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Gesunde Ernährung reduziert
das Krebsrisiko um bis zu
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Ernährung
gegen Krebs

Der Krankheit keine
Chance! Neue Studien
zeigen: Jeder kann sich
SCHUTZEN! Etwa mit
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Krebs
vorbeugpn&heilen

' .. TEILl

dem richtigen Essen

Dle best

ie Zahlen sind alarmierend: Rund
450.000 Menschen erkranken jedes

Iahr in Deutschland neu an Krebs.
Das sind 450.000-mal Erschrecken,

Panik, Schnldgefühle und Angst. Angst vor
Schmerzen, vor Leid, vor Verlust. Angst vor
dem Tod. Glaubt man den Schätzungen von
Experten, werden die Fallzahlen in den kom-
menden Jahren kontinuierlich steigen. Die
immer älter werdende Gesellschaft fordert
ihren Tribut. Denn lGebs ist zuallererst eine
Krankheit des Alters: Je mehr Lebensjahre

wir erreichen, umso größer wird die Gefahr,
an Krebs zu erlqanken. Den meisten von uns
erscheint das schicksalhaft, eine Frage der
Gene, die man sowieso nicht beeinflussen
könne. Ein leider oft tödlicher Irrtum!

\tVissenschaftler wie der US-Epidemiologe
Michael Thun von der American Cancer
Society (ACS) sind überzeugt: ,,Wir kön-
nen unsere Chance
auf ein Leben ohne
Krebs um mehr als
zrryei Drittel verbes-
sern." (Siehe auch
Grafik rechts.) Im-
mer deutlicher wird
außerdem: Unsere
Emährungspieltda-
bei eine zentrale Rolle. Sie kann sowohl vor
Krebszellen schützen als auch im Erlran-
kungsfall die Beschwerden effektiv lindern.

35 Prozent aller Krebsfälle lassen sich
auf falsche Ernährung zurückführen. Das

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

wichtigeRolle, denn
: die ist meist viel zu

: hoch. Vor wenigen
i Jahren kamen \{is-

! senschaftler in ei-
, ner von der Euro-

i päschenUnionge-
. fördertenAnalyse zu

dem Schluss: Rund
72.OO0 Krebsneuerkrankungen werden in
Europa jährlich durch Übergewicht und
Fettleibigkeit bedingt. Wer zu dick ist, trägt
unbestritten ein höheres Risiko. Tumoren
an Brust, Prostata, Nieren, Bauchspeichel-

,Viel Eirveiß, katttn
Kohlenhydrate und

"I keinen Zncker!"
'^-. 
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drüse und Darm werden damit in Verbin-
dung gebracht. Durch den ungebremsten
Nachschub an Kohlenhydraten ftihlen sich
Krebszellen wie im Schlaraffenland. Schließ-
lich gieren sie nach Zucker, denn der ver-
sorgt sie mit schier unerschöpflicher Ener-
gie, die sie für ihr Wachstum brauchen.

WAS UNS SCHADEN KANN

,,Krebspatienten wird deshalb eine Ernährung
mit viel Fett und Eiweiß, aber kaum Kohlen-
hydraten empfohlen", erklärt Prof. Ulrike
lCämmerer. Über die sogenannte ketogene Er-
nährung hat die Tumoreryertin zusanmen
mit Kollegen gerade ein Buch geschrieben:
Der Ratgeber ,,Krebszellen lieben Zucker"
(s. Buchtipp Seite I l) basiert aufeiner Studie,

Hier lauern die
größten Risiken

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

15 Prozent in Erbanlagen. Ne-
ben Nikot in und Alkohol soielt
Ernährung eine zentrale Rol le.

I o/o Andere ,$l3i:;Hii'f,:fl::iäi
2 o/o UV-strahlen,li:*'ilf'liiiiTf.ift
2o/oDrogen
2 o/o Umw eltversch mutzu ng
3 o/o Alkohol
5 o/o Berufsbedingte Risiken
5 o/o Infektion

die vor wenigen Jahren am Universitäts-
klinikum Würzburg durchgeführt wurde.

