Deutsche Krebshilfe
Helfen. Forschen. Informieren.

e Information und Aufklarung iiber Krebserkrankungen
sowie die Mdglichkeiten der Krebsvorbeugung und
-friitherkennung

e Verbesserungen in der Krebsdiagnostik

e Weiterentwicklungen in der Krebstherapie

Finanzierung von Krebsforschungsprojekten /

-programmen

e Bekdmpfung der Krebskrankheiten im Kindesalter

Forderung der medizinischen Krebsnachsorge,

der psychosozialen Betreuung einschlief3lich der

Krebs-Selbsthilfe

Hilfestellung, Beratung und Unterstiitzung in

individuellen Notfallen

Die Deutsche Krebshilfe finanziert ihre Aktivitdten aus-
schliellich aus Spenden und freiwilligen Zuwendungen
der Bevélkerung. Offentliche Mittel stehen ihr nicht zur
Verfiigung. Die Spendenbereitschaft der Biirgerinnen
und Biirger hilft der Deutschen Krebshilfe, ihre Auf-
gaben zu erfiillen sowie richtungweisende Projekte und
Initiativen zur stetigen Verbesserung der Versorgung
krebskranker Menschen zu finanzieren.
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FEN. FORSCHEN: INFORMIEREN:

,Deutsche Krebshilfe“ ist eine eingetragene Marke (DPMA-NR. 396 39 375)

Liebe Leserinnen und Leser,

rund 500.000 Menschen in Deutschland erkranken jedes
Jahr neu an Krebs, Tendenz steigend. Auch wenn es keinen
hundertprozentigen Schutz vor Krebs gibt, schatzen Ex-
perten dennoch, dass zwei von fiinf Krebserkrankungen
allein durch eine gesiindere Lebensweise verhindert
werden konnten.

Eine gesunde Lebensweise ist die beste Mdglichkeit, dem
Entstehen von Krebs aktiv vorzubeugen.

Ein rauchfreies Leben, eine ausgewogene vitamin- und
ballaststoffreiche Erndhrung, normales Kérpergewicht,
kein oder nur wenig Alkohol, ausreichend Bewegung, ein
umsichtiges Verhalten in der Sonne sowie das Meiden von
Solarien - all diese Faktoren, die lhr Krebsrisiko senken,
konnen Sie selbst beeinflussen. Und weil Kinder Profis

im Nachmachen sind, gehen Sie mit gutem Beispiel voran
und legen damit den Grundstein fiir eine gesunde nachste
Generation.

Auch wer gesund lebt, kann an Krebs erkranken. Je frither
dann ein Tumor erkannt wird, desto grof3er sind zumeist
die Heilungschancen. Daher ist die Krebsfriiherkennung
ein zentrales Anliegen der Deutschen Krebshilfe und der
Deutschen Krebsgesellschaft.

Zahlreiche Informations- und Aufklarungskampagnen
beider Organisationen zur Krebsprdvention und -friih-
erkennung sprechen die verschiedenen Ziel- und Alters-
gruppen an.

Umfangreiche Informationen bietet Ihnen das Internet
unter www.krebshilfe.de und www.krebsgesellschaft.de

lhre Deutsche Krebshilfe
lhre Deutsche Krebsgesellschaft

Krebs vorbeugen durch gesunde
Erndhrung

Die Erndhrung hat einen wesentlichen Einfluss auf das
Risiko, an Krebs zu erkranken. Unsere tdgliche Nahrung
enthdlt unzahlige verschiedene Stoffe: Einige fordern

das Wachstum von Krebszellen, sehr viele bremsen es.
Wissenschaftlich gut belegt ist beispielsweise, dass
ballaststoffreiche Lebensmittel das Darmkrebsrisiko
senken. Wer hingegen viel rotes und verarbeitetes Fleisch
isst, hat ein hoheres Risiko, an Darmkrebs zu erkranken.

