23 N -R1IT Ihr PREMIUM TV-PROGRAMM vom 9. bis 15. Juni 2012 €

latd
=
-
N
[~ 4
et
(=]
p o

B |  Soverricktsind
> So fit MNER . | dieEnglander

: | e S
Yy | e WENRE D VERYEE
y A% / | | wirklich " B BRI“SH
/" Korper der E%é’%ggfﬁf_s"'ttadt,

Rekorde e

i} Medizin aus der
Natur: Essen als
Anti-Krebs-Kost

........................ Q { .

&) Ernahrung

\\\\\ W i

HIRUWI W Bl 23

gegen Krebs

Neue Studie: Nahrungsmittel als Krebshemmer

> Die Letzten lhrer Art: Was |st das Geheimnis der ,,Baumtlger“?




l

“GESUNDHEIT

Die beste

Gesunde Erndhrung reduziert
das Krebsrisiko um bis zu

5%

Ernahrung
oegen Krebs

Der Krankheit keine
Chance! Neue Studien
zeigen: Jeder kann sich
SCHUTZEN! Etwa mit
dem richtigen Essen

ie Zahlen sind alarmierend: Rund
450.000 Menschen erkranken jedes
Jahr in Deutschland neu an Krebs.
Das sind 450.000-mal Erschrecken,
Panik, Schuldgefiihle und Angst. Angst vor
Schmerzen, vor Leid, vor Verlust. Angst vor
dem Tod. Glaubt man den Schiatzungen von
Experten, werden die Fallzahlen in den kom-
menden Jahren kontinuierlich steigen. Die
immer ilter werdende Gesellschaft fordert

_ihren Tribut. Denn Krebs ist zuallererst eine

Krankheit des Alters: Je mehr Lebensjahre
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wir erreichen, umso grofier wird die Gefahr,
an Krebs zu erkranken. Den meisten von uns
erscheint das schicksalhaft, eine Frage der
Gene, die man sowieso nicht beeinflussen
konne. Ein leider oft todlicher Irrtum!
Wissenschaftler wie der US-Epidemiologe
Michael Thun von der American Cancer
Society (ACS) sind iiberzeugt: ,Wir kon-
nen unsere Chance
auf ein Leben ohne
Krebs um mehr als
zwei Drittel verbes-
sern.” (Siehe auch
Grafik rechts.) Im-
mer deutlicher wird
auflerdem: Unsere
Erndhrung spieltda-
bei eine zentrale Rolle. Sie kann sowohl vor
Krebszellen schiitzen als auch im Erkran-
kungsfall die Beschwerden effektiv lindern.
35 Prozent aller Krebsfille lassen sich
auf falsche Erndhrung zuriickfithren. Das

ist eine Menge. Aber wir haben auch viele
ungesunde Gewohnheiten. Und wir ver-
tilgen eine Masse: 30 Tonnen Nahrung und
50.000 Liter Fliissigkeit nimmt ein Mensch
in Deutschland im Lauf seines Lebens
durchschnittlich zu sich. Oft nicht das
Richtige. Neben der Qualitdt spielt auch
die sogenannte Gesamtenergiezufuhr eine

wichtige Rolle, denn

..,. ........... .,. ....................... die ist meiSt Vielzu
Viel Eiweif3, kaum

Kohlenhydrate und
keinen Zucker!* '

Prof. Ulrike Kammerer, 3
Expertin fiir Tumorbiologie : =
O fordertenAnalysezu

hoch. Vor wenigen
Jahren kamen Wis-
senschaftler in ei-
ner von der Euro-
pdischen Union ge-

dem Schluss: Rund
72.000 Krebsneuerkrankungen werden in
Europa jahrlich durch Ubergewicht und
Fettleibigkeit bedingt. Wer zu dick ist, tragt
unbestritten ein hoheres Risiko. Tumoren
an Brust, Prostata, Nieren, Bauchspeichel-




35%

Ernahrung

driise und Darm werden damit in Verbin-
dung gebracht. Durch den ungebremsten
Nachschub an Kohlenhydraten fithlen sich
Krebszellen wie im Schlaraffenland. Schlief3-
lich gieren sie nach Zucker, denn der ver-
sorgt sie mit schier unerschopflicher Ener-
gie, die sie fiir ihr Wachstum brauchen.

