food?

ein schier unkontrollierbares Verlangen in

uns CI'ZCllgt.

An erster Stelle ist es das Gefiihl des Essens

selbst, das den Geschmack, der uns gefille
(stiss, salzig usw.), und was wir im Mund verspiiren mit einschliesst. Fast Food
ist sehr geschmacksintensiv und befriedigt sehr leicht unseren Wunsch nach
Genuss.

Der zweite Fakrtor ist die Zusammensetzung der Makronihrstoffe der Nah-
rung, d. h. die Mischung aus Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten. Die Le-
bensmittelindustrie ist auf der Suche nach Produkten, die uns zu immer mehr
Konsum anregen. Stark zucker- oder fetthaltige Lebensmittel sorgen dafiir,
dass der Zuckerspiegel im Blut aufgrund der Insulinproduktion rasch absinke,
wodurch wir das Verlangen nach einer weiteren Portion dieser Lebensmittel

verspiren.

Ein weiterer und gewiss wichtiger Faktor ist die Konsistenz der Lebensmittel.
Hiufig wird ein als dynamisch definierter Kontrast ausgenutzt, der durch die
Kombination von unterschiedlichen Empfindungen entsteht, die durch das-
selbe Lebensmittel erzeugt werden. Denken wir nur an einen mit Creme ge-
fullten Keks. Er ist angenehm knusprig und unser Organismus reagiert sofort
mit der Produktion einer grossen Menge Speichel. Der Speichelfluss ist Teil
des Esserlebnisses und je mehr Speichel wir fiir ein Lebensmittel produzie-
ren, desto feuchter ist der Mund und desto mehr Geschmacksknospen werden
benetzt. Unser Gehirn wird durch Lebensmittel, die diesen plotzlichen und
tppigen Speichelfluss provozieren, stirker angeregt als durch Lebensmittel,
die dies nicht tun.

Und Lebensmittel, die sich rasch «im Mund auflésen», signalisieren dem
Gehirn, dass man im Grunde gar nicht so viel isst. Mit anderen Worten, diese
Lebensmittel sagen unserem Gehirn, dass wir nicht satt sind, auch wenn wir
in Wirklichkeit sehr viele Kalorien zu uns nehmen. Das Ergebnis? Man isst

zu viel.



\@ 5. VERZEHR VON ROTEM FLEISCH (RIND, SCHWEIN,
SCHAF), VON WLIRSTWAREN LIND VON KONSERVIERTEM
FLEISCH EINSCHRANKEN

Der Bericht des World Cancer Research Fund von 2018 bestitigt, dass ein
tibermissiger Verzehr von rotem oder verarbeitetem Fleisch mit einem er-
hohten Risiko verbunden ist, an Darmkrebs zu erkranken. Wenn man ro-
tes Fleisch essen mochte, sollten nicht mehr als drei Portionen pro Woche

verzehrt werden, was einem Gewicht zwischen 350 g und 500 g entspricht
[Abbildung 11 %],

Zum roten Fleisch gehort das Fleisch von Rind,
Kalb, Schwein, Hammel, Pferd, Ziege und Lamm.

Das weisse Fleisch umfasst hingegen das Fleisch

Was zahlt
alles zu rotem

von Huhn, Pute und Kaninchen. Fleisch?

Unter dem Begrift verarbeitetes Fleisch sind alle

Arten von Fleisch zu verstehen, die gesalzen, gereift, fermentiert, gerduchert
oder einem anderen Konservierungsverfahren unterzogen wurden. Zum ver-
arbeiteten Fleisch gehoren Schinken, Wurstwaren und verschiedene Arten
von Wiirsten (unabhingig davon, ob sie aus rotem Fleisch wie Schweinefleisch

oder weissem Fleisch wie Huhn oder Pute hergestellt wurden).

@/ Abbildung 11 Der Konsum von rotem Fleisch

500 g rotes Fleisch in der Woche zu erreichen
ist einfacher als man denkt!

RS, + +§

100 g 50 g 150 g 150 g 50 g
Ragout Kochschinken Rinderfilet Roastbeef Bresaola
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Rotes Fleisch ist gewiss eine gute Quelle fiir Proteine und Eisen, aber nicht
unverzichtbar fir den Erhalt der Gesundheit. Insbesondere in iibermissigen
Mengen ist rotes Fleisch nicht gesundheitsfordernd.

Was passiert in unserem Korper, wenn wir zu viel rotes Fleisch essen?

Vor allem ist rotes Fleisch reich an , das in hamischer Form zu finden ist.
Bei Lebensmitteln wird in zwei Arten von Eisen unterschieden: Himisches
Eisen, das vor allem in rotem Fleisch vorkommt, und nicht-himisches Eisen,
das wir in grinem Gemiise wie Spinat, in Hiilsenfriichten, in Trockenobst
und in anderen Lebensmitteln finden. Das himische Eisen ist ein starkes Oxi-
dationsmittel, welches die Bildung von freien Radikalen und von krebserre-
genden Stoffen (Nitrosamine) im Verdauungskanal begiinstigt. Diese Stoffe
konnen Schiden an Lipiden und Proteinen verursachen, welche die Zellmem-
branen und zuletzt auch die DNA bilden. Dieser Prozess wird

genannt. Die Zellmembranen bestehen aus einem komplizierten Ge-
flecht aus Lipiden und Proteinen und grenzen nicht nur die einzelnen Zellen
von der dusseren Umgebung, sondern auch die Organellen und den Kern ab
und schiitzen somit deren Struktur und Funktion.

Dariiber hinaus ist rotes Fleisch reich an gesittigten Fettsduren, die nicht nur
das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Brustkrebs, sondern auch
das Risiko fiir Fettleibigkeit und die Bildung von Tumoren in Verbindung mit
der Fettleibigkeit erhohen. Ausserdem sorgen die gesittigten Fettsiuren da-
tur, dass unsere Gewebe weniger empfindlich fir Insulin sind, wodurch der
Zuckerstoffwechsel beeintrichtigt wird.

Wir diirfen nicht vergessen, dass bei der fur rotes Fleisch iiblichen

(grillen oder braten) wie die aromatischen Kohlen-
wasserstofte gebildet werden, von denen wir schon zum Thema Fast Food ge-
sprochen haben.

In verarbeitetem Fleisch finden wir neben himischem Eisen auch Nitrite und
Nitrate, d. h. Salze, die fiir seine Konservierung verwendet werden und die im
Darm mit den Abbauprodukten der Proteine reagieren und Nitrosamine bil-
den kénnen, die genauso giftig und krebserregend sind wie jene, die von nicht
konserviertem rotem Fleisch produziert werden.
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\@ ©. DEN KONSUM VON GESUSSTEN GETRANKEN
EINSCHRANKEN. HAUPTSACHLICH WASSER
UND UNGESUSSTE GETRANKE TRINKEN

Der Konsum von Getranken mit zugesetztem Zucker ist auf ein Minimum zu
beschrinken. Der tagliche Genuss von Orangenlimonade, Cola, Fruchtsiften
oder Eistee aus der Dose erhoht stark das Risiko von Ubergewicht oder sogar
Fettleibigkeit, was wiederum, wie wir bereits gesechen haben, dazu fiihre, dass
das Risiko fiir viele Krebsarten im Erwachsenenalter ansteigt. Der Konsum
dieser Getrinke wurde dariiber hinaus mit sesshaften Lebensweisen in Ver-
bindung gebracht, die, in Kombination, zwei riesige Risikofaktoren fir die
Gesundheit darstellen [Abbildung 12 T9/].

