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Richtige Ernahrung bei Krebserkrankungen

 Vorbeugung von Krebs
 Ernahrung bei Krebs
« Erndhrung bei Mangelernahrung (Gewichtsverlust)

« Besondere Erndhrungsprobleme
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Ursachen von Krebserkrankungen

Umweltfaktoren

60-70%

Erbanlagen

Immunsystem Erndhrung

30-35%
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Risiko erhdhende und
Risiko senkende Faktoren

Ernahrungsfaktoren:

Ubergewicht, Fettmenge und Fettart, Alkoholkonsum,
Ballaststoffe, rotes Fleisch und Fleischprodukte, Obst- und
Gemuse, Haltbarmachung / Verarbeitung (Erhitzung)

Umweltfaktoren:
Rauchen, Schadstoffe, Arbeitsplatz, Umweltverschmutzung,

UV-Licht, Medikamente, (Lebensmittelzuséatze), kérperliche
Bewegung



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-14306310-smoking-cigarette.php?st=44e6867
http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-16974570-t-bone-steak-on-grill-with-flames.php?st=faa409a
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Ernahrung und Krebsrisiko

Risikofaktoren: Tumor Evidenz

Ubergewicht Speiserohre, Pankreas, Dickdarm, Niere, Brust | Uberzeugend
menopausal, Endometrium

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

Dickdarm (Mann), Brust

Leber wahrscheinlich
Rotes Fleisch Dickdarm uberzeugend

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

Risikosenkung Tumor Evidenz
Kdrperliche Dickdarm uberzeugend
Aktivitat Brust (menop.), Endometrium wahrscheinlich
Gemuse Mund, Rachen, Kehlkopf wahrscheinlich

Speiserdohre, Magen
Lunge, Dickdarm, Eierstocke, vermutlich
Endometrium,Nasen-Rachenraum
Obst Mund, Rachen, Kehlkopf, wahrscheinlich
Speiserohre, Magen, Lunge
Pankreas, Leber, Dickdarm vermutlich
Fisch Dickdarm vermutlich
Ballaststoffe Dickdarm Wabhrscheinlich
Speisrohre vermutlich
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Wie soll ich mich bel Krebs ernahren?

- Im stabilen Zustand

- Bel Gewichtsverlust
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Ernahrung bei Krebs

1) So schlank wie mdglich, innerhalb des Normalgewichtsbereichs
2) Taglich korperliche Bewegung (PAL > 1,6)
3) Begrenzung des Verzehrs energiedichter Lebensmittel
4) Uberwiegend Verzehr pflanzlicher Lebensmittel (Obst/Gemiise > 600 g/Tag)
5) Verzehr von rotem Fleisch und verarbeitetem Fleisch begrenzen
(< 300 g/Woche, <500 g/Woche Fleisch insgesamt)
6) Konsum alkoholischer Getranke einschranken (< 20 bzw. < 10 g/Tag)
7) Salzkonsum reduzieren (< 5 g/Tag), verschimmelte Waren meiden
8) Nahrungserganzungsmittel werden nicht empfohlen
9) Sauglinge sollten gestillt werden, Mutter stillen (> 6 Monate)
10)Fir Krebsbetroffene gelten die gleichen Empfehlungen

WCRF 2007
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Ernahrung bei Krebs

1. Das richtige Korpergewicht

"//_,A < D3 \\/
. Der BMI fiir Erwachsene soll zwischen 18,5 und 25 kg/m?liegen
. Eine Zunahme des Kdrpergewichtes und des Bauchumfangs

sollte im Erwachsenenalter vermieden werden

. Normales Koérpergewicht schitzt vor zahlreichen, haufig
auftretenden anderen Krankheiten



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-16261509-feet-on-bathroom-scale.php?st=b174096
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Body-Mass-Index (BMI)

Kdrpergewicht (kg)
Korpergrof3e (m) x Korpergrofze (m)
Beispiel: Eine Person ist 1,70 m grol3 und wiegt 75 kg.

