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3.4 Erndhrungsempfehlungen
zur Minderung
des Krebsrisikos

Da Umweltfaktoren wie Erndhrung und
korperliche Aktivitit das Krebsrisiko be-
einflussen, gilt Krebs als eine vermeidbare
Krankheit. Zumindest kann das Erkran-
kungsrisiko gesenkt werden. Der WCRF hat
in seinem Bericht 2007 daher auch Er-
ndhrungsempfehlungen zur Krebspravention
formuliert. Die Empfehlungen und Ziele, die
sich auf die Gesundheit der Bevélkerung
und damit auf ganze Bevolkerungsgruppen
beziehen, sind fiir Gesundheitsexperten ge-
dacht. Auflerdem werden Empfehlungen auf
personlicher Ebene gegeben, fiir Menschen
auf kommunaler, familidrer und individuel-
ler Ebene.

Die am Bericht beteiligten Wissenschaftler
betonen auch die gesundheitliche Bedeu-
tung des Nichtrauchens und das Meiden
von Tabakrauch. Nachfolgend sind die per-
sonlichen Empfehlungen zusammengestellt,
teilweise mit den Erlduterungen und Be-
griindungen. Eine Kurzfassung der Empfeh-
lungen findet sich im nachfolgenden Praxis-

tipp.

Praxistipp

Empfehlungen zur Krebspravention (nach WCRF

2007):

o Bleiben Sie so schlank wie méglich innerhalb
des normalen Korpergewichtsbereichs.

o Beziehen Sie korperliche Aktivitdt in lhren
Alltag ein.

e Begrenzen Sie den Verzehr energiedichter
Lebensmittel. Meiden Sie zuckerhaltige Ge-
trénke.

e Essen Sie Giberwiegend Lebensmittel pflanz-
lichen Ursprungs.

e Schranken Sie den Verzehr von rotem Fleisch
ein und meiden Sie verarbeitetes Fleisch.
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e Begrenzen Sie den Konsum alkoholischer Ge-
tranke.

e Begrenzen Sie den Salzkonsum. Meiden Sie
den Konsum von verschimmelten Lebensmit-
teln (Getreide-/Getreideprodukte oder Hiil-
senfriichte).

e Versuchen Sie, den Nahrstoffbedarf aus-
schlieBlich iber die normale Erndhrung zu
decken.

e Sonderempfehlungen.

Diese Empfehlungen entsprechen auch den
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft
fir Erndhrung (DGE) fiir eine ,gesunder-
haltende Erndhrung® (s. dazu Kap. 1.8).

Korperfettmasse

e Das Korpergewicht sollte wihrend der
Kindheit und im Jugendalter im unteren
Bereich des normalen BMI fiir 21-Jéhrige
liegen.

e Das Korpergewicht sollte ab dem 21. Le-
bensjahr innerhalb des normalen Bereichs
liegen.

e Eine Zunahme des Korpergewichts und
des Bauchumfanges ist im Erwachsenen-
alter zu vermeiden.

e Die Energiezufuhr soll so gestaltet wer-
den, dass Ubergewichtige ihr Gewicht all-
mahlich dauerhaft vermindern, normal-
gewichtige Patienten ihr Gewicht halten
und untergewichtige Patienten ihr , person-
liches Normalgewicht“ wieder erreichen.

 Bei Ubergewicht empfiehlt es sich, fach-
liche Hilfe in Anspruch zu nehmen, um
einseitige und Crash-Didten zu vermei-
den. Denn diese kénnen nicht dauerhaft
eingehalten werden, und es kommt regel-
maflig erneut zu einer Gewichtszunahme.

Korperliche Aktivitat

e Es wird empfohlen, mindestens 30 min/
Tag moderat korperlich aktiv zu sein -
vergleichbar mit schnellem Gehen.