Demnach gibt es keine direkte Verbindung zwischen dem Konsum von Zu-
cker und einem erhéhten Krebsrisiko, aber da die Bewahrung des Normalge-
wichts ein wesentlicher Faktor zum Schutz der Gesundheit darstellt, widmet
der World Cancer Research Fund diesen Faktoren, die zur Gewichtszunahme
und zur Entwicklung von Fettleibigkeit beitragen, einen eigenen umfassen-
den Bereich. Nach Auswertung der einschligigen Literatur kommt man zu
dem Schluss, dass der Konsum von zuckerhaltigen Getrinken einen ein-
deutigen Risikofaktor fiir die Entwicklung von Fettleibigkeit und folglich

@ Abbildung 12 Getrinke mit zugesetztem Zucker

Fruchtsaft, 200 ml .
~ 20 g Zucker BEISPIELE FUR ZUCKERHALTIGE

GETRANKE

¢ Limonaden: Orangenlimonade,
Cola, Brauselimonaden, Tonic,

Dose Eistee, 330 ml Ginger Ale, Zitronenlimonade

= 30 g Zucker
¢ Aromatisierte Getranke: Eistee,
GrUnteegetranke
Dose Orangenlimonade/Cola, e Safte: Saft und Fruchtfleisch, Nektar,
330 ml Fruchtsaft 100% aus Konzentrat
= 35 g Zucker
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von Tumoren darstellt, die durch diese Fettleibigkeit begiinstigt werden. Die
Beweise sind signifikant, insbesondere wenn zuckerhaltige Getrinke tiglich

konsumiert werden.

Laut einem Bericht der WHO (Weltgesundheitsorganisation) besteht bei
Kindern, die tiglich eine grosse Menge an zuckerhaltigen Getranken konsu-
mieren, eine hohere Wahrscheinlichkeit, dass diese tibergewichtig oder fett-

leibig werden, als bei Kindern, die diese nur ab und zu trinken.

Auch wenn gelegentlich mal ein sehr fettiges oder stark zuckerhaltiges Gericht
gegessen werden kann, ist der haufige Konsum von kohlesaurchaltigen und
zuckerhaltigen Getrinken stark einzuschrinken, auch weil diese Getrinke

zahlreiche Kalorien enthalten, ohne jedoch das Sattigungsgetiihl zu erhohen.

Im Handel finden sich viele Arten

von und auch

s wenn auf einigen Verpackungen
100%-Fruchtsafte «100% Fruchtgehale» steht, konnen
dieselben diese nicht als gleichwertiger Ersatz

Eigenschaften wie

tricches Obst? fur frisches Obst angeschen werden.

Es handelt sich hierbei um Produkte,
die hiufig aus Fruchtsaftkonzentraten
in Verbindung mit Wasser gewonnen
werden, die am Ende des Zubereitungsprozesses in der Regel wenig oder gar
keine Ballaststoffe und Vitamine mehr enthalten, aber einen hohen Zucker-

gehalt aufweisen: Dies ist der Grund, aus dem Sifte siisser sind als Obst!

Neben Blatt-Tee oder Teebeuteln sind im Handel auch Tee in Flaschen, in
der Dose oder als wasserlosliches Pulver erhaltlich. Ausser dem Geschmack
und der Farbe haben diese Produkte keine Gemeinsamkeiten mit Tee. Die
Zusammensetzung ist vollkommen anders als bei dem klassischen Getrank,
das durch den Aufguss mit heissem Wasser gewonnen wird. Thr Konsum sollte
deutlich eingeschrinkt werden. Sie sind nichts anderes als zuckerhaltige Ge-
trinke, in denen der Aufguss oder der Tee-Extrakt nur in sehr geringen Men-

gen enthalten ist.
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Fruchtsifte, Eistee und gesiisste Limonaden enthalten grosse Mengen an
Zucker, von denen wir nur etwas mitbekommen, wenn wir die Nihrwert-
tabelle auf dem Etikett lesen. So kann eine Limonade beispielsweise bis zu
40 g Zucker enthalten, wihrend ein Eistee 30 g enthalten kann. Eindeutig zu
grosse Mengen, wenn man bedenke, dass die Referenzwerte fuir die Nihrstoff-
zufuhr empfehlen, 15% der gesamten Energiezufuhr nicht zu tiberschreiten.
Das heisst, dass bei einer Aufnahme von 2.000 kcal nicht mehr als 75 g Zu-
cker pro Tag zu sich genommen werden sollte, was natiirlich auch den Zu-
cker einschliesst, der im Obst enthalten ist. Mit einer einzigen Dose gestisster
Limonade tiberschreitet man schon mehr als die Hilfte der Maximalmenge
[Abbildung 13 @],

Auch die Tatsache, dass diese Getrinke in der Regel kalt getrunken werden,
sorgt daftir, dass der siisse Geschmack weniger wahrgenommen wird. Ver-
suchen Sie mal, ein zuckerhaltiges Getrink bei Raumtemperatur zu trinken.
Sie werden merken, es ist viel siisser! Da eine ausreichende Flissigkeitszufuhr

@/ Abbildung 13 Wie viel Zucker konsumieren wir an einem Tag...
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wichtig fur den Erhalt des Gesundheitszustandes ist, sollte fir den tiglichen

Konsum Wasser bevorzugt werden.

Man konnte nun annehmen, dass voll-
kommen frei von diesen Risiken seien, aber in Wirklichkeit bergen auch
diese indireke ein Risiko fir die Gesundheit. Die in Light-Getrinken ent-
haltenen Stissstoffe regen nicht die Produktion von Hormonen an, die an
den Sittigungsprozessen beteiligt sind, sie befriedigen nicht das Gehirn und
sie sind nicht in der Lage, das Verlangen nach Kalorien zu stoppen, wodurch
cin Teufelskreislauf entsteht, der uns dazu bringt, weitere Nahrung zu uns zu
nehmen.

Kinder und Jugendliche miissten sich an einen weniger intensiven siissen Ge-
schmack gewohnen, damit sie frisches Obst, das weniger Zucker enthilt und
dem Korper eine gesunde Dosis Nihrstoffe zufiithrt, wertschitzen kénnen.
Und fir Erwachsene ist es nie zu spit, damit anzufangen!

. ALKOHOLKONSUM EINSCHRANKEN

Schon in der Antike wusste der Mensch die Hefe (Saccharomyces cerevisiae)
zu nutzen, um alkoholische Getrinke wie Wein und Bier herzustellen. Auch
wenn das Trinken in Massen Teil unserer Kultur ist, ist ibermassiger Alko-
holkonsum sehr gefihrlich: ist die Ursache von 30-50%
aller Verkehrsunfille. In der Schweiz sterben jeden Tag acht Menschen auf-
grund von alkoholbedingten Unfillen oder Erkrankungen.

Dariiber hinaus spricht die wissenschaftliche Literatur klare Worte: Ubermiis-
siger Alkoholkonsum erh6ht unabhingig von der Art des Getrianks das Krebs-

risiko.

Das als krebserregend eingestufte Ethanol wird in der Leber abgebaut und in
Acetaldehyd umgewandelt, ein Molekiil, das im neoplastischen Prozess eine
wichtige Rolle spielt. Dartiber hinaus zeigen Forschungen, dass Alkohol hiu-
fig gemeinsam mit Tabak konsumiert wird, wodurch die negative Auswirkung
auf die Gesundheit zusitzlich verstirke wird.
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Der Bericht des World Cancer Research Fund 2018 bestitigt den engen Zu-
sammenhang zwischen Alkoholkonsum und dem erhéhten Risiko, sieben Tu-
morarten zu entwickeln. Obwohl alkoholische Getrinke verschiedene krebs-

erregende Verbindungen enthalten konnen, konzentrieren sich die Nachweise
vor allem auf die Rolle des Ethanols und des Acetaldehyds.

