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Ursachen von Krebserkrankungen

60-70%

Immunsystem Erndhrung

30-35%
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Ernahrung und Krebsrisiko

Risikofaktoren: Tumor Evidenz

Ubergewicht Speiserdhre, Pankreas, Dickdarm, Niere, Brust | Uberzeugend
postmenopausal, Endometrium

Alkohol Mund-, Rachenraum, Kehlkopf, Speise-r6hre, uberzeugend

Dickdarm (Mann), Brust

Leber wahrscheinlich
Rotes Fleisch Dickdarm uberzeugend

Speiserdhre, Lunge, Pankreas, Endometrium vermutlich
verarbeitete Dickdarm uberzeugend
Fleisch- Speisershre, Lunge, Magen, Prostata vermutlich
produkte
Gesamtfett Lunge, Brust postmenopausal vermutlich
Tierisches Fett Dickdarm vermutlich
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Lebensstil und Krebsrisiko

Risikosenkung Tumor Evidenz
Korperliche Dickdarm tiberzeugend
Aktivitat Brust (menop.), Endometrium wahrscheinlich
Gemduse Mund, Rachen, Kehlkopf wahrscheinlich

Speiserdhre, Magen
Lunge, Dickdarm, Eierstdcke, vermutlich
Endometrium,Nasen-Rachenraum
Obst Mund, Rachen, Kehlkopf, wahrscheinlich
Speiserohre, Magen, Lunge
Pankreas, Leber, Dickdarm vermutlich
Fisch Dickdarm vermutlich
Ballaststoffe Dickdarm Wahrscheinlich
Speisréhre vermutlich
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BeeinflulRbare Faktoren bel Krebs

Adipositas ist gerade dabei, den Tabakkonsum als wichtigste Ur  sache
far Krebserkrankungen zu tberholen

Menschen mit Adipositas haben haufiger eine krebsfo rdernde Ernahrung

Das vergrolRerte Fettgewebe bildet mehr Faktoren, di e das Krebs-
wachstum begunstigen
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Wie soll ich mich bei Krebs ernahren?

- |Im stabilen Zustand

- Bei Ubergewicht
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1)
2)
3)
4)
5)

6)
7)
8)
9)

Richtige Ernahrung bei Krebs
Vorbeugung und Behandlung

So schlank wie mdéglich, innerhalb des Normalgewic htsbereichs

Taglich korperliche Bewegung (PAL > 1,6)

Begrenzung des Verzehrs energiedichter Lebensmittel

Uberwiegend Verzehr pflanzlicher Lebensmittel (Obst  /Gemise > 600 g/Tag)
Verzehr von rotem Fleisch und verarbeitetem Fleisc  h begrenzen

(< 300 g/Woche, < 500 g/Woche Fleisch insgesamt)

Konsum alkoholischer Getranke einschranken (< 20 bzw. < 10 g/Tag)
Salzkonsum reduzieren (< 5 g/Tag), verschimmelte Wa ren meiden
Nahrungserganzungsmittel werden nicht empfohlen

Sauglinge sollten gestillt werden, Mitter stillen (> 6 Monate)

10)Fir Krebsbetroffene gelten die gleichen Empfehlu  ngen

WCRF 2007
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Ernahrung bel Krebs

i

1. Das richtige Korpergewicht

77 I
. Der BMI flr Erwachsene soll zwischen 18,5 und 25 kg /m?liegen
. Eine Zunahme des Kdrpergewichts sollte vermieden we  rden
. Normales Kdrpergewicht schitzt vor zahlreichen andere n

Krankheiten
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Reichlich pflanzliche Lebensmittel
< Nimm 5 am Tag"“

Taglich mind. 5 Port. Obst und Gemuse (Salat) < 600g!
1 Port. entspricht ca. Faustgrdl3e

Taglich 2 Port. Obst und 3 Port. Gemise (Salat)

Sorten nach Jahreszeit aussuchen

1 Port. Kann durch Saft ersetzt werden

Praventiv wirkende Inhaltsstoffe:
& PBallaststoffe

(= Antioxidanzien

& Sekundare Pflanzenstoffe)




