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Die verschiedenen Krebsformen konnen
durch den Lebensstil und die Erndhrung
beeinflusst werden. Gesundes, genuss-
volles Essen und Trinken, Bewegung und
Entspannung aktivieren die Selbstheilungs-
kriifte des Korpers. Sie verbessern die
Lebensqualitdt und machen Mut, der
Krankheit zu begegnen. In diesem Rat-
geber erfahren Sie Wissenswertes iiber die
Erkrankung und ihre Ursachen. Sie finden
viele praktische Tipps und Ideen rund um
die Erndhrung, zu sinnvollen Nahrungser-
gdanzungen und hilfreichen Naturheilmit-
teln.
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WISSENSWERTES

Krebs allgemein

Wihrend der letzten 20 Jahre und ganz
besonders im vergangenen Jahrzehnt
sind enorme Erkenntnisse zur Entstehung
und Entwicklung von Krebs gewonnen
worden. Gegen viele Krebsarten gibt
es bessere und erfolgreichere Therapien.
Leukémie bei Kindern beispielsweise
hat sehr gute Heilungschancen. Neue
Erkenntnisse vor allem auf dem Gebiet
der Schmerztherapie verbessern die Le-
bensqualitit erheblich. Obwohl die Wis-
senschaft ein Puzzleteil ans andere fiigt,
ist das Gesamtbild jedoch noch nicht
so vollstindig, dass sich die Krankheit
verhindern oder in jedem Fall vollig
heilen lieBe.

Entstehung

Krebs entwickelt sich meist im Lauf
mehrerer Jahre, oft iiber Jahrzehnte.
Damit aus einer Zelle ein Tumor wird,
miissen viele Kontrollmechanismen
und korpereigene Regulationssysteme
umgangen oder aufler Gefecht gesetzt
werden und sich in ungiinstiger Weise
fiir eine Zelle oder deren Nachkommen
anhdufen. Das Krebsgeschehen stellt
sich die Wissenschaft in den Grund-
ziigen folgendermafBen vor:

1. Wihrend jeder Zellteilung kénnen
sich Untereinheiten des Erbmaterials,
aus DNA aufgebaute Gene, verindern.
Es entstehen Mutationen. Repara-
turenzyme fahren die DNA bestindig
ab und korrigieren diese Fehler, die
beim ,,Abschreiben® entstanden sind.
Sind sie dazu nicht in der Lage, greift
ein weiterer Kontrollmechanismus
ein, der programmierte Zelltod.

2. Uberlebt eine Zelle trotz veridnderter

Gene den programmierten Zelltod,
unterliegt sie, so wie alle anderen
Korperzellen auch, der Kontrolle
durch die Nachbarzellen. Nur wenn
diese der Teilung einer Nachbarzelle
»zustimmen‘ oder die Teilung an-
regen, geschieht dies tatsdchlich.
Die Verstindigung erfolgt iiber bio-
chemische Signalsubstanzen. Erst
wenn eine veridnderte Zelle in der
Lage ist, diese Signale zu ,,iiber-
horen* und sich gleichzeitig durch
selbst produzierte Impulse die Er-
laubnis zum Wachstum erteilt, kann
sie sich unkontrolliert vermehren.
Die verinderten Gene, die diese
Wachstumsfaktoren bilden oder
wachstumsfordernde Gene aktivieren,
werden als Onkogene bezeichnet.

3. Normalerweise bleibt eine sich un-
kontrolliert teilende Zelle in dem
Gewebe, in dem sie entstanden ist.
Kontaktmolekiile auf der Aullenseite
der Nachbarzellen und weitere Boten-
stoffe verhindern, dass eine Zell-
wucherung in benachbarte Gewebe,
z. B. in Organe, vordringt. Durch
weitere Mutationen ,,lernen die
Krebszellen, Gewebebarrieren zu
iiberwinden und in andere Gewebe
einzuwandern. Oft kdnnen einzelne
Zellen diese auch wieder verlassen,
in der Blutbahn zu anderen Organen
gelangen und dort Metastasen, Toch-
tergeschwulste, bilden. Das gelingt
allerdings nur etwa einer von 10.000
Krebszellen. Da sich die relativ
groBen Krebszellen im ersten dichten
Gefidlnetz auf ihrem Weg verfangen,
bilden sich Metastasen meist in den
Lungenkapillaren aus. Vom Magen-
Darm-Trakt gelangen sie als erstes
ins Kapillargeflecht der Leber.

4. Jede Korperzelle kann sich etwa
50-mal teilen. Danach erleidet sie den
vorprogrammierten Zelltod. Diese
natiirliche Kontrolle gegen unge-
hemmtes Zellwachstum umgehen
Krebszellen. Das Zidhlwerk wird bei
jeder Zellteilung verkiirzt. Krebszel-
len dagegen konnen ihre Lebensuhr
also unendlich verldngern.

5. Das Immunsystem ist stdndig un-
terwegs, um korperfremde Zellen,
Krankheitserreger genauso wie
Krebszellen, aufzuspiiren und zu
vernichten. Dazu hilt es ein ganzes
Arsenal an spezialisierten Zellen
und Kampfstoffen bereit. Vorausset-
zung fiir deren Einsatz allerdings
ist, dass die Krebszellen als solche
erkannt werden. Da sie jedoch eine
ausgefeilte Tarnung entwickeln kon-
nen, tritt das Immunsystem oft gar
nicht in Aktion.

6.Eine Zellwucherung, die bisher alle
Hiirden iiberwunden hat, muss sich
auch ernihren konnen, um zu iiber-
leben. Nur, wenn es einem Tumor
gelingt, die Neubildung von Blutge-
faBen anzuregen, kann er sich nahe-
zu unbegrenzt ausdehnen. Gelingt
es ihm nicht, entsteht in der Zell-
masse akuter Sauerstoff- und Néhr-
stoffmangel, der Zellhaufen stirbt
ab.



Krebsarten und
Ursachen

Jahrlich erkranken in der Bundesrepub-
lik etwa 300.000 Menschen neu an
Krebs. Am hiufigsten sind Brustkrebs,
Lungen- und Prostatakrebs sowie Krebs
des End- und des iibrigen Dickdarms.

Vielfiltig wie die Krebsarten sind auch
deren Ursachen. Nach heutigem Kennt-
nisstand lassen sie sich in zwei Gruppen
einteilen: Zum einen sind es Substanzen,
die Kontrollgene fiir die Vermehrung
und die Wanderung von Zellen schi-
digen. Zum anderen sind es Substan-
zen oder Viren, die das Wachstum von
Krebszellen oder ihren Vorldufern be-
schleunigen.

Stoffe, die auf verschiedenen Ebenen
das Krebsgeschehen fordern konnen,
sind freie Radikale. Diese aggressiven
Molekiile entstehen im Korper selbst,
beispielsweise durch Stress oder auf-
grund normaler Alterungsprozesse. Sie
werden aber auch von auBen zugefiihrt,
in unvorstellbar groBen Mengen vor
allem im Zigarettenrauch. Eindeutige
und statistisch sehr gut gesicherte Zu-
sammenhinge bestehen zwischen Ziga-
rettenrauchen und Lungen- bzw. Kehl-
koptkrebs, Krebs der oberen Atemwege
sowie Blasen- und Bauchspeicheldriisen-
krebs. Vermutlich werden auch Krebs

der Leber, des Magens und der Nieren
durch Rauchen zumindest mit verur-
sacht.

Nach heutigem Kenntnisstand sind
folgende Ursachen am Krebsgeschehen
beteiligt:

* Rauchen > 50%
* Erndhrung > 30%
* Chemikalien (berufl.) ca. 5%
* Viren u. &. ca. 5%
* Strahlung ca. 2%

* durch Umwelt mitbedingt ca. 2%
* Medikamente, medi-

kamentose Verfahren ca. 1%
* Angeborene genetische
Veridnderungen < 5%

Inwieweit Mobilfunkanlagen und Han-
dys Krebs auslosen oder begiinstigen
konnen, ist noch nicht abschlieend
geklirt.