BMI = /5 = 26
1,70x 1,70

18,5 — 24,9 = Normalgewicht
25 -29,9 = Ubergewicht
>30 = starkes Ubergewicht (Adipositas)
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Lebensstil bel Krebs

1. Das richtige Kérpergewicht

2. Regelmallige korperliche Bewegung



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-17617181-two-female-friends-taking-a-walk-in-park.php?st=2aba598

Mogliche Wirkungen:
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Korperliche Bewegung

Mindestens 30 Minuten moderate kdrperliche Bewegung pro Tag

Bei guter Leistungsfahigkeit 1 Stunde moderate oder 30 Minuten
Intensive korperliche Aktivitat

Schutz vor Gewichtszunahme, Ubergewicht oder Adipositas
Absenken des Insulinspiegels

Verminderung des Korperfettanteils (geringere Ostrogenproduktion)
Aktivierung des Immunsystems

Verklrzung der Transitzeit im Darm

Verbesserung der psych. Befindlichkeit und des Selbstwertgefihles



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-16782209-woman-walking-cross-country-and-trail-in-spring-forest.php?st=2aba598
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Ernahrung bei Krebs

1. Das richtige Korpergewicht

2. Regelmaliige korperliche Bewegung

3. Begrenzung energiedichter Lebensmittel



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-17199719-excited-woman-with-fruits-and-vegetables.php?st=5a90c0e
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Begrenzung energiedichter Lebensmittel

Energiedichte Lebensmittel = fettreiche und zuckerreiche
Nahrungsmittel und Getranke (Angabe von kcal/ 100g)

— Energiedichte Lebensmittel >225 kcal/100g nur selten verzehren
— Meiden von zuckerhaltigen Getranken
— Wenig SufRRigkeiten, Geback und Kuchen

— Verzehr von Fastfood stark einschranken

- ,Shacken‘ vermeiden

» Die durchschnittliche Energiedichte der Kost soll auf 125
kcal/100g gesenkt werden!



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-18197401-mini-burger-s-with-fries.php?st=93e388e
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Energiedichte Lebensmittel

Beispiel 1:
1 Snickers Schokoriegel, 57 g = 288 Kcal
100g Snickers-Schokoriegel = 505 Kcal — sehr hohe Energiedichte!

Beispiel 2:
1 Apfel, 150 g = 80 Kcal
100 g Apfel = 55 Kcal — niedrige Energiedichte!



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-15969696-chocolate-bars.php?st=96e25e7
http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-15455646-red-apple.php?st=939a08a
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Erndhrung bel Krebs

1. Das richtige Kdrpergewicht

2. Regelmaliige kdrperliche Bewegung

3. Begrenzung energiedichter Lebensmittel

4. Reichlich pflanzliche Lebensmittel



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-16314809-antioxidants.php?st=fa6ce9e
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Reichlich pflanzliche Lebensmittel
< ,Nimm 5 am Tag*“

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

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

Sorten nach Jahreszeit aussuchen

1 Port. kann durch Saft ersetzt werden

Praventiv wirkende Inhaltsstoffe:
& Ballaststoffe

(= Antioxidanzien

& Sekundare Pflanzenstoffe)
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Reichlich pflanzliche Lebensmittel
& Getreideprodukte

Relativ unverarbeitete Getreideprodukte wie Vollkornbrot und
Hulsenfrichte sollen als nattrliche Ballaststoffquelle zu einem
Verzehr von mind. 25 g Ballaststoffen / Tag beitragen.

Beispiel: Ballaststoffe (0)
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



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-18460111-organic-spelt-bread-cut-on-slices-horizontal-photo.php?st=6e8268e
http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-13603492-variety-of-grains.php?st=fa6ce9e
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Ballaststoffe

Verkiirzte Bindung krebserregender_
Darmpassage Substanzen und Ausscheidung

Verdinnung krebserregender Positive Veranderung
Stoffe durch grof3ere Stuhlmenge der Darmflora



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-17489410-on-the-loo.php?st=eb68341
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Ernahrung bei Krebs

1. Das richtige Kdrpergewicht

2. Regelmaliige kdrperliche Bewegung

3. Begrenzung energiedichter Lebensmittel
4. Reichlich pflanzliche Lebensmittel

5. Fleischverzehr einschranken



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-17077633-raw-meat-assortment.php?st=5b16959
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Fleischverzehr einschranken

Zufuhrempfehlungen:

= 2-3x/Woche eine Fleischportion (ca. 1509)

= WeilRes Fleisch (Fisch und Geflligel) ist rotem
Fleisch den Vorzug zu geben

= Verarbeitete Fleischwaren moglichst meiden

Risikofaktoren: /

= Fettgehalt von Fleisch und Fleischprodukten e
= Eisenzufuhr ?
= Zubereitung: Grillen, Braten, Frittieren



