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—
Freude am Essen Das Entscheidende bei allem Essen und Trinken, gerade auch
hélt Leib und Seele bei Krebs, ist die Freude und der Genuss.Erhalten Sie sich diese
zusammen! (Lebens-) Freude oder gewinnen Sie sie neu!

,Kultur erwirbt man nicht,
indem man viel liest,
sondern indem man klug liest.

Ebenso wird Gesundheit
nicht dadurch bewahrt,

dass man viel isst,

sondern dass man klug isst.”

Malraux
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Einleitung®

Jeder braucht eine auf
seine individuellen Bedlirfnisse
ausgerichtete Ernéhrung

Nehmen Sie lhre Gesundheit
in die eigene Hand!

Vollwertige Ernahrung schutzt

und hilft heilen

Der Zusammenhang und die Bedeutung von Erndhrung
und Krebs ist heute unbestritten. Gesunde Ernahrung
vermindert das personliche Krebsrisiko und beugt nach
Uberstandener Erkrankung einem Ruckfall vor. Sie liefert
wichtige Schutzstoffe, die den Krankheitsverlauf positiv
beeinflussen und starkt die kdrpereigenen Abwehrkrafte.

Wir wollen mit dieser Broschiire informieren, tUber ver-
meintliche ,Krebsdiaten* aufklaren und Anregungen geben
fir gesundes und genussvolles Essen. Wir stellen lhnen
Erndhrungsempfehlungen vor, deren Wirksamkeit nach
dem heutigen Stand der Wissenschaft bewiesen ist.

Eine gesunde Kost, die fir jeden Menschen geeignet ist,
gibt es nicht. Die klassische Vollwertkost kann fir den
einen genau das richtige, fur den anderen zu belastend
sein. Die gemuse- und obstreiche Ernahrung der Mittel-
meerlander, die weniger Wert auf Vollkornprodukte legt,
wird von vielen Menschen gut vertragen.

Wir wollen Ihnen Hilfen geben, damit Sie die Erndhrungs-
form finden, die zu Ihnen passt, Ihnen schmeckt, Ihnen
gut bekommt und in lhrer personlichen Lebenssituation
umsetzbar ist.

Die Ernahrungstherapie mit vollwertiger Erndhrung ist
wesentlicher Bestandteil einer ganzheitlichen Krebsbe-
handlung.

Eine gesunde Erndhrung ist fur die Vorbeugung von Krebs-
erkrankungen von enormer Bedeutung. Es gibt keine ,all-
heilmachende® Krebsdiat. Aber es ist eindeutig nachge-
wiesen, dass mit einer sinnvollen Ernéhrung, die den per-
sonlichen Lebensbedirfnissen des Einzelnen angepasst
ist, die Selbstheilungskrafte im Organismus entscheidend-
gefordert werden kdnnen.



Folgende Gruppen lassen sich unterscheiden:

» Gesunde und Krebsgefahrdete, die durch die richtige
Erndhrung und Lebensweise eine Krebskrankheit mog-
lichst vermeiden wollen.

- ,,Geheilte* Krebspatienten, die nach erfolgreicher Ope-
ration, Bestrahlung, Chemotherapie tumorfrei sind und ein
ein Wiederaufflammen der Erkrankung verhindern wollen.

» Krebskranke, mit sichtbarem, messbarem, fassbarem
Tumor, die im Kampf gegen ihre Krankheit die Moglich-
keiten einer optimalen Ernahrung nutzen wollen.

» Krebskranke, die bestimmte Symptome ihrer Erkran-
kung durch Umstellung der Ernahrung glinstig beein-
flussen méchten.

* Krebskranke, die durch ihre Krankheit so eingeschrankt
sind, dass die Ernahrung an sich schon zum Problem wird.

Jeder braucht eine auf seine individuellen Bedurfnisse

ausgerichtete Ernahrung.

Gesunde Ernahrung ist nur dann wirklich gesund, wenn

sie mit Freude und Genuss gegessen werden kann und

wenn sie gut bekommt:

« Sie erreichen die Starkung lhrer Abwehrkrafte,
Ihr Immunsystem wird stabilisiert.

+ Sie verhuten oder vermindern die Nebenwirkungen
der Chemo - oder Strahlentherapie.

« Sie konnen einer Mangelernahrung vorbeugen.

« Sie verbessern lhre Lebensqualitat.

Gesunde Erndhrung
ist nicht nur fiir den
Krebskranken wichtig

Werden Sie selbst aktiv!

,ES ist nicht genug zu wissen,
man muss es auch anwenden,
es ist nicht genug zu wollen,
man muss es auch tun.”

(Goethe)



Minimieren Sie Ihr Risiko!