WAS UNS SCHADEN KANN

»Krebspatienten wird deshalb eine Erndhrung
mit viel Fett und Eiweif3, aber kaum Kohlen-
hydraten empfohlen®, erkldrt Prof. Ulrike
Kiammerer. Uber die sogenannte ketogene Er-
ndhrung hat die Tumorexpertin zusammen
mit Kollegen gerade ein Buch geschrieben:
Der Ratgeber ,Krebszellen lieben Zucker”
(s. Buchtipp Seite 11) basiert auf einer Studie,

Hier lauern die
groBBten Risiken

Fast 70 Prozent aller Krebsleiden
haben ihre Ursache in einem
ungesundem Lebensstil, nur

15 Prozent in Erbanlagen. Ne-

ben Nikotin und Alkohol spielt

Ernahrung eine zentrale Rolle.

1% Andere uf;.'?f’&%?ﬁffé?i"ﬁ
2%UV-Strahlen  ciommszs s

2 % Drogen

2 % Umweltverschmutzung
3 % Alkohol

5 % Berufsbedingte Risiken
5 % Infektion

die vor wenigen Jahren am Universitits-
Klinikum Wiirzburg durchgefiihrt wurde.
Viele Experten zeigen sich von solchen
Zusammenhidngen aber weiterhin unbeein-
druckt. Ihr Argument: Schliissig bewiesen sei
bislang noch nichts. Bei keiner Frage sind
sich Krebsspezialisten deshalb so uneinig wie
bei jener iiber die Wirkung von gesunder
Kost. Dabei sind verschiedene Mechanismen
belegt, die Auswirkungen einzelner krebser-
regender Substanzen der Nahrung durchaus
bekannt: Klar ist etwa, dass Schimmelpilz-
gifte (Aflatoxine), die sich auf verdorbenen
Lebensmitteln bilden, Magen-, Darm- und
Leberkrebs verursachen konnen. Ebenso wie
polyzyklische Kohlenwasserstoffe (Benz-
pyrene), die etwa beim Grillen entstehen. »
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15 Helfer im Kampf gegen Krebs

Diese Friuchte
und Gemuse,
Gewlrze und
Krauter haben
schutzende
Substanzen:
Medizin aus der
Natur, die auch
schmeckt

4 | Kurkuma

Im Pulver steckt der
Wirkstoff Curcumin,
der Tumorbildung
verhindern und
etwa bei Brustkrebs
Zellabsiedlungen
stoppen kann.

8 | Omega-3-
Fettsduren

Im Tierversuch
stoppten sie die
Entwicklung einiger
Krebsarten. Sind in
Lachs und Makrele
enthalten.

12 | Vollkorn
Getreide (etwain
Vollkornbrot) ist
wichtige Basis einer
krebsvorbeugenden
Kost. Es entfaltet

in Magen und Darm
seine Wirkung.
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5| Soja

1| Kohl

In ihm steckt eine
Menge des sekun-
daren Pflanzen-
stoffs Sulforaphan,
dem eine Wirkung
gegen Krebs zu-
geschrieben wird.

Dank vieler enthal-

tener Pflanzenfarb-

stoffe kann sie das
Wachstum hormon-
abhéangiger Tumoren
(z. B. Brustkrebs)
wirksam stéren.

9 | Tomaten
Sie enthalten den
Farbstoff Lycopin,
ein Antioxidans, das
krebserregende freie
Radikale vernichtet
und etwa Prostata-
tumoren hemmt.

13 | Weintrauben
lhre Polyphenole
haben einen Anti-

" Tumor-Effekt:

Sie blockieren ein
Protein, das Krebs-
zellen zum Uber-
leben bendétigen.

2 | Knoblauch

Er hemmt dank des
Inhaltsstoffs Allicin
die Entstehung
krebserregender
Nitrosamine und
kann auch Tumor-
zellen abtéten.

6 | Griiner Tee
Er hat eine Menge
Catechine, die die
Neubildung von
BlutgefaBen im Tu-
mor (Angiogenese)
hemmen und damit
dessen Wachstum.

