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Liebe Leserin, lieber Leser,

selten wurde in unserer Redaktion so kontrovers ik
ein Thema diskutiert wie diesmal. Kaum ei
Gesundheits-Thema ist mit mehr Angsten besetzt,
jeder verspurt, der das Wort ,Krebs* nur liest. Dennoc
haben wir uns nun entschieden, eine Abhandlu
daruiber zu schreiben, wenn auch ganz unter dem Md
Lvorsorge“. Vorsorge ist das, was wir alle jeden Tad
tun kénnen und meist auch tun. Wichtig ist, dass jed
weil3, was wirkt eher krebshemmend (Folsaure) u
was eher krebsférdernd ( bspw. Pflanzenschutzmit
{Herbizide und Pestizide} in Lebensmitteln). Das sd
nicht dazu fuhren, auf Schritt und Tritt sein Handel
auf Krebs hin zu Uberprifen. Ein gelegentlichg
Innehalten und Durchleuchten liebgewordeng
Gewohnheiten hinsichtlich ihrer gesundheitliche
Bedeutung schadet aber sicherlich nicht.

Bewusst ausgenommen haben wir konkrete Krebsar
Dies fuihrt in der Konsequenz dazu, dass tatsachli
nur allgemeingultige Empfehlungen ausgesproch
werden konnen, da bspw. eine Darmkrebs—Prophyl
andere MalRnahmen erfordert als eine geziel
Prostatakrebs-Vorsorge.

Statistisch gesehen erkranken von 100.000 Mensc
unter 65 Jahren lediglich 200 an Krebs. Bei den tb
65-Jahrigen ist die Erkrankungshaufigkeit zehnfad
hoher. Bei den haufigsten Krebserkrankungen
Prostatakrebs, Darmkrebs, Lungenkrebs, Bauc
speicheldrisenkrebs, Tumore des Magens oder (
Blase — betragt der Anteil der tiber 65-Jahrigen 60 b
80 Prozent. Krebs ist also im wesentlichen ei

LJAlterskrankheit®.

Heute sind rund 15% der Bevdlkerung in Deutschla
Uber 65 Jahre alt - dieser Anteil steigt Jahr fur Jal

an, Experten gehen von einer Verdoppelung dieq
Zahl in den nachsten 20 Jahren aus. Was dies |
unveranderter Krebsvorsorge fur den einzelnen, fi

die Gesellschaft und fur unser gesamtes Gesundhelié
system bedeutet, dirfte einem schnell klar werden: [l

wenigen Wohlhabenden werden rasche und mehr o
weniger kompetente Hilfe erfahren, die Masse d
Hilfesuchenden aber wird in Uberlasteten, chronisg
unterfinanzierten und unwurdigen Situationen ei
eher auf ,Kosten / Nutzen“ basierte Behandlun
erfahren, wenn diese - wie bereits einmal in den Medi
diskutiert - nicht sowieso altersabhéangig gestaffe
wird.

Die Idee, ein sogenanntes CPP (Cancer-Preventi
Program) fir unsere Leser zu entwickeln, beschéft
uns sehr. Hier wirden dann, neben einem allgeme
gultigen Basisprogramm, gezielte MaRnahmg
vorgestellt, um konkrete Vorsorge fir speziel
Krebsarten zu betreiben. Erbliche Faktoren genaug
wie personliche Risikolagen sollen in diesem Progra
Bertcksichtigung finden, so dass trotz der gewaltig
Komplexitat des Themas individuelle Lésungg
gefunden werden kénnen. Die Sorge, nicht al
denkbaren Parameter zu berlicksichtigen, wird u
hoffentlich nicht allzu lange lahmen, praxisnah
Hilfestellung fur die anzubieten, die mit Hilfg
orthomolekularer Ernahrung ihr Leben gesund gestalt
wollen.

Mit freundlichen GruiRen

Felix Henrichs
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Krebs vorbeugen

Krebs gehort zu den schrecklichsten Krankheiten unserer Zeit. In Deutschland erkranken derze
jahrlich etwa 350 000 Menschen neu an Krebs . Das sind 1000 pro Tag. Die meisten Krebsfélle

im Alter von Uber 60 Jahren auf. Im Alter unter 60 Jahren werden etwa 90400 Neuerkrankunge
geschatzt. Etwa 200 000 Menschen pro Jahr sterben an dieser Krankheit. Fast jeder kennt die
an Krebs zu erkranken. Es gibt keine sichere Methode, den Krebs zu besiegen und die bisheri
Therapieformen Uben selbst eine zerstorerische Wirkung auf unsere Korper aus. Nach einer erfolgr
Behandlung ist die Méglichkeit eines Riickschlags immer gegeben und noch Jahre nach einer

erfolgreichen Therapie kann der Krebs zuriickkommen und sogar virulenter sein als vorher. An
Krebspatienten erliegen trotz konventioneller Behandlung dem Krebs, weil sich die Krebszellen
Behandlung widersetzen und ausbreiten. Das ganze Ausmal? dieser Erkrankung, die Zerstorur
Lebens nicht nur des kranken Menschen, sondern auch der Angehérigen, sollte jeden von uns al
dartiber nachzudenken, was man in seinem eigenen Leben andern kann, um eine solche dram
Wende zu verhindern.

