
24. Oktober 2023

Die Rolle der Ernährung bei der
Krebsprävention

Die Rolle der Ernährung bei der Krebsprävention Krebs ist
eine der führenden Todesursachen weltweit und betrifft
Millionen von Menschen. Die Suche nach Möglichkeiten,
das Risiko von Krebserkrankungen zu verringern und die

Überlebenschancen zu verbessern, hat zu intensiven
Studien über die Rolle der Ernährung bei der

Krebsprävention geführt. Einleitung Die Ernährung spielt
eine entscheidende Rolle bei der Gesundheit und hat das
Potenzial, das Krebsrisiko zu beeinflussen. Eine gesunde

Ernährung kann das Immunsystem stärken, Entzündungen
reduzieren, das DNA-Reparatursystem unterstützen und

den Körper mit wichtigen Nährstoffen versorgen, die für die
Prävention von Krebs von entscheidender Bedeutung sind.
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Einleitung

Die Ernährung spielt eine entscheidende Rolle bei der
Gesundheit und hat das Potenzial, das Krebsrisiko zu
beeinflussen. Eine gesunde Ernährung kann das Immunsystem
stärken, Entzündungen reduzieren, das DNA-Reparatursystem
unterstützen und den Körper mit wichtigen Nährstoffen
versorgen, die für die Prävention von Krebs von entscheidender
Bedeutung sind.

Nährstoffe und ihre Rolle bei der
Krebsprävention

Antioxidantien

Antioxidantien sind Verbindungen, die in vielen Obst- und
Gemüsesorten vorkommen. Sie schützen den Körper vor
schädlichen freien Radikalen, die DNA-Schäden verursachen
können und zur Entstehung von Krebs beitragen. Einige der
wichtigsten Antioxidantien sind Vitamin C, Vitamin E, Beta-
Carotin und Selen. Es wird empfohlen, eine Vielzahl von Obst-
und Gemüsesorten zu konsumieren, um von einer breiten
Palette an Antioxidantien zu profitieren.

Ballaststoffe



Ballaststoffe sind in Vollkornprodukten, Obst, Gemüse,
Hülsenfrüchten und Nüssen enthalten. Sie helfen, den Darm
gesund zu halten und den Verdauungsprozess zu regulieren.
Ballaststoffreiche Lebensmittel können das Risiko von
Darmkrebs und anderen Krebsarten verringern. Es wird
empfohlen, mindestens 25-30 Gramm Ballaststoffe pro Tag zu
konsumieren.

Omega-3-Fettsäuren

Omega-3-Fettsäuren sind essentielle Fettsäuren, die in fettem
Fisch, Leinsamen und Chiasamen vorkommen. Sie haben
entzündungshemmende Eigenschaften und können das Risiko
von Krebsarten wie Brust-, Darm- und Prostatakrebs verringern.
Es wird empfohlen, regelmäßig Fisch oder andere Quellen von
Omega-3-Fettsäuren in die Ernährung einzubeziehen.

Kreuzblütlergemüse

Kreuzblütlergemüse wie Brokkoli, Blumenkohl, Rosenkohl und
Grünkohl enthalten Verbindungen, die das Krebsrisiko senken
können. Diese Gemüsesorten enthalten Sulforaphan,
Indol-3-Carbinol und andere Wirkstoffe, die entgiftende Enzyme
aktivieren und das Krebswachstum hemmen können.

Grüner Tee

Grüner Tee enthält starke Antioxidantien, die als Polyphenole
bekannt sind. Diese Verbindungen können das Krebsrisiko
reduzieren, indem sie Zellschäden verhindern und das
Tumorwachstum hemmen. Regelmäßiges Trinken von grünem
Tee kann mit einem geringeren Risiko für Brust-, Darm- und



Prostatakrebs verbunden sein.

Krebsbekämpfende Lebensmittel

Tomaten

Tomaten enthalten das Antioxidans Lycopin, das für seine
krebsbekämpfenden Eigenschaften bekannt ist. Es wurde
gezeigt, dass Lycopin das Risiko von Prostata-, Lungen- und
Magenkrebs verringert. Es wird empfohlen, Tomaten in
gekochter Form zu konsumieren, da dies die Bioverfügbarkeit
von Lycopin erhöht.