10 | Zitrusfriichte
Bekampfen Tumor-
zellen und férdern
die Entgiftung.
Zudem verstarken
sie die Anti-Krebs-
Wirkung anderer
Pflanzenstoffe.

14 | Rauke
Lieferant ftr den
sekundaren Pflan-
zenstoff Salvestrol:
Er regt die Bildung
von Enzymen an,
die Krebswachstum
hemmen sollen.

3 | Zwiebeln

Sie spielen bei der
Vorbeugung von
Krebsarten des Ver-
dauungssystems
eine groBe Rolle.
Wer sie oft isst,
erkrankt seltener.

7 | Walniisse

Reich an bioaktiven
Substanzen, etwa
Ellagséure, die Zell-
gifte bekampft und

" die Angiogenese

hemmt (die Blutzu-
fuhr zum Tumor).

11 | Mangold

Enthalt viele Caro-
tinoide, die starke
Antioxidantien sind
und krebserregende
freie Radikale atta-
ckieren. Obendrein
immunstimulierend.

15 | Rettich

Wie in vielen scharf
schmeckenden
Pflanzen stecken
auch in ihm viele
Glukosinolate, also
Senféle, die krebs-
hemmend sind.

Ein hoher Alkoholkonsum gilt ebenfalls als
Risikofaktor. Gemeint ist damit: mehr als ein
viertel Liter Wein oder ein Liter Bier pro Tag.
Bis zu 25 Prozent aller Leberkrebsleiden
fiihren Experten auf Alkoholmissbrauch
zuriick. Rund 3500 Frauen erkranken pro
Jahr allein in den USA an Brustkrebs, weil
sie verstérkt zur Flasche greifen. Zudem be-
einflusst Alkohol in Verbindung mit Nikotin
die Entstehung von Tumoren in Mund und
Rachen, an Kehlkopf und Speiserchre.

Ein hoher Konsum von Fleisch und tie-
rischen Fetten begiinstigt Dick- und Mast-
darmtumoren: Wer regelméflig Gepokeltes
isst oder iibermafig viel Salz oder gesalzene

Speisen zu sich nimmit,

,,Pﬂanzen- erhoht sein Risiko fiir
stoffe wirken Magenkrebs. Eindeu-
mehrfach tig sind auch die Aus-
gegen Krebs.* wirkungen von Uber-

gewicht: Folge kann
Krebs an Speiserohre,
Darm, Brust, Gebar-
mutter, Niere und un-
ter Umstinden auch an der Bauchspeichel-
driise sein. Auch wer regelmafig sehr heifie
Speisen und Getranke geniefit, bekommt
hiufiger Speiserohren- und Magenkrebs. Das
sind Fakten. Trotzdem bezweifeln viele Ex-
perten noch immer den Sinn gesunder Kost.
Gern beziehen sie sich dabei auf eine aktu-
elle Auswertung der europdischen Langzeit-
studie EPIC (European Prospective Inves-
tigation into Cancer and Nutrition). Ob man
Apfel, Orangen und Tomaten esse oder nicht,
so ihr Fazit, spiele fiir das Krebsrisiko keine
Rolle. Allerdings fanden die Forscher heraus,
dass die europdischen Obst- und Gemiise-
fans deutlich seltener an Lungen-, Mund-,
Rachen- oder Speiserohrenkrebs leiden.

WAS UNS WIRKLICH SCHUTZT

Bei der Studie ist auch ein Blick auf einzelne
Lebensmittel aufschlussreich: Frauen, die
oft Zwiebeln oder Knoblauch essen, erkran-
ken nachweislich seltener an Eierstockkrebs.
Sekundire Pflanzenstoffe aus Apfeln, Griin-
kohl oder Zwiebeln senken moglicherweise
das Risiko fiir Bauchspeicheldriisenkrebs.
Aktuelle Studien zeigen auf, dass sich diese
Liste unbegrenzt fortsetzen ldsst (siehe auch
Kasten links): Der regelmafiige Verzehr der
im Curry enthaltenen Kurkuma soll vor
Darm- und Prostatakrebs schiitzen. Wirk-
stoffe in Knoblauch und Zwiebeln mini-
mieren moglicherweise das Risiko fiir Brust-
und Nierentumoren. Phytoostrogene und Fla-
vonoide aus Soja, Leinsamen oder Niissen

Dr. Clarissa Gerhduser,
Deutsches Krebs-
forschungszentrum




Krebsdiaten: sinnvoll oder Unsinn?