Viele Experten zeigen sich von solchen
Zusammenhängen aber weiterhin unbeein-
druckt. Ihr Argument: Schlüssig bewiesen sei
bislang noch nichts. Bei keiner Frage sind
sich Krebsspezialisten deshalb so uneinigwie
bei jener über die Wirkung von gesunder
Kost. Dabei sind verschiedene Mechanismen
belegl, die Auswirkungen einzelner krebser-
regender Substanzen der Nahrung durchaus
bekannt: lOar ist etwa, dass Schimmelpilz-
gifte (Aflatoxine), die sich auf verdorbenen
Lebensmitteln bilden, Magen-, Darm- und
Leberkrebs verursachen können. Ebenso wie
polyzyklische Kohlenwasserstoffe (Benz-
pyrene), die enrya beim Grillen entstehen. )

TIRruZU 7



GESUNDHEIT

15 Helfer im Kampf gegen Krebs
Diese Fruchte
und Gemuse,
Gewürze und
Kräuter haben
schützende
Substanzen:
Medizin aus der
Natur, die auch
schmeckt

4lKurkuma
lm Pulver steckt der
Wirkstoff Curcumin,
derTumorbildung
verhindern und
etwa bei Brustkrebs
Zellabsiedlungen
stoppen kann.

t I Kohl
ln ihm steckt eine
Menge des sekun-
dären Pflanzen-
stoffs Sulforaphan,
dem eine Wirkung
gegen Krebs zu-
geschrieben wird.

2 | Knoblauch
Er hemmt dank des
lnhaltsstoffs Allicin
die Entstehung
krebserregender
Nitrosamine und
kann auch Tumor-
zellen abtöten.

i*i
3 lZwiebeln
Sie spielen bei der
Vorbeugung von
Krebsarten des Ver-
dauungssystems
eine große Rolle.
Wer sie oft isst,
erkrankt seltener.

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
führen Experten auf Alkoholmissbrauch
zurück. Rund 3500 Frauen erkranken pro

Iahr allein in den USA an Brustkrebs, weil
sie verstdrkt zur Flasche greifen. Zudem be-
einflusst Alkohol in Verbindung mit Nikotin
die Entstehung von Tumoren in Mund und
Rachen, an Kehlkopf und Speiseröhre.

Ein hoher Konsum von Fleisch und tie-
rischen Fetten begünstigt Dick- und Mast-
darmtumoren. Wer regelmäßig Gepökeltes
isst oder übermäßig viel Salz oder gesalzene

SPeisen zu sich nimmt,
..Pflanzefl- erhöht sein Risiko für

StOffe wirken Magenlrebs. Eindeu-

mehrfach Fg sind auch die Aus-

na*ata Krebs." 
wirkungen von Über-

o-o--- gewicht: Folge kann
Dr. Clarissa Gerüäuser', Krebs an Speiseröhre,
Deu{sches lft'ebs- f)arm, Brust, Gebär-
folschunrczenttrtnr

mutter, Niere und un-
ter Umstlinden auch an der Bauchspeichel-
drüse sein. Auch wer regelmäßig sehr heiße
Speisen und Getränke genießt, bekommt
häufiger Speiseröhren- und Magenkrebs. Das
sind Fakten. Trotzdem bezweifeln viele Ex-
perten noch immer den Sinn gesunder Kost.
Gem beziehen sie sich dabei auf eine aktu-
elle Auswertung der europäischen Langzeit-
srudie EPIC (European Prospective Inves-
tigation into Cancer and Nutrition). Ob man
Apfel, Orangen und Tomaten esse oder nicht,
so ihr Fazit, spiele für das Krebsrisiko keine
Rolle. Allerdings fanden die Forscher heraus,
dass die europäschen Obst- und Gemüse-
fans deutlich seltener an Lungen-, Mund-,
Rachen- oder Speiseröhrenkrebs leiden.