Die Rolle des Alkohols bei der Tumorentwicklung scheint mit seinem Abbau
zusammenzuhingen, im Rahmen dessen Prostaglandine produziert und reak-
tive Sauerstoffspezien erzeugt werden, bei denen es sich um Molekiile handelt,
die in der Lage sind, den Entziindungszustand des Korpers zu verstirken. Der
Grossteil des aufgenommenen Alkohols (iiber 90%) wird durch die Leber ab-
gebaut, wihrend der Rest (8-10%) iiber den Urin oder tiber die ausgeatmete
Luft ausgeschieden wird.

In der ersten Phase des Abbaus wird der Alkohol in Acetaldehyd umgewan-
delt, katalysiert durch das Enzym Alkoholdehydrogenase, das in den Leber-
zellen zu finden ist. Hierbei handelt es sich um ein «induzierbares» Enzym,
d. h. dass seine Produktion durch den Kérper durch die Prasenz von Alkohol
induziert wird (ein Beispiel dafiir, wie der Stoffwechsel iiber Feedback-Me-
chanismen durch externe Faktoren reguliert werden kann). Das produzierte
Acetaldehyd wandert anschliessend in die Mitochondrien (die Energickraft-
werke der Zellen), wo es durch die Wirkung eines anderen Enzyms solange
oxidiert wird, bis sich Kohlenstoffdioxid bildet. Es sei darauf hingewiesen,
dass dieser Prozess allgemeine Auswirkungen hat, da die beteiligten natirli-
chen Systeme nicht in der Lage sind, die Anhdufung der verschiedenen Meta-
boliten des Alkohols, die sich als toxisch fir den Kérper erweisen kénnen, zu

bewiltigen.
Es gibt keine Empfehlungen fiir den Alkoholkonsum. Fiir gibt
es jedoch Hinweise fir einen , wenn man schon Alko-

hol konsumieren mochte. Frauen wird empfohlen, 1 Alkoholeinheit (AE) am
Tag, und Minnern 2 Alkoholeinheiten am Tag nicht zu tiberschreiten.

Eine Alkoholeinheit entspricht 12 g Ethanol

und einem Glas: Bier (330 ml), Wein (125 e il fele el
ml), Aperitif (80 ml) und Spirituose (40 ml) Alkoholeinheit?
[Abbildung 14 %],
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@ Abbildung 14 Empfehlungen fir den Alkoholkonsum bei Erwachsenen

."
Max 2 AE Max 1 AE
pro Tag pro Tag

Eine Alkoholeinheit entspricht 12 g Ethanol

Eine solche Menge ist enthalten in:

w o

\a

oder oder V oder ¢(~ o
WEIN APERITIF SPIRITUOSE
Glas zu Glas zu Glas zu
125 ml 80 ml 40 ml
Dasunter verbreitete Verhalten bei Alkoholkonsum hat nicht

nur kurzfristig schwere Auswirkungen wie das alkoholbedingte Koma, sondern
auch langfristige Folgen wie beispielsweise irreversible Leberschaden. Dartiber
hinaus ist der Alkoholkonsum im Jugendalter verbunden mit: nachlassenden
schulischen Leistungen, Aggressivitit und Gewalt sowie moglichen negativen
Einfliissen auf die sozialen Kompetenzen und auf die kognitive und emotionale
Entwicklung. Aus diesem Grund empfichlt die WHO den auf
Alkoholkonsum

Laut einer umfassenden offentlichen Gesundheitsstudie Grossbritanniens soll-
ten die aktuellen Sicherheitsgrenzwerte fiir den Konsum von alkoholischen Ge-
trinken nach unten angepasst werden. Die Autoren empfehlen, pro Woche nicht
mehrals 100 g Alkohol zu konsumieren, was etwas weniger als einem Liter Wein,
etwas mehrals drei Litern Bier und rund 300 ml Spirituosen entspricht. Oberhalb
dieser Grenze steigt das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen (insbesondere
Schlaganfall und Bluthochdruck) und sinke die Lebenserwartung (auch um 4-5
Jahre fiir Menschen, die mehr als 350 g Alkohol pro Woche konsumieren).
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Parallel dazu gibt es allerdings Beweise dafiir, dass ein missiger Konsum
von Rotwein, dank der in ihm enthaltenen schiitzenden Stoffe namens
Polyphenole, zur Vorbeugung des Risikos von Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen beitragt, wobei anzumerken ist, dass diese Polyphenole auch in vielen
frischen Obst- und Gemiisesorten vorkommen. Auch wenn es stimmt,
dass sich ein gemissigter Konsum von Rotwein positiv auf das Herz-Kreis-
lauf-System auswirkt, wurde dieser Vorteil im onkologischen Bereich nie
nachgewiesen. Zusammenfassend kann man sagen, dass es zum Zweck der
Krebspravention:

© von Vorteil ist, auf den Konsum von alkoholischen Getrinken zu ver-
zichten;

© stets im Hinterkopf behalten werden sollte, dass die Fahigkeit, Alko-
hol abzubauen, von verschiedenen Faktoren wie dem Geschlecht, dem
Alter und der Statur abhingen.

8. FUR DIE KREBSPRAVENTION BEDARF ES KEINER
ERGANZLINGSMITTEL. VERSUCHEN SIE,

DEN NAHRSTOFFBEDARF ALLEIN UBER DIE ERNAHRUNG
ZU STILLEN

Es gibt noch keinen Beweis daftir, dass die Zuhilfenahme von Nahrungser-
ginzungsmitteln (Vitamine, Mineralstoffe, Antioxidantien usw.) eine Rolle
bei der Krebspravention spielt. Es gibt im Gegensatz dazu sogar wissenschaft-
liche Erkenntnisse, die das Gegenteil beweisen.

, die in Form von Tabletten, Kapseln, Pulver oder Fliissig-
keiten vorkommen konnen,
und miissen verwendet werden, um die Erndhrung nur in speziellen und
durch einen Arzt angezeigten Fillen zu erginzen. Lediglich der Arzt kann im
Einzelfall den Nahrstoff oder die entsprechende Menge beurteilen, welchen
bzw. welche die Person benétigt. Erginzungsmittel diirfen nicht als Nah-
rungsersatz betrachtet werden.
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Die Zufuhr eines Nihrstofts in hohen Dosen kann sich vollkommen anders
auf den Korper auswirken als wenn er gemeinsam mit der Nahrung eingenom-
men worden wire. Dartiber hinaus haben die durchgefiihrten Studien keine
vorbeugende Wirkung gegeniiber dem Krebsrisiko gezeigt, auch wenn sie
haufig als Produkte mit krebsvorbeugender Wirkung beworben werden. Auf-
grund dieser mangelnden Beweise rit der World Cancer Research Fund seit
2007 von der Verwendung von Nahrungserginzungsmittel zum Zweck der

Krebsprivention ab [Abbildung 15 %],

Es ist nachgewiesen, dass einige Antioxidantien, die in hohen Dosen in Form
von Erginzungsmitteln eingenommen werden, unsere Zellen nicht schiitzen,
sondern das Risiko fir die Bildung von bestimmten Tumoren erhohen. Einer
Studie zufolge erhoht beispiclsweise das Beta-Carotin das Risiko fiir Lungen-
krebs um 18%. Eine Annahme, um diese paradoxe Wirkung zu erkliren, ist,
dass Carotinoide, da sie starke Antioxidantien sind, die DNA aller Zellen, ein-
schliesslich der Krebszellen, vor Oxidation schiitzen.