Spezielle Kostformen versprechen, das Risiko zu minimieren
oder Krebs sogar heilen zu kénnen. Was Experten dazu sagen

B WIRKEN KREBSDIATEN?
Fur den Erndhrungswissen-
schaftler Prof. Michael Hamm
steht fest: ,Nein, es gibt keine
Krebsdiat!“ Der Hamburger
Experte erlautert: Fur die
These, diese Erndhrungs-
formen kénnten das Wachs-
tum eines Tumors aufhalten
oder gar Krebs heilen, fehle
bislang jeder wissenschaft-
lich fundierte Beweis.

EWO LIEGEN RISIKEN?
Diverse Krebsdiaten kénnen
Nahrstoffmangel und Unter-

genden schulmedizinischen
Therapien (etwa Chemo oder
Bestrahlung) geschwécht ist.
Als Tumorkachexie (Auszeh-
rung, Abmagerung) bezeich-
nen Fachleute die schwerste
Form dieser Mangeldiaten.
Sie belastet die korperliche
Leistungsfahigkeit, vor allem
aber die Lebensqualitat.

B WELCHE DIATEN SIND IN
DER KRITIK? Es gibt mehrere,
die umstritten sind: Mit der
BreuB-Diat etwa sollen Tumo-
ren regelrecht ausgehungert
werden. Die Gonzales-Diét

Tumorwachstum stoppen soll.
Die Kousmine-Diét setzt
unter anderem auf Nahrungs-
umstellung, Sdure-Basen-
Gleichgewicht, Darmhygiene.
Die Moermann-Diét will
wiederum durch Gaben von
Vitaminen sowie Schwefel,
Jod, Eisen und Zitronen-
saure vor Krebs schitzen.

B WELCHE REGELN SIND
RICHTIG? Eine ausgewogene
Anti-Krebs-Kost setzt auf viel
Salat und Gemuse. Vor allem
gilt: méglichst keinen Zucker!
Zudem sollte man die Zufuhr

ernahrung verursachen oder
verstérken. Insbesondere
dann, wenn der Kérper bereits
durch die oft sehr anstren-

kénnen helfen, Darmkrebs zu verhindern.
Die Ellagsaure in Himbeeren und Walniissen
wiederum kappt Krebszellen die Versor-
gungswege (Angiogenese) im Gewebe, dhn-
lich wie die Catechin-Inhaltsstoffe

des griinen Tees. Glukosinolate
aus Kohlgemiise sollen das
Brustkrebsrisiko senken.

beruht u. a. auf der Zufuhr von
Enzymen und einem Getrank
aus schwarzer Walnuss, das

(DKFZ) in Heidelberg jetzt ganz neue Er-
kenntnisse entlockt. Das Sulforaphan aus
Brokkoli kann die Entwicklung von Tumoren
hemmen. ,Diese Stoffe*, so die Leiterin der
Abteilung fiir Epigenetik und Krebs-
risikofaktoren, ,bekdmpfen die
Entstehung von Krebs gleich

mit mehreren Mechanis-

Der regelméflige Verzehr geraucherte Fleisch- men.“Sulforaphanschleust
von Tomaten oder Toma- waren zusatzlich pro Tag schédliche Stoffe aus der
tensauce kann das Pros- s 3 Zelle, ist entziindungs-
tata- und Brustkrebs- e.r_hOhen da? Krebs hemmend und stoppt die
risiko reduzieren. Ver- risiko rechnerisch um Bildung von Blutgeféfien,

die den Tumor versorgen.