Ursachen fur Krebs zungen zufolge. Nach den Daten des Weltkreb:
Um Gegenmalnahmen zu ergreifen muss marorschungsfonds (World Cancer Research Fun
seinen Feind kennen. Deshalb seien hier dignternational, WCRF) kdnnten durch die richtige
wichtigsten Risikofaktoren genannt. Laut Aussa- Ernahrung in Deutschland jahrlich etwa 130 00(
gen der WHO waren durch einen gesunden Le-Krebsfalle verhindert werden.

bensstil etwa ein Drittel der Neuerkrankungen Nur etwa 5 — 10% der Krebserkrankungen sint
zu vermeiden, wobei der Verzicht auf das Rauchererblich bedingt. Schatzungen zufolge sind bis z
die entscheidenste Gegenmaflinahme darstell®0% der Krebserkrankungen das Ergebnis vo
Denn die haufigste Krebsursache ist nach wie vorumweltgiften und einer ungesunden Lebenswel
das Rauchen. Krebsexperten schatzen, dass etws®. Sie kdnnen also das Schicksal herausforde
ein Drittel aller Krebstoten in Deutschland Opfer oder sich schiitzen — das liegt ganz bei lhnen.
ihres Tabakkonsums geworden sind. Ein Risiko

stellt natlrlich auch das Passiv-Rauchen dar. DidNVas ist eine gute Erndhrung?

Wirkung des Tabaks wird noch verstarkt durch Friichte und Gemise sind die Eckpfeiler eine
Alkoholgenuss. gesunden Erndhrung. Sie sind reich an Vitamine
Alkohol allein wird mit einem erhdhten Risiko Mineralien, Spurenelementen, komplexen Koh
flr Brustkrebs bei Frauen und fiir Krebs im Mund- lenhydraten und Fasern. Gleichzeitig habe!
Rachen-Raum in Verbindung gebracht. Frichte und Gemiise einen niedrigen Cholest
Wichtig ist auch, dass man im Berufsleben undringehalt, wenig Fett und Kalorien. Der
privaten Alltag krebsauslosende Chemikalien regelmaRige Verzehr von Gemiisen speziell at
meidet so gut es geht. Mittlerweile sind mehr alsder Kohlfamilie (Brokkoli, Kohl, Blumenkohl
1000 Stoffe als krebsfordernd identifiziert worden. und Rosenkohl) reduziert das Krebsrisiko betréch
Die bekanntesten sind Asbeststaube, Nitrosaminelich. Sie beinhalten Verbindungen, die es der
RuR, das Pilzgift Aflatoxin und nicht zu vergessen Kérper erméglichen, potentielle Krebserreger zt
der krebsauslosende Stoff Acrylamid, der erstentgiften und auszuscheiden. Zuséatzlich sin.
vergangenes Jahr in aller Munde war. Friichte und Gemiise reich an Antioxidantien
Unbestritten sind auch die hautkrebsauslésendefvie z.B. Beta-Carotin und Vitamin C, die
Wirkungen einer zu hohen UV-Belastung durch wiederum das Krebsrisiko mindern. Fiinf Portio-
Sonnenlicht oder Solarien. nen Friichte und/oder Gemiise am Tag sollten
Mit den groRten Einfluss auf unser Krebsrisiko schon sein,

hat aber unsere Ernahrungsweise. Das ,NationaFleisch in MaRen genossen, also 2 — 3 mal di
Cancer Institut* (NCI) gab 2002 eine beispiellose Woche, gehért zu einer gesunden Ernéhrung daz
Anzahl an Pressemitteilungen heraus, die deutlichBesorgniserregend fiir den Fleischverzehr ist heu
machen, dass die Ernahrung den Haupteinflussutage jedoch die moderne Viehhaltung, die ver
auf eine Krebsentwicklung hat. Ob man gewissewendeten Hormone, Antibiotika und andere che
Lebensmittel auf seinem Speiseplan stehen hamische Riickstande (beispielsweise Nitrofen). De
oder nicht, kann tatséchlich weitreichende Folgenmeisten Tieren (bis zu 90%) werden Hormone
haben. Es wird geschatzt, dass eine schlechtgerabreicht damit die Gewichtszunahme beschlel
Ernahrung fir 60% aller Krebsarten verantwortlich nigt wird. Dadurch belasten tierische Produkte
ist. Eine gute Erndhrung kann dagegen 20 — 50%unseren Organismus. Beim starken Anbraten vc
aller Krebsformen verhindern, den meisten Schét-Fleisch bilden sich zudem krebsausldsende Stof
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wie Nitrosamine und Benzpyren. Aufierdem tronen paarweise vorkommen, so das:

liefern Fleisch und Wurst jede Menge an gesét-sie einander im Gleichgewicht halten.” Quellen fiir Freie Radikale in der Umwelt:

tigten Fetten und Kalorien. Freie Radikale sind hdchst instabil
Problematisch ist, dass Fleisch und Wurst inund reagieren (oxidieren) leicht mit = _
unserer heutigen Erndhrung (fast) taglich aufbenachbarten Molekulen, indem sie
dem Tisch stehen. Die Menge und die angesproein Elektron stehlen. Das Molekiil,
chenen belastenden Faktoren sind ein entscheidas ein Elektron verliert, wird dabei
dender Nachteil fiir den Erhalt eines gesundengewdhnlich beschadigt. AuRerdem
Organismus. wird das Molekil, dem ein Elektron
Wissenschaftler, die sich auf den Zusammenhangestohlen wurde, selbst zum Freien _
zwischen Erndhrung und Krebs spezialisiert Radikal, das wiederum ein Elektron
haben, sind schon so fortgeschritten, dass si¢on einem dritten Molekdl stehlen
Nahrungsmittel mit einem bestimmten Krebstyp konnte, wodurch eine Kettenreaktion
in Verbindung bringen kénnen. Umgekehrt von schadigenden Prozessen gestart
weisen Wissenschaftler auf spezielle Stoffe inwird. Freie Radikale werden auch’ _
der Ermahrung hin, die Krebs verhindern kénnen. Oxidantien genannt. _
Epidemiologische Studien zeigen, dass bei Be-Der Angriff der Freien Radikale auf
wohnern des Mittelmeerraumes Krebsarten wieunsere Zellen findet in jedem Au-

Lungen- und Dickdarm- Krebs deutlich weniger genblick statt und ist Teil der normalen Lebens-

auftreten als in nordeuropaischen Landern. Diesvorgange. Aber dieser Angriff wird verstarkt

Industrielle Chemikalien und Lésungsmittel
Lebensmittelzusatze: Konservierungsstoffe
und Farbstoffe

Luftverschmutzung

Medikamente und Drogen
Pflanzenschutzmittel (Herbizide und
Pestizide) in Lebensmitteln

Strahlung

Ubertriebenes Sonnenbaden
Zigarettenrauch

Erdniisse oder 300 g Sonnenblumendl zu sich
nehmen. Um 500 mg Vitamin C pro Tag

wird vor allem darauf zuriick gefiihrt, dass die durch Lebensbedingungen, die dem Organismusguzufiihren, miisste man mehr als 2kg Orangen

mediterrane Ernahrung einen hohen Geha|td|e Abwehr erschweren. Dazu gehort die Belas-

bioaktiver Inhaltsstoffe aufweist wie Vitamine, tung durch Umweltgifte, Smog, Giftstoffe, die

oder Brokkoli essen.
Im Gegensatz dazu war die Ernédhrung unse-

einfach und mehrfach ungesttigte Fettsauredn unseren Wohnungen sind, Pestizide, aberrer Vorfahren noch vor 100 Jahren wesentlich

sowie sekundare Pflanzenstoffe.

auch emotionaler oder physischer Stress, Zigavitamin- und mineralreicher. Sie lieferte z.B.,
Ein anderes Beispiel ist Japan. In Japan hat defettenrauch, ranziges Ol oder gegrilltes Fleisch.
zunehmende Einfluss westlicher Lebens- und/ndem wir atmen und Sauerstoff aufnehmen,

verglichen mit unserer heutigen Erndhrung,
das Drei- bis Vierfache an Kalzium und Ma-

Ernahrungsgewohnheiten inklusive Alkohol- Setzen wir uns standig der Gefahr von Schédi-gnesjum, das Sechsfache an Vitamin C und

und Tabakkonsum, im Laufe der letzten 30 Jahredungen durch Freie Radikale aus.

zu einem stetigen Anstieg der Krebsraten fur GlUcklicherweise hat unser Korper mehrere
Lungen-, Brust- und Prostata-Krebs gefihrt. Verteidigungsstrategien entwickelt, die mit Hilfe
Wahrend die typische japanische ErnéhrungVon Antioxidantien zum Einsatz kommen. An-
noch vor 30 Jahren nur etwa ein Fiinftel destioxidantien konnen mit Freien Radikalen eine

Fettgehalts der vergleichbaren amerikanischen€rbindung eingehen und sie ,neutralisieren”,

Ernahrung aufwies, hat sich der Fettanteil INdém die Radikalen zu stabilen, nicht toxischen

mittlerweile aufgrund des hohen FleischverzehrsStoffwechselprodukten umgeformt werden und
nahezu vervierfacht. Auch der Konsum sojahal- SO die Zellschadigung verhindert wird.

tiger Lebensmittel hat sich drastisch verringert, . .

wodurch das Auftreten von Brust- und Prostata- Antioxidantien gegen Krebs

Krebs angestiegen ist. Denn durch die sogenann-

ten Phytodstrogene in den Sojaprodukten warpie wichtigsten Antioxidantien sind Vitamin
auch die Anzahl der hormonell bedingten Krebs- ¢ vjitamin E, Folsaure, Beta-Carotin und
arten vergleichsweise niedrig. andere Carotinoide, Selen und Glutathion.