Wohnort und/oder tigliche Wege im
StraB3enverkehr konnen das Risiko fiir
Lungenkrebs erhohen, wenn man ver-
mehrt Dieselabgasen ausgesetzt ist.

Beruflich erhohte Krebsrisiken haben
bestimmte Berufsgruppen wie Land-

wirte, Maler und Lackierer oder Me-

tallarbeiter.

KREBS UND ERNAHRUNG

Krebsfordende Faktoren

Gesicherte Zusammenhiénge bestehen
zwischen Dickdarmkrebs und Art und
Menge der verzehrten Fette. Eine un-
riihmliche Rolle spielen hier die tie-
rischen Fette mit ihrem hohen Anteil
gesittigter Fettsduren. Besonders nega-
tiv scheint sich rotes (dunkles) Fleisch,
also in erster Linie Rind- und Schweine-
fleisch, auszuwirken. Auch die Wahr-
scheinlichkeit fiir Prostatakrebs hingt
eng mit einem hohem Verzehr tierischer
Fette zusammen. Zwei Mechanismen
werden dazu hauptséchlich diskutiert.
Zum einen ist in rotem Fleisch die
Menge an Him-Eisen hoher, das als
freies Radikal vor allem Dickdarm-
zellen schidigen kann. Zum anderen
scheint nach neuesten Untersuchungen
eine EiweiB-Zucker-Verbindung im
Fleisch, Sialinsdure genannt, eine Rol-
le fiir das Krebsgeschehen zu spielen.
Nach einer dritten Hypothese kénnten
die Abbauprodukte aus ungiinstigen
Fetten und Eiweil} Zellverinderungen
und Krebswachstum direkt im Darm,
in der duBeren Schicht der Darmwand-
zellen, begiinstigen.

Vermutet werden Zusammenhénge zwi-
schen Dickdarmkrebs und Trans-Fett-
sduren. Sie entstehen bei der indus-

triellen Hirtung von Fetten, die fiir die
Herstellung konventioneller Back- und

StiBwaren, von Fertiggerichten und
anderen Convenience-Produkten ver-
wendet werden. Auch bei der Deso-
dorierung, einem Teilschritt der Heil3-
pressung von Pflanzendlen, sowie
beim sehr hohen Erhitzen von Fetten
und Olen im Haushalt entstehen Trans-
Fettsduren. Fiir Lebensmittel aus dem
Reformhaus sind nur ungehirtete Fette
zugelassenen.

Aflatoxine sind starke Kanzerogene.
Sie werden von Schimmelpilzen gebil-
det. Besonders gefdhrdet sind Getreide,
Erdniisse, Pistazien, Feigen, Mandeln
und Marzipan. Sorgfiltige Kontrollen
und aufwendige Transportverfahren
minimieren mogliche Aflatoxinbelas-
tungen bei Reformhausprodukten.

Das Risiko durch Acrylamid, das
beim trockenen Erhitzen stirkehaltiger
Lebensmittel entsteht, kann zurzeit
noch nicht endgiiltig beurteilt werden.
Die Erkenntnisse stammen aus Unter-
suchungen an Tieren mit isolierten
Substanzen. Es empfiehlt sich, beson-
ders belastete Lebensmittelgruppen nur
selten zu verzehren und auf eine acryl-
amidarme Zubereitung der Speisen im
Haushalt zu achten. Das Bundesinstitut
fiir Risikobewertung (BfR) hat ermit-
telt, dass die Aufnahme schon um das
Fiinf- bis Sechsfache verringert werden
kann, wenn Knabberartikel wie Kartof-



felchips, Pommes frites und Kricker
nur einmal pro Woche gegessen werden.
Die Lebensmittelindustrie hat inzwischen
auf die neuen Erkenntnisse reagiert
und die Acrylamidmengen durch Ver-
fahrensdnderungen zum Teil erheblich
gesenkt.

Alkohol hat wohl keine direkt krebsaus-
l6sende Wirkung, wohl aber eins seiner
Abbauprodukte, das Acetaldehyd. Uber-
miBiger Alkoholkonsum begiinstigt das
Eindringen von Kanzerogenen oder
deren Vorstufen in die Zellen und schi-
digt moglicherweise krebsabwehrende
weille Blutkorperchen, die Leukozyten.
Alkohol aktiviert Leberenzyme, die
gleichzeitig Karzinogene aktivieren.
Aktuell wird diskutiert, dass Alkohol
schiitzende Carotinoide vermindert und
Folsiure, weitere B-Vitamine und Zink
im Blut herabsetzt. Nachgewiesene
Zusammenhinge bestehen zwischen
Alkoholmissbrauch und SpeiserShren-,
Leber- und Brustkrebs.

Innereien, Muscheln, Wild und Wild-
pilze enthalten das krebserregende
Schwermetall Cadmium. Die beiden
letzteren konnen ebenso wie Wildkriu-
ter und Waldbeeren nach dem Reak-
torunfall von Tschernobyl 1986 noch
immer radioaktiv belastet sein.

An Magenkrebs sind wahrscheinlich
sehr stark gesalzene Speisen, an
Speiserohrenkrebs sehr hei3 genossene
Getrinke mit beteiligt.

Epidemiologische Studien zu Brust-
krebs stiitzen entgegen den Erwartungen
nicht die These, dass er durch hohen
Fettverzehr im Erwachsenenalter be-
giinstigt werde. Allerdings erhoht Uber-
gewicht das Risiko, an dieser Krebs-
form zu erkranken. Lebensmittel mit
Phytodstrogenen scheinen einen gewis-
sen Schutzeffekt auszuiiben (s. S.14).

Fazit: Ungefédhr die Hilfte der Krebs-
falle ist dadurch vermeidbar, dass man
nicht raucht. Ein weiteres Drittel durch
Veridnderung von Art und Menge der
tiglich verzehrten Lebensmittel. Giins-
tig sind bestimmte Schutzfaktoren in
Lebensmitteln, vor allem aus Obst und
Gemiise. Etwa drei Prozent todlicher
Krebserkrankungen kénnten durch
geringeren Alkoholkonsum vermieden
werden.

Da beim Krebsgeschehen viele ver-
schiedene Faktoren zusammenspielen,
bietet eine gesunde Lebensweise mit
einer bewussten Erndhrung, Vermei-
dung von Ubergewicht und regelmdi-
piger Bewegung sowie Rauchverzicht
die beste Prdvention.

Gesunde Erndhrung
zur Vorbeugung und
Genesung

Richtiges Essen und Trinken stirkt die
Abwehrkrifte, kann das Gewicht norma-
lisieren und unterstiitzt den Korper bei
der Bekdmpfung von Krebs in allen
Stadien.

Nebenwirkungen der Krankheit selbst
und die von Strahlen- und Chemothera-
pie oder Operation kdnnen durch die
Erndhrung verringert werden. Nicht zu-
letzt unterstiitzt ein gesundes Ess- und
Trinkverhalten den Therapieerfolg.

Erwiesen ist, dass Essen und Trinken
die Entstehung von Krebs beeinflussen.
Bisher ist aber noch keine Ernihrungs-
weise bekannt, die Krebs heilt oder das
Auftreten von Metastasen zuverlissig
verhindern wiirde. Auf keinen Fall sollte
man ,,Wunderdidten* mit Heilungsver-
sprechen nachgehen oder Erndhrungs-
weisen befolgen, die bestimmte Le-
bensmittel streng verbieten. Eine aus-
reichende Versorgung mit allen wich-
tigen Nihr- und Hilfsstoffen ist dann
oft nicht mehr gewihrleistet und kann
eher schaden als niitzen.