antwortlich dafiir ist der o
Wirkstoff Lycopen, ein  *. o
Antioxidans, das krebs-

erregende freie Radikale im

Blut vernichtet. Bioaktive Stoffe

sind die wahren Helden, die neuen

Wundermittel. Weltweit testen Forscher in

ihren Laboren deren préaventive Wirkung.
Aus triilbem Apfelsaft und Brokkoli stam-

men die Stoffe, denen Clarissa Gerhduser

am Deutschen Krebsforschungszentrum

Gerade erschienen ist

eine neue Broschiire der
Deutschen Krebshilfe. Titel:
~Erndhrung bei Krebs"
(Bezug gratis, gern auch
gegen eine Spende):
Deutsche Krebshilfee.V.,
Buschstr. 32, 53113 Bonn,
Tel. 0228/729900,

www.krebshilfe.de, E-Mail:
deutsche@krebshilfe.de.
Weitere wichtige Adressen:
Deutsche Krebsgesell-
schaft e.V,, StraBe des

17. Juni 106-108, 10623
Berlin, Tel. 030/3229 3290,
www.krebsgesellschaft.de
E-Mail: service@krebsge

Damit arbeitet der Natur-

‘ stoff komplexer als moderne

.... " Chemotherapeutika: Um eine

dhnlich umfassende Wirkung zu

erzielen, miissten dort unterschiedliche
Priparate eingesetzt werden.

Und welche Kost bietet nun optimalen
Krebsschutz? Fiir die Prévention istnach wie
vor obst- und gemiisereiche Erndhrungideal,
nach der bekannten , Five a day“-Regel - fiinf-

..............................................

sellschaft.de; Krebsinfor- E
mationsdienst des Deut- |
schen Krebsforschungs- i
zentrums (KID), Tel. E
080074203040 (kostenlos !
aus dem dt. Festnetz), www. |
krebsinformationsdienst.de,
E-Mail: krebsinformations i
dienst@dkfz.de i

von Kohlenhydraten reduzie-
ren. Ebenfalls optimal: Ole mit
vielen Omega-3-Fettséduren.

mal am Tag! Frische, bunte, vielfaltige Kost
liefert dabei eine grofie Menge wertvoller
bioaktiver Substanzen. Ebenfalls wichtig ist
Getreide, denn seine Abbauprodukte entfal-
ten im Magen-Darm-Trakt antikanzerogene
Wirkung. Obendrein sollte man hochwertige
Fette und Ole zu sich nehmen (etwa Leindl).
Fisch und Fleisch sind nur in Mafien erlaubt.
Beides sollte man in gepékelter oder gerdu-
cherter Form ganz meiden. Grund: Schon
eine zusatzliche Portion von 100 Gramm pro
Tag erh6ht das Krebsrisiko um 70 Prozent.
Aus dem in Wurst und Schinken enthalte-
nen Nitrit werden im Korper krebserregen-
de Nitrosamine. Auch beim Anbraten und
Grillen von rotem Fleisch konnen sie ent-
stehen. Schmoren und Garen ist hier also
immer die bessere Alternative.

WAS UNS HEILEN KANN

Ist man bereits erkrankt, raten Experten
allerdings von sogenannten Krebsdidten ab
(siehe auch Kasten oben). Zu grof ist dabei
die Gefahr, dass der Korper anschlieend
unter Mangelzustidnden leidet. Empfehlens-
wert ist es immer, die Kohlenhydratzufuhr
zu reduzieren und komplett auf Zucker zu
verzichten. Wie viel an hochwertigen Fetten,
Olen oder Eiweiffen man zu sich nehmen
sollte, muss mit einem Erndhrungsexperten
abgestimmt werden, denn das ist eine kniff-
lige Angelegenheit. So setzt die ketogene
Erndhrung, dhnlich wie die Ol-Eiweif-Kost,
auf fett- und eiweifireiches Essen. In der
Makrobiotik wird beides dagegen reduziert.
Es gilt: Jeder Tumor bendtigt eine ganz ei-
gene Therapie, die genau auf sein Profil »

H¥RZU

BERATUI
Experten koni
ganz individu

Esstipps gel



. Kost mit :
/ geringem Fettanteil
. kannerneuten | ausgerichtet ist.
Brustkrebs Ein Beispiel: Wie
fettarme Kost wir-

ken kann, hat Ro-

wan Chleobowski vom
Los Angeles Biomedical
Research Institute an der Harbor-Universitat
von Kalifornien eindrucksvoll belegt. Auf der
Basis einer Patientengruppe von 2400 Frau-
en prasentierte er eine Studie, die leider viel
zu wenig Beachtung fand. Danach kann
eine Kost mit geringem Fettanteil ein Wie-
deraufflammen von Brustkrebs verhindern.