Wie bereits erwihnt, kénnen bei einigen Krankheitsbildern oder physiolo-
gischen Merkmalen Nahrungserganzungsmittel indiziert werden, um Nihr-

@ Abbildung 15 Empfehlung des World Cancer Research Fund betreffend

Nahrungserginzungsmittel
NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

Versuchen Sie, den Nahrstoffbedarf allein Uber
die Ernahrung zu stillen*

Erhéhung des Bevolkerungsanteils, der den eigenen
Nahrstoffbedarf ohne Nahrungserganzungsmittel stillt

Von der Verwendung von Nahrungserganzungsmitteln
zum Zweck der Krebspravention wird abgeraten

*Gegebenenfalls nicht méglich. Bei einigen Erkrankungen oder
falschen Ernahrungen kénnen Erganzungsmittel wertvoll sein.
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stoffmangel vorzubeugen. Wihrend der Schwangerschaft und in der Zeit vor
der Schwangerschaft ist beispielsweise die Erginzung mit Folsiure (Vitamin
B6) empfohlen, um das Risiko von Neuralrohrdefekten des Fotus zu verrin-
gern. Die Aufnahme eines Nahrstoffes mithilfe von Erginzungsmitteln hat
jedoch nicht immer die gleiche vorteilhafte Wirkung, die nach dem Verzehr
einer Mahlzeit beobachtet wird, die reich an diesem Nihrstoff ist. Dieses Phi-
nomen liegt wahrscheinlich daran, dass es der Synergiceftekt mehrerer in die-
sem Lebensmittel enthaltenen Stoffe ist, der diese Vorteile bewirke.

9. FUR MUTTER: SOFERN MOGLICH AN DER BRUST
STILLEN, DA DIES VORTEILE SOWOHL FLR DAS KIND
ALS ALICH FLR DIE MUTTER MIT SICH BRINGT

Ausschliessliches Stillen an der Brust bis zu einem Alter von 6 Monaten kann
sowohl fur die Mutter als auch fur das Kind schiitzende Wirkung haben.

enthilt alle Nihrstoffe, die das Kind benétigt, um bis zu einem
Lebensalter von sechs Monaten zu wachsen. Feste Nahrung sollte schrittwei-
se und erst nach diesen sechs Monaten wihrend der Entwohnung zugefiihrt
werden. Wissenschaftliche Studien zeigen, dass das Stillen an der Brust fir
mindestens sechs Monate Ubergewicht beim Kind und damit verbundenen
Erkrankungen vorbeugen kann.

Gemiiss den internationalen Leitlinien wire es demnach ideal, das Kind in
den ersten sechs Lebensmonaten ausschliesslich an der Brust zu stillen, und
zwar schon ab den ersten Stunden nach der Geburt. Anschliessend kann bis
zu einem Lebensalter von zwei Jahren weiter an der Brust gestillt und die Er-
nihrung mit anderer Nahrung als Muttermilch erginzt werden.

Die des Stillens an der Brust
(wenn dies moglich und gewolltist) fiir das
Kind, fiir die Mutter, fir die Familie und Fur wen ist Stillen
tiir die Gesellschaft sind so zahlreich und & @I BUSE von

. . . ) Vorteil?
hinreichend dokumentiert, dass keinerlei

Zweifel an der Notwendigkeit bestehen
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sollten, diese Vorgehensweise zu schiitzen, zu férdern und zu unterstiitzen,
wie auch die gemeinsame Erklirung von WHO und UNICEF (Kinderhilfs-
werk der Vereinten Nationen) bestitigt.

Heute untermauern und unterstiitzen viele Arzte und Forscher die Einzigar-
tigkeit und Wichtigkeit des Stillens durch die Mutter fiir die Gesundheit mit
Empfehlungen, die auf den Ergebnissen von zahlreichen klinischen Studien
basieren, die unmissverstandlich zeigen, wie wertvoll eine natiirliche Hand-
lung wie das Stillen fiir das eigene Kind und fiir die korperliche und geistige
Gesundheit sein kann.

Ganz allgemein bezieht man sich, wenn von den Vorteilen des Stillens an der
Brust die Rede ist, auf die Vorteile fiir das Kind, aber auch die Gesundheit
der Mutter zicht aus vielerlei Gesichtspunkten Vorteile daraus, insbesondere
aus onkologischer Sicht. Stillen an der Brust regt die Gebarmutter dazu an,
zu ihrer normalen Grosse zuriickzukehren, es hilt die Blutzuckerwerte unter
Kontrolle und senkt somit das Risiko von Diabetes, es erleichtert die Riick-
kehr zum Normalgewicht und zu guter Letzt, aber nicht weniger wichtig,
senkt es das Krebsrisiko.

Am effektivsten schiitzt es vor Tumoren in Brust und Eierstocken, die am
starksten durch den Hormonhaushalt beeinflusst werden. In Bezug auf den
Brustkrebs ist die Literatur eindeutig: Im Gegensatz zu Frauen, die nicht stil-
len, bei Frauen, die sich dazu entschliessen zu stil-
len und auch stillen konnen, . Der Schutzfakeor gegen-
tiber Brustkrebs bleibt sowohl vor als auch nach der Menopause aufrecht.

Die Forscher haben es auch geschafft, die biologischen Griinde zu verstehen,
aus denen das Stillen an der Brust so wichtig fir die Krebsprivention ist.
Wihrend der Schwangerschaft durchliuft die Brust eine Reihe von Verwand-
lungen und erst mit dem Stillen schliesst die Brustdriise ihren Reifeprozess ab,
wodurch die Brustzellen widerstandsfahiger gegen Mutationen werden, die
zu Tumoren fithren konnen. Dariiber hinaus unterbindet das Stillen teilweise
oder ginzlich die Produktion der Eierstockhormone: Die ruhenden Eiersto-
cke sorgen fiir einen niedrigeren Ostrogenspiegel, was zum Schutz vor Brust-
und mit grosser Wahrscheinlichkeit auch vor Eierstockkrebs beitrigt.
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10. FUR MENSCHEN, DIE BEREITS VON KREBS
BETROFFEN WAREN, GELTEN, SOFERN MOGLICH

UND IN ABSPRACHE MIT DEM EIGENEN BEHANDELNDEN
ARZT, DIESELBEN PRAVENTIONSEMPFEHLLNGEN

Eine vielfiltige Ernidhrung auf der Grundlage der Empfehlungen fur die
Krebsprivention kann dabei helfen das Risiko zu senken, dass die Krankheit
erneut bei Menschen ausbricht, die bereits von Krebs betroffen waren. Darii-
ber hinaus kann eine angemessene Erndhrung die negativen Nebenwirkungen
der Krebsbehandlungen abschwichen.

Dank der Screening-Programme und der Frithdiagnose ist die

, in den letzten Jahrzehn-
ten gestiegen und . Mittlerweile ist auch
wissenschaftlich bestitigt, dass eine gesunde Ernidhrung, die vorwiegend auf
pflanzlichen Lebensmitteln basiert, und ein aktiver Lebensstil eine schnellere

Wiederherstellung des Gesundheitszustandes begiinstigen.