Die Ernéhrung ist der am
einfachsten beeinflussbare
Umweltfaktor

Gut kauen, besser verdauen

Schutzfaktoren, die lhre
Erndhrung verbessern:

* pflanzliche Lebensmittel
mit bioaktiven Substanzen

» Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente

* Ballaststoffe

* milchsauer vergorene
Lebensmittel

» sekundére Pflanzenstoffe

* die richtige Kombination
von Fett und Ol

Warum ist vollwertige Ernahrung so wichtig?

Risikofaktoren

Die Entstehung der Krebserkrankung ist sehr vielschich-
tig. Viele verschiedene Faktoren mussen zusammenwir-
ken, damit ein Tumor entstehen kann. Auf krebsauslo-
sende Risikofaktoren wie Umweltverschmutzung, geneti-
sche Disposition und Infektionen mit Viren kénnen Sie
wenig Einfluss nehmen. Es gibt jedoch auch Risikofakto-
ren, die Sie vermeiden kdnnen oder einschranken sollten:

* Genussmittel, Rauchen, Alkohol

« Uberernahrung, Ubergewicht

 zuviel Fett, tierisches Eiweil}, Salz, Zucker und Kaffee

+ zu wenig pflanzliche Nahrungsbestandteile

» Schadstoffe und Zusatzstoffe wie Nitrosamine;
Benzpyren beim Rauchern und Grillen, Umweltgifte

« falsche Ernahrungsgewohnheiten: zu schnell, zu viel,
zu spat essen.

Unsere Erndhrung hat in vielfacher Weise Einfluss auf
die Krebsentstehung:

» Durch Genussgifte kann die Krebsrate erhoht werden;
z. B. Lungenkrebs bei Rauchern.

* Durch Aufnahme krebserzeugender Substanzen mit
der Nahrung wird Magen- oder Darmkrebs begunstigt.

* Durch fehlerhafte Ernahrung werden Koérperfunktionen
so gestort, dass Krebs entstehen kann (z. B. Darmkrebs
bei zu wenig Ballaststoffen).

¢ Durch unausgewogene Ernahrung kann das Immun-
system so geschwacht werden, dass die Entstehung
einer Krebserkrankung geférdert wird.

Die Ernahrung ist reich an moglichen Schutzfaktoren. Wenn
Sie sich hingegen gesund und karzinogenarm ernahren
und fur die ausreichende Zufuhr von krebsschitzenden
Vitaminen, Mineralien, Ballaststoffen und sonstigen bio-
aktiven Substanzen sorgen, kdnnen Sie Ihr personliches
Krebsrisiko deutlich senken.



Lebensmittel mit bioaktiven Substanzen waren schon in
der Volksmedizin der Antike Heilmittel. Was genau diese
Lebensmittel so gesund macht, wurde erst in den ver-
gangenen Jahren erforscht und machte klar, dass nicht
nur die Grundnahrstoffe wie Eiweil}, Fette, Kohlenhydrate
und die Wirkstoffe Vitamine und Mineralstoffe entschei-
dend sind, sondern darlUber hinaus die Vielzahl an Bal-
laststoffen, Substanzen in fermentierten Lebensmitteln
wie Sauerkraut oder Joghurt und die grof’e Gruppe der
sekundaren Pflanzenstoffe, die eine primare Bedeutung
fur unsere Gesundheit haben.

krebsvorbeugende
Wirkung

Im Kampf gegen Krebs bekommen sekundare Pflanzen-
stoffe (SPS) immer mehr Bedeutung. Das National Can-
cer Institute in den USA hat eine Rangliste der Lebens-
mittel nach ihrer krebsvorbeugenden Wirkung aufgestellt.
Bei bestimmten SPS hat man sogar zeigen kénnen, dass
sie den Zellabbau noch starker fordern als ein Krebsme-
dikament. (Siehe auch Tabelle auf der folgenden Seite
,Bioaktive Substanzen im Uberblick®).

Knoblauch, Weikohl,
Soja, Ingwer, Mohren,
Sellerie

Zwiebeln, griner und
schwarzer Tee, Weizen,
Leinsaat, Vollreis

Hafer, Gerste, Gurken,
Kartoffeln, verschiedene
Krauter, Beeren, Melonen

Sekundére Pflanzen-
stoffe gewinnen immer
mehr an Bedeutung



Verbindung

Carotinoide

Glucosinolate

Phytodstrogene

Phytosterine

Polyphenole:
Flavonoide

Polyphenole:
Phenolsauren

Proteaseinhibitoren

Saponine

Sulfide

Terpene

Ballaststoffe

Milchsaurebakterien

Bioaktive Substanzen im Uberblick

Vorkommen

Farbstoffe in gelb-orangem und
griinblattrigem Gemiise und Obst wie
Méhren, Kirbis, Tomaten, Griinkohl,
Blattsalat, Brokkoli, Spinat und
Aprikosen