- Allerdings wirkt die Didt nur bei jenen 25 Pro-

zent der Patientinnen, deren Tumor nicht
durch das Hormon Ostrogen zum Wachsen
angeregt wird. In dieser Gruppe aber, so
der Forscher, reduzierte sich das Riickfall-
risiko um 42 Prozent. Neue Studien sollen
dieses Ergebnis nun absichern.

Bei anderen Tumoren ist wiederum eine
fettreiche Ernahrung sehr sinnvoll. Deshalb
sollte eine Umstellung grundsétzlich unter
fachkundigem Rat durchgefiihrt werden.
Eine bewihrte Kostform, die mittlerweile
viele Wissenschaftler kkammheimlich iiber-
nehmen, ist die Ol-Eiweifl-Kost, die der
ketogenen Erndhrungsform sehr dhnlich
ist. Entwickelt wurde sie von der deutschen
Apothekerin, Chemikerin und Physikerin
Johanna Budwig in den 1950er-Jahren. Im
Prinzip geht es darum, die fiir Krebszellen
typische gestorte Zellatmung wieder zu
verbessern. Dafiir brauchen die Zellen Nach-

schub an hochwertigen ungesittigten Fett-

siuren wie Linol- oder Linolensdure (vor-

LABORTEST

Die krebshemmende
Wirkung von Gemiise und
Obst wird noch erforscht

wiegend in pflanzlichen Olen). Doch erst
im Zusammenspiel mit schwefelhaltigem
Eiweif}, wie es bei Milchprodukten in Form
von Cystein und Methionin vorkommt, wird
der gewiinschte Effekt erzielt. Zuerst ersetzt
man die ,schlechten” Fette (meist gesittigte,
tierische Fette) durch ,gute”, die leicht ver-
brennbar sind und Energie liefern. Sie kom-
men etwa im Leinol vor, das deshalb in fast
allen Speisen verarbeitet wird: morgens im
Miisli, mittags in Saucen zu Rohkostsalaten
oder als Quark-Lein6l-Dessert, abends etwa

in Suppen. Die spite Mahlzeit sollte mog-
lichst zwischen 17 und 18 Uhr eingenommen
werden. Bei Gemiiserezepten verwendet man
gern Oleolux, eine Mischung aus Lein6l, Ko-
kosfett, Zwiebeln und Knoblauch. Nahrungs-
mittel, die Konservierungsstoffe enthalten,
kommen gar nicht auf den Tisch. Frische,
nicht gekochte Lebensmittel stehen im Vor-
dergrund. Gemiise wird hauptséchlich roh
verwendet oder gedampft. Fett gibt es reich-
lich, aber immer in Verbindung mit Eiweif}
und im richtigen Verhdltnis dazu.

Wie vielfiltig Anti-Krebs-Essen sein kann,
lasst sich an der Makrobiotik aufzeigen. Im
Unterschied zur Budwig-Kost werden dort
hochwertige ungesittigte Fette nur in Ma-
Ren eingesetzt. Auf tierische Eiweifle (etwa
aus Milchprodukten) verzichtet man ganz,
weil sie den Korper unverhdltnismafig
belasten. Es handelt sich, grob gesagt, um
eine Erndhrung auf Basis der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM), deren Ziel
es ist, die Energien Ying und Yang wieder in
die Balance zu bringen. Studien aus China
und Indien belegen, dass viele asiatische
Erndhrungsregeln bei Krebs sehr effektiv
sind - auch jene der Ayurveda-Lehre.