Lesen, sich informieren und Anderungen am eigenen Lebensstil vornehmen
sind alles wichtige Handlungen, die zur Vorbeugung eines Riickfalls oder von
anderen Nebenerkrankungen beitragen konnen. Es sei jedoch darauf hinge-
wiesen, dass die Forschung in diesem Bereich noch am Anfang steht und es
nicht einfach ist, eindeutige und tiberzeugende Ergebnisse zu erlangen. Wich-
tig ist es zu erkennen, wann die aus wissenschaftlichen Erkenntnissen gezoge-
nen Botschaften zuverlissig sind und wann sie hingegen aus Fehlinterpretatio-

nen oder Irrefithrungen stammen.

Sofern der eigene Arzt keine anderslautenden Empfehlungen ausspricht, sind
alle Menschen, bei denen bereits Krebs diagnostiziert worden ist, nach der
akuten Phase der Behandlung angehalten, die Empfehlungen des World Can-
cer Research Fund uber Ernihrung, Kérpergewicht und korperliche Aktivi-
tit zu befolgen, die auch generell fir die Bevolkerung gelten. Dariiber hinaus
sollten Krebspatienten Erndhrungsberatung und Ratschlige fur korperliche

Aktivitaten seitens qualifizierter Fachleute erhalten.
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Eines der im Bereich Ernihrung autkommenden Probleme ist mit Sicherheit
die grosse Nachfrage nach Informationen tiber Erndhrung und Krebs seitens
der Patienten. Die Zusammenstellung der Erndhrung ist mittlerweile nicht
nur fur Patienten ein wesentlicher Aspekt, sondern auch fuir die wissenschaft-
liche Forschung, die untersucht, wie die Erndhrung bestmoglich dazu beitra-
gen kann, die Krankheit und die Nebenwirkungen der Behandlungen zu be-
kimpfen und eine bessere Prognose zu erhalten.

Zum Thema Ernihrung und Krebs gilt es zu berticksichtigen, dass es verschie-

dene Ziele gibt.

Das erste Ziel ist die zur Verringerung des Risikos,
dass eine Erkrankung eintritt oder wiederkehrt. Es gibt zehntausende Stu-
dien, welche die Wechselwirkung zwischen Ernihrung und Krebs untersu-
chen, auch fiir einzelne Krebsarten, die anschliessend ausgewertet und von
den Forschungsgesellschaften in Richtlinien fur die Bevolkerung umgesetzt
werden.

Auf der Grundlage der Richtlinien des World Cancer Research Funds haben
die Experten zehn zu befolgende Regeln fur die Krebspravention aufgestellt,
die wir in diesem Band behandelt haben. Das Ziel besteht darin, tiber eine
gesunde Ernahrung, regelmissige korperliche Aktivitit und die Kontrolle des
eigenen Korpergewichts gesund zu bleiben.

Der zweite Aspekt betrifft im engeren Sinne die

und die verschiedenen Ernihrungsstile, die sich auf
die Nebenwirkungen dieser Behandlungen auswirken konnen. Diese Aspekte
sind noch wenig untersucht, aber es kénnen jedoch trotzdem institutionelle
Leitlinien gefunden werden, die Ernahrungshinweise im Zusammenhang mit
verschiedenen Krebsbehandlungen und ihren Nebenwirkungen geben.

Schlussendlich gibt es da noch den schwierigsten und am wenigsten studier-
ten Aspeke: die . Dieser
Ansatz kann nur tber die Zusammenarbeit des multidisziplindren Teams
umgesetzt werden, welches den Patienten betreut. Dieses Team umfasst auch
einen Erndhrungswissenschaftler, der in den Abteilungen fiir Onkologie auch
heute noch hiufig fehlt. In diesem Fall besteht das Ziel darin, die grundlegen-
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den biologischen Funktionen wiederherzustellen, mogliche aktive Defizite zu
korrigieren und Ernidhrungsinderungen zu vermeiden.

Im Endeffekt bestitigt das Panel des World Cancer Research Funds, dass
die verfugbaren Erkenntnisse tiber Krebstiberlebende von unterschiedlicher
Qualitit und daher nur schwierig auszulegen sind. Dennoch konnen eine aus-
gewogene Ernihrung, regelmissige korperliche Aktivitit und andere Mass-
nahmen zum Erhalt des Kérpergewichts dazu beitragen, das Riickfallrisiko zu
verringern.

Dennoch ist es wichtig, den Patienten zu erkliren, dass kein Lebensmittel
in der Lage ist, uns vor einer multifaktoriellen Erkrankung wie dem Krebs
zu schiitzen oder, im Gegenteil, deren Eintreten zu verursachen. Am Ende
sind es die Qualitit, die Menge und die Haufigkeit der Lebensmittel, die das
Krebsrisiko beeinflussen und zusammenwirkend einen gewissen Schutz bie-
ten konnen. Die Kombination aus diesen drei Merkmalen wird auch «Ernih-

rungsmuster » gcnannt.

Ein Beispiel ist die ,

ein Erndhrungsmodell und Lebensstil, das Was ist die
bzw. der am stirksten vor chronischen Pa- mediterrane
thologien wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen Ernahrung?

und Tumoren zu schiitzen scheint. Merkmale

dieser Ernahrung sind ein hoher Konsum von

Gemiise, Obst, Vollkorngetreide, nativem Olivendl extra und Hiilsenfriichten
und einer geringen Zufuhr von rotem Fleisch und Wurstwaren.

SCHLUSSFOLGERUNGEN

Der , d. h. die Menge, die Qualitit und die Haufigkeit der Le-
bensmittel, die wir zu uns nehmen, ist der

und unserer Lebenserwartung.

Die zahlreichen wissenschaftlichen Werke, auf welche sich diese Beobachtung
stiitzt, umfassen auch die epidemiologischen Studien, im Rahmen derer die
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Verbindungen zwischen dem Verzehr von Lebensmitteln und dem Auftreten
von Krankheiten untersucht werden, die Interventionsstudien Erndhrung, im
Rahmen derer die Auswirkungen des Verzehrs von Lebensmitteln auf Risiko-
marker von Erkrankungen bewertet werden, und schlussendlich, um die Me-
chanismen zu analysieren, die den beobachteten Wirkungen zugrunde liegen,
die an Tier- und Zellmodellen durchgefiihrten Studien.

Dariiber hinaus hat die , d. h. die fortschrittlichste
Ernihrungswissenschaft, in der die Auswirkungen von Lebensmitteln auf die
Genexpression untersucht werden, festgestellt, dass dieser Prozess wihrend
der Transkription der Reaktion auf die zugefithrten Nihrstoffe stindig verin-
dert wird. Die Erndhrung ist somit der dauerhafteste, bestindigste und varia-
belste Umweltfakeor, der wahrscheinlich zur Modellierung des «Verhaltens»
des menschlichen Genoms beigetragen hat.

Angesichts dieser Entdeckungen fragt man sich doch, warum uns die Wis-
senschaftler keine individuell zugeschnittenen Ernihrungen zur Verfigung
stellen, die uns vor den haufigsten Erkrankungen wie Krebs, Diabetes, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder neurodegenerativen Erkrankungen schiitzen
und uns somit ein lingeres und gesundes Leben bescheren.

In der Wirklichkeit ist die Auswirkung der Nahrung und der unzihligen Stof-
fe, aus denen diese zusammengesetzt ist, auf die DNA eines jeden von uns

und somit die Aufstellung eines geeigneten Ernahrungsplans fur die eigene
Gesundheit noch Zukunftsmusik.

Zum jetzigen Zeitpunkt kénnen wir behaupten, dass wir iiber dusserst niitz-
liche und verftigen, du uns dabei helfen, einen

in die Praxis umzusetzen und somit

Diese Informationen stammen aus den epidemiologischen Studien, die, nach-
dem sie durch internationale Forschungsgesellschaften ausgewertet und be-
urteilt wurden, in Empfehlungen fir die Bevolkerung umgemiinzt werden.