WAS UNS WIRKLICH SCHÜTZT
Bei der Studie ist auch ein Blick auf einzelne
Lebensmittel aufschlussreich: Frauen, die
oft Zwiebeln oder Knoblauch essen, erkran-
ken nachweislich seltener an Eierstocklqebs.
Sekundäre Pflanzenstoffe aus Apfeln, Grikt-
kohl oder Zwiebeln senken möglicherweise
das Risiko für Bauchspeicheldrüsenkrebs.
Akruelle Srudien zeigen auf, dass sich diese
Liste unbegrenzt fortsetzen lässt (siehe auch
Kasten links): Der regelmäßige Verzehr der
im Curry enthaltenen Kurkuma soll vor
Darm- und Prostatakrebs schützen. Wirk-
stoffe in Knoblauch und Zwiebeln mini-
mieren möglicherweise das Risiko für Brust-
und Nierentumoren. Phytoöstrogene und Fla-
vonoide aus Soja, Leinsamen oder Nüssen

5 lSo ja
Dank vieler enthal-
tener Pflanzenfarb-
stofie kann sie das
Wachstum hormon-
abhängigerTumoren
(2. B. Brustkrebs)
wirksam stören.

6 l GrünerTee
Er hat eine Menge
Catechine, die die
Neubildung von
Blutgefäßen im Tu-
mor (Angiogenese)
hemmen und damit
dessen Wachstum.

7 lWalnüsse
Reich an bioaktiven
Substanzen. etwa
Ellagsäure, die Zell-
gifte bekämpft und
die Angiogenese
hemmt (die Blutzu-
fuhr zum Tumor).

1l lMangold
Enthält viele Caro-
tinoide, die starke
Antioxidantien sind
und krebserregende
freie Radikale atta-
ckieren. Obendrein
immunstimulierend.

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

%r
8 | Omega-3-
Fettsäuren
lm Tierversuch
stoppten sie die
Entwicklung einiger
Krebsarten. Sind in
Lachs und Makrele
enthalten.

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

l0 | Zitrusfrüchte
BekämpfenTumor-
zellen und fördern
die Entgiftung.
Zudem verstärken
sie die Anti-Krebs-
Wirkung anderer
Pflanzenstoffe.

12 lVollkorn
Getreide (etwa in
Vollkornbrot) ist
wichtige Basis einer
krebsvorbeugenden
Kost. Es entfaltet
in Magen und Darni
seine Wirkung.

13 lWeintrauben
lhre Polyphenole
haben einen Anti-
Tumor-Effekt:
Sie blockieren ein
Protein, das Krebs-
zellen zum Über-
leben benötigen.

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

B H.itRZU



Krebsdiäten: sinnvoll oder Unsinn?
Speziel le Kostformen versprechen, das Risiko zu minimieren
oder Krebs sogar heilen zu können. Was Experten dazu sagen
rwtRKEN xnegsotÄrexz
Ftlr den Ernährungswissen-
schaftler Prof. Michael Hamm
steht fest: ,,Nein, es gibt keine
Krebsdiät!" Der Hamburger
Experte erläutert: Für die
These, diese Ernährungs-
formen könnten das Wachs-
tum eines Tumors aufhalten
oder gar Krebs heilen, fehle
bislang jeder wissenschaft-
lich fundierte Beweis.

IWOLIEGEN RISIKEN?
Diverse Krebsdiäten können
Nährstoffmangel und Unter-
ernährung verursachen oder
verstärken. Insbesondere
dann, wenn der Körper bereits
durch die oft sehr anstren-

genden schulmedizinischen
Therapien (etwa Chemo oder
Bestrahlung) geschwächt ist.
Als Tumorkachexie (Auszeh-
rung, Abmagerung) bezeich-
nen Fachleute die schwerste
Form dieser Mangeldiäten.
Sie belastet die körperliche
Leistungsf ähigkeit, vor allem
aber die Lebensqualität.

TWELCHE DüTEN SIND IN
DER KRITIK? Es gibt mehrere,
die umstritten sind: Mit der
Breuß-Diät etwa sollen Tumo-
ren regelrecht ausgehungert
werden. Die Gonzales-Diät
beruht u. a. aut der Zufuhr von
Enzymen und einem Getränk
aus schwarzer Walnuss. das

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

TWELCHE REGELN SIND
RICHTIG? Eine ausgewogene
Anti-Krebs-Kost setzt auf viel
Salat und Gemüse. Vor allem
gilt: möglichst keinen Zucker!
Zudem sollte man die Zufuhr
von Kohlenhydraten reduzie-
ren. Ebenfalls optimal: Öle mit
vielen Omega-3-Fet'tsäuren.