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-4242961-roasted-quail-and-mushrooms.php?st=717c3c3
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Zubereitung

Beim Grillen, Braten, Rosten, POkeln und Rauchern entstehen
krebserregende Substanzen:

heterocyclische aromat. Kohlenwasserstoffe
Polycyclische aromat. Kohlenwasserstoffe
Benzpyrene

Acrylamid

Nitrosamine



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-18469957-montenegrin-smoked-ham-pr-353-uta.php?st=d8ee919
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Ernahrung bei Krebs

1. Das richtige Kdrpergewicht

2. Regelmalige korperliche Bewegung
3. Begrenzung energiedichter Lebensmittel
4. Reichlich pflanzliche Lebensmittel

5. Fleischverzehr einschranken

6. Alkoholkonsum reduzieren / meiden



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-16788111-alcohol.php?st=0b38cff
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Alkoholkonsum reduzieren / meiden

= Auf das Trinken von Alkohol sollte méglichst verzichtet werden!

= Wenn alkoholische Getranke getrunken werden, sollte der Konsum

fir den Mann: < 2 Glaser / Tag ’
far die Frau: <1 Glas/ Tag

betragen. E. \

1 Glas = 10-15g Alkohol: 1/8 | Wein
oder Yl Bier —
oder 0,1 | Sekt T
oder 4 cl Schnaps -
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Ernahrung bei Krebs

1. Das richtige Kdrpergewicht

2. Regelmaliige kdrperliche Bewegung

3. Begrenzung energiedichter Lebensmittel
4. Reichlich pflanzliche Lebensmittel

5. Fleischverzehr einschranken

6. Alkoholkonsum reduzieren / meiden

7. Sorgfaltige Lagerung, Zubereitung und
Haltbarmachung



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-16392611-chef.php?st=22afb4a
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Salzkonsum

= Salz zur Haltbarmachung von Lebensmitteln:

— Induktion einer Gastritis durch Salz

— erhoht Zellteilungsaktivitat der Magenschleimhaut
= Verstarkt Wirkung von krebserregenden Verbindungen

e
3
P

Fazit:
» Haltbarmachung durch Kihlen und Tiefkihlen statt Salzen

» Stark Gesalzenes und Gerauchertes meiden

= Salz bei der Zubereitung einschranken (Salzkonsum < 6g / Tag)
= Krauter und Gewtlirze verwenden



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-13259977-salt-shaker.php?st=cf71020
http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-16621940-fresh-herbs.php?st=7e49a2a
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Ernahrung bei Krebs

1. Das richtige Kdrpergewicht

2. Regelmalige korperliche Bewegung

3. Begrenzung energiedichter Lebensmittel

4. Reichlich pflanzliche Lebensmittel
5. Fleischverzehr einschranken

6. Alkoholkonsum reduzieren / meiden
7. Sorgfaltige Lagerung, Zubereitung und Haltbarmachung

8. Nahrungserganzungsmittel
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Einsatz von Nahrungserganzungsmittel

Vi

Es liegen keine Empfehlungen vor:

Eine kinstliche Zufuhr von Vitaminen, Mineralstoffen oder
Spurenelementen in hohen Dosen wird zur Vermeidung von
evtl. negativer Wirkungen abgelehnt!

Es gibt keine Alternative zum Verzehr von Gemiuse, Obst und
Vollkorngetreideprodukten, die reich an Nahrstoffen sowie
(sekundaren) Pflanzenstoffen sind!



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-16422511-colorful-vitamin-pills-and-bottles.php?st=ce096c1
http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-14373575-red-card.php?st=7d47248
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Ernahrung bei Krebs

1. Das richtige Kdrpergewicht

2. Regelmalige korperliche Bewegung

3. Begrenzung energiedichter Lebensmittel

4. Reichlich pflanzliche Lebensmittel
5. Fleischverzehr einschranken

6. Alkoholkonsum reduzieren / meiden
7. Sorgfaltige Lagerung, Zubereitung und Haltbarmachung

8. Nahrungserganzungsmittel

9. Krebsdiaten
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Krebsdiaten

> Es gibt keine ,,Krebsdiat", die eine Krebserkrankung aufhalten
oder sogar heilen kann

» Viele Krebsdiaten fihren zu einer Mangelernahrung und
schwéachen den Korper und seine Abwehrkrafte

» Die Produkte, die im Zusammenhang mit Krebsdiaten verkauft
werden, sind wertlos