Wir wissen also, dass eine gesunde Ernihrung auf
wie Gemtse, Hiilsenfriichte, Getreide und Vollkornprodukee, frisches
Obst, Schalenfriichte, Olsaaten und Pflanzenéle (Oliven und Samen) basiert.
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Dariiber hinaus zeigen die Empfehlungen an, dass, wie wir bereits gesehen ha-
ben, , insbesondere rotes und konserviertes Fleisch, in
ciner gesunden Ernihrung in verzehrt werden
sollten und dass der Zucker- und Salzkonsum die genauen Grenzwerte nicht
tiberschreiten sollte.

Eine auf den Empfehlungen des World Cancer Research Funds basierende Er-
nihrung ist gekennzeichnet von Lebensmitteln und Getrinken mit einer
und einem

Schliesslich haben wir gesehen, dass unser Lebensstil und der von uns gewihl-
te Ernahrungsstil einen signifikanten Einfluss hinsichtlich der Vorbeugung
von multifaktoriellen Erkrankungen wie Krebs haben konnen. Unser Stoft-
wechsel und unser «Betriebssystem» reagieren auf externe Reize und passen
sich an, wobei diese Reize zumindest teilweise das Resultat unserer Entschei-
dungen sind. Es ist daher die konkrete Verantwortung eines jeden von uns, al-
les Mogliche zu unternechmen, um einen gesunden Lebens- und Erndhrungs-
stil zu fihren, die nicht nur dazu beitragen, unsere allgemeine Gesundheit zu
verbessern, sondern uns auch erméglichen, besser mit unseren Mitmenschen
zu leben und eine allgemeingiiltige Kultur der Gesundheit und des Wohlbe-
findens zu fordern.
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Man ist,
was man isst
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Adipositas
(Fettleibig-
keit)

Antioxidans

Apoptose
(Zelltod)

Ballaststoffe

Beta-
Glucane

Uberernihrung mit signifikanter Zunahme der Fettmasse in
Grossenkategorien, die iiber das Ubergewicht hinausgehen.
Wird definiert anhand von traditionellen Schwellenwerten des
Body-Mass-Index, die je nach Geschlecht, Alter, Grosse usw.
variieren konnen.

In der Nahrung vorhandenes Molekiil mit der Funktion, freie
Radikale zu neutralisieren, welche die biologischen Strukturen

der Zelle beschidigen.

Programmierter Tod einer Zelle am Ende ihres Lebenszyklus.

Auch wenn Ballaststoffe nicht zu den Nihrstoffen zihlen, ha-
ben sie eine funktionelle und metabolische Wirkung, weshalb
sic als ein wichtiger Bestandteil der menschlichen Ernihrung
angeschen werden. Neben der Verstirkung des Sittigungsge-
fithls und der Verbesserung der Darmfunktion wurde die Zu-
fuhr von Ballaststoffen iiber die Nahrung mit der Verringerung
des Risikos fiir schwere chronisch-degenerative Erkrankungen
in Verbindung gebracht, insbesondere Dickdarmkrebs, Diabe-
tes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Eine angemessene Men-
ge an Ballaststoffen kann tiber den regelmissigen Verzehr von
Vollkorngetreide, Hiilsenfriichten, Obst und Gemiise erreicht
werden.

Als Bestandteile von Ballaststoffen machen sie rund 70% der
pflanzlichen Zellwand von einigen Getreidesorten wie Gerste
und Hafer aus.
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BMI

Cholesterin

Diabetes

DNA

Der Body-Mass-Index (deutsch: Korpermasseindex) setze das
Gewicht eines Menschen mit seiner Grosse in Beziechung und
kann verwendet werden, um die Angemessenheit des Gewichts
von gesunden erwachsenen Menschen zu beurteilen. Die Be-
rechnung ist denkbar einfach: Es reicht aus, das Korpergewicht
(in kg) durch die Grosse im Quadrat (in Metern) zu teilen. Ein
Mensch gilt als «normalgewichtig>, wenn sein BMI-Wert zwi-

schen 18,5 und 24,9 liegt.

Der Kategorie der Fette zugehoriges Molekiil. Das Cholesterin
ist grundlegende Komponente von tierischen Zellmembranen
und dariiber hinaus Vorliufer von Steroidhormonen, von Vit-
amin D und von Gallensiuren. Das Cholesterin wird iiber spe-
zielle Lipoproteine verschiedener Grésse und Dichte ins Blut
transportiert: Das an Lipoproteine niederer Dichte (LDL) ge-
bundene Cholesterin wird als «bdse» definiert, weil es sich in
den Winden von Arterien ablagern kann und, wenn es in iiber-
missiger Menge vorkommt, einen Risikofakrtor fiir verschiede-
ne Erkrankungen darstellt. Das an Lipoproteine hoher Dichte
(HDL) gebundene Cholesterin wird als «gut» definiert, weil
es die Arterien nicht schidigt und sogar Cholesterin von den
Gefisswanden entfernt, um es zur Leber zu transportieren. In
der richtigen Menge ist das HDL-Cholesterin ein Garant fur
Schutz.

Durch cine iibermissige Menge an Zucker (Glucose) im Blut
gekennzeichnete chronische Erkrankung. Dieser Zustand wird
durch einen Funktionsfehler oder Defekt bei der Produktion,
seitens der Bauchspeicheldriise, von Insulin verursacht, einem
Hormon, das den Blutzuckerspiegel im Kérper regulieren soll.

Desoxyribonukleinsdure. Im menschlichen Organismus ist die
nukleire DNA, auch Genom genannt, im Kern einer jeden
Zelle zu finden. Thre Funktion besteht darin, die genetische
Information (genetischer Code) zu speichern, die durch die
Sequenz der vier Nukleinbasen (Adenin, Guanin, Cytosin und
Thymin) bestimmt wird.
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Einfache
Kohlenhyd-
rate

Einfach
gesattigte
Fette

Eisen
(hdmische
und nicht-

hamische

Form)

Ernahrungs-
forschung

Ernahrungs-
muster

Ernahrungs-
vorsorge

Gemeinsprachlich auch als Zucker bezeichnet umfassen sie Glu-
cose, Fructose, Saccharose, Maltose und Lactose. Zucker kom-
men auf natiirlichem Wege in priméren Lebensmitteln vor oder
werden in raffinierter Form lose (Saccharose) oder integriert in
Lebensmitteln und Getrianken (Saccharose, Glucosesirup mit
variablem Fructosegehalt) als Stissungsmittel verwendet.

Dasam hiufigsten in unserer Erndhrung vorkommende einfach
gesittigte Fett ist die Olsiure. Lebensmittel, die besonders viel
Olsdure enthalten, sind natives Olivendl extra, Haselniisse und
Mandeln. Der Verzehr dieser Art von Fetten triagt zum Erhalt
cines gesunden Herz-Kreislauf-Systems bei und erhoht den

HDL-Cholesterinspiegel (gutes Cholesterin).

In himischer Form (Himeisen) kommt Eisen nur in tierischen
Lebensmitteln vor, insbesondere in Fleisch, da es in Muskelpro-
teinen enthalten ist. Himisches Eisen kann besser aufgenom-
men werden als nicht-himisches Eisen (Nicht-Himeisen), da
es leichter l6slich ist. Nicht-himisches Eisen kommt sowohl in
Fleisch als auch in pflanzlichen Lebensmitteln vor, kann aber
nur schwierig aufgenommen werden, da es sich nur bei beson-
ders sauren pH-Werten auflost.