i*

BERATUi
Experten könr
ganz individur

Esstipps gel

können helfen, Darmkrebs zu verhindern. (DKFZ) in Heidelberg jetzt ganz neue Er-
DieEllagsäureinHimbeerenundWalnüssen kenntnisse entlockt. Das Sulforaphan aus
wiederum kappt Krebszellen die Versor- BrokkolikanndieEntwicklungvonTumoren
gungswege (Angiogenese) im Gewebe, ähn- hemmen. ,,Diese Stoffe", so die Leiterin der
Iich wie die Catechin-Inhaltsstoffe Abteilung für Epigenetik und Krebs-
des grünen Tees. Glukosinolate risikofattoren, ,,bekämpfen die
aus Kohlgemüse sollen ,{-. Entstehung von Krebs gleich
Brustkrebsrisito senteri.* 100 Gramm ;;;hreren Mechanis-
Der regelmäßige Verzehr , geräUcherte Fleisch- , men."sulforaphanschleust
vonTomatenoderToma- Wafen ZUSätZliCh pf6 TaS , schädliche Stoffe aus der

[ä':-fiäTffli;: erhöhendas irens-" fi:llil::n:,ill,,,ff;
risiko reduzieren. Ver, , risiko rechnerisch um . BildungvonBlutgefäßen,

[##:yxil-:L 700/o ,:ffii#::J*r:H;
erregende freie Radikale im
Blut vemichtet. Bioaktive Stoffe ähnlich umfassende Wirkung zu
sind die wahren Helden, die neuen erzielen,müsstendortunterschiedliche
Wundermittel. Welnryeit testen Forscher in Präparateeingesetztwerden.
ihrentaborenderenpräventiveWirkung. Und welche Kost bietet nun optimalen

Aus tübem Apfelsaft und Brokkoli stam- Krebsschutz?FürdiePräventionistnachwie
men die Stoffe, denen Clarissa Gerhäuser vorobst-undgemüsereicheErnährungideal,
am Deutschen Krebsforschungszentrum nach der bekannten ,,Five a day"-Regel - fünf-

Gerade erschienen ist
eine neue Broschüre der
Deutschen Krebshilfe. Titel:
,,Ernährung bei Krebs"
(Bezug gratis, gern auch
gegen eine Spende):
Deutsche Krebshilfe e. V.,
Buschstr. 32, 53113 Bonn,
Tel.O228/7299OO,

www.krebshilfe.de, E-Mail:
deutsche@krebshilfe.de.
Weitere wichtige Adressen:
Deutsche Krebsgesell-
schaft e.V., Straße des
17. Juni 106-108, 10623
Berli n, Tel. O3O / 32 29 32 90,
www.krebsgesellschaft .de
E-Mail: service@krebsge

sellschaft .de; Krebsinfor-
mationsdienst des Deut-
schen Krebsforschungs-
zentrums (KlD), Tel.
OSOO /42O 30 40 (kosten los
aus dem dt. Festnetz), www.
krebsinformationsdienst.de.
E-Mail: krebsinformations
dienst@dkfz.de

mal am Tag! Frische, bunte, vielfältige Kost
liefert dabei eine große Menge wertvoller
bioaktiver Substanzen. Ebenfalls wichtig ist
Getreide, denn seine Abbauprodukte endal-
ten im Magen-Darm-Trakt antikanzerogene
Wrkung. Obendrein sollte man hochwertige
Fette und Öle zu sich nehmen (etwa Leinöl).
Fisch und Fleisch sind nur in Maßen erlaubt.
Beides sollte man in gepökelter oder geräu-
cherter Form ganz meiden. Grund: Schon
eine zusätzliche Portion von 100 Gramm pro
Tag erhöht das Krebsrisiko um 70 Prozent.
Aus dem in Wurst und Schinken enthalte-
nen Nitrit werden im Körper krebserregen-
de Nitrosamine. Auch beim Anbraten und
Grillen von rotem Fleisch können sie ent-
stehen. Schmoren und Garen ist hier also
immer die bessere Altemative.