Geschmacksstoffe in Rettich,
Kresse, Senf und allen Kohlarten

in Sojabohnen, Getreide, Kohlgemu-
se und Leinsamen

in Samen wie Sonnenblumenkernen,
Nissen, Sesam und in kaltgepres-
sten Pflanzendlen

in der Schale von rotem, violettem
und gelbem Obst und Gemiuse wie
Kirschen, Beeren, Apfeln, Rotkohl,
Kartoffeln und Zwiebeln

in den Randschichten von Getreide
und Nissen, aber auch in Tee und
Kaffee

in eiweilreichen Pflanzen wie
Hulsenfriichten, Kartoffeln, Getreide
in Hilsenfrichten wie Sojabohnen

und Kichererbsen

schwefelhaltige Substanzen in
Knoblauch, Zwiebeln und Lauch

Aromastoffe in Pfefferminze,
Zitronen, Kimmel, Sellerie

in allen Obst- und Gemdisearten,

Getreide, Hulsenfriichten und Samen

in Joghurt Dickmilch und Sauerkraut,
milchsauer vergorenen Getranken

Wirkung

schiitzen vor schadlichen
Oxidationen und Herzinfarkt,
starken das Abwehrsystem,
hemmen die Krebsentstehung

beugen Infektionen vor,
hemmen die Krebsentstehung

beugen hormonabhangigen
Krebsarten wie Brust- Gebarmutter-
und Prostatakrebs, aber auch Dick-
darmkrebs vor

verringern das Dickdarmkrebsrisiko,
senken den Cholesterinspiegel

schiitzen vor Infektionen,
hemmen die Krebsentstehung,
beeinflussen die Blutgerinnung

hemmen das Wachstum
von Bakterien und Viren,
schiitzen vor schadlichen
Oxidationen und Herzinfarkt

beugen Krebs vor

senken den Cholesterinspiegel,
starken die Abwehrkrafte,
verringern das Dickdarmkrebsrisiko

beugen Infektionen vor,

senken den Cholesterinspiegel,
schiitzen vor schadlichen Oxidatio-
nen, beeinflussen die Blutgerin-
nung, beugen Herzinfarkt vor,
hemmen das Krebswachstum

senken das Krebsrisiko

senken den Cholesterinspiegel,
beugen Darmkrebs vor,
regulieren den Blutzuckerspiegel

verringern das Dickdarmkrebsrisiko,
starken das Immunsystem,
beugen Durchfallerkrankungen vor



Diaten gegen Krebs ?

Es macht fir den Krebskranken keinen Sinn, nach aus-
gefallenen sogenannten Krebsdiaten zu suchen. Es
muss gewarnt werden vor jeder einseitigen Diat. Ent-
scheidend ist es, eine ausgewogene, vollwertige,
abwechslungsreiche Erndhrung zusammenzustellen, die
lhnen gut bekommt. Diese sollte bei héchstmdglicher
biologischer Qualitédt — so naturbelassen wie moglich —
gerade lhren personlichen Energiebedarf decken.

Lebensgefahrliche Didten
» Krebskur nach Breuss
Diese Diat sollten Sie auf keinen Fall versuchen.

Problematische Diaten

» Gerson-Diat

» Makrobiotische (ZEN) Diat nach G. Osh

* Instinktotherapie nach Burger

Diese Diatformen kénnen auf Dauer gefahrlich sein, weil
sie z. T. sehr einseitig sind und dem Koérper zu wenig
wichtige Nahrstoffe und Energie zufihren. Dagegen sind
moderate Formen der Makrobiotischen Diat durchaus
empfehlenswert.

Medizinisch unbedenkliche Diaten
* Moermann-Diat

* Kousmine-Diat

+ Budwig -Quark-Ol -Diat

* Erndhrung nach Blutgruppen

Empfehlenswerte Diaten,

die dem Gedanken der laktovegetabilen Ernahrung ver-

bunden sind, das Immunsystem positiv beeinflussen und

den ganzen Organismus unter bestmdgliche Erndhrungs-

bedingungen stellen:

« Stoffwechselaktive Kost nach Anemdiller-Zabel

* Erndhrung in Anlehnung an Bruker, Bircher-Benner,
Schnitzer und Kollath

» Haysche Trennkost, anthroposophische Kost

Sie brauchen keine spezielle Diat.

Essen Sie abwechslungsreich, ausgewogen und fettarm
in der Form, die lhnen am besten bekdmmlich ist
schmeckt. Damit wird der Energiebedarf gedeckt, es ent-
steht kein Ubergewicht, Verdauung und Stoffwechsel
kénnen ordnungsgeman arbeiten.

Jede Diét, die Ihre Lebens-
freude verringert, ist schadlich

Lernen Sie wieder zu spliren,
welche Lebensmittel Ihnen
gut tun und welche nicht



Vitamin A

Beta-Carotin
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Antioxidantien unterstiitzen

das Immunsystem

Der Bedarf an Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenele-
menten sollte durch eine ausgewogene Ernahrung ge-
deckt werden. Je abwechslungsreicher, frischer und hoch-
wertiger unsere Nahrung ist, um so mehr dieser Wirkstoffe
sind darin enthalten.