Forschungsgebiet, das die Beziechungen zwischen Genom und
Erndhrung untersucht. Umfasst die Nutrigenomik und die Nu-
trigenetik und bedient sich der methodischen Ansitze der Ge-
nomik wie der Kartierung, der Sequenzierung und der Analyse
von einigen oder allen Genen einer bestimmten Art.

Strukturierte Einheit aus Entscheidungen und Modalititen be-
treffend den Verzehr von Lebensmitteln (einschliesslich tradi-
tioneller Lebensmittel), die auf geografischen, kulturellen, eth-
nischen und wissenschaftlichen Faktoren beruht.

Massnahme zur Verbreitung richtiger Ernahrungs- und Lebens-
stile zur Forderung der Gesundheit und des Wohlbefindens des

einzelnen Menschen.
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Essentielle
Fettsauren

Fette
(oder Lipide)

Freie
Radikale

Gesattigte
Fette

Glykamischer
Index

Diese wichtige Familie der mehrfach ungesittigten Fettsiuren
wird als «essentiell» definiert, da unser Kérper nicht in der Lage
ist, diese selbst zu produzieren, weshalb es erforderlich ist, sie
tiber die Erndhrung aufzunehmen. Sie umfassen die Omega-3-
und Omega-6-Fettsduren. Das Verhiltnis zwischen den tiber die
Nahrung aufgenommenen Omega-3- und Omega-6-Fettsiuren
ist wichtig fiir die Senkung des LDL-Cholesterinspiegels im Blut,
d. h. des Cholesterins, das mit einem erhohten Risiko fiir Arterio-
sklerose und der Bildung von Thromben in Verbindung steht.

Im Bereich der Ernahrung kénnen Lipide in drei Hauptgrup-
pen eingeteilt werden: gesittigt, einfach ungesittigt und mehr-
fach ungesittigt. Gesattigte Fettsiuren haben eine vorwiegend
energetische Bedeutung. Einfach ungesattigte Fettsauren schei-
nen neben einer energetischen Funktion auch noch eine Wir-
kung zu haben, welche die Bildung von HDL (gutes Choleste-
rin) fordert. Mebrfach ungesattigte Fettsauren spielen hingegen
cine wichtige strukturelle und metabolische Rolle.

Instabile Sauerstoffmolekiile, die durch Oxidationsprozesse in-
nerhalb unseres Korpers, wie beispiclsweise die Atmung, in den
Zellen entstehen.

Kommen vor allem in tierischen Lebensmitteln wie Butter,
Schmalz, Sahne, Fleisch und Vollfettkise vor. Es sind auch ei-
nige pflanzlichen Quellen bekannt, die in der Lebensmittel-
industrie hiufig eingesetzt werden, beispielsweise Palmél und
Kokosol. Ein erhohter Verzehr dieser Lebensmittel kann zur

Erhohung des Triglyceridspiegels im Blut beitragen.

Wert, der die Geschwindigkeit anzeigt, mit welcher der Blutzu-
ckerspiegel ansteigt, d. h. die Menge an Glucose im Blut, nach
dem Verzehr eines Lebensmittels. Beim Verzehr eines Lebensmit-
tels, das Kohlenhydrate enthalt, steigt der Glucosespiegel im Blut.
Die Geschwindigkeit, mit welcher Nahrung verdaut und verwer-
tet wird, dndert sich in Abhingigkeit des Lebensmittels oder der
in ihm enthaltenen Nahrstoffe, der Menge an Ballaststoffen und
der Zusammensetzung der anderen Lebensmittel, die sich wih-
rend der Verdauung bereits im Magen und im Darm befinden.
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Herz-
Kreislauf-
Erkrankun-
gen

Immunsys-
tem

Kalorie

Kanzerogen
(krebserre-
gend)

Kohlenhydra-
te/komplexe
Kohlenhyd-
rate

Konserviertes
Fleisch

Lebensmittel

Erkrankungen des Herzens und der Blutgefisse. Auch wenn
diese Definition alle Krankheitsbilder in die Kategorie ein-
schliesst, die das Herz-Kreislauf-System betreffen, bezieht man
sich gemeinsprachlich in der Regel auf Erkrankungen im Zu-
sammenhang mit Arteriosklerose wie Infarkt oder Schlaganfall.

Alle anatomischen Strukturen, Zellen und Molekiile, die zum
Schutz vor Krankheitserregern oder kérperfremden Stoffen
beitragen.

Zum Ausdruck des Energiegehalts von Lebensmitteln und des

Energieverbrauchs durch den menschlichen Kérper verwende-
te Masseinheit (kcal).

Chemischer, physikalischer oder biologischer Faktor, der in der
Lage ist, Tumore zu verursachen oder deren Auftreten und Aus-
breitung zu f6rdern.

Umfassen Stirke und Ballaststoffe. Stirke stellt in der Ernih-
rung die wichtigste Quelle fir Kohlenhydrate dar, die fur die
Aufnahme verftigbar sind und als Energie verwendet werden
konnen. Ein kleiner Stirkeanteil kann nicht verwertet werden
und wird als «resistente Stirke» definiert. Ballaststoffe sind
per Definition resistent gegen die Verdauung und Aufnahme
im menschlichen Darm, konnen aber durch die Mikroflora im
Grimmdarm fermentiert werden.

Fleisch, das verschiedenen Bearbeitungsprozessen unterzogen
wurde, darunter Mahlen, Salzen, Zusatz von Konservierungs-
mitteln, Verdickungsmitteln und Geschmacksverstirkern: z. B.
Wiirstchen, Dosenfleisch, einige Wurstwaren, Hamburger usw.

Unverarbeitetes, halbverarbeitetes oder verarbeitetes Produkt,
das teilweise oder in Ginze geniessbar und fir den menschli-
chen Verzehr bestimmt ist. Lebensmittel konnen verschiedene
Kombinationen von Makronihrstoffen, Mikronihrstoffen und
anderen Stoffen von ernahrungsphysiologischem Interesse, aber
auch Stoffe ohne ernidhrungsphysiologische Bedeutung enthal-
ten. Lebensmittel werden nach ihrem Ursprung in tierische,
pflanzliche oder mineralische Lebensmittel unterschieden.
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Durch die Wechselwirkung zwischen freien Radikalen und den
in den Lipiden vorkommenden Wasserstoffatomen verursachte
oxidative Degradation von Lipiden. Dieser Prozess ist insbe-
sondere aus biologischer Sicht von Bedeutung, weil er aufgrund
der Beschadigung der in der Zellmembran vorhandenen Lipide
zu Zellschiden fithren kann.

In grosser Menge in der Erndhrung vorkommender Nihrstoff
mit konkreten ernihrungsphysiologischen Wirkungen, der
cine gewisse metabolische Rolle spiclt und eine Energiequelle
fir den menschlichen Organismus darstellt. Zu den Makro-
nahrstoffen zahlen die Proteine, die Kohlenhydrate und die
Fette.

Zur Familie der Phagozyten gehérende Blutzelle, die in der
Lage ist, Fremdkorper wie veranderte Zellen oder Mikroben zu
umschliessen und somit auf nicht spezifische Weise zur Vertei-
digung des Organismus beizutragen.

Kommen in grosser Menge in Saaten (Sesam, Leinen, Sonnen-
blume usw.), in den aus diesen Saaten gewonnenen Olen, in
Trockenobst und in Fisch vor.