WAS UNS HEILEN KANN
Ist man bereits erkrankt, raten Experten
allerdings von sogenannten Krebsdiäten ab
(siehe auch Kasten oben). Zu groß ist dabei
die Gefahr, dass der Körper anschließend
unter Mangelzuständen leidet. Empfetrlens-
wert ist es immer, die Kohlenhydratzufuhr
zu reduzieren und komplett auf Zucker zu
verzichten. Wie viel an hochwertigen Fetten,
Ölen oder Eiweißen man zu sich nehmen
sollte, muss mit einem Ernährungsexperten
abgestimmtwerden, denn das ist eine kniff-
lige Angelegenheit. So setzt die ketogene
Ernährung, ähnlich wie die Öl-Eiweiß-Kost,
auf fett- und eiweißreiches Essen. In der
Makrobiotik wird beides dagegen reduziert.
Es gilt: Jeder Tumor benötigt eine ganz ei-
gene Therapie, die genau aufsein Profil )

Hto'RZU 9



LABORTEST
Die krebshemmende

Wirkungron Gemüse und
Obst wid noch erbrscht

wiegend in pflanzlichen Ölen). Doch erst
im Zusarnmenspiel mit schwefelhaltigem
Eiweiß, wie es bei Milchprodukten in Form
von Cystein und Methioninvorkommt, wird
der gewtinschte Effekt erzielt. Zuerst ersetzt
man die ,,schlechten" Fette (meist gesättigte,
tierische Fette) durch ,güte", die leicht ver-
brennbar sind und Energie liefem. Sie kom-
men etwa im Leinöl vot das deshalb in fast
allen Speisen verarbeitet wird: morgens im
Müsli, mittags in Saucen zu Rohkostsalaten
oder als Quark-Leinöl-Dessert, abends etwa

in Suppen. Die späte Mahlzeit sollte mög-
lichst andschen 17 und l8 llhr eingenommen
werden. Bei Gemüserezepten verwendet man
gern Oleohx, eine Mischung aus LeinöI, Ko-
kosfett, Zwiebeln und Knoblauch. Nahrungs-
mittel, die Konservierungsstoffe enthalten,
kommen gar nicht auf den Tisch. Frische,
nicht gekochte Lebensmittel stehen im Vor-
dergrund. Gemüse wird hauptsächlich roh
verwendet oder gedämpft. Fett gibt es reich-
lich, aber immer in Verbindung mit Eiweiß
und im richtigenVerhältnis dazu.

Wie vielf?iltig Anti-Krebs-Essen sein kann,
lässt sich an der Malcobiotik aufzeigen. Im
Unterschied zur Budwig-Kost werden dort
hochwertige ungesättigte Fette nur in Ma-
ßen eingesetzt. Auf tierische Eiweiße (etwa

aus Milchprodukten) verzichtet man ganz'
weil sie den Körper unverhältnismäßig
belasten. Es handelt sich, grob gesagt, um
eine Ernährung auf Basis der Traditionellen
Chinesischen Merlizin (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
Ernäihrungsregeln bei Krebs sehr effektiv
sind - auch jene der Ayurveda-Lehre.

Wer sich mit der Malqobiotik beschäftigt,
sollte im Vorfeld nach Möglichkeit zu einer
Emährungsberatung gehen. Dort klärt man,
wo Störungen im Yin- und Yang-Bereich
liegen, um welchen Krebs es sich genau

handelt und welche Emährungsfehler mit
dem Tumor verbunden sind. Der Berater gibt

:
a
E

c
c
f
o

c

Kost mit
geringem tettanteil'

, kann erneuten , ausgerichtet ist.
'. BfuStkfebS i' Ein BeisPieL wie

ve$lndern ' 
;"Jffi,";::H:

wanChleobowskivom
Los Angeles Biomedical

Research Institute an der Harbor-Universität
von Kalifomien eindrucksvoll belegt. Auf der
Basis einer Patientengruppe von 2400 Frau-
en präsentierte er eine Studie, die leider viel
zu wenig Beachtung fand. Danach kann
eine Kost mit geringem Fettanteil ein !Vie-
deraufflammen von Brustkrebs verhindern.
Allerdings wirkt die Diät nur bei jenen 25 Pro-
zent der Patientinnen, deren Tumor nicht
durch das Hormon Östrogen zum Wachsen
angeregt wtd. In dieser Gruppe abeq, so
der Forscher, reduzierte sich das RücKall-
risiko um 42 Prozent. Neue Studien sollen
dieses Ergebnis nun absichern.