Die Grundlagen der modernen Ernéh-
rungstherapie bei Krebs schufen die
Mediziner Dr. Werner Zabel und

Dr. Josef Issels vor iiber 50 Jahren. Thr
Prinzip war es, durch die Erkrankung
individuell verinderte Stoffwechselwerte
wieder zu normalisieren. Das betrifft
hiufig die Cholesterin- und Blutfett-
werte, den Blutzuckerspiegel, den
Harnsdurewert sowie das Sdure-Basen-
Gleichgewicht im Korper. ,,Wer Tag
fiir Tag Gelegenheit hatte zu beobach-
ten, wie die Krebserkrankung verliuft,
einmal bei iiblicher Krankenhauskost
und zum anderen bei bewusst zusam-
mengestellter Erndhrung, weil}, dass
hierbei erkennbare Unterschiede nicht
durch Zufall zu erkldren sind.“ (Zabel)

Darauf kommt es beim Essen
besonders an:

Das ,tdglich Brot“...

...sollte gut vertrdgliches Vollkornbrot
sein. Graham- und Dinkelbrote sind
feinkrumig und gut bekdmmlich. Wer
Miisli mag, verwendet feine Hafer-
oder Hirseflocken, mit warmer oder
kalter Milch sowie mit Obst oder Voll-
fruchterzeugnissen (Aprikose, Mango,
Heidelbeere) zubereitet.



Statt Milch ist auch Joghurt mit einem
hohen Anteil rechtsdrehender L(+)-
Milchsédure empfehlenswert. Miislis
eignen sich hervorragend, um aufbau-
ende Nahrungsergiinzungsmittel wie
Weizenkeime oder Hefeflocken unter-
zumischen.

~Ampelkost® mit
Gemtise und Obst

Jeden Tag etwa 250 g gekochtes Ge-
miise, 100 g Rohkost und eine Portion
Salat sowie 200-300 g Obst, so lautet
die Empfehlung der Ernihrungswissen-
schaftler. Das entspricht drei Portionen
Gemiise und zwei Portionen Obst. Ist
das nicht immer moglich, trinkt man
alternativ je 200 ml Obst- und Gemiise-
saft.

Bio-Anbau und Frische sind beim Kauf
und der Zubereitung von Gemiise und
Obst wesentlich. Frisches Gemiise sollte
schonend zubereitet und bald gegessen
werden. Das Waschen erfolgt vor dem
Zerkleinern, Gemiise nicht unnotig wis-
sern, Kartoffeln in der Schale kochen.
Die in Gemiise und Obst enthaltenen
Vitamine und Mineralstoffe stirken zum
einen die Abwehrkrifte und stabilisieren
zum anderen das natiirliche Sdure-Ba-
sen-Milieu, was sich wiederum giinstig
gegen Krebswachstum auswirken kann.

So genannte sekundire Pflanzenstoffe
konnen teilweise direkt ins Krebsge-
schehen eingreifen (s. S. 14). Langes
Warmbhalten schadet im Allgemeinen.
Einige Schutzstoffe jedoch, wie das
Lycopin aus der Tomate, werden erst
nach dem Erhitzen besser aufgenommen.

Ballaststoffe aus Obst, Gemiise, Hiil-
senfriichten und Getreide sind Nahrung
fiir die Darmflora, ohne die das korper-
eigene Abwehrsystem nicht funktioniert.
Auferdem binden sie Gallensiduren und
andere Schadstoffe, die Dickdarmkrebs
begiinstigen. Die stark quellenden
Ballaststoffe erhohen das Stuhlvolumen,
sorgen so fiir eine schnellere Transitzeit
des Stuhls und einen kiirzeren Kontakt
von krebserregenden Stoffen mit der
Darmflora.

Aus Ballaststoffen und anderen Kohlen-
hydraten stellt die Darmflora liberaus
niitzliche kurzkettige Fettsduren her,
wie z. B. Buttersidure und Propionsiure.
Diese werden von den dufleren Zellen
des Dickdarms als Energiequelle genutzt.
Es gibt deutliche Hinweise, dass die
kurzkettigen Fettsduren besonders auf
den Darm Krebsschutzwirkung haben.
Besonders effektiv wird so genannte
resistente Stirke aus zweimal erhitzten
kohlenhydratreichen Lebensmitteln, wie
aufgewdrmter Reis, Nudeln, Kartoffeln,
zu kurzkettigen Fettsduren umgewandelt.

Gute Fette —
schlechte Fette

Zum Kochen, Braten, Backen und als
Aufstrichfett sind kaltgepresste Pflanzen-
Ole und Margarinen aus nicht gehirte-
ten Fetten richtig. Sie sind fast frei von
Trans-Fettsduren. Auch fiir die Herstel-
lung von Fertig- und Halbfertiggerich-
ten, Back- und Siifwaren verwenden
die neuform-Vertragswarenhersteller
ungehirtete Fette. Auf der Zutatenliste
ist dann ,,Fette, ungehirtet” zu lesen.

Trans-Fettsduren konnen im Haushalt
immer dann entstehen, wenn Fett hoch
erhitzt wird, beispielsweise beim schar-
fen Anbraten oder Frittieren. Entwickelt
Fett in der Pfanne Rauch (das geschieht
bei hohen Temperaturen), sollte es nicht
mehr verwendet werden.

Den programmierten Zelltod von Krebs-
zellen scheinen Omega-3-Fettsduren
und die Fettsdure cis-Linolsdure zu be-
schleunigen. Omega-3-Fettsduren stam-
men aus Fisch (Hering, Lachs, Makrele,
Forelle), Lein-, Raps- und Walnussol
und speziellen Omega-3-Lebensmitteln
(z. B. Margarinen).

Linolsduren wie die cis-Linolsdure (kon-
jugierte Linolsdure) kommen in allen

Milch- und Milchprodukten wie Butter,
Kise und Joghurt vor. Ihr Anteil am Ge-

samt-Fettgehalt ist in Milch artgerecht
gehaltener Tiere besonders hoch.
(Sauerrahm-) Butter und Sahne kénnen
in MaBlen gegessen werden. Die tig-
liche Menge sichtbaren Fetts als Auf-
strich- und Zubereitungsfett sollte bei
40-60 Gramm (4-6 Essloffel), die ge-
samte Fettmenge bei max. 80 Gramm
pro Tag liegen, je nach Korpergrofie
und Gewicht. Besonders wertvoll sind
kaltgepresste Pflanzenole. Neben den
wertvollen Fettsiduren enthalten sie
Vitamin E und sekundire Pflanzen-
stoffe. Diese sind wirkungsvolle Radi-
kalfanger.

Beim Grillen entstehen durch das Ver-
brennen von Fett, das in die Glut tropft,
krebserregende Benzpyrene. Besser

ist es, das Abtropfen des Fettes in die
Kohle oder an die Heizspiralen zu
meiden.

Gute EiweifSqualitdt

Bei Krebs kann der Eiwei3bedarf er-
hoht sein. Empfehlenswert ist es, den
Bedarf mit hochwertigen Milchproduk-
ten, Vollkorn und Gemiise, vor allem
Hiilsenfriichten, zu decken.

Hier kommt Produkten aus der Soja-
bohne eine besondere Rolle in Zusam-
menhang mit hormonabhéngigen Tu-



moren (Brustkrebs, Gebarmutterkrebs,
Prostatakrebs) zu. Die enthaltenen Iso-
flavone wirken als Phytodstrogene und
besetzen die ,,Schaltstellen*, die Krebs
begiinstigen. So kann der Tumor durch
korpereigene Ostrogene nicht weiter
gefordert werden. Mehr dazu siehe Ab-
schnitt ,,sekundire Pflanzenschutzstoffe*.

Milchsauer vergorene Milchprodukte
wie Joghurt, Kefir, Dickmilch, Butter-
milch etc. sollten iiberwiegend (90 %)
rechtsdrehende L(+)-Milchsdure ent-
halten. Fiir die Darmflora bereitet sie
ein optimales Milieu, so dass diese ihre
Abwehraufgaben gut erfiillen kann. Im
Blut angelangt, wird sie schnell abge-
baut, wirkt also einer Ubersiuerung
entgegen.

