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Vorwort der Neuausgabe

LA

Unsere Sicht auf den Krebs hat sich in den letzten Jahren erheb-
lich verandert. Wahrend man ihn lange fiir eine todliche Krank-
heit hielt, die von einem Tag auf den anderen zuschligt, weild man
heute, dass es sich eher um eine chronische Erkrankung handelt,
die in den meisten Fillen mehrere Jahrzehnte braucht, bis sie ein
klinisches Stadium erreicht. Wir alle haben unreife Tumoren in
uns und damit ein hohes Risiko, an Krebs zu erkranken. Die Fort-
schritte in der Forschung haben jedoch klar gezeigt, dass man
die Progression der unreifen Krebszellen durch positive Lebens-
gewohnheiten verlangsamen kann, die diese daran hindern, die
erforderlichen Mutationen zu durchlaufen und ein reifes Stadium
zu erreichen. Das Hauptziel der Krebspravention besteht folglich
weniger darin, die Entstehung von Krebszellen zu verhindern, als
vielmehr darin, ihre Progression so weit zu verzogern, dass sie im
Laufe der acht oder neun Jahrzehnte eines menschlichen Lebens
nicht das Stadium eines reifen Krebs erreichen.

Viele Untersuchungen der vergangenen zehn Jahre haben be-
statigt, dass die Erndhrungsgewohnheiten der westlichen Welt
eine herausragende Rolle bei der hohen Zahl an Neuerkrankun-
gen spielen, von denen unsere Gesellschaften betroffen sind. Aus-
nahmslos alle Lander, die die in westlichen Landern verbreitete
Erndhrungsweise tibernehmen — viel Zucker, Fleisch und industri-
ell verarbeitete Lebensmittel, aber wenig Gemdise —, sehen sich mit
einer erschreckenden Zunahme von Fettleibigkeit, Diabetes und
verschiedenen Krebsarten konfrontiert.

Diese Erkenntnisse sind so wichtig, dass sie eine vollstindige



Vorworte

Uberarbeitung dieses Buches notwendig machen, um die neuesten
Forschungsergebnisse darin aufzunehmen. Das Praventionspo-
tenzial bei Krebs bleibt absolut bemerkenswert, denn zwei Drittel
aller Krebserkrankungen kénnen mit Hilfe einfacher Verinderun-
gen unserer Lebensweise, einschliefllich der Erndhrungsgewohn-

heiten, vermieden werden.



Vorwort der ersten Ausgabe

LA

Der Krebs trotzt weiterhin dem Fortschritt der modernen Medi-
zin und bleibt auch nach vierzig Jahren intensiver Forschung eine
ratselhafte Krankheit, der jedes Jahr Millionen von Menschen vor-
zeitig zum Opfer fallen. Zwar kénnen manche Krebsarten heute
erfolgreich behandelt werden, doch viele andere sind noch immer
aulSerst schwer zu bekimpfen und bilden eine der Haupttodes-
ursachen in der erwerbstitigen Bevolkerung. Damit kommt der
Entdeckung neuer Methoden zur Effektivititssteigerung géangi-
ger Krebstherapien mehr denn je eine entscheidende Bedeutung
Zu.

Ziel dieses Buches ist es, die aktuell verfiigbaren wissenschaft-
lichen Erkenntnisse zusammenzufassen. Diese zeigen, dass wir
gegen mehrere Arten von Krebs vorbeugen kénnen, wenn wir
unsere Erndihrungsgewohnheiten umstellen und Nahrungsmit-
tel miteinbeziehen, die den Tumor an der Wurzel bekampfen und
seine Entwicklung verhindern kénnen. Die Natur hilt eine Fiille
von Lebensmitteln mit hochetftektiven Molekiilen bereit, die die
Krankheit wirkungsvoll bekimpfen konnen, ohne schadliche
Nebenwirkungen hervorzurufen. Diese Nahrungsmittel besitzen
in mehrfacher Hinsicht therapeutische Eigenschaften, die denen
von synthetisch hergestellten Medikamenten entsprechen; wir
schlagen daher vor, sie mit dem Begriff Nutrazeutika zu bezeichnen,
um diese Eigenschaften zu veranschaulichen. Wir haben die Mog-

lichkeit, dieses Arsenal an krebshemmenden Inhaltsstoffen, die

auf natiirliche Weise in verschiedenen Nahrungsmitteln enthal-

ten sind, nutzbringend als wesentliche Erganzung zu den derzeit

10



Vorworte

verfligbaren Therapien einzusetzen. Wir sollten diese Moglich-
keit nutzen, um die Wahrscheinlichkeit zu unseren Gunsten zu
beeinflussen, denn wenn wir uns auf der Basis einer konstanten
Zufuhr von Nutrazeutika ernahren, konnen wir das Auftreten vie-

ler Krebsarten tatsachlich verhindern.
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Kapitel 1