) ) ) . N-Acetyl-Cystein, Alpha-Lipon-Sé&ure, Coen-
Die Unterschiede in der Ernédhrung schlagenZym Q10 und OPC schitzen die Zellen
sich also schon in den epidemiologischen Studiershenfalls vor dem Angriff der Freien Radi-
nieder und fiihren zu unterschiedlichen Resulta-kg1en. Am besten arbeiten diese Substanzen
ten. Sucht man sich die Faktoren zusammengemeinsam, und je ausgewogener die Mann-
die eine gute Ernahrung ausmachen, so sind e§chaft ist, desto besser die Resultate.
letztlich die Inhaltsstoffe, die als Schutzfaktoren
fir den Korper fungieren. Vor allem Nahrstoffe Eg gipt auch antioxidative Enzymsysteme,
aus ObSt, Gemise und Salat sind entscheidenaie der K(’jrper zur Verteidigung seiner Ge-
fir unsere Gesundheit. Die Schutzstoffe vor syndheit einsetzt. Spurenelemente sind uner-
Krebs (aber auch anderen Erkrankungen) heil3enssiich fiir die Funktion von antioxidativen
Antioxidantien. Antioxidantien setzen sich aus Enzymen. Die drei wichtigsten antioxidativen
den unterschiedlichsten Nahrstoffgruppen zu- enzyme sind: Glutathionperoxidase (Selen),
sammen, aus Vitaminen, Mineralstoffen und Katalase (Eisen) und Superoxiddismutase
Sekundaren Pflanzenstoffen. Um die Leistung (zink, Mangan und Kupfer).
der Antioxidantien einzuordnen, sei kurz ihre
Funktion im Kampf gegen die Freien Radikale pie meisten Antioxidantien entgiften Freie Ra-
erlautert. dikale, indem sie den ,elektrohungrigen” Freien

Radikalen ein Elektron spenden, und diese so
in stabile, reaktionsschwache Verbindungen

Freie Radikale und Krebsentstehung
Die DNA einer einzigen menschlichen Zelle ist verwandeln. Das Antioxidans wird durch diesen

weit mehr Nahrungsfasern, Vitamin E und
Zink. AuBerdem enthielt unsere
urspriingliche Erndhrung zehnmal soviel
Kalium wie Natrium. Dieses Verhaltnis hat
sich véllig verandert: heute essen wir viermal
soviel Natrium wie Kalium.

Unsere Vorfahren ernahrten sich hauptsachlich
von frischen pflanzlichen Nahrungsmitteln, dazu
gehorten Niisse, Samen, Wurzeln, wilde Getrei-
de, Hilsenfriichte und Obst. Kohlenhydrate
wurden in Form von Vollkorn verzehrt und
enthielten reichlich Nahrungsfasern, Vitamine,
Mineralien und Spurenelemente. Raffinierte
Kohlenhydrate und Zucker kamen in der Ernéh-
rung unserer Vorfahren kaum vor. Ganz im
Gegensatz dazu stellen sie den Grof3teil unserer
heutigen Erndhrung dar.

Wenn man dies alles bedenkt, kbnnen wir sicher
davon ausgehen, dass wir heutzutage nicht
genugend Antioxidantien mit der Nahrung auf-
nehmen. Dazu kommt, dass durch Belastungen
unserer Lebensmittel, die unsere Kérper mithsam
wieder ausscheiden muissen, der Bedarf an An-
tioxidantien noch gestiegen ist. Daher ist die
tagliche Einnahme von ausreichend und ausge-
wogen dosierten Antioxidans-Komplexen, zu-
sammen mit einer moglichst naturbelassenen
Erndhrung der beste Weg, um einen gesunden
Antioxidantien-Spiegel im Kérper zu erhalten.

Manche Antioxidantien richten gegen gewisse
Krebsarten mehr aus als andere. So kann Vitamin
C beispielsweise, wenn es direkt auf die Haut
aufgetragen wird, das Risiko an Hautkrebs zu
erkranken um 25-50% verkleinern. Aber es hat