Wer nur wenig essen kann, sollte die
biologische Kombinationswirkung
verschiedener EiweiBtriger, z. B. Hafer-
flocken mit Milch/Joghurt, Kartoffeln
und Ei oder spezielle Eiwei3-Aufbau-
priparate nutzen, wie sie beispielsweise
aus Soja und Molke angeboten werden.

AufSerdem wissenswert

Fleisch und Wurst, vor allem Gepokel-
tes, Gerduchertes und Gegrilltes, sollten
moglichst wenig auf dem Speiseplan
stehen. Krebserregende Nitrosamine

entstehen im Ko6rper, wenn man Gepdo-
keltes gemeinsam mit Eiweil} aus Kise
erhitzt und verzehrt, beispielsweise als
SStrammer Max*, Salami-Pizza oder
Hawaii-Toast. Die Umwandlung der
Nitrate zu Nitrit im Magen und weiter
zu Nitrosaminen wird durch gréBere
Mengen Vitamin C gebremst, etwa
durch ein groles Glas hochwertigen
Orangensaft zum Essen.

Zum Siilen kann man beispielsweise
Honig, Vollzucker, Ahornsirup, Obst
oder Obstdicksifte einsetzen. Sie ent-
halten neben Zucker geringe Mengen
an Mineralstoffen, sekundiren Pflan-
zenstoffen und Vitaminen, die weillem
Zucker ginzlich fehlen. Siifigkeiten
sollten nach dem gleichen Prinzip aus-
gesucht werden: Alles, was schmeckt
und auBerdem noch wertvolle Substan-
zen mit sich bringt, ist, in MafBen ge-
nossen, vollig in Ordnung. Das konnen
z. B. Niisse, Trockenfriichte, Vollkorn-
kekse oder Fruchtschnitten sein.

Beim Wiirzen lisst sich ebenfalls die
Menge sekundidrer Pflanzenschutzstoffe
im Essen erhOhen. Besonders reich
daran sind frische Kriuter, Knoblauch,
Bérlauch, Zwiebel, Meerrettich, Hefe-
flocken und Hefeextrakt.

Um die Korperfunktionen, vor allem
des Immunsystems, und die Entgiftungs-
funktionen der Leber und der Nieren
optimal zu unterstiitzen, ist eine Fliis-
sigkeitsmenge von zwei Litern hilfreich.
Empfehlenswerte Getriinke sind Mine-
ralwasser, Krauter- und Friichtetees
(moglichst nicht oder wenig gesiifit),
Obst- und Gemiisesifte oder milchsauer
vergorene Gemiisemoste und -cocktails.
Molke und Molke-Kwass liefern neben
Fliissigkeit wertvolles Eiweil3, rechts-
drehende Milchsédure und viele Mineral-
stoffe.

Die Kalorienmenge sollte den Bedarf
moglichst nicht iiberschreiten. Der Be-
darf richtet sich nach Gewicht und Ge-
sundheitszustand. Genesende brauchen
unter Umstidnden etwas mehr. Fiir Ge-
sunde gilt: Zur Vorbeugung von Krebs-
krankheiten ist ein BMI 20-25 empfeh-
lenswert. Wie hoch der normale Kalo-
rienbedarf im Durchschnitt ist, kann
man Tabellen entnehmen.

BMI = Korpergewicht in
Kilogramm durch
(Korpergrifie in Metern)’

Qualitdtsaspekt

Zu einer gesunden Erndhrungsweise
gehort es auch, Wert auf gute Qualitit
bei der Lebensmittelauswahl zu legen.
Frische Lebensmittel bzw. eine scho-
nende und moglichst werterhaltende
Verarbeitung liefern ein Optimum an
lebenswichtigen Néhr- und Wirkstof-
fen. Produkte mit Lebensmittelzusatz-
stoffen wie zum Beispiel kiinstliche
Farbstoffe, chemisch-synthetische Kon-
servierungsmittel oder Nitritpokelsalz
sind tiberfliissig und nicht empfehlens-
wert.

Wichtig ist es, beim Einkauf auf die
Kennzeichnung zu achten, etwa bei
Pflanzenélen auf kaltgepresste und
nicht raffinierte Qualitdt und bei Honig
auf Kaltschleuderung. Soweit verfiig-
bar, sollten pflanzliche Lebensmittel
aus dkologischem Anbau und Milch-
produkte aus artgerechter Tierhaltung
ausgewdhlt werden. Fiir simtliche Re-
formhaus-Produkte mit dem neuform-
Zeichen sind weder gentechnisch
veridnderte Rohstoffe noch eine radio-
aktive Bestrahlung zugelassen.



Die Schutzfunktion
sekunddrer Pflanzen-
stoffe (SPS) aus Lebens-
mitteln

SPS sind Pflanzenstoffe, die dhnlich wie
Vitamine und Mineralstoffe in kleineren
Mengen in Lebensmitteln vorkommen
und verschiedenste Funktionen iiber-
nehmen konnen. Eine wichtige Unter-
gruppe der SPS sind Antioxidantien.
Sie sind in der Lage, aggressive freie
Radikale abzufangen. (Uber die Rolle
der freien Radikale bei der Krebsent-
stehung siehe Seite 6). Man bezeichnet
Antioxidantien auch als ,,Radikal-
finger*. Andere SPS konnen vermut-
lich Signale blockieren, die Zellen zur
unkontrollierten Teilung anregen oder
sie wirken selbst als Hemmstoffe.

Fiir jede Ebene der Krebsentstehung
gibt es neben den korpereigenen Re-
gulationsmechanismen auch pflanzliche
Substanzen, die zum Vorteil des Korpers
kontrollierend in das Krebsgeschehen
eingreifen. Beispiele dafiir sind:

@ Phenolsiuren, Sulfide, Glucosinolate
und Monoterpene aus Obst, Gemiise,
griinem Tee und Vollgetreide, Knob-
lauch, Zwiebeln, Birlauch, Senf,
Meerrettich und allen Kohlsorten,
Zitrusfriichten, dtherischem Zitrusol,

Kriutern und Gewiirzen. Sie beein-
flussen die Umwandlung von Vor-
stufen in das eigentliche Karzinogen
und konnen die Tumorauslésung
verhindern.

® Carotinoide, Flavonoide, Polyphe-
nole und wiederum Glucosinolate
sowie Monoterpene wirken in ver-
schiedenen Korperbereichen als Ra-
dikalfinger und haben im Tierver-
such deutliche Hemmwirkung auf
die Entwicklung von Tumoren ge-
zeigt. Gute Carotin-Quellen sind
gelb-rotes und griinblittriges Gemiise
sowie hochwertige Gemiisesifte,
kriftig gefarbtes Obst, Mais, Eidotter
und Milchprodukte. Flavonoide wie
auch Phenolsidure stehen aus Obst,
Gemiise, griinem Tee und Vollgetreide
zur Verfiigung.

® Phytoostrogene haben eine dhnliche
Struktur wie die korpereigenen
Ostrogene. So besetzen sie die ent-
sprechenden Krebspromotoren im
Korper, ohne sie allerdings wirkungs-
voll zu aktivieren (1/1000 der Wir-
kung natiirlicher Ostrogene). Fiir die
korpereigenen Ostrogene sind diese
Promotoren dann blockiert, Brust-,
Prostata- und Gebédrmutterkrebs
konnen nicht gefordert werden. In
grofBeren Mengen kommen sie in
Soja und anderen Hiilsenfriichten,

Brokkoli, Karotten, Kiirbiskernen,

Spargel, Beeren, Bananen, Ananas,
Vollkornprodukten und Leinsamen
VOr.

Studien aus Asien geben deutliche
Hinweise darauf, dass das Brust-
krebsrisiko bei Frauen, die vor der
Pubertit bereits Sojaprodukte ge-
gessen haben, geringer ist. In asia-
tischen Lindern werden etwa 50 bis
100 Milligramm Isoflavone tdglich
mit Sojaprodukten verzehrt. Das ent-
spricht einer Menge von einem Liter
Soja-Drink, 250 g Tofu, 150 g Soja-
bohnen oder 50 g Soja-Knabber-
kernen. Fiir Nahrungsergiinzungen
mit isolierten Isoflavonen nach
Brustkrebs werden aufgrund fehlen-
der Studien noch keine endgiiltigen
Empfehlungen gegeben.