Die GeifSel Krebs

Der Krebs in Zahlen

Manche Menschen haben eine Heidenangst vor dem Fliegen; andere
leben in panischer Angst vor Haifischen oder Blitzschligen: Die
Furcht vor den unheilvollen Folgen von Ereignissen, die sich unse-
rer Kontrolle entziehen, scheint eine typisch menschliche Eigenheit
zu sein. Dabei sind die realen Risiken, eines Tages Opfer einer sol-
chen Ausnahmekatastrophe zu werden, relativ gering im Vergleich
zu denen, die unmittelbar mit dem Alltagsleben verbunden sind
(Abbildung 1). So haben beispielsweise Ubergewichtige ein beinahe
um eine Million hoheres Risiko, vorzeitig an ihrer Fettleibigkeit zu
sterben, als durch einen Flugzeugabsturz; und jeder von uns hat
eine fiinfzigtausend Mal héhere Chance, an Krebs zu erkranken, als
vom Blitz getroffen zu werden; diese Chance erh6ht sich noch deut-
lich, wenn ein Risikofaktor wie das Rauchen hinzukommt.

Unter all den realistischen Gefahren, denen wir ausgesetzt sind,
stellt Krebs unzweifelhaft eine Bedrohung dar: Die Krankheit trifft
bis zum Alter von 75 Jahren zwei von tiinf Personen, und ein Vier-
tel erliegt schliefSlich den Folgen einer Krebserkrankung. Jedes Jahr
erkranken zehn Millionen Menschen auf der Welt an Krebs, und
sieben Millionen Todesfille gehen auf das Konto dieser Krank-
heit — das entspricht zwolf Prozent der weltweit registrierten Ster-
befille. Und es sind keine Anzeichen einer Besserung zu erkennen,
denn die gegenwirtigen Schiatzungen gehen davon aus, dass auf-
grund der immer dlter werdenden Bevolkerung zukiinftig fiinf-

zehn Millionen neue Krebserkrankungen pro Jahr diagnostiziert
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Teil T © Krebs: Ein schrecklicher Feind

werden. Um das Ausmal$ der Tragodie zu begreifen, miissen Sie
sich vorstellen, dass Sie taglich in den Nachrichten vom Absturz
von vier voll besetzten Boeing 747 oder dreimal pro Woche vom
Einsturz der Zwillingstiirme des World Trade Center horen. Hinzu
kommen die immensen Behandlungskosten von Krebskranken,
die jahrlich schatzungsweise 180 Milliarden betragen und in den
niachsten Jahren unauthérlich steigen werden. All das verdeut-
licht die Dimension der durch Krebs verursachten Probleme im
Gesundheitswesen und die Notwendigkeit, neue Methoden zu
finden, um die negativen Auswirkungen dieser Krankheit auf die
Gesellschaft zu reduzieren.

Abgesehen von diesen Zahlen ist Krebs vor allem eine mensch-
liche Tragddie: Er entreifst uns Personen, die uns nahestehen,

beraubt kleine Kinder ihrer Miitter oder hinterlasst eine unheilbare

Die groflen Angste ... und die Realitit

Angste Reale Risiken
Tod durch einen Haifischangriff 1:252 Millionen
Blitzschlag 1: 1 Million

Tod durch Lebensmittelvergiftung 1: 100 000

Tod durch Verkehrsunfall 1:7000*

e

Vorzeitiger Tod wegen Ubergewicht  1:5 -_—

Herz- und Gefafdkrankheiten 1:4 . “

Lebensmittelvergiftung 1:6

Krebserkrankung 1:3
L N
Tod durch Rauchen (Raucher) 1:2 !'\.
— |
* Fur Personen zwischen 25 und 34 Jahren \*'
o i
Abbildung 1 Quelle: The Book of Odds, 2013

16



Kapitel T © Die GeifSel Krebs

Wunde in den Herzen von Eltern, die mit dem Tod eines Kindes

geschlagen wurden. Der Verlust unserer Liebsten 16st ein tiberwil-

tigendes Gefiihl von Ungerechtigkeit und Zorn aus. Wir fithlen uns
als Opfer einer ungliickseligen Priifung, eines Schicksalsschlags, der
uns blindwiitig getroffen hat und vor dem es kein Entrinnen gibt.
Der Krebs nimmt uns nicht nur die Menschen, die uns teuer sind, er
sit auch den tiefen Zweifel in uns, ob wir fahig sind, ihn zu besiegen.

Dieses Getfiihl der Ohnmacht gegeniiber dem Krebs spiegelt sich
sehr deutlich in den Meinungsumfragen wider, in denen Menschen
befragt wurden, was ihrer Ansicht nach Ursache fiir diese Erkran-
kung sei. Sie sehen im Krebs ganz allgemein eine Krankheit, die
von unkontrollierbaren Faktoren ausgelost wird: 89 Prozent glau-
ben, dass Krebs durch eine genetische Veranlagung entsteht, und
mehr als 80 Prozent sind der Ansicht, dass Umweltfaktoren wie
industrielle Luftverschmutzung oder Riickstinde von Pestiziden
in Lebensmitteln wichtige Ursachen fiir eine Krebserkrankung
sind. Was die Lebensgewohnheiten angeht, so assoziiert eine tiber-
waltigende Mehrheit (92 %) Rauchen mit Krebs, hingegen glau-
ben umgekehrt weniger als die Hilfte der Befragten, dass sie durch
ihre Erndhrung das Risiko einer Krebserkrankung beeinflussen
konnen. Insgesamt fiithren diese Einschatzungen dazu, dass die
Menschen die Chancen einer Krebspravention eher pessimistisch
einschitzen und die Halfte von ihnen dies fiir wenig wahrschein-
lich oder unméglich hiilt.