Beeren

Beeren wie Erdbeeren, Heidelbeeren und Himbeeren sind reich
an Antioxidantien und können dazu beitragen, das Risiko von
Krebsarten wie Brust-, Dickdarm- und Mundkrebs zu verringern.
Sie enthalten auch Ballaststoffe, die die Darmgesundheit
fördern.

Knoblauch

Knoblauch ist bekannt für seine entzündungshemmenden und
immunstärkenden Eigenschaften. Es wurde gezeigt, dass
Knoblauch das Risiko von Krebsarten wie Magen-, Dickdarm- und
Lungenkrebs verringert. Es wird empfohlen, frischen Knoblauch
zu verwenden, da die pharmakologischen Eigenschaften beim
Kochen verringert werden können.

Kurkuma



Kurkuma ist ein Gewürz, das das gelbe Pigment Curcumin
enthält. Curcumin hat starke entzündungshemmende und
antioxidative Eigenschaften und kann das Krebsrisiko
verringern. Es wird empfohlen, Kurkuma als Gewürz zu
verwenden oder Curcumin als Nahrungsergänzungsmittel
einzunehmen, um von den gesundheitlichen Vorteilen zu
profitieren.

Einfluss von Lebensstilen auf die
Krebsprävention

Übergewicht und Bewegungsmangel

Übergewicht und Bewegungsmangel sind bekannte
Risikofaktoren für verschiedene Krebsarten. Überschüssiges
Körperfett erhöht das Risiko von Brust-, Dickdarm-,
Gebärmutter- und Nierenkrebs. Regelmäßige körperliche
Aktivität kann das Krebsrisiko verringern, indem sie den
Stoffwechsel reguliert und das Immunsystem stärkt.

Alkoholkonsum und Rauchen

Alkoholkonsum und Rauchen sind zwei der wichtigsten
Risikofaktoren für Krebs. Übermäßiger Alkoholkonsum erhöht
das Risiko von Leber-, Mund-, Rachen-, Brust- und Darmkrebs.
Rauchen ist ein bekannter Risikofaktor für Lungen-, Mund-,
Rachen-, Blasen- und Bauchspeicheldrüsenkrebs. Es wird
empfohlen, Alkohol zu moderieren und das Rauchen komplett
aufzugeben, um das Krebsrisiko zu verringern.

Sonneneinstrahlung



Übermäßige Sonneneinstrahlung kann Hautkrebs verursachen.
Der Schutz vor der Sonne durch den Einsatz von Sonnencreme,
Hüten und geeigneter Bekleidung kann dazu beitragen, das
Risiko von Hautkrebs zu verringern. Es wird empfohlen, die
direkte Sonneneinstrahlung während der heißesten Stunden des
Tages zu vermeiden.

Fazit

Die Rolle der Ernährung bei der Krebsprävention ist von
entscheidender Bedeutung. Eine gesunde Ernährung, die reich
an Antioxidantien, Ballaststoffen und Omega-3-Fettsäuren ist,
kann das Risiko von Krebserkrankungen verringern. Der Konsum
von krebsbekämpfenden Lebensmitteln wie Tomaten, Beeren,
Knoblauch und Kurkuma kann ebenfalls dazu beitragen, das
Krebsrisiko zu reduzieren. Es ist wichtig, auch einen gesunden
Lebensstil zu pflegen, der regelmäßige körperliche Aktivität,
einen moderaten Alkoholkonsum, das Vermeiden des Rauchens
und den Schutz vor übermäßiger Sonneneinstrahlung umfasst.
Durch die Kombination dieser Maßnahmen können wir aktiv zur
Krebsprävention beitragen und unsere Gesundheit verbessern.

Quellen:
– World Cancer Research Fund: https://www.wcrf.org/dietandcan
cer/cancer-trends/worldwide-cancer-data
– American Cancer Society: https://www.cancer.org/healthy/eat-
healthy-get-active/acs-guidelines-nutrition-physical-activity-
cancer-prevention.html
– National Cancer Institute: https://www.cancer.gov/about-
cancer/causes-prevention/risk/diet/antioxidants-fact-sheet
– Mayo Clinic: https://www.mayoclinic.org/diseases-
conditions/cancer/in-depth/cancer-prevention/art-20044816
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