@ Noch nicht geklirt ist der Wirk-
mechanismus des Betacyan-Farbstoffs
in der Roten Bete. Einer &lteren
Untersuchung und zahlreichen Er-
fahrungen zufolge machen Rote-Bete-
Most, -Saft und Rote-Bete-Pulver
die Chemotherapie vertrédglicher.

Pro- und Prebiotische
Lebensmittel

Es gilt als sehr wahrscheinlich, dass
eine Erndhrung reich an milchgesiuer-
ten Produkten einen Schutz vor Dick-
darmkrebs darstellt. Vor allem Lactoba-
cillus acidophilus, L. casei und Bifidus-
bakterien, die mit Joghurt oder pro-
biotischen Produkten gegessen werden,
vermindern krebsférdernde Enzyme im
Dickdarm auf ein Drittel bis zur Hilfte.
Dickdarmgeschwiire lassen sich durch
mehrwochigen Verzehr von Probiotika
normalisieren. Krebsauslosende Stoffe
konnen von Lactobacillen abgebaut
und Fresszellen sowie Antikorper ak-
tiviert werden.

Die Wirkung hilt nach ldngerem Verzehr
nur etwa 10 bis 30 Tage an. Besser ist,
probiotische Lebensmittel tiglich zu
essen, wobei der Zucker- und Zusatz-
stoffgehalt in der Nahrung maB3voll
sein sollte. Unterstiitzen kann man die
Wirkung der Probiotika durch gleich-
zeitige Gabe von Inulin oder Oligo-
fructose (Prebiotika). 15 Gramm Inulin
tiaglich erhohen die Menge korpereige-
ner Laktobacillen und Bifidusbakterien.
Um Bldhungen zu vermeiden, empfiehlt
es sich, mit einem Teeloffel Inulin/Tag
zu beginnen und die Menge allméhlich
auf drei bis vier Teeloffel zu steigern.



Wenn kein Appetit
da ist oder Krebs die
Verdauungsorgane
beeintrdchtigt

Die Auswahl der richtigen Lebensmittel
bei Krebserkrankungen des Magen- und
Darmbereichs ist oft schwierig. Vieles
ist bei Krebsgeschwulsten in Magen,
Darm, Leber oder Bauchspeicheldriise
weniger gut bekommlich. Auch nach
Bestrahlung im Bauch-Beckenraum, bei
Chemotherapie und bei kiinstlichem
Darmausgang (Stoma) ist es sinnvoll,
individuell bekémmliche, vollwertige
Lebensmittel auszuwihlen und spezielle
Zubereitungsmoglichkeiten zu wihlen.

Gut vertrdglich sind in der Regel kleine
Portionen appetitlich angerichteter,
liebevoll garnierter Speisen. Dazu eig-
nen sich vor allem gediinstete Gemiise
wie Mohren, Pastinaken, Kohlrabi,
Brokkoli, Rote Bete, Fenchel, Zucchini,
Auberginen, Artischocke, Tomaten
ohne Haut, Spinat, Sellerie und Spargel.
Fein geraspelt schmecken Mohren,
Kohlrabi, Brokkoli und Pastinaken als
Rohkost. Kurzes Blanchieren erhoht
die Bekommlichkeit. Neben Brokkoli
enthalten auch zarte Blattsalate grofere
Mengen der wichtigen Folsdure. Sie ist
Bestandteil vieler Enzyme und eines
der effektivsten Radikalfdanger-Molekiile.

Kartoffeln sollten am besten als Pell-
kartoffeln oder Kartoffelbrei zubereitet
werden.

Sparsam eingesetztes Fett, z. B. Butter,
Sahne, Raps- oder Sonnenblumendél,
konnen individuell die Bekommlichkeit
verbessern. Sie erhohen den Eigenge-
schmack der Speisen und liefern zusétz-
liche Nihrstoffe. Vor allem wenn
Bauchspeicheldriise, Leber oder Diinn-
darm betroffen sind, sollte man das
Fett sorgfiltig wihlen. Kleine Mengen
Butter oder Sahne werden meist gut
vertragen. Sie liefern allerdings nicht
die lebensnotwendigen mehrfach un-
gesittigten Fettsduren. Die bestvertrig-
liche Form sie aufzunehmen, sind die
so genannten mct-Fette aus dem Re-
formhaus. Sie liefern bekommliche
mittelkettige Fettsduren plus lebens-
notwendige langkettige Fettsduren und
sind als Margarine, Ol und Brotauf-
strich erhiltlich. Wer mct-Fette zum
ersten Mal verwendet, sollte zundchst
mit 20 Gramm beginnen und die
Menge allmihlich erhéhen. Auch
Oliven- und Leindl sind gut vertrig-
lich. Als Beilagen eignen sich aufler
Kartoffeln auch Hirse, Vollkornnudeln,
Quinoa, Amaranth und Naturreis.

Breie und Suppen kénnen aus Mehl,
GrieB3, Flocken oder Schrot aller Ge-
treidearten zubereitet werden. Am be-
kommlichsten sind erfahrungsgemif
Hafer, Hirse und Dinkel. Bei manchen
Therapieformen verursacht allein der
Kochgeruch Ubelkeit und schmiilert den
Appetit. In diesem Fall ldsst sich eine
schnelle und geruchsarme Mahlzeit mit
einer Suppengrundlage aus Getreide
und Gemiisebriihe zubereiten, in die
man einen Gemiisesaft nach Wahl und
etwas mct-Ol hineingibt.

Bekommliches Obst ist sdurearm, wie
z. B. Aprikose, Birne, Banane, Mango,
Melone, einige Apfelsorten wie Bio-
Elstar oder Golden Delicious und
Papaya. Letztere enthilt verdauungs-
fordernde Enzyme, die die Eiweil3ver-
dauung unterstiitzen. Unter den Beeren-
friichten sind Himbeere und Erdbeere
gut vertrdglich. Sduerliche Friichte
oder Séfte werden besser mit etwas
Sahne, Hafermehl oder in Quarkspeisen
gegessen. Wie Gemiise ist auch Obst um
so bekdmmlicher, je feiner es geschnit-
ten, geraspelt, gerieben oder piiriert ist.

Als Brot eignen sich feinkrumige Voll-
kornbrote vom Vortag oder dlter. Din-
kel- und Grahambrot sowie Vollkorn-
toast und Knickebrot sind besonders

bekommlich. Miislis kénnen aus Hirse-
flocken oder feinen Haferflocken mit
warmer Milch oder hochwertigem
Joghurt bestehen. In Miislis lassen sich
gehaltvolle Ergiinzungen einriihren wie
Weizenkeime, Hefeflocken, Nussmuse,
Vollfrucht aus Mango, Heidelbeere oder
Aprikose oder andere Stirkungsmittel.
Aus Nussmusen und Aufbaumitteln las-
sen sich gut verdauliche ,,Powerdrinks*
oder Quarkspeisen herstellen. Auch mit
EiweiBpraparaten kann man dem Ge-
wichtsverlust etwas entgegensetzen.

Den Ballaststoffen im tdglichen Essen
sollte ausreichend Aufmerksamkeit
geschenkt werden. Da gerade sie oft
Probleme verursachen, sollten vertrig-
liche Lebensmittel mit Ballaststoffen
gewihlt werden. Das sind die oben
genannten Gemiise- und Obstsorten
sowie die Getreideprodukte. AuBerdem
lassen sich Getrinke mit Mehl aus
Hafervollkorn, Pektin oder Inulin an-
reichern. Es kann nétig sein, eine Weile
auszuprobieren, welche Lebensmittel
und Zubereitungsformen am besten ge-
eignet sind. Es lohnt sich durchzuhalten!
Zusitzlich sollte man die Darmflora
durch milchsauer vergorene Milchpro-
dukte und Gemiise oder Milchsiure-
konzentrate unterstiitzen.