Herausragend in ihrer antioxidativen Wirkung, beim Auf-
bau der Zelle, als Zellschutzstoff sind die Radikalfanger
Beta-Carotin, Vitamin A, C, E und die Spurenelemente
Kupfer, Zink und besonders Selen. Sie helfen aulerdem,
Giftstoffe abzubauen, hemmen die Nitrosaminbildung im
Darm und schitzen Leber, Schleimhaute und Haut.

Tumorpatienten brauchen einen besonderen Schutz durch
sogenannte Mikronahrstoffe wie Vitamine, Spurenelemen-
te, Mineralstoffe. Vollwertkost ist die beste Mdglichkeit,
diese ausreichend und in einem biologischen Verhaltnis
zueinander aufzunehmen.

In der Genesungszeit und wahrend aggressiver Therapien
kann der Bedarf so hoch sein, dass er nicht allein durch die
Erndhrung zu decken ist. Dann sollten Vitamine zusatzlich
als Nahrungserganzung genommen werden. Zahlreiche
Studien haben gezeigt, dass drei Vitamine beim Krebs-
geschehen eine besondere Rolle spielen.

Es schutzt alle Epithelien, die Deckschichten der Haut und
Schleimhaute vor Schaden und Entartung. 80 % aller Tumor-
erkrankungen (die Karzinome) entstehen aus Epithelzellen.
Vitamin A fordert die Zelldifferenzierung (bei Krebs findet
eine Entdifferenzierung statt) und die Regeneration von
Zellen. Bei langerer hoher Zufuhr kann es jedoch erhebli-
che Nebenwirkungen haben. Daher wird oft anstelle von
Vitamin A die Gabe von Beta-Carotin empfohlen.

Aus Beta-Carotin baut sich der Korper soviel Vitamin A
auf, wie er bendtigt. Darlber hinaus hat es eine eigene
Wirksamkeit beim Zellschutz und als Radikalfanger. Dazu
ist ein hoher Karotin-Spiegel im Blut notig.



Es aktiviert Abwehrzellen und starkt das Immunsystem.
Es macht Schadstoffe (Nitrosamine) und freie Radikale un-
schadlich. Gravierende Nebenwirkungen sind nicht bekannt.

Es stabilisiert die Zellwande, ist ein wirksamer Radikalfan-
ger und kann in hohen Dosen (ca.800 mg oder 1000 i. E.)
Entzindungen stoppen. Nebenwirkungen sind nur bei hohe-
ren Dosierungen bekannt.

Fir die korpereigene Abwehr sind vor allem die Elemente
Zink, Kupfer und Selen wichtig. Bei Vollwertkost ist die
ausreichende Versorgung gesichert. Eine zusatzliche
Einnahme kann vom Therapeuten angeraten werden.
Selen sollte bei Belastungen wie Chemo- oder Strahlen-
behandlung eingenommen werden, ebenso die Radikal-
fanger Beta-Carotin, Vitamin C und E.

Fir den Gesunden bieten frische, naturbelassene Nah-
rungsmittel, frisch zubereitet, alles an Vitalstoffen, Nahr-
stoffen, bioaktiven Substanzen, was der Organismus lebens-
notwendig braucht.

Aggressive Therapien kénnen eine Nahrungserganzung
mit gewissen Antioxidantien notwendig machen.

Bei einer Krebserkrankung, in Zeiten der Rekonvaleszenz
und wahrend aggressiver Therapien sind bestimmte
Naturprodukte oder Praparate zur Nahrungserganzung zu
empfehlen.

Sie sollten vor allem beinhalten:

« die Vitamine A, als Beta-Carotin, Vitamin E, Vitamin C,
Selen, Zink

* je nach Ernahrungszustand und auftretenden Neben-
wirkungen: B-Vitamine, Eiweille

Vitamin C

Vitamin E

Spurenelemente

Natiirliche
Nahrungserganzung

1"



Vitamine und Spuren-
elemente sind in ihrem
nattirlichen Umfeld
am wirksamsten

Salat statt Pille

Dieser Salat deckt den
Tagesbedarf an Radikal-
fangern:

50 g Feldsalat

1 rote Paprika (150 )

100 g Mdhren

50 g Fenchel

50 g Getreidekeime

20 g Sonnenblumenkerne
1 EL Weizenkeimal
Sauce Vinaigrette

Enthalten sind:

17 mg Carotin,
280 mg Vitamin C,
48 mg Vitamin E
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Nach Moglichkeit kommen — wenn nicht arztlicherseits
eine noch héhere Dosierung verordnet wird — weitgehend
naturbelassene Nahrungserganzungsmittel in Betracht:

» Weizenkeime — Radikalfanger
2 EL =20 g = 1/3 Vitamin B1, 2/3 Vitamin E des
Tagesbedarfs

Gekeimtes Getreide — Sprossen enthalten ein Viel-
faches der Wertstoffe und Vitamine von Getreide. Sie
sind reich an Enzymen und enthalten leicht bekdmm-
liche Ballaststoffe. Gut zu Musli, Salaten, Suppen.