Es kommt aber nicht nur darauf an, was wir essen. Eine
wichtige Rolle im Zusammenhang mit der Entstehung von
Krebs spielt das Kérpergewicht. Studien zeigen, dass
starkes Ubergewicht das Risiko fiir 13 Krebsarten erhéht.
Ubergewicht entsteht, wenn Sie iiber einen lingeren Zeit-
raum mehr Energie aufnehmen als Sie durch kérperliche
Aktivitdt verbrauchen. Achten Sie deshalb auf Ihr Gewicht
und vermeiden Sie Ubergewicht, indem Sie sich ausge-
wogen erndhren und regelmaBig bewegen.

Auch Alkohol steigert eindeutig das Risiko, an bestimm-
ten Krebsarten zu erkranken. Deswegen gilt: Weniger ist
immer besser!

Jeder kann sein Basisrisiko, an Krebs zu erkranken, durch
eine ausgewogene Erndhrung und durch ausreichend Be-
wegung senken. Drittes ,,Standbein“ ist das Kérpergewicht,
das im Bereich des Normalgewichts liegen sollte. Bei {iber-
gewichtigen Menschen ist es wichtig, dass sie ihr Uberge-
wicht abbauen, auf keinen Fall aber weiter zunehmen.



Gesunden Appetit!

Wissenschaftler haben nachgewiesen, dass die Erndhrung
bei der Vorbeugung von Krebs eine wesentliche Rolle
spielt. Die positive Wirkung geht dabei gar nicht so sehr
auf einzelne Inhaltsstoffe von Nahrungsmitteln zuriick.
Wichtig ist vielmehr das sogenannte Erndahrungsmuster:
also was Sie essen, wieviel Sie essen und wie Sie die
Nahrung zubereiten.

Unsere Erndhrungstipps
Gemiise und Obst

Essen Sie tdaglich Gemiise und Obst.

Halten Sie sich ruhig an den Grundsatz ,,viel hilft viel” —
bei der Menge ebenso wie bei der Abwechslung.
Verteilen Sie lhre Obst-, Gemiise-, Salatportionen iiber
den ganzen Tag.

e Ersetzen Sie, wann immer es moglich ist, tierische
durch pflanzliche Fette.

e Verwenden Sie vorzugsweise gute Pflanzendle wie
etwa Oliven- oder Rapsol.

¢ In beschichteten Pfannen / Topfen oder solchen aus Alu-

Guss brennt auch mit wenig Fett nichts an. Sie brau-
chen auch nicht so hoch erhitzt zu werden. Das verrin-
gert die Gefahr, dass das Fett anfangt zu ,,rauchen”.

e Achten Sie auf die sogenannten ,,versteckten Fette”
etwa in Schokolade, Eis oder Kuchen.

Fleisch und Fleischwaren

Fleisch und Wurst kdnnen durchaus auf dem Speise-
plan stehen, aber nicht jeden Tag: Zwei- bis dreimal pro
Woche kleine Portionen Fleisch reichen aus, um den
Korper mit den nétigen Nahrstoffen zu versorgen.
Halten Sie den Anteil an rotem Fleisch (Rind, Schwein,
Lamm) gering und meiden Sie verarbeitete Fleischwaren.
Schneiden Sie das Brot dicker als den Aufschnitt.
Bereiten Sie das Fleisch schonend zu: nicht scharf an-
braten, sondern lieber diinsten, kochen oder schmoren.
Essen Sie haufiger Seefisch wie Hering, Makrele und
Lachs. Er enthdlt Jod und Selen sowie Omega-3-Fett-
sduren.

Ballaststoffe

e Verzehren Sie taglich ausreichend Ballaststoffe.
Diese sind vor allem in Vollkorn-Produkten enthalten.
Ersetzen Sie deshalb Wei3brot und ,,weif’e“ Brotchen
durch die Vollkorn-Varianten.

e Ungezuckertes Miisli am Morgen ist ein gesunder Start
in den Tag.

e Essen Sie Vollkornnudeln, Vollkorn- oder Naturreis.

e Setzen Sie regelmafig Hiilsenfriichte wie Linsen,
Bohnen und Kichererbsen auf den Speiseplan.

e Auch Gemiise und Obst enthalten viele Ballaststoffe.