pro Tag etwa 10 000 oxidativen Angriffen aus- ProzeR allerdings ,aufgebraucht* oder oxidiert. Nicht dieselbe vorbeugende Wirkung bei Brust-
gesetzt. Freie Radikale sind nicht nur am physi-Deshalb miissen die Kérperspeicher fir Antio- d€r Prostata-Krebs. Lycopene wiederum, der
ologischen Alterungsprozess, sondern auchxidantien standig nachgefiillt werden. rote Farbstoff der Tomaten und ein Flavonoid,
mafgeblich an krankhaften Prozessen im KorpetUnter den Vitaminen hat das Vitamin A eine hat eine starke antioxidative Aktivitat bei Pros-
wie eben auch der Krebsentstehung beteiligt.besondere Schutzwirkung vor Krebs. Es gilt tatakrebs. ) o _
Es ist eine Tatsache, dass mit zunehmendenganz allgemein als Schutzfaktor fur Haut und Man kann also bestimmte Antioxidantien gezielt
Alter die oxidativen Schéaden in unserem Kdrper Schleimhaute. 80% der bosartigen Tumore geher’Oe' l:_)estlmmten l_(rebsarten einsetzen oder bei
zunehmen. Deshalb erhéht sich mit steigendemals Karzinome aus diesen Geweben hervor.  bestimmten Karzinogenen. Wer kein spezielles
Lebensalter auch das Auftreten maligner Erkran- Risiko hat, an einem bestimmten Krebstyp zu
kungen. Heutzutage ist es schwierig, eine angemessenérkranken oder nicht einer bestimmten krebser-
Freie Radikale sind unvollstandige Moleklle, Menge an Antioxidantien nur aus Nahrungsquel- regenden Chemikalie ausgesetzt ist, tut gut daran,
die gefahrlich instabil sind, weil sie ein partner- len aufzunehmen, fir einige Antioxidantien sich mit einer Vielzahl an Antioxidantien zu
loses ,freies* Elektron besitzen. Die meisten sogar fast unmdoglich. Um beispielsweise 200 versorgen, um so viele Typen von Freien Radi-
Molekiile sind chemisch stabil, weil ihre Elek- i.E. Vitamin E zu erhalten, miisste man 2 kg kalen zu blockieren wie mdoglich.
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Die starken Carotinoide und Salat gefunden wird. Fleisch enthalt sehrDer Begriff ,Sekundare Pflanzenstoffe” fasst
Zu den ganz starken Antioxidantien gehort die wenig davon. Ein Steak enthalt beispielsweiseim Grunde Spezialbegabungen von Pflanzen
Familie der Carotinoide. Studien haben gezeigt,3% der empfohlenen taglichen Menge an Folsdu-zusammen, die trotz schwieriger Lebensbedin-
dass Menschen, die grof3e Mengen an rotemre, wahrend ein Gericht Brokkoli 50% enthalt. gungen Uberlebten. Dazu entwickelten sie Stra-
orangem, griinem und gelbem Gemiise esserAllerdings ist die Folsdure eine Diva, denn sie tegien und schufen Substanzen, die man von
ein bedeutend verringertes Risiko haben an dergehért zu den Empfindlichsten unter den Vita- wissenschaftlicher Seite zunachst fur Luxusstoffe
unterschiedlichsten Krebsformen zu erkranken.minen. Bei dreitdgiger Lagerung in Supermarkt- hielt. Erst in jingster Zeit erkannte man, dass
Die Schutzwirkung ist die Folge der Carotinoide. temperaturen gehen 70% der Folsaure verlorendiese Sekundarstoffe, deren Zahl auf 30.000
Die meisten Menschen kennen nur Beta-Carotin,bei zweiminitigem Kochen weitere 80% vom geschétzt wird, wichtige Wachstumsaufgaben,
das in Karotten enthalten ist. Aber es gibt nochverbliebenen Rest. Unsere genetischen Vorausantioxidative Eigenschaften und allgemein ge-
hunderte andere Carotinoide, die zum Teil nochsetzungen haben sich seit der Erfindung dessundheitsfordernde Wirkungen haben.

nicht einmal entdeckt sind. So sind Carotinoide Kuhischranks und Kochtopfs aber nicht geéndert.

z.B. das Lutein in Spinat, Zeaxanthin in Mais In der Evolution des Stoffwechsels war weder Folgende gesundheitsférdernde Wirkungendurch
und Lycopene in Tomaten. eine Lagerung noch das Erhitzen der Nahrungsekundéare Pflanzenstoffe wurden beim Men-
Fur die Gesundheit der Manner ist Lycopene vorgesehen. Und so kommt es, dass bei durchschen beobachtet:

ein entscheidendes Carotenoid. Die Prostatadriisechnittlich 90% der Bevdlkerung ein Folséure-

enthalt alleine 14 — 18 unterschiedliche Meta- mangel besteht. - Senken das Krebsrisiko

boliten von Lycopene. Studien haben gezeigt,Lungen- und Darm-Krebs stehen an erster Stelle  Hemmen die Bildung Freier Radikaler

dass Méanner, die viel Lycopene mit der Nahrungder Krebsformen, die in Zusammenhang mit- Schitzen vor Infektionen mit Pilzen, Bakte-
aufnehmen, ein niedriges Risiko haben, an Pro-einem Folsauremangel stehen. Auch bei Brust,- rien und Viren

statakrebs zu erkranken. Die zwei groten Stu-Prostata- und Bauchspeicheldriisenkrebs wurde