Da meist nur kleine Portionen gut ver-
tragen werden, sind fiinf bis acht Mahl-
zeiten am Tag giinstiger. Hilfreich ist
es auch, kleine Snacks bereitzustellen,
die man ,,im Vorbeigehen* essen oder
trinken kann, wie z. B. Obststiicke,
Niisse, Trockenfriichte oder Vollkorn-
kekse, Obstsaft, Gemiisesaft oder Man-
delmilch. ,,Gut gekaut ist halb verdaut*.
Diese Redensart gilt vor allem fiir Men-
schen, die an Tumoren des Verdauungs-
trakts leiden. Griindlich zerkleinertes
und eingespeicheltes Essen ist einfacher
zu verdauen und wird im Diinndarm
besser resorbiert.

Das Trinken ist bei Magen-Darm-
Tumoren besonders wichtig. Um den
Appetit aufs Essen zu erhalten, sind
Getrinke nicht zum Essen, sondern
zwischen den Mahlzeiten empfehlens-
wert. Wer einen kiinstlichen Darmaus-
gang (Stoma) hat, sollte zwei bis drei
Liter pro Tag trinken, so dass mindes-
tens ein Liter Harn anfillt. Einige Le-
bensmittel, die im Verdauungstrakt
nicht vollstindig zerlegt werden kon-
nen, sollten nur in zerkleinerter Form,
am besten piiriert, gegessen werden.
So verhindert man eine Stomablockade.
Zu diesen Lebensmitteln gehoren Boh-
nen, Mais, Niisse, Pilze, Ananas und
Orangen.

Bei Schluckbeschwerden sollte das
Essen nicht zu fest oder broselig, aber
auch nicht zu fliissig sein. Am besten
eignen sich piirierte Lebensmittel, cre-
mige Suppen aus piiriertem Gemiise,
Kartoffeln oder Getreideflocken und
sdmige SoBlen, weiche Knddel, Soufflés,
Quarkspeisen und Cremes. Getrinke
konnen mit Nussmusen, piirierter Ba-
nane, Hafermehl oder Aufbaunahrung
angedickt werden. Auch ein Trinkhalm
kann hilfreich sein.

Weitere Tipps und leichte, ndhrstoff-
reiche Rezepte finden Sie ab Seite 24.

SINNVOLLE

NAHRUNGSERGANZUNG

Die nétigen Vitamine, Mineralstoffe
und sekundiren Pflanzenstoffe (SPS)
sollten am besten natiirlich mit Lebens-
mitteln gegessen werden. In manchen
Situationen ist das nicht moglich oder
die aus den Lebensmitteln verfiigbare
Menge reicht nicht aus, um den erhh-
ten Bedarf zu decken. In diesen Féllen
unterstiitzen Nahrungsergéinzungsmittel
in Form von Tonika, Kapseln o. 4. die
Versorgung.

Selen

Selen regt Abwehrmechanismen auf
genetischer und molekularer Ebene an.
Es fordert die immunologische Abwehr
und den programmierten Zelltod. Aufler-
dem ist es Bestandteil mehrerer wirk-
samer korpereigener Radikalfiinger.
Natiirliche Quellen sind Fisch (Hering,
Thunfisch), Niisse, Zwiebeln, Kohlrabi,
Knoblauch. Da unsere Lebensmittel
allgemein nur wenig Selen enthalten,
ist eine Zufuhr iiber Nahrungsergiinzung
sinnvoll. Empfohlen werden 100 pg
pro Tag. Besonders bei Darmkrebs
wurden verbesserte Heilungschancen
mit Selenergiinzungen beobachtet.

Antioxidantien

Diese Substanzen wirken als Radikal-
fanger. Neben den SPS sind das vor
allem die Vitamine C und E, Beta-Caro-
tin sowie Folsidure und weitere B-Vi-
tamine.

Die Dosierungen:

Vitamin C: bis 500 mg

Vitamin E: 200 LE.

(auf natiirliches Vitamin E achten!)
Beta-Carotin: 15 mg

Folsdure: 400 ug

Aufgrund neuerer wissenschaftlicher
Erkenntnisse werden heute Antioxi-
dantien erst nach der Chemotherapie
eingesetzt.

Zink

Das Spurenelement ist an iiber 200 En-
zymen im Korper beteiligt. Es wirkt als
Antioxidans und ist an der Produktion
verschiedener Abwehrzellen beteiligt.
Natiirliche Zinklieferanten sind Seefisch,
Milchprodukte und Hiilsenfriichte. Der
Bedarf liegt bei 15-30 mg/Tag.



Calcium

Der Mineralstoff kann die Bildung von
Darmpolypen verhindern, die als Vor-
laufer von Dickdarmkrebs gelten. Eine
Zufuhr von 1000 bis 1500 mg/Tag gilt
als sinnvoll.

Basische Mineralstoffe

Basenmischungen unterstiitzen das

Saure-Basen-Gleichgewicht im Korper.

Krebszellen und Tumoren verschieben
nach Beobachtungen von Experten das
Gleichgewicht ins saure Milieu. Um-
gekehrt, so die Folgerung, konnen sie
sich im Basischen weniger gut ent-
wickeln.

Hefe-Prdparate

Aktive Enzym-Hefezellen stimulieren
das Immunsystem durch spezielle Zell-
baustoffe und Selen. Die Entgiftung
und Zellreparatur werden durch eine
Vielzahl funktionsfihiger Entgiftungs-
und Radikalfingerenzyme unterstiitzt.
Hefezellen enthalten hohe Mengen an
B-Vitaminen, einschlieflich der Fol-
sdure, sowie Spurenelemente. Dadurch
verbessern sie Stoffwechselleistung
und Energiegewinnung. Mit Hilfe von
Enzymen sind die Nebenwirkungen
von Chemo- und Strahlentherapie zu
vermindern. Schlielich bieten Hefe-
zellen Nahrung fiir die natiirliche Darm-
flora, die die Grundlage fiir ein intaktes
Immunsystem bildet.

GEEIGNETE

NATURHEILVERFAHREN

Bei Krebserkrankungen ist eine ganz-
heitliche Behandlungsweise sehr vorteil-
haft. Sie stirkt die Immunabwehr, den
Kreislauf und normalisiert den Stoft-
wechsel. Neben Bewegung und Entspan-
nung sind Kneippen und Sauna (Hydro-
therapie) sowie die Heilpflanzenkunde
(Phytotherapie) zu beriicksichtigen.

Bewegung und
Entspannung

Bewegung ist ein wichtiger Faktor so-
wohl zur Vermeidung als auch in der
Therapie von Krebserkrankungen. Man
weil} inzwischen, dass Bewegung viele
Funktionen des Immunsystems stimu-
liert und auf vielfache Art die Selbst-
heilungskrifte des Korpers unterstiitzt.
Auflerdem verbessert Bewegung die
Durchblutung und die Sauerstoffversor-
gung aller Gewebe und Organe. Damit
ist die beste Grundlage fiir ihr optimales
Funktionieren bis in den zelluldren Be-
reich gegeben. Zwei- bis dreimal in der
Woche eine halbe Stunde Ausdauersport
reicht dafiir schon aus. Geeignete Be-
wegungsarten sind Wandern, Walking
oder Nordic-Walking, Joggen, Radfah-
ren, Schwimmen und Skilanglauf.

Die vier lebenswichtigen ,,Vitamine*
mit L sind: Lachen, Lieben, Lust und
Loslassen. Dazu kann man Kurse oder

Seminare besuchen oder es einfach so
mit lieben, vertrauten Menschen in die
Tat umsetzen.