Unsere Getranketipps

e Trinken Sie mindestens 1,5 Liter Fliissigkeit pro Tag,
gerne auch mehr. Moglichst Wasser, ungesiifite Tees
oder andere kalorienarme Getrédnke.

e Wenn lhnen Wasser und Tee auf die Dauer zu fade sind,
mixen Sie Saftschorlen im Verhaltnis drei Teile Wasser
und ein Teil Saft.

e Trinken Sie nur selten zuckergesiifite Getranke.

e Trinken Sie grundsatzlich nur wenig Alkohol — und nicht
taglich. Wahlen Sie 6fter alkoholfreie Getrdanke. Der
vollige Verzicht auf Alkohol ist noch besser. Denn alko-
holische Getranke enthalten viele Kalorien und erhéhen
dariiber hinaus das Krebsrisiko.

e Kinder und Jugendliche sollten aufgrund zahlreicher
gesundheitlicher und entwicklungspsychologischer
Risiken keinen Alkohol trinken. Haben Sie im Blick, ob
und wie viel Alkohol Ihr Kind konsumiert. Holen Sie sich
bei Bedarf Rat und Hilfe in einer Beratungsstelle.

Milchprodukte und Fette

Verzehren Sie tdglich Milch und Milchprodukte. Bevor-
zugen Sie fermentierte Milchprodukte wie Joghurt, Kefir
oder Dickmilch.

Wenn Sie auf Ihr Gewicht achten miissen, sind fettarme
Produkte die richtige Wahl.

Unser Qualitdtstipp: Angeschimmelte Lebensmittel und
Friichte mit braun-matschigen Stellen enthalten Schad-
stoffe, die krebserregend sind. Verwenden Sie daher

nur einwandfreie Lebensmittel. Achten Sie auch darauf,
dass Sie keine Lebensmittel essen, die durch Grillen oder
Braten angekohlt sind. Bevorzugen Sie Gemiise und Obst
der Saison und aus lhrer Region. Dieses muss nicht fiir
lange Transportzeiten haltbar gemacht werden.

Unsere Gesundheitstipps
Bewegung

Bewegen Sie sich regelmaflig und moglichst taglich.
Wenn Sie bisher wenig oder gar keinen Sport getrieben
haben, lassen Sie sich zuvor von einem Arzt unter-
suchen.

Gewdhnen Sie Ihren Kdrper langsam an ein sportliches
Leben. Uberfordern Sie sich nicht, aber verlangen Sie
auch nicht zu wenig von sich. Treiben Sie mit der Familie
oder mit Freunden Sport.

Bringen Sie auch mit kleinen Veranderungen Bewegung
in Ihr Leben: Holen Sie die morgendlichen Vollkorn(!)-
brotchen mit dem Fahrrad oder zu Fuf3. Steigen Sie
Treppen, statt den Fahrstuhl oder die Rolltreppe zu
benutzen.

Gonnen Sie sich nach dem Mittagessen haufig einen
Verdauungsspaziergang. Ein paar Schritte an der
frischen Luft vor dem Schlafengehen entspannen und
helfen beim Einschlafen.

Kinder haben ein natiirliches Bediirfnis nach Bewe-
gung. Sorgen Sie fiir Wechsel zwischen korperlicher
Aktivitat und Ruhephasen. Animieren Sie lhre Kinder,
regelmaflig Sport zu treiben.

Korpergewicht

Vermeiden Sie Ubergewicht. Wenn Sie iibergewichtig
sind, reduzieren Sie die iiberschiissigen Kilos nach und
nach.

Eine Erndhrung mit viel Ballaststoffen und wenig Fett
ist die beste Basis fiir ein Wohlfiihlgewicht.

Achten Sie auf Ihr Sattigungsgefiihl: Essen Sie nicht
aus Gewohnheit alles auf. Lassen Sie Reste stehen.
Legen Sie beim Essen ab und zu eine Pause ein.

Haben Sie ein wachsames Auge auf das Gewicht Ihres
Kindes.

Kinder haben in aller Regel ein natiirliches Sattigungs-
empfinden. Fordern Sie lhr Kind nicht auf, standig den
Teller leer zu essen. Auch der beriihmte ,,Loffel fiir ...
ist oft der Loffel zu viel.