Hefeprodukte — Paste, Wirzmittel, Brotaufstrich,
Vollhefe, Bierhefe enthalten den gesamten Vitamin-
B-Komplex und leichtverdauliches Eiweil3.

2 EL decken den Tagesbedarf an Vitamin B1, B2, B6,
B12 und Folsaure und beinhalten aulerdem Selen,
Zink und Magnesium.

Eine ,,Leberdiat*“ kann eine hochwertige Kombination
von Soja- und Molkeeiweil® mit der gesamten
Vitaminpalette sein.

Sojamilch, Ziegenmilch oder Mandelmilch sind
empfehlenswert bei Kuhmilch-Unvertraglichkeit.

Obstséfte, Obstsaftkonzentrate aus dem Reformhaus
(z. B. Acerola, Sanddorn, Hagebutte, Heidelbeere,
Preiselbeere)

Heilkrautersafte, Mohrensaft und Gemusesafte

Kurmolke

Milchsauer vergorene Getranke, z. B. Gemusesafte,
Kanne Brottrunk®, u. a.



Lebensmittel mit bioaktiven Vitalstoffen

(Radikalfanger, Tumorhemmstoffe, schiitzende und heilende Substanzen)

Vitamine Mineralstoffe - sekundare Ballaststoffe

A-B-C-E Spuren- Pflanzen-
elemente - stoffe
Selen-Zink
Getreide
Dinkel oo
Hafer eee (XY} oo oo
lese eee XY} oo eee
Naturreis oo oo
Obst
Aprikose .o o
Ananas oo oG
Beeren oo
Mango, Papaya o oo o
Zitrusfrichte oo oo o0
Gemiise
Artischocken oo oo =
BI’OkkO“ eeoe oo (XX Xyl
Feldsalat oo 50
Kartoffeln oo oo o 50
Karotten oo 50
Kohlgemuse oo oo
Sojabohnen oo oo
Tomaten 0 oo Xy .
Ole*, Niisse, Samen
Oliven-, Sonnenblumen-, o
Raps -, Leindl . oo
Nisse, Mandeln oo . 50 .o
Leinsamen 50

*aus 1. Pressung,
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Von vielem wenig essen ist
besser als von wenigem viel

14

Stufe IV: Zum Verfeinern
Fette, Ol, SiiRigkeiten, Zucker

Stufe lll: Zum GenieBen
Fisch, Fleisch, Eier, Milch
und Milchprodukte

Stufe Il: Zum Sattessen
Obst, Gemiise, Salat,
Hulsenfriichte

Stufe I: Zum Sattessen
Brot, Reis, Kartoffeln, Getreide
und Getreideprodukte

Die gesunde Ernahrungspyramide

Die Ernahrungspyramide zeigt Ihnen anschaulich, wie Sie
sich vollwertig erndhren kdnnen. Nehmen Sie mdglichst
viele pflanzliche, weniger tierische Lebensmittelprodukte
zu sich.

Essen Sie wenn mdglich taglich etwas aus jeder der Lebens-
mittelgruppen. Getreideprodukte und Kartoffeln bilden
den Grundbaustein unserer Ernahrung, in Verbindung mit
reichlich Gemuse, Salat und Obst. Je weiter die Pyrami-
de zur Spitze fuhrt, umso sparsamer gehen Sie mit der
Auswahl um. Milch und Milchprodukte sind Fleisch und
Fisch vorzuziehen. Geniefl3en Sie Fette und SuRRes spar-
sam.

Unterschiedliche Krankheitsstadien ergeben unterschied-
liche Bekdmmlichkeit. Ob Sie Rohkost oder Frischkorn
wahlen oder besser gegart essen, entscheidet lhre per-
sonliche Verdauungsleistung (siehe auch Bekdmmlich-
keit der Speisen, Seite 23).




Stufe |

Getreideprodukte, bevorzugt aus Vollkorn, sind neben Obst
und Gemdse lhr wichtigster Ballaststofflieferant. Diese
liegen, wie alle anderen bioaktiven Substanzen, Mineralien
und Vitamine zumeist in den Randschichten. Im Getreide-
keim steckt das wertvolle Antioxidans Vitamin E.
Frihstlicken Sie — wenn es Ihnen bekommt — Gerichte aus
frisch geschroteten oder gekeimten Koérnern, wenn nicht,
wahlen Sie Getreideflocken (z. B. Haferflocken), Leinsaat
oder ungesuftes Fertigmusli, feinkrumiges Vollkornbrot
oder Vollkornknackebrot. Gerichte aus Vollkornnudeln,
Naturreis oder Hirse konnen sehr bekdmmlich zubereitet
werden.