Jeder, der mit dem o6ffentlichen Gesundheitswesen befasst ist,
sollte tiber die Ergebnisse dieser Meinungsumfragen besorgt sein

und sich die Frage stellen, ob nicht ein radikales Umdenken hin-

sichtlich der Vermittlungsmethoden notwendig ist, mit denen die
Bevolkerung iiber die Ursachen von Krebs informiert wird. Denn
abgesehen vom Rauchen laufen diese Wahrnehmungen vollkom-
men dem zuwider, was die Forschung als krebsauslésende Fakto-

ren identifiziert hat.
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Vererbung ist nicht der Hauptschuldige

Die Vererbung spielt bei der Entstehung von Krebs eine viel
weniger bedeutende Rolle, als die meisten Menschen glauben.
Zwar gibt es in der Tat bestimmte defekte Gene, die vererbt
werden und das Risiko flir bestimmte Krebsarten erhohen (wie
z.B. die BRCA-Gene bei Brust- und Eierstockkrebs), doch diese
Gene sind sehr selten. Alle bisher bekannten Untersuchungen
zeigen klar, dass sie nicht die herausragende Rolle spielen, die
man ihnen zuspricht. Ein Vergleich von Krebshaufigkeiten bei
eineiigen und zweieiigen Zwillingen veranschaulicht dies eben-
falls. Wiirde das Krebsrisiko auf erblich ubertragenen Genen

beruhen, dann mussten eineiige Zwillinge, die die gleichen Gene

besitzen, weitaus haufiger von der gleichen Krankheit betroffen

Krebsrisiko bei Zwillingen

15 % Zunahme

Zunahme des Krebsrisikos (%)

Zwelelige Eineiige
Zwillinge Zwillinge

Abbildung 2 Quelle: Serensen, 1988
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sein als zweielige. Das entspricht jedoch bei den meisten Krebs-
arten nicht den Beobachtungen: Wenn ein Zwilling im Verlauf
der Untersuchung an Krebs erkrankte, dann erkrankten weniger
als finfzehn Prozent der eineiigen Zwillingsgeschwister an der
gleichen Krebsart (Abbildung 2). Auch die gleichzeitige Entwick-
lung von Leukamien bei eineiigen Zwillingen ist ein relativ selte-
nes Phanomen: Obwohl beide Kinder die gleichen genetischen
Anomalien aufweisen, sind nur fuinf bis zehn Prozent der Zwil-
linge gleichzeitig von der Krankheit betroffen.

Der geringe Anteil der Vererbung an der Entstehung von Krebs
zeigt sich auch in den Ergebnissen von Untersuchungen an Kin-
dern, die in sehr friihem Alter adoptiert wurden. Wenn ein bio-
logischer Elternteil vor dem Alter von 50 Jahren an Krebs stirbt,
steigt das Risiko, dass diese Kinder ebenfalls von der Krankheit
betroffen waren, um etwa 20 Prozent. Stirbt dagegen ein Adop-
tivelternteil vorzeitig an Krebs, dann beobachtet man eine dras-
tische Zunahme des Krebserkrankungsrisikos (500 %) bei diesen
Kindern (Abbildung 3). Mit anderen Worten, die Gewohnheiten,
die durch das gemeinsame Leben mit den Adoptiveltern erwor-
ben wurden (Ernahrung, korperliche Bewegung, Rauchen), haben
einen weit grofderen Einfluss auf das Krebsrisiko als die Gene, die
diese Kinder von ihren biologischen Eltern geerbt haben.

Selbst in den Fallen, in denen bestimmte defekte Gene ver-
erbt werden, kann das Krebsrisiko offenbar sehr stark durch die
Lebensweise beeinflusst werden. Bei Frauen beispielsweise, die
Tragerinnen seltener defekter Versionen der Gene BRCA1 und
BRCAZ2 sind, ist das Brustkrebsrisiko im Vergleich zur Allgemein-
bevolkerung um das Acht- bis Zehnfache und das Risiko flir Eier-
stockkrebs um das Vierzigfache erhoht. Jedoch hat sich das Risiko,

frih an Brustkrebs zu erkranken (vor dem Alter von 50 Jahren),
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bei den Tragerinnen dieser defekten Gene verdreifacht, wenn
man die vor 1940 geborenen mit den nach 1940 geborenen
vergleicht. Es ist von 24 auf 67 Prozent gestiegen. Diese Risiko-
steigerung ist auf die gravierenden Veranderungen der Lebensge-
wohnheiten nach dem Zweiten Weltkrieg (weniger korperliche
Bewegung, industriell hergestellte Nahrung, Zunahme von Adi-
positas) zuruckzuftihren. Ganz allgemein schatzt man, dass die
Vererbung defekter Gene flir ca. 15 bis 20 Prozent aller Krebser-
krankungen verantwortlich ist; das bedeutet, dass die Mehrheit
der Falle durch aufiere Faktoren verursacht wird, die wahr-

scheinlich mit der Lebensweise zusammenhangen.