Wer sich mit der Makrobiotik beschiftigt,
sollte im Vorfeld nach Moglichkeit zu einer
Erndhrungsberatung gehen. Dort kldrt man,
wo Stérungen im Yin- und Yang-Bereich
liegen, um welchen Krebs es sich genau
handelt und welche Erndhrungsfehler mit
dem Tumor verbunden sind. Der Berater gibt

Naturkraft: sekundare Pflanzenstoffe
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Sie gelten als neue Wundermittel: Wie sie wirken, worin sie stecken

SEKUNDAR - WAS BEDEUTET DAS? Die
Wirkstoffe heiBen so, weil sie in der Pflanze
keine primare, also lebenswichtige Funktion
haben, etwa im Energiestoffwechsel. Fiir den
Menschen stellen sekundére Pflanzenstoffe
auf vielfaltige Weise eine Anti-Krebs-Kost
dar. Etwa 10.000 solcher Substanzen soll es
geben. Das sind die wichtigsten Gruppen:

Carotinoide | Zu diesen orangefarbenen, roten
oder gelben Farbstoffen zahlt das Carotin der
Karotte oder das Lycopin E160d der Tomate.
Stecken in: Mohren, Tomaten, Spinat, Salat,

Bohnen, Brokkoli, Paprika, Mangold, Erdbeeren.

Glukosinolate | Die Senfole mit antioxidativer,
antibakterieller Wirkung kénnen auch krebs-
auslésende Stoffe (Karzinogene) unschéadlich
machen, die etwa zur Entwicklung von Speise-
réhrenkrebs beitragen. Stecken in: vielen

Kohlarten und scharf schmeckenden Pflanze
z. B. in Rettich, Riiben, Rauke, Brokkoli.

Phytodstrogene | Dazu z&hlen Isoflavonoide
(etwa aus Soja) und Lignane (aus Leinsaat),
die hormoné&hnliche Effekte entfalten. lhnen
schreiben Wissenschaftler den Effekt zu, das
in Asien, wo viel Soja verzehrt wird, hormon-
abhangige Tumoren (etwa in Prostata, Brust,
Gebarmutter) seltener sind. Stecken in: Soj
Bohnen, Buchweizen, Roggen und Leinsaat.

Saponine | Sie wirken im Bereich der Darm-
schleimhaut, hemmen die Tumorbildung unc
sind immunstimulierend. Stecken in: Erbser
Reis, Gerste, Hafer, Kartoffeln und Mais.

Sulfide | Geruchsintensive Schwefelverbin-
dungen, die das Krebswachstum hemmen ui
antioxidativ wirken. Stecken in: Schnittlaucl
Knoblauch, Porree und Zwiebeln.
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Tipps, wie man sein Essverhalten umstellen
und Defizite ausgleichen kann. Leber-, Milz-
und Pankreastumoren fiihren Makrobioten
beispielsweise auf einen iibermifigen Kon-
sum von Produkten zuriick, die dem Yang
zugeordnet werden - etwa Eier, Fleisch und
Kise. Je nachdem, ob ein Krebs dem Bereich
Yang oder Yin entsprungen ist, werden die

Erndhrungsempfehlungen angepasst.

WIE EIN WUNDER

Von Makrobiotik hatte der Hamburger In-
nenarchitekt Gerd Peters* nie gehort. Nach
einem Hodentumor, mehreren Operationen
und Chemotherapien eréffnete ihm sein Arzt
im Hamburger Universitédtsklinikum (UKE):
»Sie haben nur noch maximal drei Monate
zuleben.” Peters wollte das nicht akzeptieren.

Er kdmpfte, informierte sich, horte von der

Makrobiotik und lief? sich von Experten be-
raten. Dann kochte und af} er quasi um sein
Leben. Streng nach Plan. Diszipliniert. Dass
ernach einem Jahr immer noch lebte, machte
seine Arzte fassungslos. ,Mir war das egal“,
sagte Peters. ,Ich glaubte an die Sache, weil
sie mir guttat.“ Das sieht er im-

mer noch so, heute - 25 Jahre %n:%? :
spite. =~ GEORG FRANCKEN

BUCH-TIPP =
KREBSZELLEN LIEBEN ZUCKER

PROF. ULRIKE KAMMERER U. A. Gezielt essen
bei Krebs, Systemed, 272 Seiten, 24,99 Euro
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