INFOS UND ERNAHRUNGSTIPPS
ZUM YVORBEUGEN VON
KREBSERKRANKUNGEN










Wer wir sind

Die Stop Cancer Tour ist eine
Kampagne des Runden Tischs
,Krebspravention im Erwerbsalter”.
Seit Mai 2023 tagt der Runde Tisch
in regelmaBigen Abstanden.
Initiator ist der Verein fur
Pravention und Gesundheit im
Saarland (PuGis e. V.) mit starker
Unterstutzung interdisziplinarer
Teilnehmerinnen und Teilnehmer.
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Unser Grundsatz

Der Runde Tisch "Krebspravention im Erwerbs-
alter" verfolgt kein finanzielles Interesse. Alle
MaBnahmen des Runden Tisches erfolgen im
Sinne der Gemeinnutzigkeit.

Unser Ziel

Die Entwicklung von gemeinschaftlichen Mal3-
nahmen, welche die Pravention von Krebs-
erkrankungen im Erwerbsalter unterstitzen.
Besonderes Augenmerk liegt hierbei in der
VerknUpfung von Aspekten der kommunalen
Gesundheitsforderung, des betrieblichen Ge-
sundheitsmanagements und der Arbeitssicher-
heit.

Unsere Zielgruppen

Unsere MaBnahmen richten sich an die saar-
landische Bevdlkerung und Multiplikator*innen.




Woher kommt Krebs
eigentlich?

In “jeder menschlichen Zelle be-
finden sich Gene fur die Entstehung
einer Krebszelle, deren Aktivierung
normalerweise blockiert ist. Krebs
kann also zum Beispiel dann ent-
stehen, wenn diese Blockierung
aufgehoben wird. Zudem konnen
gewisse Faktoren ein Wachstum
von Krebszellen fordern.




FUr die Entstehung von Krebszellen sind unter
anderem Strahlung, Viren und schéadliche
chemische Substanzen verantwortlich. Diese
kénnen sich auch in unseren Lebensmitteln
befinden (z. B. Acrylamid).

Als Faktoren fur das Wachstum von Krebszellen
gelten unter anderem bestimmte Fettsauren,
ein erhohter Kérperfettanteil sowie Alkohol.



Was kann mich davor
schutzen?

Zum Gluck besitzt der menschliche Korper
zahlreiche Schutzmechanismen, die genutzt
werden konnen, um einer Krebsentstehung
vorzubeugen.

Diese Mechanismen kénnen zum Beispiel
durch Vitamine und Mineralstoffe sowie
viele sekundare Pflanzenstoffe aktiviert

werden.



Was genau kannich
tun?

- Es geht neben dem ,Was kann ich tun?“
ebenfalls um das
»Was sollte ich nicht (mehr) tun?",

Wirksame Malnahmen zur
Krébshréﬁentiun bestehen hauptsachlich
indem Verzehr von Lebensmitteln,
die dem Kérper helfen kénnen.

Und gleichzeitig aus dem Verzicht auf
Lebensmittel, die eine Krebsentstehung
begunstigen konnen.

Tipp Nr. 1.

Iss jeden Tag eine groRe
Auswahl an Obst und
Gemuse in reichlichen

Mengen.



Folgende Lebensmittel kbnnen das
Risiko einer Krebsentstehung '

vermlndern

Gemuse

Karotten, Spinat,
Grunkohl, Brokkoli, Kirbis,
Tomaten, Kopfsalat,
Radieschen, WeiBkohl,
. Zwiebeln, Rotkohl,
Hillcenfrichte Kohlrabi, Kresse,_gri’me
: Bohnen und weitere:

iSoja—}Bﬁhnén,
Kichererbsen, Linsen und

weitere
NuUsse & Samen
Walnusse, Mandeln,
- Sonnenblumenkerne,
Obst Sesamsamen und weitere

Aprikosen, Waéserme[one,
Grapefrui‘t, Apfel, Kirschen,
schwarze Johanhis'beerenj
Heidelbeeren, Brombeeren,
Etdbeeren, Himbeeren und
PN weitere
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Die Liste kann fast endlos
~weitergefuhrt werden.

Es fallt auf, dass es sich

ausschlieBlich um pflanzliche

Lebensmittel handelt.

Grund hierfiir sind neben
Vitaminen und Mineralstoffen
vor allem die sogenannten

al ..5ekundaren Pfianzenstoffe“
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: Und das nicht nur gegen Krebs,
G ’ sondern auch gegen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

- E.p Zudem starken sie das Immunsystem,
= wirken sich positiv auf die
Py e | Regulation des Blutzuckerspiegels
' ®und des Blutdrucks aus und
beugen Entzindungen vor.
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~ Sollte ich mich nun vegan
o oder vegetarisch
ernahren?

JA und NEIN.

Die Antwort darauf fallt etwas schwer, grundlegend
weisen aktuelle Studien und Empfehlungen weltweit
daraufhin, dass die ,gesundeste"” Ernahrung
uberwiegend pflanzenbasiert ist.
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- Eine pflanzliche Ernahrung, reich-an Gemise,
 _.Obst, Halsenfrichten, Nlssen und-~
Vollkernprodukten, liefert zahlreiche
nitzliche Nahrstoffe, die unsere kérperliche
Gesundheit optimieren. Zusatzlich leistet eine
pflanzliche Erndhrung einen bedeutenden
Beitrag zum Klimaschutz. Dadurch tragt eine
pflanzliche Ernahrungsweise auch zur
~langfristigen Verbesserung unserer
Gesundheit bei und unterstitzt ein
nachhaltiges Wohlbefinden.