dien beobachteten 14.000 Vegetarier und 47.894in Mangel an Folsaure festgestellt. Eine Ver- Mit einer normalen Mischkost nimmt ein Er-
amerikanische Arzte. In der Arzte-Studie hatten bindung besteht zwischen Alkoholismus, Folsau-wachsener téglich etwa 1,5 g an Sekundaren
die Manner mit dem héchsten Lycopene-Wert remangel und Brustkrebs. Dasselbe gilt auchPflanzenstoffe auf. Bei Vegetariern sind die
im Blut ein um 20% reduziertes Risiko. In der fur Darmkrebs und Alkoholismus, denn die Mengen noch groRer und darin sehen viele
Vegetarier-Studie stellte sich heraus, dass, wenrefahr steigt hier durch einen FolsauremangelErnahrungsexperten einen der Griinde, weshalb
die Teilnehmer mehr als 5x pro Woche Tomatenan. Die Forschungen zu der Verbindung zwi- das Krebsrisiko bei ihnen unterdurchschnittlich
aRen, das Risiko an Prostatakrebs zu erkrankeschen Folsduremangel und Krebserkrankungerist. Zur Familie der Sekundéaren Pflanzenstoffe
um 40% sank. stehen noch ganz am Anfang. Mehr Informati- gehdren u.a. Carotinoide, Indole, Phytodstroge-
Carotenoide arbeiten synergistisch, d.h. sieonen gibt es sicherlich in den kommenden Jah-ne, Flavonoide und Polyphenole. Die Stérke der
arbeiten zusammen. In der mittlerweile ren. Auf eine ausreichende FolsdureversorgungSekundaren Pflanzenstoffe liegt in ihrer antio-
beriichtigten Studie mit Rauchern, die nur Beta-zu achten sollte allerdings selbstverstandlichxidativen Kraft. Sie sind in der Lage, Freie

Carotin einnahmen, stieg das Lungenkrebs-sein. Radik_ale zu neutralisieren, die sonst zu Mutati_-
Risiko an. Bei einer anderen Studie mit 100.000 onen in der Erbsubstanz DNA fiihren und somit
Rauchern stellte sich jedoch heraus, dass diésekundare Pflanzenstoffe ein Krebsgeschehen einleiten konnten.

Einnahme von unterschiedlichsten nattrlichen Die antioxidativen Eigenschaften der Sekundéaren .
Carotenoiden, das Risiko um 30% reduzierte. Pflanzenstoffe sind erst in den vergangenen Phytodstrogene _

Jahren entdeckt worden. Vor noch nicht so Elnlge Sekundare Pflanzenstoffe, die sogenann-
Folsaure langer Zeit hielten Wissenschatftler diese Sub-ten Phytodstrogene, haben hormonahnliche Wir-
Dieses Vitamin spielt eine so wichtige Rolle bei stanzen im Vergleich zu den anderen Inhalts-kungen. Es gibt Krebsarten, die durch hormo-
der Vorbeugung vieler Krebserkrankungen, dassstoffen wie Vitamine und Ballaststoffe fir we- nelle Einfliisse in ihrer Entstehung begunstigt
es eine Klasse fiir sich ist. Folsaure ist ein B-niger wichtig. Sie galten daher als ,sekundar”, werden. Dazu z&hlen Brustkrebs bei Frauen und
Vitamin, dass typischerweise in griinen Gemiisealso zweitrangig. Prostatakrebs bei Méannern. Bei diesen Krebsar-

Entstehung von Krebs

Die Entstehung von Krebs lauft immer nach dem gleichen Schema ab. Denn alle Krebsarten haben eine Gemeinsamkeit: Eine einzelne Z¢lle des
Organismus entkommt einer zuvor strikt festgelegten Wachstumskontrolle und vermehrt sich ungehemmt, bis nach mehreren Zwischenschritgen schl
ein Tumor entsteht.
Der Begriff ,Tumor“ wird in der Medizin zuné&chst fir jegliches Anschwellen eines Gewebes verwendet, ganz gleich, ob die Ursache ein Blptergus
oder eine Entziindung ist. ,Bésartige” Tumore sind solche, die sich durch ein ungehemmtes krebsartiges Wachstum auszeichnen. Es gibt|2 Arter
bdsartigen Tumoren: Karzinome und Sarkome.
Karzinome sind bodsartige, die von den oberen Zellschichten (Epithel) der Haut, der Schleimhaut oder des Driisengewebes ausgehen. Beigpiele <
schwarzer Hautkrebs (Melanom), Magen-Darm-Krebs oder Brustkrebs. Etwa 80 bis 90 Prozent aller Tumore sind Karzinome.
Sarkome haben ihren Ursprung dagegen im Bindegewebe, in den Muskeln oder in Teilen des Nervengewebes. Beispiele sind Knochen- ofler bes
Hirntumore.

Krebs, der die weif3en Blutkérperchen beféllt (Leukozyten), wird als Leukémie bezeichnet.
Besonders gefahrlich werden Tumore vor allem dann, wenn sie im letzten Stadium ihres Wachstums in fremde Gewebe oder Organe eindringen
diese zerstoren. Diese Uber das Blut- und Lymphsystem ausgewanderten Tumorzellen werden als Metastasen bezeichnet.

Veranderungen im Erbgut
Es sind Veranderungen im Erbgut einer Zelle (Mutationen), die diese zu einem krebsartigen Wachstum veranlassen. Krebszellen entwischén durc
Veranderungen den Kontrollmechanismen im Korper, die das Zellwachstum auf das notwendige MaR3 beschranken, beispielsweise fur die|Erneut
der Schleimh&ute oder den Wundverschluss bei Verletzungen.