Einfluss der Eltern auf das Krebsrisiko

von Adoptivkindern

600 [
9
= 500+
o
ok
'S 400}
o)
7]
b
300}
]
o
)
£ 200}
=
a
= 100}

Biologische Adoptiv-
Eltern eltern
Abbildung 3 Quelle: Serensen, 1988
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Weltweite Verteilung der Krebshaufigkeiten

Der Einfluss der Lebensweise auf die Entstehung von Krebs wird
eindrucksvoll deutlich, wenn man Haufigkeit und Verteilung von
Krebserkrankungen weltweit betrachtet (Abbildung 4). Tatsich-
lich leidet die Welt nicht gleichmafSig unter der GeifSel Krebs. Nach
den letzten von der Weltgesundheitsorganisation veréffentlich-
ten Statistiken weisen die westlichen Industrieldnder wie Austra-
lien, Nordamerika und mehrere Linder Europas mit 250 Fillen
auf 100000 Einwohner die hochsten Krebsraten auf. Hingegen ist
die Zahl der Krebserkrankungen in den Landern Siidostasiens wie
Indien, China oder Thailand sehr viel niedriger und liegt bei etwa
100 Fallen auf 100 000 Einwohner.

Doch nicht nur die Erkrankungsrate ist von einer Region des
Globus zur anderen ungleich verteilt, auch die in verschiedenen
Lindern auftretenden Krebsarten variieren enorm. Sieht man
einmal vom Lungenkrebs ab, der (aufgrund des Rauchens) ver-
breitetsten und am gleichmaifdigsten iiber den Planeten verteilten
Krebsart, so sind die hdufigsten Krebsarten in den Industrielan-
dern vollkommen andere als in den asiatischen Landern. In den
Vereinigten Staaten und Kanada beispielsweise sind dies (in dieser
Reihenfolge) nach dem Lungenkrebs Dickdarm-, Brust- und Pros-
tatakrebs, wahrend in den asiatischen Landern Magen-, Speiser6h-
ren- und Leberkrebs iiberwiegen. Das Ausmaf$ dieser Unterschiede
zwischen Ost und West ist frappierend; so erkranken in manchen
Regionen der Vereinigten Staaten mehr als 100 von 100 000 Frauen
an Brustkrebs verglichen mit nur 8 von 100 000 Thailanderinnen.
Das Gleiche gilt fiir den Darmkrebs: Wihrend in manchen Regi-
onen des Westens 50 von 100 000 Personen von dieser Krebsart
betroffen sind, befillt er nur 5 von 100 000 Indern. Noch grofler
ist diese Kluft beim Prostatakrebs, der anderen grofSen KrebsgeifSel

der westlichen Welt: Zehn Mal weniger Japaner und sogar hundert
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Weltweite Verteilung der Krebsinzidenz

-

L
¥

“g

Inzidenz

(Neuerkrankungen pro Jahr
auf 100 000 Personen)

Bl < 109

< 146
Bl < 191
Bl < 261
Bl < 406

Keine Angaben

Abbildung 4
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Quelle: GLOBOCAN 2004 (IARC)
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Mal weniger Thailander als Bewohner der westlichen Hemisphire
sind davon betroffen.

Die Untersuchung von Auswanderern hat bestitigt, dass diese
extremen Variationen nicht auf eine wie auch immer geartete ge-
netische Veranlagung zuriickzufiihren sind, sondern vielmehr eng
mit den unterschiedlichen Lebensgewohnheiten verbunden sind.
Abbildung 5 zeigt ein frappierendes Beispiel dieser durch Migra-
tion hervorgerufenen Abweichungen. In der Untersuchung wurde
die Haufigkeit bestimmter Krebserkrankungen bei Japanern in
Japan sowie nach Hawaii ausgewanderten Japanern mit der der
einheimischen hawaiianischen Bevélkerung verglichen. Wihrend
beispielsweise Prostatakrebs damals in Japan wenig verbreitet war,
stieg die Haufigkeit dieser Krebsart bei den japanischen Auswan-

derern auf das Zehnfache an und néherte sich so den Erkrankungs-
zahlen bei einheimischen Hawaiianern an. Ahnliches lasst sich bei
den Frauen beobachten, deren urspriinglich niedrige Raten von
Brust- und Gebarmutterkrebs betrachtlich steigen, wenn sich ihre
Lebensweise durch Emigration drastisch verandert.

