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Onkologie

Erndhrung Bewegung

Therapie
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World Cancer Research Fund

e 5-10% aller Tumorerkrankungen sind genetisch bedingt

* 90-95% der Tumorerkrankungen werden durch
ungunstige Umweltbedingungen oder eine ungesunde
Lebensweise erklart.

e 3-4 Millionen der Krebsfalle weltweit konnten durch
eine gestuindere Lebensweise vermieden werden.
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Ungesunde Lebensweise

- Unausgewogene Ernahrung (Verarbeitete
Nahrungsmittel, Fleisch, Fett-und
Zuckerzusatze, raffinierte Kohlenhydrate)

- Bewegungsmangel, Alkohol- und
Tabakkonsum
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Krebsarten, die mit einer westlichen Ernahrungsform
(Ubergewicht) assoziiert sind:

> Osophagus > Kolon und Rektum

» Magen » Niere 30%

» Pankreas » Endometrium (Gebarmutter)
> Gallenblase 35% 69%

> Leber » Brust (postmenopausal) 12%

> Eierstock 10%

» (fortgeschrittener)
Prostatakrebs 3%
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Definition ,Gesunde Ernahrung”

» Frisches Obst, Gemiise (6kologischer Anbau), Vollkornprodukte

» Wenig (500g/Woche) vorwiegend ,weiles” Fleisch (artgerechte Haltung)

> Niisse (40-50g/Tag), Pilze, frische Krauter, wenig Salz & Zucker

> DGE-Alkoholobergrenze: Frauen: 10 g / Méanner: 20 g pro Tag
10 g Alkohol entsprechen etwa ,, 1 Drink“ (1/8 | Wein, % | Bier)
>
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Stolpersteine einer gesunden Ernahrung
fur Patienten und Gesunde

Lebensmittel
Kochen
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Lebensmittel

Geringes Verarbeiten, kein Zusatz von Salz, Zucker, Fetten.
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Verarbeitete Lebensmittel

Verarbeitete kulinarischen Inhaltsstoffe
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Verarbeitete Lebensmittel

Verarbeitete Lebensmittel, denen Zucker, Ol, Salz oder andere
Inhaltsstoffe zugesetzt werden. Die meisten Produkte enthalten

2-3 verschiedene Inhaltsstoffe.
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Verarbeitete (Lebensmittel)

Industriell hergestellte Nahrungsmittelprodukte aus mindestens funf verschiedenen
Inhaltsstoffen.

* Eine Nahrungsportion enthalt 100% mehr Zucker, mehr Fett und Salz, als

eine Mabhlzeit aus echten, gering verarbeiteten Lebensmitteln.
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Zucker, Salz

,Alle Dinge sind Gift, und nichts ist ohne Gift; allein die Dosis
macht’s, dass ein Ding kein Gift ist”

Paracelsus (1493-1541)
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Zucker

e zugesetzte Zucker < 10% der Nahrungsenergie, noch besser < 5%.
e 10% entspricht ca. 50 g Zucker pro Tag
* 5% entspricht ca. 25 g (5 Teelo6ffel) pro Tag

e Ersatzprodukte:
Datteln, Honig......
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,Versteckten Zucker”

Mehr als % Liter/d gesiiRte Getranke in 5
Jahren fuhren zur

Verdopplung des Risikos an Diabetes Typ 2 zu
erkranken !
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Salz

DGE-Empfehlung:
Aufnahme < 6 g pro Tag
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Krebsrelevanter
Inhaltstoff (primar
Antitumorwirkung

Ingwer :
Zingib fficinal Glngerol Unterstiitzend bei Therapie:
( INgINEr orticina e) Bei Ubelkeit, Erbrechen, Appetitlosigkeit

Sy Kurkuma . . .
- Curcumin Antitumorwirkun
u (Curcumalona L.) =
S Knoblauch
(Allium sativum) Aliin, Selen Antitumorwirkung

Antitumorwirkung

Hiilsenfriichte Genistein (Soja) _, ) _
Unterstiitzend bei Therapie:

(Fabaceae/ Legumi nosae) Ballaststoffe Férderung der Wundheilung und des Muskelerhalts
Gemiisekohl Isothloc.yanate, . .
Tt dloemee] Glucosinolate Antitumorwirkung
(z.B. Sinigrin)

Flavonoide, Anthocyane,

Beerenobst Ballaststoffe Antitumorwirkung
Granatapfel Luteolin, Ellagsaure, .
[PUniCa gianalum) PURinsiure Antitumorwirkung
= &5 Karotinoide (z.B. Lycopin),
-ﬁﬂ Tomate
= “ Polyphenole Antitumorwirkung

(Lycopersicon esculentum)
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Vielfalt -
Ausgewogenheit
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Immunsystem

https://www.ndr.de/fernsehen/sendungen/die-ernaehrungsdocs/darmfloral00_v-contentxl.jpg
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Stolpersteine einer gesunden Ernahrung
fur Patienten und Gesunde

Lebensmittel
Kochen
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Erndhrungsreport 2018
Kochen

"Deutschland ist ein Volk von Kéchen", sagte Ernahrungs- und
Agrarminister Christan Schmidt (CSU). Lediglich 14 Prozent der
Manner und 3 Prozent der Frauen gaben zu, gar nicht zu
kochen.

Eine internationale Umfrage der Gesellschaft fur
Konsumforschung (GfK) vom Marz 2015 kam in der Tendenz zu
einem anderen Ergebnis. Demnach kochen nur 34 Prozent der
Verbraucher regelmafig - 42 Prozent dagegen so gut wie nie.
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Kochen ist langfristig, die Grundvoraussetzung
fur eine gesunde Ernahrung

> SIE BESTIMMEN DIE ZUTATEN!!!!

» Kochen ist kein Luxus oder schmiickendes Beiwerk. Kochen ist eine
kulturelle Leistung und damit nicht banal oder nebensachlich!

» Die Qualitdt (und niemals die Quantitat) ist fiir das bewusste
GenielRen entscheidend!! Dieses verhindert das
Lebensmittelaufnahme zu Missbrauch fiihrt!

» Essen in angenehmer Umgebung/Gesellschaft beste Beitrag zur
Gesundheit
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Kochen ist SpalR, Genuss & Wohlbefinden!

Honigschuttelbrotschmarrn (45 Min.) Eingelegte Karotten (2 Std.)

g ;b , .11-"‘"_‘:.: — = ; J
! e :.'1 - . - ‘,5" - 3 :l '; e g : =
- é Chicoréegemiise (20 Min.)
Rehschulter mit Spitzkraut und Graukéaskrapfen (60 Min.)

Topfenspatzle (2,5 Std.)
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Praf. Dr. med.
MICTIAEL T SCHOENBERG

Aktiv leben

gegen Krebs
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Heilungschancen und Lebensqualitat
verbessern durch Bewegung, Erndhrung
und eine stabile Psyche

Univ. Prof.
Dr. Heinz Ludwig

Richtig

leben,
langer

leben

5 Dinge, die wir tun kénnen,
um gesund zu bleiben

ardision 3