Zu ,natirlichen Mutationen kann es bei jeder Zellteilung kommen, vielfach werden sie jedoch durch auf3ere Einfllisse begtinstigt.

In der Regel missen mehrere Mutationen vorliegen, um eine Zelle zur Krebszelle entarten zu lassen. Die Mutationen haufen sich mit zung
Lebensdauer der Zelle an. Manchmal hat ein Mensch jedoch auch bereits von seinen Eltern ein mutiertes Gen ererbt. Das ist z.B. bei erbl
von Brustkrebs oder Darmkrebs der Fall. Dann ist die erste Mutation bereits von vornherein vorhanden, und die Wahrscheinlichkeit, dass

Mutationen ein krebsartiges Wachstum entsteht, ist viel hoher als im Bevolkerungsdurchschnitt. Erblicher Krebs tritt daher auch bereits in
Lebensjahren auf.

Das Immunsystem macht Krebszellen unschédlich
Aber selbst wenn in einer der insgesamt 30 Billionen menschlichen Kérperzellen eine Mutation zur Krebszelle stattgefunden hat, heif3t das
nicht, dass sich daraus ein Tumor entwickelt. Denn im Normalfall werden Krebszellen zuverlassig vom Immunsystem erkannt und unter an
sogenannte Killerzellen unschadlich gemacht. Erst wenn zu viele Krebszellen entstehen oder das Immunsystem geschwécht ist, kann ein
entwischen und zum Ursprung eines Tumors werden. Viele naturheilkundliche oder biologische Strategien zur Krebsvorbeugung oder Thq
daher auf eine Starkung des Immunsystems.
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ten fiel Forschern auf, dass sie beispielsweisege bei der Krebsprophylaxe und Krebstherapi
in Japan wesentlich seltener vorkommen als innachgewiesen.

westlichen Landern. Als eine der Hauptursachenln Reishi enthaltene Verbindungen aktiviere
wurde die Emahrungsweise — und hier vor allemdie Makrophagen und T-Zellen, jene krank
der reichliche Verzehr von Sojaprodukten — heitsbekampfenden Zellen, die dem Korper
identifiziert. Soja ist besonders reich an Phy- helfen, alle fremden Eindringlinge,
todstrogenen. Diese Stoffe bremsen das Wachsginschlielich Krebszellen, loszuwerden
tum von hormonabhangigen bésartigen Tumo-Shiltake ist ein weiterer Pilz, der wahre Wunde
ren. Dies schlagt sich auch in Statistiken nieder:\év'rklemnrﬁaﬂn' etr ﬁ}nt?.ﬂzte:rq (I;’orlqysac&:ihalzrldﬁk% >
so leiden japanische Manner viel seltener unte.rdgfT-Zelljleflyiiteenssiv?ertj Naceh F%Srscﬁunugsb

Prostata-Krebs als europaische oder amerikanizichien von Wissenschaftlern des staatliche

sche Manner, was eindeutig auf die Hemmwir- ;35 3nischen Krebszentrums hemmt Shiitak
kung der im Soja enthaltenen PhytoGstrogeneqas Wachstum von Tumoren. Auch dem Mai

zuriick zu fahren ist. _ ~ take-Pilz wurden krebsbekampfende Eigen-
Zusatzlich zu ihren hormonblockierenden Wir- schaften nachgewiesen; auch soll er die Wirk-

kungen haben sie eine starke antioxidative Ak-samkeit einer laufenden Chemotherapi
tivitét. Soja-Isoflavone kdnnen gegen Blasen- erhéhen.

krebs helfen. In einer erst kiirzlich erschienenen

Studie hemmte Genistein das Wachstum von 8 .

unterschiedlichen Typen von menschlichen Ausblick

Blasenkrebszellen.

Die Zeit, an Krebsvorsorge zu denken, ist jetz!
Flavonoide und Anthocyane Eleminieren Sie, so gut es geht, belastende
Flavonoide und Anthocyane sind naturliche Stoffe aus ihrem Haushalt (Zerstauber-Sprays;
Farbstoffe von Pflanzen, die zur Gruppe der Hausreiniger, Farbe, Plastik etc.). Wechseln S|e
Polyphenole gehoren. Sie farben Auberginenvon einer fleischbetonten Erndhrung zu eingr
violett, Kirschen, Heidel- und Preiselbeeren rot pflanzlich dominierten Erndhrung: das kann d

Naturlicher Schutz
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Naturkréfte schiitzen Sie.
nser Asien-Power-Bundle - fiir hre Gesundheit.