Diese Statistiken stellen mitnichten isolierte Einzelfille dar,
denn auch Untersuchungen anderer Bevolkerungsgruppen auf
der Welt kommen zu dhnlichen Ergebnissen. Hier soll nur noch
eine weitere Studie erwdahnt werden, in der die Haufigkeit von
bestimmten Krebsarten in der afroamerikanischen Bevolkerung
Nordamerikas mit der einer afrikanischen Bevolkerungsgruppe
in Nigeria verglichen wurde (Abbildung 6). Wieder ergab sich bei
den Schwarzafrikanern eine radikal andere Krebsverteilung als
bei den Afro-Amerikanern: So ist der Prostatakrebs in Amerika
weitaus haufiger als in Afrika. In allen Fillen ist die Haufigkeit von
Krebserkrankungen in der schwarzen US-Bevolkerung praktisch
identisch mit der bei weilden Amerikanern, wihrend sie sich von
der ihrer Vorfahren, der schwarzen Bevolkerung Afrikas, grund-

legend unterscheidet. Diese Untersuchungen sind dufderst inter-
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Vergleich der Inzidenz bestimmter Krebsarten
zwischen Japanern (nach Wohnsitz)

und der hawaiianischen Ursprungsbevolkerung

500

Jahrliche Inzidenz (pro Million Personen)

" InJapan lebende Japaner
~ Auf Hawaii lebende Japaner
B Auf Hawaii lebende Hawaiianer

Brust Lunge  Uterus Dickdarm Prostata Rektum Eierstock

Abbildung 5 Quelle: Doll, R. und Peto, R. (1981) ). Natl. Cancer Inst. 66, 1196—1305

essant, denn sie liefern nicht nur einen unwiderlegbaren Beweis
dafiir, dass die Mehrheit der Krebserkrankungen nicht auf geneti-
sche Ursachen zuriickzufiihren sind, sondern sie veranschaulichen
zudem die herausragende Rolle, die Lebensgewohnheiten als Aus-
l6ser dieser Krankheit spielen.

Welche Verinderung aber kann einen so schadlichen Einfluss
auf die Gesundheit dieser Auswanderer gehabt haben, dass sie
einen derart rasanten Anstieg der Krebsraten bewirkt? Alle bis-
her durchgefiihrten Untersuchungen weisen eindeutig auf die-

selbe Ursache hin, namlich auf die Abwendung der Emigranten
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von ihrer traditionellen Ernih-
rungsweise und die schnelle
Anpassung an die Essgewohn-
heiten des Gastlands. In beiden
uns betreftenden Fillen fiihrte
dies zu tragischen Veranderun-
gen: So haben etwa die in den
Westen ausgewanderten Japa-
ner eine beispielhaft gesunde
Erndhrungsweise mit viel Ge-
miise, einem hohen Gehalt
an komplexen Kohlenhydraten
und einem geringen Gehalt an
Fett aufgegeben— zugunsten
einer Erndhrung reich an Zu-
cker sowie an tierischen Prote-
inen und Fetten.

Im Ubrigen haben sich,

auch ohne dass Emigration der

Grund wire, die Ernahrungs-

gewohnheiten der Japaner in

den letzten fiinfzig Jahren stark
verandert, was die Rolle der Erndhrung bei der Entstehung von
Krebs ebenfalls verdeutlicht. Wahrend beispielsweise der Verzehr
von Fleisch in Japan noch vor vierzig Jahren extrem niedrig war,
ist er im Laufe der letzten Jahre um das Siebenfache gestiegen, mit
dem Ergebnis, dass die Dickdarmkrebsrate sich verfiinffacht hat
und nun der in den westlichen Landern entspricht. Es ist daher du-
[erst interessant, wenngleich auch ein wenig beunruhigend, fest-
zustellen, in welchem Ausmafd die Ubernahme der westlichen
Lebensweise mit der drastischen Zunahme bestimmter Krebsar-

ten einhergegangen ist.
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Vergleich der Inzidenz bestimmter Krebsarten
in Bezug auf die Lokalisierung des Primartumors

zwischen Bewohnern der Stadt Ibadan (Nigeria)
und weifden und schwarzen Amerikanern
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Abbildung 6 Quelle: Doll, R. und Peto, R. (1981) ). Natl. Cancer Inst. 66, 1196—1305

Die wahren Krebsursachen

Die Gesamtheit dieser Beobachtungen zeigt, dass nur eine Min-
derheit der Krebserkrankungen durch Faktoren ausgelost werden,
die sich wirklich unserer Kontrolle entziehen, ob es sich um Ver-
erbung, Umweltverschmutzung oder Virusinfektionen handelt (Ab-
bildung 7). Auf der anderen Seite zeigen die Untersuchungen aller
im Kampf gegen Krebs titigen Organisationen, darunter die Ame-
rican Association for Cancer Research (AACR), dass mehrere direkt mit

der Lebensweise verbundene Faktoren wie Rauchen, Bewegungs-

28

Rektum Bauch- Kehlkopf

f!‘:vl
| J »




Kapitel T O Die GeifSel Krebs

mangel, Ubergewicht, die Zu-
sammensetzung der Erndhrung
sowie der tibermifdige Genuss
von Alkohol und Drogen di-
rekte Ursachen fiir etwa 70 Pro-
zent der Krebserkrankungen
sind.