Kreativ sein: etwas schaffen, das In-
nerem Ausdruck gibt, entlastet und
entspannt. Das kann Schopferisch-Ma-
terielles sein wie Malen, Topfern oder
Basteln. Auch Tanzen, Musizieren,
Lesen oder mit anderen etwas unter-
nehmen ist kreativ. Gartenarbeit, einer
Sammelleidenschaft nachgehen oder
Theater- und Konzertbesuche fordern
das seelische Gleichgewicht.

Die emotionale Balance aufrechterhal-
ten oder wiederherstellen, entspannen:
Vor allem in stressreichen Zeiten zur
Gesunderhaltung sowie im Heilungs-
prozess ist das seelische Gleichgewicht
von grofler Bedeutung. Stress, der nicht
in verniinftigem Zeitrahmen abgebaut
werden kann, entwickelt sich zu schlech-
tem Stress (,,Disstress*). Der Korper
kann die produzierten freien Radikale
nicht mehr beseitigen, Immunfunktio-
nen werden geschwicht. Alle Entspan-
nungstechniken eignen sich, um Stress
zu verringern. Ob Progressive Muskel-
entspannung, Autogenes Training,

Tai Chi, Yoga, Beten oder Meditation —
sie regen die Immunabwehr an und
harmonisieren Stoffwechselablédufe.



Kneippen und Saunen

Kneipp‘sche Anwendungen und Sauna
sprechen das vegetative Nervensystem
an, das alle inneren Funktionen steuert,
die durch den Willen nicht beeinfluss-
bar sind. So wird der Kreislauf normali-
siert, das Herz arbeitet ,,0konomischer*
und das Immunsystem wird in seiner
Abwehrkraft gestarkt.

Heilpflanzen

Arzneipflanzen alleine konnen Krebs
nicht heilen. Eine Reihe pflanzlicher
Naturheil- und Arzneimittel unterstiitzt
jedoch die Selbstheilungskrifte des
Korpers.

Ginseng, Sibirischer Ginseng

und Echinacea

Gute Erfahrungen gibt es mit Ginseng
und Eleutherokokkus (Sibirischer Gin-
seng, Taigawurzel). Beide modulieren
das Immunsystem, d. h. sie stirken die
Funktionen, die fiir das Erkennen und
Vernichten von korperfremden Zellen
zustindig sind. Eleutherokokkus wirkt
noch stérker als Ginseng Belastungen
durch Stress entgegen. Echinacea (Roter
Sonnenhut) mobilisiert die Fresszellen
des Immunsystems, die Zellreste aus
dem Korper abzutransportieren.

Aloe-vera- und Noni-Saft

Aloe vera L. (Synonym: Aloe barba-
densis Miller) wird immer wieder als
Wundermittel gepriesen, ebenso wie
Noni-Saft. Auch hierzu gibt es einige
positive Erfahrungsberichte und wissen-
schaftliche Hinweise. Mit Sicherheit
sind diese Lebensmittel gesundheitlich
wertvoll. Mit ihren Vitaminen, Mine-
ralstoffen und sekundiren Pflanzen-
stoffen unterstiitzen sie auf jeden Fall
die Genesung. Heilung von ihnen zu
erwarten, wire allerdings zu viel ver-
langt.

Bliitenpollen

Mikrofein aufgeschlossene Bliitenpollen
werden von alters her als Starkungsmit-
tel eingesetzt. Die Vielzahl an Mineral-
stoffen und Spurenelementen sowie
wertvollen sekundiren Inhaltsstoffen
starken nicht nur die Abwehrkrifte,
sondern regen den Appetit an und wir-
ken allgemein kriftigend.

Alternative
Behandlungsmethoden —
ein Einblick

Zu den biologischen Therapien gehort
die Misteltherapie — nach Austestung,
welche Mistelart zum Patienten passt.
Hiufig wird sie von einem Aufbau des
Immunsystems begleitet, denn mehr als
zwei Dirittel aller Krebspatienten haben
nach der Operation und der Bestrah-
lungs- bzw. Chemotherapie ein Immun-
defizit. Dieses lésst sich in spezifischen
Blutuntersuchungen feststellen und gilt
als wesentliche Voraussetzung fiir eine
biologische Tumortherapie.

Arbeitet das Immunsystem mangelhaft,
kann der Therapeut es mit einer Hoch-
dosierung von Natriumselenit und mit
spezifischen Eiweil3peptiden (Thymus,
Milz etc.) unterstiitzen. Nur wenn das
Immundefizit beseitigt ist, kann eine
nachfolgende Misteltherapie helfen.

Weiter macht es Sinn, das Lymphsystem
zu beriicksichtigen. Nach der Operation
werden in der Regel viele Lymphgefifie
zerstort und miissen wieder neu aufge-

baut werden.

Hierzu hat der Arzt verschiedene Mog-
lichkeiten, die zu einer Entlastung des
Operationsgebietes fiihren. Bei der
Chemotherapie konnen ebenfalls ver-
schiedene Lymphmittel hilfreich sein.

Uber geeignete Naturheilverfahren
beraten die entsprechend ausgebildeten
Arzte, Adresse siehe Seite 31.



Tipps — WENN DIE VERDAUUNGS-
ORGANE BETROFFEN SIND

® Verstopfung: Ist der Darm trotz aus- lauf des Dickdarms folgen, also von @ Entziindungen der Mundschleim- @ Die Leber sollte vor allem wihrend

reichender Ballaststoff- und Trink-
menge trige, kann man Milchzucker,
Floh- oder Leinsamen (dazu je Ess-
Ioffel ein Glas Fliissigkeit trinken!),
Trockenpflaumen oder Saft daraus
und Feigen einsetzen.

® Durchfall kann gelindert oder be-
hoben werden mit geriebenem Apfel
oder reinem Pektin, in ein Glas Was-
ser eingeriihrt, Heidelbeersaft (kein
Nektar, da zuckerhaltig) oder Voll-
frucht. Die Sdure kann mit etwas
Pektin oder Hafermehl gebunden
werden. Auch Knisterbrot, Knicke-
brot, Weillbrot, Kartoffeln, Banane,
Schokolade und Kokosflocken wirken
stopfend. Auf alle Fille muss viel
getrunken und der Mineralstofthaus-
halt mit einer Basenmischung wieder
aufgefiillt werden.

® Blihungen, die trotz gut verdaulicher
Speisen und geeigneter Fette auf-
treten, lassen sich mit Tee aus Anis,
Fenchel und Kiimmel mildern.
Baucheinreibungen mit einigen Trop-
fen Kiimmeldl, in ein Massageol
eingearbeitet, sind sehr wirkungsvoll.
Die Massagerichtung sollte dem Ver-

unten rechts nach oben links. Verdau-
ungsfordernde Tonika, Tropfen oder
Tabletten enthalten z. B. Artischocke,
Engelwurz oder Enzyme aus Papaya,
Ananas und Kiwi.

® Appetitlosigkeit: Neben appetitlich

angerichteten, nach Kriutern und
Gewiirzen duftendem Essen kann
der Appetit auch durch Tees mit
Bitterstoffen angeregt werden. Gut
geeignete Arzneipflanzen sind Schaf-
garbe, Lowenzahn, Tausendgiilden-
kraut, Enzian und Wermut. Tausend-
giildenkraut hat {iberdies Inhaltsstoffe,
die sich im Tierversuch als krebs-
schiitzend erwiesen. Wie Enzian und
Wermut sollte es mit ca. einer Messer-
spitze pro Tasse eher sparsam do-
siert werden.

® Mundtrockenheit: Pfefferminztee

fordert den Speichel- und Gallen-
fluss. AuBerdem wirkt er auch Ubel-
keit entgegen. Zitrone oder etwas
Sdure am Essen durch Créme fraiche
oder Joghurt haben einen dhnlichen
Effekt. Wird Zitronensaft nicht ver-
tragen, liefert auch die abgeriebene
Schale oder wenig itherisches Ol
das anregende Aroma. Zwischendurch
kann man Pfefferminz- oder saure
Bonbons lutschen oder Kaugummi
kauen.

haut und der Speiserohre: Schon
bei ersten Anzeichen wie Rétung
oder Schwellung der Mundschleim-
haut sollte man sie pflegen, um die
Beschwerden moglichst gering und
Bakterien und Pilze fern zu halten.
Dazu eignet sich folgende Tee-
mischung, die lauwarm oder gekiihlt
fiir Mundspiilungen verwendet wird:
Je 10 g Rosmarin, Thymian, Majoran,
Bohnenkraut und Salbei mischen.