Stufe Il

Essen Sie taglich insgesamt ca. 500g Gemuse, Salat und
Obst. Frisches Obst und Gemiise enthalten die meisten
sekundaren Pflanzenstoffe wie auch Vitamine und die
heilenden Schutzstoffe.

Ideal sind alle gelben, orangefarbenen, roten und dunkel-
grinen Salate, Gemuse- und Obstsorten mit ihnrem hohen
Gehalt an antioxidativen Vitaminen.

Versuchen Sie taglich etwas Rohkost als Vorspeise und
als Zwischenmahlzeit Obst.

Versuchen Sie Kohlarten, Brokkoli, Zwiebeln, Knoblauch.
Essen Sie Pellkartoffeln.

Wirzen Sie mit frischen Krautern, nutzen Sie zusatzlich
diese heilenden Pflanzenstoffe, die auch besonders inten-
siv schmecken.

Manche Carotinoide aus grinem Gemuse werden durch
Erhitzen zerstort, andere aus Karotten und Tomaten z. B.
werden durch Erhitzen besser aufgeschlossen.

Ein besonders 6strogenwirksamer Krebshemmer, das Geni-
stein aus der Sojabohne, kann vor Brust-, Gebarmutterhals-
und Prostatakrebs schitzen.

Der Einfluss aller bioaktiven
Substanzen aus Getreide,
Gemiise und Obst senkt das
Risiko fiir Darmkrebs und
einige andere Tumore

* vegetarische Lebensmittel
bevorzugen

* mehrmals taglich
Obst und Gemise

* mehrmals taglich
Getreideprodukte
(Vollwert)

« fettreiche Nahrungsmittel

durch Obst und Getreide

ersetzen

« reichlich Ballaststoffe

15



« fettreiche Nahrungsmittel

meiden

* Fleischkonsum reduzieren,

weildes Fleisch bevorzugen

« fettarme Milchprodukte,
Quark, Joghurt, Kefir

+ von fetten Nahrungsmit-
teln nur kleine Portionen

Stufe Il

Lebensmittel dieser Gruppe sollten Sie nur in maRigem
Umfang zu sich nehmen.

Eiweil} besteht aus Aminosauren, den Grundbausteinen des
Lebens. Taglich werden in unserem Korper Millionen von
Zellen abgebaut, die nur durch Zufuhr von Eiweil neu gebil-
det werden kénnen. Deswegen ist Eiweil} durch nichts zu
ersetzen.

Tierisches Eiweil} hat eine andere Zusammensetzung als
pflanzliches Eiweily und wird unterschiedlich vom Korper
ver- verarbeitet. Durch die Kombination verschiedener
Eiweiltrager wird die Versorgung mit allen wichtigen Ami-
nosauren sichergestellt. Optimal geschieht das durch lak-
tovegetabile

Ernahrung:

Kombinieren Sie tierische EiweilRe z. B. aus Milch, fettarmen
Milchprodukten und Fisch mit pflanzlichen Eiweillen aus
Getreide, Nussen, Samen, Hilsenfriichten, Soja. Bei Allergie
auf Kuhmilch (-produkte) sollten diese vermieden werden
und durch Sojamilch (-produkte) ersetzt werden. Essen Sie
nur gelegentlich Fleisch, meiden Sie gerducherte, gepokel-
te Wurstwaren.

Krebskranke haben meist einen etwas héheren Eiweil3-
bedarf. Sollte hier die Versorgung mit Eiwei3 nicht aus-
reichend sein, besteht die Gefahr, dal® die Leistungs-
fahigkeit reduziert und die Muskelmasse abgebaut wird.

Pro Tag benétigen Sie ca. 0,8 bis 1 g EiweiB pro Kilo Kérpergewicht

Es enthalten:

200 g Kartoffeln

1 Scheibe Brot

1 EL Quark

1 Becher Joghurt

1 Glas Milch

1Ei

1 Scheibe Kase
50 g Nisse

200 g Nudeln

Eiweill in Gramm:

60 g getrocknete Erbsen, Bohnen, Linsen 13

60 g getrocknete Sojabohnen

150 g Fisch
125 g Fleisch

16



Stufe IV

Fette, Ole

Fett ist unentbehrlich fir viele Stoffwechselvorgange. Es
reguliert das Sattigungsgefluhl. Fettldsliche Vitamine wie
Carotin, Vitamin A, D, E, K, essentielle Fettsauren, Phyto-
sterine, Lecithin, Tocopherole kann der Koérper nur mit
Hilfe von Fett aus dem Darm aufnehmen. Zu viel Fett
koénnte allerdings die Ursache sein, dass vermehrt Gal-
lensauren in den Darm abgegeben werden, die dann
durch bakterielle Umwandlung Krebs begunstigen. Eine
ausgewogene, das Krebsrisiko senkende Formel fir die
Verwendung von Fett lautet:

Verwenden Sie verschiedene Fettarten, die ,gesattigte”,
und ,einfach ungesattigte“ und ,mehrfach ungesattigte*
Fettsauren (Omega-3- und Omega-6-), enthalten. Ver-
meiden Sie besonders fettreiche Lebensmittel - achten Sie
auf ,versteckte Fette*, wenn Neigung zu Ubergewicht
besteht. Wahlen Sie sparsam Butter, Sahne, Margarine
(ungehartet) und Streichfett (20 g). Zur Zubereitung der
Speisen 30 g = 3 EL Ol verwenden. Wahlen Sie Olivendl
nativ extra, Raps-, Sonnenblumen-, Maiskeim-, Weizen-
keim-, Sesam-, Nuss- oder Leindl.

Zucker, SuBigkeiten

Zucker, den der Organismus bendtigt, ist ausreichend in
Obst, Gemuse, Vollgetreideprodukten und allen kohlenhy-
dratreichen Lebensmitteln enthalten. Je sparsamer Sie damit
umgehen, desto geringer ist das Verlangen nach Stkem.

Essen Sie nicht mehr
als 509 Fett pro Tag

Bevorzugen Sie natur-
belassene, kaltgepresste
und nicht raffinierte Ole.

Betrachten Sie Zucker als
Gewidirz und Genussmittel.
Bewahren Sie lhren Appetit
fiir Wertvolleres

Zuckergehalt einiger zuckerreicher ,,Kleinigkeiten”

Kohlenhydrate
pro Gramm

0,2 | Orangennektar 24

0,2 | Fruchtsaftgetrank 24

0,2 | Traubensaft 30

0,2 | Cola/Limonade 24

1 Glas Nuss-Nougat-Creme, 400 g 236

1 Tafel Milchschokolade, 100g 56

1 Milchschnitte, 28 g 7.5

1 Rolle Pfefferminz, 30g 29

8 Bonbons, 50g 49

1 Tite Gummibarchen, 75g 57

Wiirfelzucker
a 3g/Stick
8

8

12

8

79

19

&

10

16

19
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Ernéhrung allméhlich umstellen

Haben Sie Geduld mit sich!
Gehen Sie in kleinen Schritten vor

Nicht jeder vertrégt alles,
die individuelle Bekbmmlichkeit
ist mal3gebend

Essen Sie in Ruhe, kauen Sie gut

18

Erndhrungsumstellung Schritt fur Schritt

* Versuchen Sie nicht, all Ihre lang gepflegten Ernah-

rungsgewohnheiten von heute auf morgen andern zu

wollen! Das ,gute Gefiihl im Bauch* wird es lhnen

danken.

Die Ausstattung mit Verdauungsenzymen ist bei

Menschen sehr unterschiedlich. Was dem einen gut

bekommt, ist fir den anderen unvertraglich.

Qualen Sie sich nicht mit Lebensmitteln, nur weil Sie

Ihnen als unverzichtbar empfohlen wurden.

Trinken Sie morgens nach dem Aufstehen ein bis

zwei Glaser Wasser, das regt den Kreislauf und den

Stoffwechsel an, Entgiftungsprozesse einzuleiten.

Essen Sie morgens ein Schalchen Obstsalat oder Musli

mit feinen Getreideflocken, Weizenkeimen oder Leinsaat.

Essen Sie Rohkost eher mittags, nicht abends. Wenn

Sie mit Rohkost beginnen, darf sie auch kurz gegart

werden und ist dann leichter bekdmmlich. Blattsalat,

Kresse, verschiedene Krauter und Rukola sind immer

eine gute Erganzung.

Reduzieren Sie Fleisch und Wurst, essen Sie ofter

Tiefseefisch.

Essen Sie abends weniger Brot, mehr gekochtes

Gemise, Gemiisesuppe oder Bircher Kartoffeln mit

Krauterquark.

Beilagen kdnnen auch Naturreis, Hirse, Vollkornnudeln

sein. Vollkornbrot sollte zunachst nur helles, feines sein.

Reduzieren Sie Ihren Salz- und Zuckerverbrauch lang-

sam. Das Geschmacksempfinden wird viel intensiver.

* Anstelle von SiBem kdnnen Sie ungeschwefelte
Trockenfriichte, Mandeln oder Niisse knabbern.

Ein individuelles Ernahrungskonzept ist bei Problemen,
wie z. B. Durchfallen, Blahungen, Flissigkeitsverlust,
Mundtrockenheit, Verstopfung, Ubelkeit, Appetitmangel
und Gewichtsverlust nétig (s. S. 23 ff).