Alle biochemischen Prozesse der Interkonvertierung zwischen
Molekiilen im Organismus. Umfasst den Prozess der Synthese

(Anabolismus) und des Abbaus (Katabolismus).
Von einem Priméirtumor raumlich getrennte Tumorbildung.

Gesamtheit aller innerhalb des Organismus (vorwiegend im
Darm) und ausserhalb des Organismus (auf der Haut) vorkom-
menden Mikroorganismen.

In geringer Menge in der Ernidhrung vorkommender Nahr-
stoff wie Mineral oder Vitamin (Gramm, Milligramm, Mik-
rogramm). Er stellt keine Energiequelle dar, tibt aber dennoch
wichtige Funktionen im Kérper aus.
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Im Bereich der Ernahrung gehéren sie zur Gruppe der Mikro-
nihrstoffe. Die wichtigsten Mineralsalze sind Kalzium, Eisen,
Kalium, Phosphor, Magnesium und Selen. Schwere Mingel
kommen nur selten vorher, wihrend leichte Mingel Beschwer-
den verursachen kénnen, die dem Mangel selbst nur schwer zu-
geordnet werden konnen, wie beispielsweise Kopfschmerzen

und Midigkeit.

In ciner Zelle vorkommende Organelle, welche die Aufgabe
haben, die fur viele Zellfunktionen, wie beispielsweise die Be-
wegung und den Transport von Stoffen, erforderliche Energie
zu erzeugen.

Stoff, der nach seiner Aufnahme im Magen-Darm-Trake eine
definierte Rolle bei den physiologischen Prozessen und im
Stoffwechsel des menschlichen Organismus spielt. Zu den
Nihrstoffen zihlen: Wasser, Proteine, Kohlenhydrate, Fette,
Mineralstoffe und Vitamine.

Produkt, das bei Bedarf die tigliche Erndhrungerganzt und das
eine konzentrierte Quelle fiir einen oder mehrere Nahrstoffe
bzw. andere Stoffe von ernihrungsphysiologischem Interesse
darstellt. Nahrungserginzungsmittel sind als dosierfihige (z, B.
Kapseln, Beutel, Ampullen, Tropfen usw.) Einfach- oder Mehr-
fachkonzentrate erhiltlich und dazu bestimmt, in kleinen ab-
gemessenen Mengen aufgenommen zu werden.

Erkrankungen des Zentralnervensystems in Verbindung mit
cinem chronischen und selektiven Prozess des Absterbens der
Neuronen. Je nach Art der Erkrankungkann die neuronale Schi-
digung zu kognitiven Defiziten, motorischen Einschrankungen,
Verhaltensstorungen und psychologischen Stérungen fiihren.

Nitrate und Nitrite sind Salze, die traditionellerweise zum P6-
keln von Fleisch und anderen verderblichen Erzeugnissen ver-
wendet werden. Sie werden Fleisch auch zugesetzt, um ihm
seine rotliche Farbe und seinen typischen Geschmack zu ver-
leihen. Im Darm konnen sie zur Bildung einer Gruppe von Ver-
bindungen beitragen, die als Nitrosamine bezeichnet werden
und von denen einige krebserregend sind.
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Wissenschaft, welche die Auswirkungen der Nahrungsbestand-
teile auf die Genomexpression untersucht. Die Nutrigenomik
setzt die Charakterisierung der Genprodukte und ihrer Funk-
tionen sowie die Untersuchung der Interaktion zwischen den
Genen voraus.

In pflanzlichen Lebensmitteln vorkommende natiirliche Stof-
fe, deren Struktur jener des Cholesterins dhnelt. Sie konnen zur
allgemeinen Verringerung der Cholesterinresorption beitragen.

Bilden eine Familie von rund 5.000 organischen Molekiilen,
die in grossem Umfang im Pflanzenreich vorkommen. Sie sind
bekannt fiir ihre positive Wirkung auf die Gesundheit.

Giftige Chemikalien, die sich auch in Lebensmitteln wiederfin-
den, die mit Hochtemperatur-Karbonisierungsverfahren zube-
reitet wurden, wie beispielsweise in gegrilltem Fleisch oder in
gerauchertem Fisch.

Durch verschiedene untereinander verbundene Aminosiure-
ketten gebildete Makronihrstoffe. Jedes Lebensmittel kann ver-
schiedene Proteine enthalten, die durch unterschiedliche Ami-
nosauren in ganz prizisen Sequenzen gekennzeichnet sind. Aus
der Kombination der verschiedenen Aminosiuren resultieren
zahlreiche Funktionen der Proteine fiir unseren Organismus.

Wiederauftreten einer zuvor geheilten Erkrankung nach eini-

ger Zeit.

Zustand, der die Wahrscheinlichkeit eines Ausbruchs von Er-
krankungen erhohen kann. So sind Hypercholesterinimie,
Bluthochdruck und Ubergewicht beispielsweise Risikofakto-
ren fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Erstes Orientierungsverfahren zur frithzeitigen Erkennung von
Menschen mit Erkrankungsrisiko, um sie fiir eine entsprechen-
de und grindlichere Beurteilung des Gesundheitszustandes
weiterzuleiten.
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Bioaktive Substanzen pflanzlichen Ursprungs. Der Begriff
kann variabel ausgelegt werden und auch Stoffe ohne Nahr-
stoffcharakter umfassen.

Modifizierte Fettsduren, die sich negativ auf die Gesundheit
auswirken.

Durch die unkontrollierte Wucherung von Zellen gekenn-
zeichnete Erkrankung, die in der Lage sind, in die Organe und
Gewebe des Organismus zu wandern und deren Strukeur und
Funktion zu beeintrichtigen.

In Lebensmitteln vorkommende Molekiile, die der Gruppe der
Mikronahrstoffe angehoren und wichtige biologische Funktio-
nen in unserem Korper erfiillen. Mégliche Mangelerscheinun-
gen kénnen auch schwerwiegende Auswirkungen haben, die in
unserer Bevolkerung aber nur selten angetroffen werden.

Gesamtheit der Daten, Literatur und Expertenmeinungen, die
einer medizinisch-wissenschaftlichen Forschung oder Bewer-
tung zugrunde liegen.

Grundlegende Einheit von Lebewesen.

Durch verschiedene Zellarten produzierte Eiweissmolekiile,
die nach ihrer Freisetzung im Korper, in der Regel als Reaktion
auf einen Reiz, Aktivititen wie Wachstum, Differenzierung
und Tod auslosen.
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Der Ernahrungsstil ist der Umweltfaktor,
der unsere Gesundheit und unsere
Lebenserwartung am starksten beeinflusst.

In diesem Buch erlautern uns die Autorinnen

die 10 Empfehlungen des World Cancer Research
Fund und bringen uns bei, wie wir diese befolgen
konnen. Diese Empfehlungen zeigen, wie eine
gesunde Ernahrung in Verbindung mit einem aktiven
Lebensstil wirksam zur Vorbeugung, Bewaltigung
und Behandlung von vielen Erkrankungen beitragt.

Eine angemessene und ausgewogene

Ernahrung gewahrleistet nicht nur eine optimale
Nahrstoffzufuhr, die in der Lage ist, den Bedarf
des Korpers zu decken, sondern ermaoglicht auch
die Aufnahme von Stoffen, die eine schutzende
bzw. vorbeugende Rolle gegenuber bestimmten
Erkrankungen spielen.

Maria Cristina Marini, Onkologin, Onkologisches Institut
der italienischen Schweiz, Bellinzona.

Lucilla Titta, Ernahrungswissenschaftlerin und Forscherin
des European Institute of Oncology, Mailand.
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