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Krebspravention durch eine ausgewogene Ernahrung

Durch eine ausgewogene Ernahrung das
Risiko, an Krebs zu erkranken senken? Das
klingt im ersten Moment vielleicht unwirk-
lich, ist aber durchaus mdglich. Denn unser
Lebensstil kann eine groRe Auswirkung auf
unsere Gesundheit haben. Es ist von gro-
Ber Bedeutung, die eigenen Essgewohn-

heiten von Zeit zu Zeit zu hinterfragen, da

diese den Ausbruch einer Krebserkrankung
nicht in allen Fallen verhindern, jedoch das Risiko daflir minimieren kénnen.

Jahrlich erhalten allein 510.000 Menschen in Deutschland zum ersten Mal die Krebsdiagnose
—davon leben ca. 11.000 Menschen im Saarland. Rund 50.000 Saarlanderinnen und Saarl&n-
der leben derzeit mit einer Krebserkrankung, die in den letzten funf Jahren diagnostiziert

wurde.

Die Weltgesundheitsorganisation WHO geht heute davon aus: Rund 30 Prozent aller Krebs-
falle in den westlichen Landern sind auf ungunstige Ernahrungs- und Bewegungsgewohnhei-
ten zurtickzufuihren. Es kommt jedoch nicht ausschlief3lich auf die einzelnen Komponenten an,
sondern auf einen ausgewogenen Lebensstil im Allgemeinen. Eine gelingende Balance aus
angemessenem Korpergewicht, ausreichender Bewegung und ausgeglichener Ern&hrung
kann das Risiko der in Deutschland mit am haufigsten vertretenen Krebsarten (beispielsweise
Brustkrebs bei Frauen nach den Wechseljahren oder Darmkrebs) auf positive Art und Weise

beeinflussen.

Jedem ist bekannt, dass sich Ubergewicht negativ auf die Gesundheit auswirkt. Zudem ist es
ein wesentlicher Risikofaktor, an einer Krebsart zu erkranken. Das haben Uber tausend Studi-
enauswertungen durch die Internationale Krebsforschungsagentur (IARC) und durch den
World Cancer Research Fund (WRCF) gezeigt. Die IARC geht davon aus, dass Ubergewicht
das Risiko fur mindestens dreizehn Krebsarten erhéht. Ursachen hierfir kbnnen mangelnde

Bewegung, genetische Veranlagungen, Erkrankungen sowie eine falsche Ernahrung sein.



Was sollte ich bei meiner Erndhrung beachten?

Auch die Zusammensetzung der Ernéhrung spielt eine Rolle: Es gibt Lebensmittel, bei denen
Fachleute von einer schitzenden oder risikosteigernden Wirkung ausgehen. So z&hlen bei-
spielsweise ballaststoffreiches Getreide sowie Obst und Gemiise zu den risikosenkenden Le-
bensmitteln. Rotes Fleisch und Fleischerzeugnisse (wie Wurst oder Schinken) stehen im Ver-
dacht, das Krebsrisiko zu erhéhen.

Als gesichert gilt der schadigende Effekt von Alkohol. Der Konsum von Alkohol ist an der Ent-
stehung von Mundhdéhlenkrebs, Speiseréhrenkrebs, Lebertumoren, Dick- und Enddarmkrebs

sowie von Brustkrebs beteiligt.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) empfiehlt fir den Alltag:

e Zugreifen: Vollkornprodukte, Hulsenfriichte, Obst und Gemuse. Dazu den téglichen
Bedarf mit einer geringen Menge tierischer Produkte ergéanzen.

o Zurickhaltend: Wurst und industriell verarbeitetes, rotes Fleisch nur gelegentlich so-
wie Lebensmittel mit einem erhdéhten Salzanteil mit Zurtickhaltung genief3en.

e Sparsam: Sif3e Getranke, Alkohol und Speisen mit einem hohen Kalorienwert, die viel

Zucker und Fett enthalten, sollten nur sehr selten konsumiert werden.

Kann ich durch gesunde Ernahrung eine Krebserkrankung vermeiden?

Dr. Steffen Wagner, niedergelassener Gynako-Onkologe und Vorsitzender der Saarlandi-
schen Krebsgesellschaft e.V. sagt dazu: ,Es ist wichtig, dass wir unseren Kérper durch eine
ausgewogene Ernahrung mit allen lebensnotwendigen Nahrstoffen versorgen. Aber es gibt
keine Garantie daftir, dadurch Krebs zu vermeiden. Allerdings kann jede und jeder Einzelne
durch eine gesunde und ausgewogene Lebensweise das personliche Krebsrisiko senken. Ge-
rade eine ausgewogene Ernahrung wirkt sich positiv auf Kérper und Seele aus und gibt uns

die Energie, die wir im Alltag bendtigen.*

Kontakt fir Betroffene und Informationen unter:

Saarlandische Krebsgesellschaft e.V.
Bruchwiesenstr. 15

66111 Saarbriicken

Tel: 0681 / 309 88-100

E-Mail: info@krebsgesellschaft-saar.de
WEB: www.krebsgesellschaft-saar.de
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Weitere Informationen finden Sie unter www.pugis.de oder www.das-saarland-lebt-ge-
sund.de
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