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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

Vorbeugen ist besser als Heilen — das gilt ganz besonders fiir die Krank-

heit Krebs! Seitdem ich mich als Prisidentin der Deutschen Krebshilfe

mit diesemThema intensiv beschiftige, wird mir immer stirker bewusst,
welche Moglichkeiten jeder Einzelne hat, sich zu schiitzen. Bei vielen

Krebsarten wurde der Zusammenhang zwischen Krankheitsentstehung

und Lebensfithrung bereits nachgewiesen. Deshalb hat es jeder selbst in

der Hand, sein Krebsrisiko deutlich zu senken. Experten schitzen, dass
bei gesunder Lebensfithrung bis zu zwei Drittel aller Krebskrankheiten
vermieden werden konnten. Beachten Sie deshalb folgende Hinweise:

— Rauchen Sie nicht! Unterstiitzen Sie Kinder und Jugendliche, damit
sie gar nicht erst mit dem Rauchen anfangen.

— Senken Sie Thren Alkoholkonsum!

— Bewegen Sie sich regelmiBig!

— Gehen Sie aufmerksam mit Threm Kérper um, und nutzen Sie die
kostenlosen Krebs-Fritherkennungsuntersuchungen!

— Ernihren Sie sich gesund und vermeiden Sie Ubergewicht!

— Essen Sie reichlich Obst und Gemtise! Damit nehmen Sie schiitzende
Substanzen zu sich, vor allem die so genannten sekundéren Pflanzen-
stoffe. Sie werden zwar erst seit einigen Jahren erforscht, doch schon
heute ist bekannt, dass sie dem Korper bei der Entgiftung helfen, das
Immunsystem aktivieren, die Wirkung von krebserregenden Stoffen
hemmen und das Zellwachstum regulieren. Motivieren Sie Ihre
ganze Familie zum Mitmachen. Dann fillt es allen viel leichter, sich
gesund zu ernihren: Morgens ein Glas Obstsaft, zwischendurch
Apfel, Birnen, Orangen oder Bananen, zum Mittagessen eine groBe
Portion Gemiise und abends einen Salat — schon haben Sie das Ziel
erreicht, fiinfmal am Tag Obst und Gemiise zu essen.

] s
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Mit dem zuletzt genannten Aspekt, ndmlich den Zusammenhingen
zwischen der Erndhrung und den verschiedenen Krebserkrankungen,
befasst sich das vorliegende Buch ,,Gesund ernihren — Krebs vorbeu-
gen”. Sie finden darin eine allgemeinverstindliche Darstellung der bis-
lang erhobenen Forschungsbefunde und ganz konkrete Tipps fiir Thren
Alltag. Mit dieser Veroffentlichung von Frau Biihrer-Lucke wird die
Arbeit der Deutschen Krebshilfe erginzt. Dort, wo Fragen unbeantwor-
tet bleiben, mag eine Nachfrage beim Informations- und Beratungs-
dienst der Deutschen Krebshilfe hilfreich sein — die Mitarbeiterinnen

stehen Thnen gerne mit Rat und Tat zur Seite.

Ich wiinsche dem Buch einen groBen Erfolg und Ihnen, liebe Lese-
rinnen und Leser, Freude beim Lesen und Durchhaltevermoégen bei der

Umsetzung der Ratschlige.

Prof. Dr.-Ing. habil. Dagmar Schipanski
Priasidentin der Deutschen Krebshilfe



Der europdische Kodex
zur Krebsbekampfung

10 Regeln, die lhr Leben retten konnen

Ich rauche nicht.

Ich vermeide Ubergewicht.

Ich bewege mich taglich.

Ich esse mehr frisches Obst und Gemiise.

Ich trinke nur wenig Alkohol.

Ich schiitze meine Kinder und mich vor der Sonne.

Ich schiitze mich vor krebserregenden Stoffen.

Ich gehe jihrlich zur Krebs-Fritherkennungsuntersuchung.
Ich nutze die Darmkrebs-Vorsorge.

Ich lasse mich gegen Hepatitis B impfen.