Supplementa B.V. - Vitaminversand
Postfach 39 - NL-9675 Winschoten

sowie Aprikosen gelb. ,Flavus®= blond, gelb® Rjsiko um 50% senken. Zusitzlich kénnen Nah-

ist die aus dem Lateinischen abgeleitete VorSilberungserganzungen das Risiko, an Krebs zu er-
fir gelbe Verbindungen. Das Wort Anthocyan kranken, reduzieren, bevor er tiberhaupt eirle

.kyanos=blau®. Bei den Flavonoiden handelt \yirjich ein Problem, ausreichend krebsbekam

es sich also um die gelben bis orangefarbenefgnge Nahrstoffe tber die Emahrung aufzune
Blltenfarbstoffe (z.B. Citrin, Hesperidin, Quer- men. Die Menge, die man an Obst und Gemii
citin und Rutin) und bei den Anthocyanen um !

die blauen, violetten bis roten.
Von den Flavonoiden und Anthocyanen sind
etwa 5000 verschiedene Verbindungen bekannt

Tag den Bedarf z.B. an Carotinoiden abdeck
Sie kommen praktisch in allen bunten Obst- wollte, mu§ste_ er grnes, gelbes, oranges u {
otes Gemuse in rauhen Mengen zu sich nehmen:

NEU - aufvielfachen Wunsch

stammt vom griechischen ,anthos = Blute* und chance hat, sich zu entwickeln. Denn es i tElement.Analyse
" Durch CLIA zertifiziertes US-Labor §

@Vlineralstoffe, Spurenelemente und Schwermetalle

essen misste, um einen sicheren Schutz {in Haar. 39 verschiedene Elemente - entdecken Sie

haben, wéare gewaltig. Wenn ein Mensch jed ndie mogliche Ursache Ihrer Beschwerden.
nKostenlose Fachinformationen verfiigbar - rufen Sie uns an.

m

und Gemusesorten vor. Wobei jedes Obst un m beispiclsweise das Zitrus-Flavonoid-

Gemuse nur wenige Dutzend und immer eineS Kt bzudeck st ine brei
etwas andere Kombination aus diesen 5000>P€Xrum abzudecken, musste er eine breite
Palette an Zitrusfrichten aufnehmen.

Verbindungen enthalt. Sowohl die gelben bis - . .
orangefarbenen Flavonoide als auch die roten//enn wir 65 Jahre alt sind, haben wir etwa 5
bis blauen Anthocyan-Farbstoffe verschiedener Tonnen Nahrungsmittel und Getranke zu un
Friichte besitzen eine Schutzwirkung vor Freiengénommen, verdaut und metabolisiert. Leben
Radikalen. Diese aggressiven Verbindungen/@nge schlechte Essgewohnheiten haben grof3
fuhren zu Zellschaden, wenn sie durch Umwelt- Einflud auf Gesundheit und Alterungsprozesg.
gifte, Stress, Strahlung oder Zigarettenrauch im o ] ) ]
Ubermaf? auftreten. Flavonoide und AnthocyaneEine wichtige Gesundheitsstudie hat dies
bieten dagegen einen Schutz. Sie verminderrfolgendermafRen ausgedriickt:

Schéadigungen der DNS (Gene) und der Zellpro-

teine, indem sie die schadlichen Oxidationsre-,Neben der Vermeidung von Zigarettenrauch
aktionen in den Zellen abbremsen. Als Radikal- und Gbertriebenem Alkoholkonsum scheint
fanger sind die Anthocyane sogar den Vitamineneine persodnliche Entscheidung, die wir treffen,
C, E und Beta-Carotin Uberlegen, die eine ahn-groReren Einflul} auf unseren langfristigen
liche Wirkung haben und deshalb als antioxida- Gesundheitszustand zu haben als alle ande-
tive Vitamine bezeichnet werden. ren: Die Entscheidung, was wir essen!*
Flavonoide kénnen auch Enzyme hemmen, die

Krebs befahigen in das umgebende GewebgThe U.S. Surgeon General’s Report on Nutritio
einzudringen und sich in andere Teile des Kor-and Health. U.S. Governement Printing Office
pers auszubreiten. . Washington D.C. 1988)
Eine gute Versorgung mit Anthocyanen und

Flavonoiden kann deshalb vor vielen ernahrungsine gute, abwechslungsreiche und ausreichend

bedingten oder umweltbedingten Krankheiten grsprung ist also die Basis aktiver Krebsvor
schitzen. Krebsbekdmpfende Flavonoide sind

0 O

IMPRESSUM

[¢)

=}

o A M sorge. Zur Sicherheit und auch, um die heute |n
belsp;IeIswlglﬁe |nLZ|gusfru9trt1tt|en, Tfhe ‘ljtnd ande-yen Lebensmitteln selbst entstandenen Méande
ren prianziichen Lebensmitt€in enthaften. (Folsaure, Selen, Zink) auszugleichen, bieten

. L - sich hochwertige Nahrungsergénzungen ap.
Billezg?;gpc?:rrleirlf %ﬁﬁ:'ﬁgﬁ%gg:ﬁ 'Ispélﬁgn sei L ebensmittel enthalten wichtige und unterschieq-
Jahrhunderten wegen ihrer immunstimulieren- liche Faktoren, die die Gesundheit erhalten ur|d
den Eigenschaften geschatzt. Vor allem 3 Pilzefordern. Supplemente kénnen einen gezieltgn

g

Shiitake und Maitake. Allen drei wurden Erfol- kann dies entscheidend sein.

stehen dabei im Blickpunkt: die Pilze Reishi, extra Schutz gewahren. Zur Krebsvorbeugurw
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