Tipp.Nr. 2: s R
Reduziére tierische

Produkte und

bevorzuge pflanzliche

Alternativen.




Das kleine “Aber”

Allerdings liefern-auch einige tierische
Lebensmittel wichtige Nahrstoffe fur den
Karper

Ein bewusster Konsum ist hierbei
entscheidend, denn ein UbermaBiger
Verzehr kann sich-wiederum nachteilig
auf unsere Gesundheit auswirken.

Wird sich ausschlieBlich pflanzlich
ernahrt, sollte dies stets mit einem Arzt
besprochen werden und eine
regelméaBige Uberprifung der Blutwerte
auf bestimmte Mangel stattfinden.




L
"/ “Was sollte ich sonst

< noch beachten?

Als deutliche Verstarker des
Krebsrisikos gelten stark
verarbeitete und industriell
hergestellte Lebensmittel wie
zum Beispiel Convenience- und
Fertigprodukte. AuBerdem
gebratenes und gepokeltes
Fleisch.

Falls Fleisch verzehrt wird, sollte
darauf geachtet werden, dass es
schonend zubereitet wird.
Gleiches gilt ibrigens auch fur
gebratenes Gemuse.

Beim starken Braten entstehen
Kohlenwasserstoffe, die fur die
Zellen schadlich sind. AuBerdem
werden eine Menge wertvoller
Inhaltsstoffe (z. B. Vitamin C)
durch Hitze zerstort.
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'Ein weiterer Verstarker fur die 7/
'emten Formen von Krebs ist Alkohol.
~ Dabeiist die Menge entscheidend,«
schadlich die Auswirkungen im

Tipp Nr. 3:

& _,S -
Trlnke maoglichst wenig 4
Alkohol. “
<



‘Unddaruber: > _g# “¥45
hinaus?. |

Nicht zuletzt spieltauch £
das Kérpergewicht, oder,
der Kdrperfettanteil ein
grofBe Rolle im Zusa#m
mit der Krebspravg\rgp 1

Hormonen und B e
Wachstumsfaktoren nach, dig
Krebszellen schneller wachsen ~
lassen. \ T

\ %
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-~ Ebenso beginstigt Korperfett Entzindungen.
‘Lemer ist (noch) nicht festgestellt worden, ab
welchem prozentualem

. o Anteil Korperfett sich dieses
9 \‘h.‘ oo w7 Risiko erhéht.

Daher empfiehlt es sich,
: Ernahrungs- und
\"L Bewegungsgewohnheiten
' zu etablieren, die einen
Anstieg des Korperfettes

verhindern.

.aute” Ernahrung sollte
die bendtigte Menge an
Energie pro Tag nicht
lberschreiten.

Tipp Nr. 4:
: Ernahre dich

| ausgewogen und
béwege dich

ausreichend.
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Zubereitung:

cemusetaler

Zutaten:

100 g Brokkoli

100 g Kichererbsen aus dem
Glas

200 g Hafermehl

Salz

Pfeffer

Gewdrze nach belieben (z. B.
Curry, Kreuzkimmel)
Paniermehl

Ol zum Braten

1. Brokkoli waschen, putzen und in kleine Roschen tei-
len. Kichererbsen abgieBen, Flussigkeit dabei auf-

fangen.

2. Kichererbsen und Brokkoli im Standmixer zu feinen
Stucken zerkleinern. Die Stiicke sollten nicht zu groB3
sein, da die Taler sonst spater nicht zusammenhalten.

3. Mischung in eine Schussel geben und mit der Halfte
des Hafermehls, Salz, Pfeffer und Gewlrzen ver-

mengen.
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Tipp:
Hafermehl lasst sich
im Standmixer ganz
einfach selbst
machen.

4. Nach und nach Hafermehl dazukneten, bis ein fester
Teig entstanden ist. Er sollte fest, aber nicht zu trocken
sein. Am besten mit Hilfe eines Probetalers testen: eine
mandarinengroBBe Menge Teig zu einer Kugel formen
und platt drucken. Broselt der Taler nicht, Kann er
weiter verarbeitet werden. Ist der Teig zu trocken,
etwas Wasser dazugeben.

5. Die Taler zunachst in der Flussigkeit der Kichererbsen
und anschliefend in Paniermehl wenden. Diesen Vor-
gang wiederholen bis die Taler rundum gut paniert sind.

6. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Taler darin bei

mittlerer Hitze ca. 2-3 Minuten auf beiden Seiten gold-
braun braten.

21



Stefan Zimmer

KOCH UND PADAGOGE

Mein Name ist Stefan Zimmer "'"-""f"
und ich freue mich Ihnen

Infos und Ernahrungstipps. Zieme——

geben, die Ilhnen helfen e

kénnen, Krebserkrankungen « ShiSiSsns
vorzubeugen.
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