Daher

» Hande weg von Krebsdiaten!
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Mogliche Begleiterscheinungen bei
Krebserkrankungen

Appetitlosigkeit — Gewichtsverlust
Ubelkeit — Erbrechen
Kau- und Schluckbeschwerden

Mundtrockenheit

Durchfall

Geschmacksveranderungen, -verlust



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-6824698-diet-food.php?st=af6f8a5
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Appetitlosigkeit

Mehrere kleine Mahlzeiten anbieten
Essensgeriiche meiden
Speisen appetitlich anrichten

Lebensmittel nach Appetit, nicht nach gesundheitlichen
Aspekten auswéahlen

Es darf zu jeder Tages- und Nachtzeit gegessen und getrunken
werden

Mit Krautern, Gewlrzen und Marinaden experimentieren
Appetitanregende Getranke anbieten (z.B. Aperitiv)
Speisen im TK-Schrank vorréatig halten

Bewegung verschaffen



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-13063351-martinis.php?st=2267028
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Gewichtsverlust

= |ndividuelle Wunschkost

= Kalorienanreicherung mit Fett und
fettreichen Lebensmitteln

= Kalorienhaltige Getranke anbieten

= Viele kleine Mahlzeiten
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Gewichtsverlust

= Supplemente zur Energie- und Nahrstoffanreicherung:

s )
i “ E

ety

':;

& Malto Cal®, Duocal®

& Trinknahrungen

RESOUR

Instart

Protein8

§ EiweiBkonzent
Uitetisches Lebensmitte”
besondere medizinsC;
Zwecke (Bilanzierte?”

750 @ﬁ"’
NVdratarm « 88% /‘/




Technische Universitat Minchen .rl-m

Gewichtsverlust

Beispiele:

100 g NUsse

150 g Sahnejoghurt

100 g Schokolade

1 St. Torte

1 Leberkassemmel

1 Banane

1 Tasse Heil3e Schokolade
1 Glas Traubensaft

1 Flasche Nahrbier

600
215
550
350
400
150
200
140
280

Energiegehalt (Kcal)



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-12426609-coffee-and-cake.php?st=d80f337
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Ubelkeit / Erbrechen

= Kalte Speisen bevorzugen
= Trockenen Nahrungsmittel, wie Toast, Zwieback,
Knéackebrot oder Kekse essen

= Vertraglich sind meist Kartoffelplree, Apfelmus, Kompott,
Quark, Bananen, etc.

= Sehr sitl3e, fetthaltige und stark gewlirzte Speisen meiden
= Lutschen von Eiswirfeln, Zitroneneis oder sauren Drops

= Flussigkeits- und Elektrolytverluste missen ausgeglichen
werden

= Starke Essensgeriiche vermeiden
= Fur Frischluftzufuhr sorgen
= Ablenken durch Musik, Gesprache oder Fernsehen



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-10666170-illness-series.php?st=99b10fe
http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-10666170-illness-series.php?st=99b10fe
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Durchfall

= Reichlich Trinken |
N
» Pektinreiches Obst und Gemiuse (Apfel, Bananen, Mdhren) essen

» Alkohol, Kaffee und kohlensaurehaltige Getrdnke meiden

= Gut bekdmmlich sind: Zwieback, Salzletten, Reis- oder
Haferschleim, Nudelsuppe, gekochter weil3er Reis

= Vorsicht mit Milch und Milchprodukten
= Auf fette, blahende und stark gewlurzte Speisen verzichten

= Frisches Obst, saurehaltige Speisen und Getranke meiden
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Zusammenfassung

» Meiden:
geraucherte oder gepdkelte Nahrungsmittel

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

» Mehr:
- Obst und Gemuse
- Vollkornprodukte und Hulsenfrichte
- Korperliche Aktivitat



http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-16407192-hamburger-with-fries.php?st=0d3410e
http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-17489516-fruits-and-vegetables.php?st=65bdea3
http://deutsch.istockphoto.com/stock-photo-18046904-italian-cured-prosciutto.php?st=8fe8b4d
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit
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Ernahrungsberatung fir Menschen mit Krebserkrankungen:

Kochkurs

Christine Hinsky
Diatassistentin, Ernahrungsberaterin / DGE

Lehrstuhl far Ernahrungsmedizin

Klinikum rechts der Isar, Technische
Universitat Minchen

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

Tel.: 089-289-24921