Y
EKFZ? Technische Universitat Miinchen Tl-m

Reichlich pflanzliche Lebensmittel:
Getreideprodukte

Relativ unverarbeitete Getreideprodukte wie Vollkor  nbrot und
Hilsenfriichte sollen als natlrliche Ballaststoffque lle zu einem
Verzehr von mind. 25g Ballaststoffen / Tag beitragen

Beispiel: Ballaststoffe (q)
2 Sch. Vollkornbrot (100 g) 8
60 g Vollkornnudeln (roh) 5
50 g weil3e Bohnen (roh) 12
oder
80 g Linsen / Kichererbsen (roh)
oder

200 g Kidneybohnen
insgesamt: 25
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Krebsdiaten

» Es gibt keine ,Krebsdiat®, die eine Krebserkrankung a ufhalten
oder sogar heilen kann

> Viele Krebsdiaten fiihren zu einer Mangelerndhrungun  d
schwachen den Korper und seine Abwehrkrafte

» Die Produkte, die im Zusammenhang mit Krebsdiatenv  erkauft
werden, sind wertlos

Daher

» Hande weg von Krebsdiaten!
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Wann liegt Ubergewicht, wann Adipositas vor?

Ubergewicht:  BMI 225 und < 30
Beispiel: bei Korpergrof3e von 1,70 m entspricht die
einem Gewicht von 72 — 87 kg

Adipositas: BMI 230

Bei einer Korpergrdl3e von 1,70 m entspricht dies ei
Gewicht von mehr als 87 kg

Es gibt 3 Schweregrade von Adipositas!

nem
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Wieviel Gewicht soll ich abnehmen?

Ublicherweise 5 bis 10 % des Ausgangsgewichts!
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Wie kann man Gewicht abnehmen?

Uberpritfung der eigenen Ernahrungsgewohnheiten (Pro tokoll)
Personliches Beratungsgesprach

Vorliegen und Geschmack mussen bericksichtigt werde n

Austausch energiereicher gegen energiedrmere Lebens  mittel/Speisen

Pro Tag etwa 500 Kcal einsparen durch ,anders essen, nicht weniger*!
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Welche Kost zur Gewichtsabnahme ist die richtige?
Es gibt zahllose Kurzzeitdiaten, die fast immer wirkun gslos sind, da
schnelle Wiederzunahme

Kalorien kdnnen am leichtesten durch eine fettarmer e Kost eingespart
werden, aber auch kohlenhydratdrmere Kostformen sin d geeignet

Die Beratung mufd immer auf den Patienten zugeschnitt  en werden und
dessen Vorlieben und Bedurfnisse bericksichtigen

Ein schneller Gewichtsverlust sollte gemieden werde n., pro Woche
reichen 0,5 bis 1 kg vollkommen aus
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Ernahrung beim adipdsen Krebspatienten

Eine pflanzlich betonte, fettarme Kost ist am besten geeignet
Es kann auch eine Mittelmeerkost angewandt werden
Eine Gewichtsabnahme sollte eher auf frlhere Stadie  n begrenzt werden

Eine zu schnelle Gewichtsabnahme ist ,verdachtig“ und bedarf der
Rucksprache mit Arzt/Arztin

Vor Beginn einer Behandlung immer den behandelnden Arzt befragen
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Zusammenfassung

Meiden:
geraucherte oder gepokelte Nahrungsmittel

» Weniger:
- tierische Fette und verarbeitete Fleischwaren
- Alkohol
- Kochsalz
- Fastfood, SuR3igkeiten und Knabberartikel

» Mehr:
- Obst und Gemuse
- Vollkornprodukte und Hulsenfrlchte
- Korperliche Aktivitat
- fettarme Milchprodukte
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Ernahrungsberatung fiir Menschen mit Krebserkrankung en:

Kochkurs

Christine Leicht
Diatassistentin, Ernahrungsberaterin / DGE

Lehrstuhl fir Erndhrungsmedizin

Klinikum rechts der Isar, Technische
Universitat Minchen

Uptown Minchen Campus D
Georg-Brauchle-Ring 60/62
80992 Munchen

Tel.: 089-289-24921
www.em-tum.de