Es ist wichtig, dass wir un-
sere falschen Vorstellungen von
krebsauslosenden  Faktoren
korrigieren, denn das motiviert
uns dazu, unsere schicksals-
ergebene Einstellung zu ver-
andern und das Problem mit
neuen Augen zu betrachten.
Wenn zwei Drittel der Krebs-
erkrankungen durch nicht-ge-
netische Faktoren verursacht

werden und stattdessen mit

unseren Lebensgewohnheiten
zusammenhidngen, kann man
dann nicht aus dieser blofen
Tatsache schliefen, dass wir zwei Drittel der Krebserkrankungen
vermeiden konnen, indem wir unsere Lebensweise verandern?
Das ist genau die Schlussfolgerung, zu der die Wissenschaftler
gekommen sind, die Hunderttausende von Untersuchungen tiber
den Einfluss der Lebensgewohnheiten auf das Krebserkrankungs-
risiko verglichen haben. Dank dieser streng wissenschaftlichen
Analysen von Organisationen wie dem World Cancer Research Fund,
der American Cancer Society oder der Société canadienne du cancer ist es
nun moglich, zehn zentrale Aspekte der Lebensweise zu identifi-

zieren, die das Krebsrisiko erh6hen, und infolgedessen bestimmte
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Verhaltensweisen daraus abzuleiten, die dieses Risiko senken und
dadurch die Krebshaufigkeit in unseren Gesellschaften signifikant
verringern konnten (Abbildung 8). Ein zentraler Aspekt dabei ist
nattrlich —das ist auch den meisten Menschen bekannt —, den Ein-
fluss krebserregender Substanzen wie Zigarettenrauch, Alkohol
und UV-Strahlen auf ein Minimum zu reduzieren. Rauchen allein
ist wegen der enormen Zunahme des Risikos fiir Lungenkrebs

sowie fur etwa ftinfzehn weitere Krebsarten bei Rauchern fiir ein

Risikofaktoren fur Krebs

Ernahrung/Fettsucht
30%

_-Bewegungsmangel 5%

- _ Alkohol 3%

g — Salz 1%
— UV-Strahlen 2%
Rauchen
30% ~ Genetische
Faktoren 5%
" Berufliche

Exposition 5%

N
Infektionen 5%

/ \ \Perinatale Faktoren 5%

Medikamente /

Medizinische
Verfahren 1% [ Faktoren in Zusammenhang

mit der Reproduktion 3%

Soziookonomischer Status 3%

Umweltverschmutzung 2%

Abbildung 7
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Drittel aller Krebserkrankungen verantwortlich, wahrend Alkohol

und UV-Strahlen jeweils typische Ausloser fiir Krebserkrankungen

des Verdauungsapparats und der Haut sind.

Weniger bekannt ist, welch entscheidende Rolle ungiinstige Er-

nahrungsgewohnheiten und Ubergewicht als Risikofaktoren fiir

Krebs spielen. Mangel an pflanzlicher Kost, der iiberméfSige Ver-

zehr von Nahrungsmitteln mit hohem Zucker- und Fettgehalt,

der iibermifSige Konsum von rotem Fleisch und Wurst oder auch

Quelle: AACR Cancer Progress Report, 2011

von sehr salzigen Nahrungs-
mitteln — all diese Faktoren
werden ebenso wie Uberge-
wicht und Bewegungsmangel
mit einem erhohten Krebsri-
siko in Verbindung gebracht.
Insgesamt schatzt man, dass
alle Faktoren des Lebensstils,
die Ergebnis der Erndhrungs-
weise und des Kérpergewichts
sind, etwa fiir ein Drittel al-
ler Krebserkrankungen ver-
antwortlich sind. Das ist
ein ebenso hoher Prozent-
satz wie der, der durch Rau-
chen verursacht wird, das bis
heute als wichtigster Krebs-
verursacher beschrieben wird
(Abbildung 7).
Krebserkrankungen des Ma-

Im Fall von

gen-Darm-Trakts(Speiserohre,

Magen, Darm) konnte der
Anteil der Todesfdlle durch
Krebs, der direkt auf die
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Empfehlungen

Risikofaktoren

Krebserregende Rauchen
Faktoren
Ubermafiger Alkoholkonsum
Ubermaflige UV-Bestrahlung
Ernahrung und Bewegungsmangel

Kontrolle des
Korpergewichts

Mangel an pflanzlicher Nahrung

Ubergewicht und Fettsucht

Industrielle Fertignahrung

(Junkfood)

Ubermafiger Konsum von
rotem Fleisch und Wurstwaren

Ubermafiger Salzkonsum

Konsum von Nahrungserganzungs-

mitteln

O O 02D O O®

L

¢

Abbildung 8
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Empfehlungen von Organisationen im Kampf gegen Krebs
Mit dem Rauchen aufhoren.