]
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Grundlagen und Wissenswertes
liber Erndhrung und Krebs

,Und Sie meinen, wenn ich all das esse, was Sie da aufzihlen, dann
bekomme ich keinen Krebs?*

Ich kann mir vorstellen, dass diese Frage, unglaubig einerseits und hoff-
nungsvoll andererseits, mehr als einmal gestellt wird. Und ich kann
darauf nur antworten: ,,Wenn es so einfach wire!” Denn diese Frage
mit ja zu beantworten, wiére schlicht vermessen. Das Thema Krebs-
erkrankungen ist vielfiltig, komplex und kompliziert. Auch kénnen Sie
leider trotz gesunder Erndhrung und Lebensfithrung an Krebs erkran-
ken. Dennoch mochte ich betonen, dass wir mit gesunder Erndhrung
unser Krebsrisiko deutlich minimieren kénnen. Die Prasidentin der
Deutschen Krebshilfe, Frau Professor Schipanski, hat es in ihrem Vor-
wort gesagt: Wir haben es in der Hand, wir kénnen selbst etwas tun.
Nattirlich weil3 ich um die Frauen, die die Brustkrebsgene BRCA 1 und
BRCA 2 in sich tragen und darum einem hoéheren Risiko ausgesetzt
sind, Brustkrebs zu bekommen. Ich weil um Kinder und Jugendliche,
die an Krebs erkranken. Manche werden mir deshalb vielleicht entgegen-
halten, dass das Essen dann doch auch keine Rolle mehr spielt. Dem
kann ich aber nicht zustimmen. Grundsitzlich rate ich allen zu einer
gesunden Erndhrung. Selbst eine genetische Disposition bedeutet noch
lange nicht, dass die Krebserkrankung auch tatsichlich auftritt! AuBer-
dem hat eine gesunde Erndhrung immer den Vorteil, dass unser korper-
eigenes Immunsystem so funktioniert, wie es soll. Denn nur eine intakte
Abwehr ist im Falle einer Krebserkrankung in der Lage, den Korper im
Kampf gegen die Krebszellen wirksam zu unterstiitzen. Eine gesunde
Erndhrung lohnt sich grundsitzlich fiir jeden und in jedem Fall.

Ich will auch nicht verschweigen, dass von Zeit zu Zeit Studienergebnisse
auftauchen, die bereits vorliegende Studien widerlegen oder zumindest

infrage stellen. Ich werde in einzelnen Abschnitten darauf eingehen.
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Plotzlich heilt es, dass dies oder jenes doch nicht den gewtinschten
Effekt in der Krebsvorsorge bringt. Meist stellt sich in solchen Fillen
heraus, dass die Forscher einzelne Substanzen isoliert haben und dann
entweder gesondert oder mit anderen Wirkstoffen zusammen auf ihre
Tauglichkeit hin gepriift haben. Solche Versuche finden jedoch im
Reagenzglas statt und lassen deshalb nur bedingt Riickschliisse auf ent-
sprechende Reaktionen im menschlichen Organismus zu.

Doch trotz vorhandener Widerspriiche existieren konkrete Hinweise
aus der epidemiologischen Forschung (epidemiologisch bedeutet in
diesem Fall, dass in groBen Studien Daten von Menschen gesammelt
werden, die Auskunft iber ihre Erndhrungsgewohnheiten und Krank-
heiten geben), die den Zusammenhang zwischen Erndhrung und Krebs
untermauern. Und es gibt andere Untersuchungen, die darauf hindeu-
ten, dass bestimmte Krebsarten wie etwa Leukdmie und Lymphdrisen-
krebs nichts mit der Erndhrung zu tun haben.

Noch sind nicht alle Verflechtungen von Krebs und Erndhrung restlos
geklart. Mit vielen Unsicherheiten hofft deshalb die derzeit laufende
EPIC-Studie (European Prospective Investigation into Cancer and Nutri-
tion) aufzurdumen. Langfristiges Ziel von EPIC ist es, die Zusammen-
hinge zwischen Erndhrung und Krebs, aber auch zwischen Erndhrung
und chronischen Erkrankungen wie Bluthochdruck oder Diabetes zu
klaren.

Uber 500000 Personen nehmen daran teil: Frauen und Minner zwi-
schen 20 und 70 Jahren. Es handelt sich um eine multinationale, grof3
angelegte Studie, die in den 1990er-Jahren gestartet wurde, mit 23 re-
gionalen und nationalen Zentren in Didnemark, Deutschland, Frank-
reich, Griechenland, GroBbritannien, Italien, den Niederlanden, Nor-
wegen, Schweden und Spanien. Um statistisch gesicherte Erkenntnisse
zu bekommen, ist es wichtig, dass die Untersuchung Daten von Men-
schen mit moglichst vielen verschiedenen Erndhrungsweisen beinhal-
tet. Zubereitungsarten wie Grillen und Braten werden ebenfalls kritisch



