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Avuf die Ernahrung

" Claus Leitzmann

Krebs ist weitgehend ver-
meidbar. Die Botschaft des
Weltkrebsberichts bedeutet,
dass jeder Mensch téglich
dazu beitragen kann, sein
persdnliches Krebsrisiko
deutlich zu senken. Voraus-
setzung ist eine entsprechen-
de Lebensweise.

Im deutschsprachigen Raum er-
kranken jéhrlich 350.000 Men-
schen an Krebs; mehr als 250.000
sterben daran. Weltweit gibt es
derzeit jahrlich 11-12 Millio-

nen Krebskranke, von denen 7-8
Millionen der Krankheit erliegen.
Wiirde das Potenzial zur Krebs-
priavention genutzt, konnte sich
die Zahl um mindestens 4 Millio-
nen Krebstote im Jahr reduzieren.
Doch eins vorweg: Selbst wenn
alle offiziellen Empfehlungen zur
Krebsprivention befolgt werden,
erkranken Menschen an Krebs.
Hier ist noch eine genauere Ursa-
chenforschung erforderlich. Krebs
kann zwar genetische Ursachen
haben. Doch die Zahl der erblich
bedingten Krebsfille wird stark
iiberschitzt: Sie liegt unter zehn
Prozent. Uberschiitzt wird iibri-



Wie entsteht Krebs?

Bei Krebserkrankungen handelt es sich um eine Entgleisung der
Zellteilung, die zu einem ungebremsten Zellwachstum fihrt. In
einem dreistufigen Prozess kommt es zundchst zu Stérungen und
spdter zum Stillstand von Organfunktionen. Anfangs geht dem
Kérper in der sogenannten Initiationsphase (Startphase) die Fa-
higkeit zur Regulierung des Zellwachstums verloren. In der darauf
folgenden Promotionsphase vermehren sich die Zellen ungehindert
und es bildet sich ein krebsartiger Herd. Wahrend der sich an-
schlieBenden Progressionsphase kommt es zur endgtltigen boésar-
tigen Umwandlung der Krebszellen. Die Tumorzellen wandern jetzt
auch in benachbartes Gewebe und begtinstigen damit die Metas-
tasenbildung, das heil3t das Entstehen von weiteren Tumoren.

gens auch die Zahl der Krebser-
krankungen, die durch Lebens-
mittelzusatzstoffe, Arzneimittel,
Infektionskrankheiten, ionisieren-
de Strahlen, Industrieabfélle und
Umweltverschmutzungen entste-
hen. Gemeinsam sind diese Fakto-
ren mit weniger als zehn Prozent
an der Krebsentstehung beteiligt.

und Ernéhrungsweise beinhaltet
ausreichende korperliche Aktivi-
tit, das Meiden von Ubergewicht
und Zigarettenrauch sowie die
richtige Auswahl und Zubereitung
von Lebensmitteln. Eine Kost,
die iberwiegend aus pflanzlichen
Lebensmitteln besteht, bietet da-
bei den wirkungsvollsten Schutz
gegen Krebserkrankungen. Die
Auswertung der weltweit verof-
fentlichten wissenschaftlichen
Ergebnisse im neuen WCRF-Re-
port (siehe Kasten nichste Seite)
iiber den Zusammenhang von Er-
ndhrung und Krebserkrankungen
bestitigen diese Aussage.

Langeres Leben
- haufiger Krebs?

Die Zahl der Krebserkrankungen
und Krebstoten steigt mit zuneh-
mender Lebenserwartung. In Mit-
teleuropa ist Lungenkrebs noch
immer die fiihrende Krebstodes-
ursache bei Méannern, bei Frauen
ist es Brustkrebs. Darmkrebs steht
bei beiden Geschlechtern an zwei-
ter Stelle, gefolgt von Prostata-
krebs bei Ménnern und Gebarmut-
terhalskrebs bei Frauen. Die Zahl
der an Magenkrebs Erkrankten
geht bereits seit Jahrzehnten bei
uns deutlich zuriick; bei Frauen
nimmt Lungenkrebs dagegen seit
Jahren rasant zu und ist bei unter
Vierzigjahrigen bereits auf dem
Niveau der Ménner.
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Entwicklung von Krebs
lasst sich bremsen

Die Krebsentstehung (siche Kas-
ten oben) kann durch eine entspre-
chende Lebensweise beeinflusst
werden. Eine praventive Lebens-

Die Empfehlungen, auf die sich
die Experten des WCRF-Reports
nach Auswertung der wissen-
schaftlichen Literatur und Abwé-
gung aller Argumente geeinigt
haben, gelten weltweit. Dabei
waren einige Kompromisse er-
forderlich, weil es global gewisse
Abweichungen in der korperli-
chen Konstitution der Menschen
sowie groB3e Unterschiede bei
deren Erndhrungsgewohnheiten
gibt. Im Bericht werden Ziele fiir
die Gesamtbevolkerung ausge-
sprochen, die aus statistischen
Griinden nicht immer mit den
Empfehlungen fiir den Einzel-
nen iibereinstimmen. Denn damit
ein moglichst grofies Kollektiv
letztendlich die empfohlenen
Zufuhrmengen verzehrt, ist es
beispielsweise sinnvoll, hdhere
Mengen als wiinschenswertes Ziel
vorzugeben.