Den Konsum auf 2 Glaser fur Manner und 1 Glas fur Frauen taglich
beschranken.

Die Haut vor zu viel Sonnenbestrahlung schitzen. Kiuinstliche Quellen
von UV-Strahlen (Sonnenbank) meiden.

Mindestens 30 Minuten taglich korperlich aktiv sein.

Eine abwechslungsreiche Ernahrung mit viel Obst, Gemiise und
Hulsenfriichten sowie Vollkornprodukten bevorzugen.

So schlank wie moglich bleiben, mit einem Body-Mass-Index
zwischen 21 und 23.

Softdrinks vermeiden und den Verzehr von hochkalorischen
Nahrungsmitteln mit einem hohen Zucker- und Fettgehalt reduzieren.

Den Verzehr von rotem Fleisch (Rind, Lamm, Schwein) auf ca. 500 g pro
Woche reduzieren und durch Fisch-, Eier- oder vegetarische Gerichte
ersetzen. Wurst auf ein Minimum reduzieren.

Den Konsum in Salz konservierter Produkte (z.B. gepokelter Fisch)
sowie von Produkten mit einem hohen Salzgehalt einschranken.

Schlechte Ernahrung nicht durch Nahrungserganzungsmittel
kompensieren: Die synergetische Wirkung durch die Kombination
von Nahrungsmitteln ist als Krebspravention weit tiberlegen.
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moderne Ernihrung und Ubergewicht zuriickzufiihren ist, so-
gar siebzig Prozent erreichen. Die Nahrungsmittel, die wir tag-
lich zu uns nehmen, haben folglich einen enormen Einfluss auf
unser Risiko, an Krebs zu erkranken, und wir miissen die aktuel-
len Erndhrungsgewohnheiten unbedingt verindern, wenn wir die

Belastung unserer Gesellschaft durch Krebs verringern wollen.

Der Einfluss der Ernahrung auf Krebs

Um zu verstehen, wie sehr die Erndahrungsweise zur Entwicklung
von Krebs beitragen kann, muss man sich zunéchst einmal klar-
machen, wie unausgeglichen unsere heutige Ernahrungsweise ist,
in Hinblick auf ihre Exzesse wie auf ihre Mangel. Im Westen wird
die Nahrungsaufnahme haufig nur als Mittel gesehen, dem Kor-
per die fiir sein Uberleben notwendige Energie zuzufiihren. Diese
Sichtweise spiegelt sich in einer Erndhrung wider, die im Wesent-
lichen auf der Aufnahme von Kalorien basiert. Nahrungsmittel
mit einer geringen Kaloriendichte wie Obst und Gemiise nehmen
nur einen untergeordneten Platz darin ein. Diese Tendenz wird
noch verstirkt durch eine Flut von mit Zucker und Fett tiber-
frachteten industriellen Lebensmitteln. Das férdert eine iiberma-
ige Nahrungsaufnahme und fiihrt zu exzessiver Ansammlung
von Korperfett. Die gegenwartige westliche Ernahrung hat nichts
mehr mit den Essgewohnheiten gemein, die noch vor weniger als
zehn Generationen tiblich waren. Im Vergleich dazu enthalt die
moderne Erndhrung mindestens doppelt so viel Fett, einen weit-
aus hoheren Anteil gesittigter Fette im Vergleich zu ungesit-
tigten, kaum ein Drittel so viel Ballaststoffe sowie eine Flut von
einfachen Zuckern zu ungunsten komplexer Kohlenhydrate. Und
paradoxerweise ist sie begleitet von einem Verlust an pflanzlichen
Vitalstoffen.
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Diese Erndahrungsweise stellt die schlimmstmaogliche Kombi-
nation fiir die Erhaltung der Gesundheit dar und bietet die bes-
ten Voraussetzungen fiir eine Krebserkrankung. Auf der einen
Seite fiihrt der Kalorieniiberschuss zur Zunahme des Korperge-
wichts, und eine Vielzahl von Studien hat klar belegt, dass Uberge-
wicht und Fettsucht mit einer Erhohung des Risikos fiir bestimmte
Krebserkrankungen einhergehen. Auf der anderen Seite entzieht
der geringe Verzehr von pflanzlichen Produkten dem Organismus
Tausende von entziindungs- und krebshemmenden Wirkstoffen,
die die Weiterentwicklung der Krebszellen storen und die Haufig-
keit verschiedener Krebsarten verringern konnen (Abbildung 9).

Im Ubrigen kénnen wir in Echtzeit mitansehen, welche negati-
ven Auswirkungen diese Erndhrungsweise im globalen Maf$stab
hat. Alle Lander, die ihre traditionelle Erndhrung aufgegeben und
die in Amerika gingige Ernahrungsweise iibernommen haben,
sind auch von der gleichen Zunahme von Fettsucht, Darm- und
Prostatakrebs sowie von Herz-Kreislauf-Erkrankungen betroffen,
allesamt Krankheiten, die dort zuvor relativ selten waren.