Bertz: Ernahrung in der Onkologie. ISBN: 978-3-7945-2804-2. © Schattauer GmbH



176 3 Ernéhrungs- und lebensstilbedingte Risikofaktoren fiir die Krebsentstehung

e Fir eine verbesserte Leistungsfihigkeit
sollten mindestens 60 min/Tag moderate
oder 30 min/Tag intensive korperliche
Aktivitat angestrebt werden.

e Sitzende Aktivititen wie Fernsehen soll-
ten begrenzt werden.

Lebensmittel und Getranke, die eine Korper-

gewichtszunahme fordern

e Eswird empfohlen, energiedichte Lebens-
mittel (>25kcal/100g) nur selten zu ver-
zehren.

e Zuckerhaltige Getranke sind zu vermeiden.

e Fast Food sollte, wenn tiberhaupt, nur sel-
ten verzehrt werden.

Pflanzliche Lebensmittel

e Es wird empfohlen, mindestens fiinf Por-
tionen (mindestens 400 g) pro Tag von
verschiedenen, nicht-stirkehaltigen Ge-
miisen und Obst zu verzehren. Dies geht
am besten mit einer Auswahl auf Toma-
ten basierender Produkte und Zwiebel-
gewichse — wie Knoblauch - verschie-
dener Menge, unterschiedlicher Farbe -
unter Einschluss roter, griiner, gelber,
weifler, purpurner, orangefarbener Ge-
miise.

e Nicht-stirkehaltige Gemiise schlief3en grii-
ne Blattgemiise, Brokkoli, Okra, Aubergi-
ne, Steckriiben, Speiseriiben, Karotten,
Sellerie und Knoblauch ein.

e Relativ unverarbeitetes Getreide und/oder
Hiilsenfriichte sollten zu jeder Mahlzeit
gegessen werden. Sie sollten im Durch-
schnitt mindestens 25 g Ballaststoffe pro
Tag liefern.

e Der Verzehr stark bearbeiteter, starkehalti-
ger Lebensmitteln sollte begrenzt werden.

e Begriindung:

— Nach umfassender Analyse bestehen
die meisten Kostformen, die gegen
Krebserkrankungen schiitzen, iiber-
wiegend aus pflanzlicher Nahrung.

— Bevorzugte pflanzliche Lebensmittel
sind nahrstoff- und ballaststoffreich (an
nicht-stirkehaltigen Polysacchariden)
und haben eine niedrige Energiedichte.

— Hoherer Konsum nicht-starkehaltiger
Gemiise und Obst schiitzt wahrschein-
lich vor verschiedenen Krebsarten.

Lebensmittel tierischer Herkunft

o Eswird empfohlen, den Verzehr von rotem
Fleisch zu begrenzen und den Verzehr von
verarbeitetem Fleisch zu vermeiden.

e Menschen, die regelmaflig Fleisch verzeh-
ren, sollten nicht mehr als 500g Fleisch
pro Woche essen; davon sollte nur ein sehr
geringer Anteil verarbeitet (gerduchert,
gepokelt) sein.

¢ Begriindung:

— Nach umfassender Datenanalyse leis-
ten viele tierische Lebensmittel einen
wichtigen Beitrag zur Néhrstoffversor-
gung. In Maflen verzehrt sind sie ge-
sundheitsfordernd.

Alkohol

e Empfohlen wird eine Begrenzung des
Konsums alkoholischer Getranke.

e Wenn alkoholische Getrinke getrunken
werden, sollte der Konsum fiir Manner auf
nicht mehr als zwei Gléaser pro Tag und
der Konsum fiir Frauen auf ein Glas pro
Tag begrenzt werden. Ein Glas Wein ent-
spricht etwa 10-15 g reinem Alkohol.

¢ Kinder und Schwangere sollen Alkohol
meiden.

Haltbarmachung, Verarbeitung, Zubereitung

e Der Verzehr von gepokelten, gesalzenen
oder salzigen Lebensmitteln ist zu ver-
meiden; Lebensmittel sollten ohne Salz
haltbar gemacht werden.

e Der Verzehr von verschimmeltem Getrei-
de- bzw. Getreideprodukten oder Hiilsen-
friichten ist zu vermeiden.
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