Bei anderen Tumoren ist wiederum eine
fettreiche Emährung sehr sinnvoll. Deshalb
sollte eine Umstellung grundsätzlich unter
fachkundigem Rat durchgeführt werden.
Eine bewährte Kosdorm, die mittlerweile
viele Wissenschaftler klammheimlich über-
nehmen, ist die Öl-Eiweiß-Kost, die der
ketogenen Emährungsform sehr ähnlich
ist. Entwickelt wurde sie von der deutschen
Apothekerin, Chemikerin und Physikerin

Johanna Budwig in den l950erjahren. Im
Prinzip geht es darum, die für Krebszellen
typische gestörte Zellatmung wieder zu
verbessern. Dafür brauchen die Zellen Nach-

.schub an hochwertigen ungesättigten Fett-
säuren wie Linol- oder Linolensäure (vor-

10 t{8RZtf

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

SEKUNDAR -WAS BEDEUTETDAS? DiE
Wirkstoffe heißen so. weil sie in der fflanze
keine primäre, also lebenswichtige Funktion
haben, etwa im Energiestoffwechsel. Für den
Menschen stellen sekundäre Pflanzenstoffe
auf vielfältige Weise eine Anti-Krebs-Kost
dar. Etwa 10.OOO solcher Substanzen soll es
geben. Das sind die wichtigsten Gruppen:

Carotinoide I Zu diesen orangefarbenen, roten
oder gelben Farbstoffen zählt das Carotin der
Karotte oder das Lycopin El6Od derTomate.
Stecken in: Möhren, Tomaten, Spinat, Salat,
Bohnen, Brokkoli, Paprika, Mangold, Erdbeeren.

Glukosinolate I Die Senföle mit antioxidativer,
antibakterieller Wirkung können auch krebs-
auslösende Stoffe (Karzinogene) unschädlich
machen, die etwa zur Entwicklung von Speise-
röhrenkrebs beitragen. Stecken in: vielen

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

Phytoöstrogene I Dazu zählen lsoflavonoide
(etwa aus Soja) und Lignane (aus Leinsaat),
die hormonähnliche EffeRe entfalten. lhnen
schreiben Wissenschaftler den Effekt zu, das
in Asien, wo viel Soja verzehrt wird, hormon-
abhängige llrmoren (etwa in Prostata, Brust,
Gebärmutter) seltener sind. Stecken in: Sojr
Bohnen, Buchweizen, Roggen und Leinsaat.

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

Sulfi de I Geruchsintensive Schwefelverbin-
dungen, die das Krebswachstum hemmen ur
antioxidativ wirken. Stecken in: Schnittlaucl
Knoblauch. Porree und Zwiebeln.



ilr,tllGESUN

Tipps, wie man sein Essverhalten umstellen
und Defizite ausgleichen kann. Leber-, Milz-
und Panlqeastumoren führen Makrobioten
beispielsweise auf einen übermäßigen Kon-
sum von Produkten zurück, die dem Yang
zugeordnet werden - etwa Eier, Fleisch und
Käse. Ie nachdem, ob ein Krebs dem Bereich
Yang oder Yin entsprungen ist, werden die
Emährungsempfehlungen angepasst.

WIE EINWUNDER
Von Makrobiotik hatte der Hamburger In-
nenarchitekt Gerd Peters* nie gehört. Nach
einem Hodentumor, mehreren Operationen
und Chemotherapien eröffrrete ihm sein Arzt
im Hamburger Universitätsklinikum (LIKE):

,,Sie haben nur noch maximal drei Monate
zu leben." Peterswollte das nicht akzeptieren.
Er kämpfte, informierte sich, hörte von der
Makrobiotik und ließ sich von Experten be-
raten. Dann kochte und aß er quasi um sein
Ieben. Strengnach Plan. Diszipliniert. Dass
er nach einem Jahr immer noch lebte, machte
seine Arae fassungslos. ,,Mir war das egal",
sagte Peters. ,,Ich glaubte an die Sache, weil
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sie mir guttat." Das sieht er im-
mer noch so, heute - 25 lahre
später. GEORG FRANCKEN

* Name von Redaktion geändert