Man muss diese Erndhrungsweise folglich nicht nur wegen ihrer
Exzesse, ihrer Monotonie und ihres Mangels an Einfallsreichtum
infrage stellen, sondern vor allem wegen ihrer dufferst negativen
gesundheitlichen Folgen. Wir akzeptieren heute mit erstaunlicher
Passivitat die pausenlose Werbeberieselung mit Trios aus riesigen
Hamburgern, Pommes frites und Soft Drinks, mit Chips voller
Transfette und Acrylamid und anderen »Snacks¢, die permanent
zur besten Sendezeit angepriesen werden. Die Werbung fiir diese
Artvon Erndhrung zu akzeptieren bedeutet nichts anderes, als sich
mit hohen Kosten fiir die Behandlung der Gesundheitsprobleme
zukiinftiger Generationen abzufinden.

Es steht vollkommen aufder Zweifel, dass eine tiefgreifende
Veranderung dieser Erndhrungsweise unumgingliches Ziel aller

Vorbeugungsmafénahmen sein muss, um die Zahl der Krebser-
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krankungen in der westlichen Welt zu reduzieren. Zum Gliick
konnen immer mehr Menschen, die ihre Erndhrungsgewohnhei-
ten verandern wollen, auf eine wachsende Auswahl an hervor-
ragenden Produkten zuriickgreifen, die mit gesunden Zutaten
hergestellt werden und wirklich zu einer Besserung der allgemei-
nen Gesundheit beitragen konnen. Die allermeisten Supermarkte
haben heute eine Abteilung mit solchen Erzeugnissen, abgesehen
von den unzédhligen Markten, auf denen wir uns mit Lebensmitteln
aus aller Herren Lander vertraut machen konnen, die uns noch vor

dreifdig Jahren so gut wie unbekannt waren. So profitiert die west-

Schadliche Folgen industriell

hergestellter Nahrung

Junkfood

Mangel an pflanzlichen Kalorien-
Nahrungsmitteln tberschuss
L] .H.r,ip
Krebserregende
Umwelt Fettsucht

Krebs

Abbildung 9
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liche Welt selbst de facto von der Ausbreitung kulinarischer Tradi-
tionen anderer Kulturen, auch wenn die Globalisierung schadliche
Auswirkungen fiir die Volker hat, die eine westliche Lebensweise
angenommen haben. Unbestreitbar gibt es heute fiir alle, die sich
gesund erndhren und vor so schweren Krankheiten wie Krebs
schiitzen wollen, eine Alternative zum Junkfood.

Es ist nicht Ziel dieses Buches, eine bestimmte Erndihrungsweise
zu propagieren. Es gibt hervorragende Biicher auf dem Markt, in
denen die grundlegenden Prinzipien einer gesunden Erndhrung
anschaulich und sachkundig beschrieben werden. Sie finden darin
alle wichtigen Informationen iiber die Moglichkeiten einer ange-
messenen Versorgung mit Proteinen, Lipiden und Zucker sowie
Vitaminen und Mineralstoffen.

Wir mochten das Augenmerk vielmehr auf eine Reihe von Nah-
rungsmitteln richten, die wesentlich zur Verringerung des Krebsri-
sikos beitragen konnen. Die Empfehlungen stiitzen sich natiirlich
auf die erwiesene Bedeutung von Obst und Gemiise als grundle-
gendem Bestandteil jeder Erndhrung zur Krebsbekampfung. Aber
sie berticksichtigen auch neue wissenschaftliche Erkenntnisse, die
nahelegen, dass die Art von Obst und Gemiise eine ebenso wich-
tige Rolle spielen konnte wie die verzehrte Menge. Denn manche
Lebensmittel stellen eine aufSergewohnlich reichhaltige Quelle
krebshemmender Molekiile dar. Es geht also nicht nur darum, die
empfohlene Menge von fiinf Portionen Obst und Gemiise taglich
zu verzehren, sondern vor allem die Sorten zu bevorzugen, die am
besten geeignet sind, die Entstehung von Krebs zu verhindern. Eine
Erndhrungsweise, die sich auf den Verzehr von Nahrungsmitteln
mit einem hohen Gehalt an krebshemmenden Wirkstoffen stiitzt,

ist eine unverzichtbare Waffe im Kampf gegen den Krebs.
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Zusammenfassung

® Die individuelle Lebensweise hat einen

mafsgeblichen Einfluss auf das Risiko, an
Krebs zu erkranken.

Etwa ein Drittel der Krebserkrankungen
ist direkt mit der Erndhrungsweise ver-
bunden.

Eine abwechslungsreiche Ernahrung mit
viel Obst und Gemiise, verbunden mit
einer Kontrolle der Kalorienzufuhr zur
Vermeidung von Ubergewicht, ist eine
einfache und wirkungsvolle Methode,
um das Risiko einer Krebserkrankung
entscheidend zu reduzieren.




Wenn du den Feind und dich selbst erkennst,
brauchst du den Ausgang von
hundert Schlachten nicht zu flirchten.

Sun Tzu, Die Kunst des Krieges




