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Darmgesundheit

2002 von der Felix Burda Stiftung initiiert, steht im
Marz zum 23. Mal bundesweit die
Darmkrebsvorsorge im Mittelpunkt. In Deutschland
ist Darmkrebs bei Frauen nach Brustkrebs die
zweithaufigste und bei Mannern nach Prostata- und
Lungenkrebs die dritthaufigste Krebserkrankung.
Statistisch gesehen erkrankt jeder funfzehnte Mann
und jede neunzehnte Frau im Laufe ihres Lebens an
Darmkrebs. Jedes Jahr erkranken ca. 55.000
Menschen in Deutschland neu an Darmkrebs, wobei
ungefahr 23.000 Menschen ihr Leben an dieser
Erkrankung verlieren.

Darmkrebs bietet dabei ein besonderes Praventionspotenzial: Er ist eine der wenigen
Krebsarten, die durch Friherkennung fast vollstandig verhindert oder geheilt werden
konnen: Wahrend einer Darmspiegelung (Vorsorge-Koloskopie) konnen Vorstufen von
Darmkrebs, sogenannte Polypen, entfernt werden, bevor sie sich zu Krebs entwickeln.
Mit zunehmendem Alter treten Polypen haufiger auf: Etwa ein Drittel der Erwachsenen
uber 55 Jahren hat, ohne es zu wissen, zumindest einen Polypen im Darm. Im Rahmen
der Krebsfriherkennung der gesetzlichen Krankenversicherung haben Personen im
Alter zwischen 50 und 54 Jahren Anspruch auf einen jahrlichen Stuhltest, ab 55 Jahren
zweijahrlich. Dieser Stuhltest testet auf nicht sichtbares (,okkultes®) Blut im Stuhl. Mit
zunehmendem Alter steigt das Risiko fur Darmkrebs. Deshalb wird Mannern ab 50 und
Frauen ab 55 Jahren empfohlen, eine Darmspiegelung durchfiihren zu lassen. Diese
Methode ist noch zuverlassiger als der Stuhltest, da eventuelle Krebsvorstufen direkt
entfernt werden konnen. Bei unauffaligem Befund ist eine Wiederholung der
Darmspiegelung erst nach zehn Jahren notwendig.

Sogar wenn sich bereits Krebs gebildet hat, kann die Untersuchung diesen oft lange
unbemerkt wachsenden Darmkrebs rechtzeitig entdecken, so dass die Erkrankung in
den meisten Fallen geheilt werden kann.

Eine gesunde Lebensweise kann das Risiko fur Darmkrebs senken. Dazu zahlen
regelmanige korperliche Bewegung, ein normales Korpergewicht, der Verzicht auf
Tabak sowie eine Ernahrung reich an Ballaststoffen und Starke, wie sie in Kartoffeln,
Getreideprodukten und Gemuse zu finden ist. Es ist empfehlenswert, viel frisches Obst
zu essen und den Fettverzehr zu reduzieren. Die ausreichende Aufnahme von
Vitaminen Uber Obst und Gemdise ist ebenfalls wichtig flr die Gesundheit.

Im Nachfolgenden gibt das DSLG-Team Tipps, was Sie bei ihrer Ernahrung vermeiden
sollten:



Tierische Fette

Verzichten Sie auf tierische Fette, da sie reich an gesattigten Fettsauren sind. Diese
kénnen Entzindungen férdern und somit Herz-Kreislauf-Erkrankungen, sowie die
Entstehung von Darmkrebs. Tierische Fette finden sich in vielen Lebensmitteln,
beispielsweise in Fleisch, Wurst, Schokolade, Butter und Schmalz. Milchprodukte
enthalten zwar auch tierische Fette, aber das enthaltene Kalzium hat eine schutzende
Wirkung.

Rotes Fleisch

Rind-, Schaf-, Wild- oder Schweinefleisch scheint das Risiko fur Darmkrebs zu
erhdhen. Es ist noch nicht vollstandig erforscht, welche Faktoren daflr verantwortlich
sind, aber um lhrem Darm Gutes zu tun, ist es ratsam, den Verzehr von rotem Fleisch
deutlich zu reduzieren.

Alkohol

Der Konsum von Bier, Wein und Spirituosen erhoht das Risiko fur Darmkrebs. Schon
ein Glas Wein oder Bier am Tag kann dieses Risiko steigern. Moglicherweise wirkt der
Alkohol als Zellgift und beeintrachtigt zudem die Wirkung von Folsaure, die die
Erbsubstanz der Zellen schutzt.

Abschlielend zwei Ernahrungstipps, wie Sie ihrem Darm etwas Gutes tun kénnen.

Pflanzliche Fette

Pflanzliche Fette sind geslinder und reich an ungesattigten Fettsauren. Der Korper
kann bestimmte Fette nicht selbst produzieren, daher mussen sie Uber die Nahrung
aufgenommen werden. Gesunde Fette finden sich vor allem in Olivendl, Rapsdl,
Maiskeimdl, Sonnenblumendl, Niissen und Sojabohnen. In kaltgepressten Olen sind
die meisten lebensnotwendigen essentiellen Fettsauren enthalten.

Ballaststoffe

Ihr Darm profitiert von einer ballaststoffreichen Ernahrung. Vollkorngetreide,
Hulsenfrichte, Obst und Gemduse sind reich an Ballaststoffen und sollten daher
regelmanig auf lhrem Speiseplan stehen. Ballaststoffe binden Gallensauren, férdern
die Verdauung und helfen dabei, eine gesunde saure Umgebung fur die Darmbakterien
aufrechtzuerhalten. Obst und Gemuise enthalten zudem viele sekundare
Pflanzenstoffe, die in Studien fur ihre krebsvorbeugende oder sogar hemmende
Wirkung bekannt sind. Studien haben auch gezeigt, dass Vegetarier ein geringeres
Risiko fur Krebserkrankungen haben.

Wer sich jetzt denkt, er misse womadglich auf seine Lieblingsspeisen verzichten kann

sich beruhigen: Kleinere Sinden zwischendurch sind natirlich erlaubt, solange sie
nicht zur Regel werden.

Weitere Informationen zum saarlandweiten Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!« (DSLG)
finden Sie unter www.das-saarland-lebt-gesund.de
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