5 Teeloffel der Arzneipflanzen-Mi-
schung mit einer Zimtstange und
drei Gewiirznelken mit 1 Liter
kochendem Wasser iibergielen und
zugedeckt 10 Minuten ziehen lassen.
Nach dem Abseihen lauwarm oder
gekiihlt verwenden. Bei Schmerzen
lutscht man am besten Tee-Eiswiirfel.
Dazu oben stehendes Rezept oder
einen starken Salbei-Tee verwenden:
2 Essloffel Arznei-Salbei mit einem
halben Liter kochendem Wasser
iibergielen, zugedeckt 10 Minuten
ziehen lassen. Nach dem Abkiihlen
fiillt man den Tee am besten in Ge-
frierbeutel, wie sie fiir die Herstel-
lung von Eiskugeln verwendet
werden. Bei Bedarf sind sie leicht
zu entnehmen.

und nach der Therapie unterstiitzt
und regeneriert werden. Dazu eig-
net sich kaum etwas besser als

die Mariendistel und Artischocken-
Frischpflanzensaft.



LEICHTE, NAHRSTOFFREICHE
GERICHTE UND DRINKS

Mango-Hirse-Zimtbrei Hirseflockenmiisli
4 Portionen 2 Portionen
Zutaten: Zutaten:

© 150 g Hirseflocken © 300 g Sauermilch
© 500 ml Milch C 1 Banane
Naturvanille C 1 Apfel

C abgeriebene Zitronenschale C 1 TL Honig oder Ahornsirup
© 1 EL Ahornsirup C 4 EL Hirseflocken

© 2 EL Zitronensaft

© etwas Cassia-Zimt
[>)
[>)
[>)

(V]

Zubereitung:
150 ml Schlagsahne

6 EL Mango- Vollfrucht
2 EL Weizenkeime

Sauermilch glatt rithren. Banane und
Apfel klein schneiden und zugeben.
Mit Honig oder Ahornsirup und den
Zubereitung: Hirseflocken verriihren.
Hirseflocken mit Vanille und Zitronen-
schale in die kochende Milch geben
und unter Riihren eine Minute kochen,
von der Herdplatte nehmen und ab-
kiihlen lassen.

Mit Ahornsirup, Zitronensaft und Zimt
abschmecken. Sahne steif schlagen und
unterheben. Mango-Vollfrucht dariiber
gieflen und mit Weizenkeimen bestreuen.

Mohren-Kartoffelsuppe

mit Ingwer
4 Portionen

Zutaten:

© 500 g Mohren

© 200 g Kartoffeln

© 1 EL Butter

© 3 EL Hefeflocken

© 1 EL Hefepaste

© Vitamin R

© 1/2 Liter Wasser

© 1 TL Honig

© 1 TL gehackter frischer Ingwer
© 150 g Créme fraiche

C einige Korianderblittchen

Zubereitung:

Mohren und Kartoffeln schilen, wa-
schen, klein schneiden. Butter in einem
Topf erhitzen und Gemiise darin glasig
andiinsten. Mit Briihe aufgie3en und
alles etwa 20 Minuten garen. Klein
geschnittenen Ingwer dazu geben, die
Suppe piirieren und mit Hefepaste,
Hefeflocken und Honig abschmecken.
Suppe auf Teller verteilen, einen
Klecks Créme fraiche dazugeben sowie
nach Wunsch mit den Korianderblitt-
chen garnieren.

Gemtise mit Tofuwiirfeln

2 Portionen

Zutaten:

© 400 g bekommliches Gemiise
C 125 g Tofu

© 20 g Reformhausmargarine

C frische Kriuter nach Belieben
C Meersalz

Zubereitung:

Vorbereitetes Gemiise und Tofu in kleine
Wiirfel schneiden und in Margarine

ca. 10 Minuten diinsten. Mit fein ge-
wiegten Kriutern und Salz abschmecken.

Kartoffelschnee

2 Portionen

Zutaten:

© 400 g Kartoffeln
© Meersalz

© Muskat

© 2 TL Butter

Zubereitung:

Kartoffeln mit Schale kochen, pellen
und durch eine Kartoffelpresse driicken.
Mit Salz und Muskat wiirzen, Butter
unterriihren.



Tomaten-, Nuss- oder
Meerrettichquark

Zutaten:

© 100 g Magerquark

© 3 EL Milch

© wenig Meersalz

© schwarzer Pfeffer

© 2 EL gehackte Kriuter

© 1 EL Meerrettich, Tomatenmark
oder Nussmus

Zubereitung:

Quark mit Fliissigkeit cremig rithren
und mit Krautern, Pfeffer, Salz wiirzen

und eine der restlichen Zutaten zufiigen.

Tofu-Dip

Zutaten:

© 60 g Tofu

© 3 EL fettarme Milch
© 1 Friihlingszwiebel
© Schabzigerklee

© Meersalz

Zubereitung:

Tofu durch ein Sieb driicken und mit
den iibrigen Zutaten vermischen.
Jeweils zu Pellkartoffeln servieren.

Risotto mit

Mohrenstreifen
2 Portionen

Zutaten:

© 100-120 g Naturreis

© 20 g Reformhausmargarine

C 1 mittelgroBe Zwiebel

C ca. 300 ml Gemiisebriihe
aus Extrakt

C schwarzer Pfeffer

C 1 mittelgroBe Mohre

Zubereitung:

Gewiirfelte Zwiebel und Reis in heiler
Margarine kurz andiinsten. Mit heifler
Gemiisebriihe angielen. Bei geschlos-
senem Deckel und geringer Energie-
zufuhr ca. 45 Minuten kochen. Kurz
vor Ende der Garzeit die in sehr feine
Streifen geschnittene Mohre zugeben.
Mit schwarzem Pfeffer abschmecken.

Tipp:

So ldsst sich auch Hirse zubereiten.
Die Garzeit verkiirzt sich auf 30 Mi-
nuten.

Avocado-Drink
2 Glaser

Zutaten:

© 1/2 Avocado

© 1 EL Molat

© 300 ml Buttermilch

© 3 EL Hefeflocken

© Saft einer halben Zitrone
© Salz

Zubereitung:

Fruchtfleisch aus der Avocado 16sen und
mit Zitronensaft betrdufeln. Mit Molat,

Buttermilch, Hefeflocken im Mixer oder
mit dem Piirierstab gut verquirlen. Mit

Salz abschmecken.

Sanddorn-Eiweif$-Drink
2 Glidser

Zutaten:

© 5 EL Orangen-Sanddornnektar
© 2 EL Molat

© 25 g Bio-Molkenpulver

© 300 ml Wasser

Zubereitung:

Molkenpulver mit Nektar, Molat und
Wasser verquirlen.

Kraft-Kugeln
15 bis 20 Stiick

Zutaten:

© 200 g getrocknete Aprikosen
C 2 EL Haselnussmus

© 1/2 TL Cassia-Zimt

© 100 g Kokosraspel

C etwas Ahornsirup

C ca. 2 EL Fruchtsaft

C gemahlene Haselniisse

Zubereitung:

Die Aprikosen und etwas Fruchtsaft mit
dem Piirierstab zerkleinern. Haselnuss-
mus sowie Kokosraspel und Zimt dazu-
geben. Eventuell mit etwas Fliissigkeit
oder Ahornsirup ausgleichen, so dass
sich kleine runde Kugeln formen lassen.
Die Kugeln in gemahlenen Haselniissen
oder Kokosraspeln wilzen und in
kleine Papierféormchen setzen.

Getrocknet bei kiihler Lagerung ein bis
zwei Wochen haltbar.
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