Empfehlungen zur
Krebspravention

Im Folgenden werden die Emp-
fehlungen kurz dargestellt, die
helfen, das individuelle Krebsrisi-
ko zu senken.

1. Bleiben Sie so schlank wie
maoglich, und zwar innerhalb des
normalen Korpergewichtbereichs
(BMI 21-23).

Ubergewicht ist besonders stark
assoziiert mit einem erh6hten
Krebsrisiko flir Darm, Bauchspei-
cheldriise, Brust und Nieren. Ein
Ubergewicht von 20-30 Prozent
(BMI iiber 32) gilt als Risiko. In
Kombination mit Rauchen und
Alkoholkonsum steigt das Risiko
bereits ab 15 Prozent Ubergewicht
(BMI iiber 28).

Taglich Sport zu treiben, ist eine
wichtige Empfehlung, um Krebs
vorzubeugen.
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2. Beziehen Sie kérperliche Aktivi-  des Himeisengehalts
tit in Thren Alltag ein. Treiben Sie  mit einem erhéhten
tdglich 30 Minuten moderat Sport, Risiko fiir Dickdarm-

z. B. schnelles Gehen. Um die krebs verbunden.
Leistungsfihigkeit zu verbessern, — Dieses trifft nicht fiir
sollten Sie jeden Tag 60 Minuten Gefliigelfleisch und
moderate oder 30 Minuten inten-  Fisch zu.
sive Bewegung anstreben.
Korperliche Aktivitit kann das 6. Begrenzen Sie den
Risiko fiir einige Krebsarten wie Konsum alkoholischer
Dickdarm, Brust, Gebarmutter- Getrinke.
schleimhaut mit einiger Wahr- Jeder Alkoholkonsum
scheinlichkeit senken und beugt ist mit einem erhdhten
Ubergewicht vor. Krebsrisiko fiir Mund,
Rachen, Speiserdhre, ] )
3. Begrenzen Sie den Dickdarm und Brust Selbst ein Glas
Verzehr energiedichter verbunden. Trotzdem . Alkohol erhoht
Lebensmittel (iiber 225 wird der Konsum von das Risiko flir
kcal/100 g). Meiden Sie einem Glas pro Tag fiir eine Krebser-
zuckerhaltige Getrinke. Frauen (10-15 Gramm krankung.
Prof. Di.fer nat Energiedichte Leber}smit— reingn Alkohol) und .
Cluu.s Le'itzn‘mnn. tel wie Sahne, fettreicher zwel Glaser fiir Mén- Ein hoher Salzkonsum kann das
.| Kése oder Chips fordern ner akzeptiert, weil diese Mengen = Magenkrebsrisiko unter anderem
Jg. 1933, ist Leiter die Zunah Ké ~ bei den E h _ durch eine Schidi der Ma-
des wissenschafr. | 1€ Zunahme an Korperge eim gesunden Erwachsenen pro urch eine Schidigung der Ma
. i wicht und damit Uberge- tektiv auf Herz-Kreislauf-Erkran-  genwand sowie das Zusammen-
lichen Beirats der . . . . . .
: wicht. Oft verdrangen sie  kungen wirken. wirken mit anderen Kanzeroge-
U6B-Akademie und . N .
o zudem energiearme Le- nen erhohen. Die Aufhahme von
Mltbegrunder des bensmittel mit hoher Néhr- 7. Begrenzen Sie den Salzkonsum.  Aflatoxinen aus Schimmelpilzen
GieBorer Konzgpts stoffdichte wie Gemiise Meiden Sie den Verzehr von ver- steht im direkten Zusammenhang
ter VolIwert—Ern.ah— und Obst. Problematisch schimmelten Getreide(produkten) — mit Leberkrebs, der besonders in
rung. Er wor BT sind besonders zuckerhal-  und Hiilsenfriichten. tropischen Léndern auftritt.
der 21 Experten, die tige Getrinke, da sie viel
an der E’?"*””"Q les Energie liefern, aber wenig
WCRF-Benc.hts mitge- | zum Sattigungsgefiihl bei-
wirkt haben.

tragen. Der Weltkrebsbericht

Der zweite Weltkrebsbericht des World Cancer Research Fund
wurde im November 2007 veréffentlicht. Neben der Erndhrung
berlicksichtigt er zusdtzlich die Zusammenhdnge von kérperlicher
Aktivitat und Korperfettmasse mit dem Krebsgeschehen. Auf3er-
dem wurden neue Analysemethoden und BewertungsmaBstébe
eingesetzt, um verbindliche Empfehlungen aussprechen zu kénnen.
Fur die Erstellung des Reports wurden fast eine halbe Million Verof-
fentlichungen in der wissenschaftlichen Fachliteratur gesichtet, von
denen gut 22.000 ausgewertet wurden und 7.000 Eingang in den
Report fanden. Die Erstellung des Berichts wurde auf verschiedene
Arbeitsgruppen verteilt (Methodik, Literaturauswertung, Bera-
tung, Experten), an der etwa 300 Mitarbeiter beteiligt waren. Die
systematische Literaturauswertung wurde von neun unabhdngigen
Instituten durchgefiihrt, dabei wurden die Untersuchungen am
Menschen und experimentelle Beweise fiir Mechanismen in den
Vordergrund gestellt. Es wurden keine Daten aus Tierexperimenten
einbezogen. Die Beweisfihrung erfolgte in vier Kategorien: iber-
zeugend, wahrscheinlich, unzureichend, unwahrscheinlich.

4. Essen Sie vorwiegend Lebens-
mittel pflanzlichen Ursprungs.
Pflanzliche Lebensmittel wie Ge-
miise, Obst und Getreide enthalten
neben Vitaminen und Mineralstof-
fen auch Ballaststoffe sowie eine
gro3e Anzahl antikanzerogener
Verbindungen wie Carotinoide,
Flavonoide und Glucosinolate,
die sich auch positiv auf andere
Erkrankungen auswirken. Hiilsen-
friichte und Niisse sind wertvolle
Nihrstofflieferanten.

5. Schrinken Sie den Verzehr von
rotem Fleisch ein und meiden Sie
verarbeitetes Fleisch (gepokelt,
gebeizt, gerduchert).

Ein hoher Verzehr von rotem
Fleisch (Rind, Schwein, Schaf,
Ziege) ist unter anderem aufgrund
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8. Bemiihen Sie sich, den Ndhr-
stoffbedarf ausschlieflich iiber die
Erndhrung zu decken.
Hochdosierte Supplemente
konnen die Nahrstoffabsorption
anderer Néhrstoffe beeinflussen
und das Krebsrisiko erhohen; sie
werden nicht zur Krebspravention
empfohlen. Gesunde Menschen
sollten sich mit den ndtigen Néhr-
stoffen aus der Nahrung versor-
gen.

Zwei Sonderempfehlungen schlie-
Ben sich den individuellen Emp-
fehlungen noch an:

* Menschen die eine Krebskrank-
heit iiberwunden haben, sollten
sich genau so verhalten wie ge-
sunde Menschen, um das erneute
Auftreten von Krebs zu vermin-
dern.

* Sduglinge sollten sechs Monate
ausschlieBlich gestillt werden, um
das spatere Krebsrisiko zu mini-
mieren.

Jeder Einzelne ist fiir
sich verantwortlich

Der Bericht ist eine Aufforderung
zum Handeln. Die personlichen
Empfehlungen zur Krebspréaventi-
on konnen die meisten Menschen
im Alltagsleben direkt umsetzen

Risiken Krebsart
tiberzeugend verringertes Risiko

korperliche Bewegung Dickdarm
Stillen Brust
tiberzeugend erhohtes Risiko

Aflatoxine Leber
rotes Fleisch Dickdarm
verarbeitetes Fleisch Dickdarm

Alkohol

Mund, Rachen, Kehlkopf,
Speiserthe, Dickdarm (Mén-
ner), Brust

Beta-Carotin

Kérperfett i

Bauchfett

Lunge

Speiseréhre, Bauchspeicheldri-
se, Dickdarm, Brust (nach den

Wechseljahren), Gebdrmutter-

schleimhaut, Nieren

Dickdarm

Die Tabelle listet nur die Erndhrungsfaktoren auf, die Krebs wirklich
Uberzeugend hemmen oder férdern.

und anwenden. Da die Moglich-
keiten zur Krebstherapie trotz gro-
Ber Fortschritte in den letzten Jah-
ren weiterhin begrenzt sind, sollte
die Chance zur Krebspriavention
genutzt werden. Gleichzeitig sind
aber auch entsprechende poli-
tische Mallnahmen zu fordern,
zum Beispiel 6ffentliche Mittel

i

Nahrstoffsupplemente sollten nicht auf dem Teller landen, da sind
sich die Krebsexperten einig. Stattdessen sollte man sich flinf Porti-
onen GemUse und Obst am Tag schmecken lassen.

Foto: A. Vershinskaya/Fotolia.com

fiir gesundes Schulessen. Da sich
besonders libermifBiges Korperfett
und Ubergewicht sowie fehlen-

de korperliche Aktivitdt auf das
Krebsgeschehen negativ auswir-
ken, ist hier vorrangig zu handeln.
Fast alle Erwachsenen hierzulande
verfiigen liber genug Kompetenz,
miissen aber die personliche Ver-
antwortung fiir ihre Gesundheit
begreifen. =

Anschrift des Verfassers:

Prof. Dr. rer. nat. Claus Leitzmann
Dorrenbergweg 24

D-35321 Laubach

Die Kurzfassung des 2. WCRF-
Berichts finden Sie unter
www.ugb.de/wcrf-bericht
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