Tipps fiir Kiiche und Einkauf

Werden wir krank durch falsches Essen, so haben wir die
Chance gesund zu werden, indem wir ,das Richtige*
essen.

» Wahlen Sie grundsatzlich Lebensmittel von hohem
Gesundheitswert. Achten Sie bei der Auswahl auf
weitgehend naturbelassene Lebensmittel.

» Wahlen Sie Frisches vor Konserven.

* Meiden Sie Lebensmittelzusatzstoffe wie klinstliche
Konservierungsmittel, Farbstoffe, Nitritpokelsalz,
Phosphate.

* Achten Sie beim Einkauf auf die Kennzeichnung z. B.
bei Pflanzendlen ,kaltgepresst” und ,nicht raffiniert®,
bei Sauermilchprodukten auf einen hohen Anteil an
rechtsdrehender L(+)-Milchsaure.

» Bevorzugen Sie Lebensmittel, deren Rohstoffe aus
biologischem Anbau stammen und die auf Ruckstande
kontrolliert sind.

Bei Reformhausprodukten kénnen Sie relativ sicher sein,
dass diese keine bestrahlten oder mit Hilfe gentechnolo-
gischer Verfahren veranderte Rohstoffe enthalten.

» Essen soll Ihnen ein gutes Gefuhl im Bauch schenken.

* Lernen Sie wieder, Essen als Lebensfreude zu verstehen.

* Gonnen Sie sich den Luxus, diese Lebensfreude
selbst zu gestalten und aus den einfachsten Zutaten
taglich ein kleines Festmahl am hiibsch gedeckten
Tisch in Ruhe und MuBe zu genielRen.

Nach der sorgféltigen Auswahl der Produkte ist eine scho-
nende, werterhaltende Zubereitung wichtig.

Die Tabelle auf den folgenden zwei Seiten will Ihnen eine
Orientierungshilfe zur Auswahl der fir Ihre Ernahrung
geeigneten Lebensmittel bieten. Wahlen Sie vor allem
Lebensmittel aus der Spalte ,gunstig“. Fur die Auswahl
ist nicht nur die Eignung bei lhrer Erndhrungsform, son-
dern auch der Gesundheitswert der Lebensmittel maf3-
geblich. Darliber hinaus schlieBen Sie aus, was Sie von
Ihren besonderen Gegebenheiten her nicht vertragen.

Qualitat vor Quantitét!

Essen mit Genuss, aber richtig

Gonnen Sie sich
mehr Zeit fiir das Essen
und seine Zubereitung
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Lebensmittelgruppe

Obst, Gemiise
Hiilsenfriichte

.'4
acil

Niisse, Saaten

Kartoffeln

Brot, Backwaren
Getreide,
Nudeln

Fleisch, Fleischwaren
Fisch und Fischwaren

Soja, Tofu

20

Lebensmittelauswahltabelle

glinstig

frisches Obst und
Gemuse, frische Safte,
ungezuckertes Tief-
kiihlobst, Tiefkihlge-
muse, Frischkost,
Sauerkraut und milch-
saure Gemlse,
Vollfruchterzeugnisse
(z. B. Mango, Sand-
dorn), ungeschwefelte
Trockenfriichte, ver-
tragliche Hulsenfriichte

Nussmus als Nuss-
milch zubereitet, Lein-
saat

Pellkartoffeln, Back-
kartoffeln, gedunstete
Kartoffeln, KartoffelpU-
ree und -kl6Re aus
Pellkartoffeln
vertragliche Gerichte
aus Vollkornprodukten
(Schrot, Flocken, Mehl)
Hirse, Naturreis, Par-
boiled Reis, Vollkkombrot,
Knackebrot, Vollkorn-
nudeln, ungezuckerte
Fertigmuslis, ungesuf-
te Vollkorngebacke,
Weizenkeime, Voll-
kornknusperflocken
ungesuft

Fisch, mageres Fleisch
(aus artgerechter
Tierhaltung), nicht
gepokelte Wurstwaren,
Waurstersatz-Erzeug-
nisse mit pflanzlichen
Fetten

Sojamehl,Sojaflocken,
Sojadrink, Tofu,
Tofuaufstriche und
-aufschnitte

eingeschrankt glinstig

Fruchtnektare, Obst
und Gemusekonserven

ganze Nisse, Mandeln
Sonnenblumenkerne

Kartoffelsalat,
Bratkartoffeln

gezuckerte Fertig-
muslis, Backwaren
aus WeilRmehl

Sojabratlinge

eher ungiinstig

grobe, nicht vertrag-
liche Kohlgemiuse,
Hulsenfriichte (wenn
nicht vertraglich)

Kartoffelfertigprodukte
(Puree, KI6Re, Chips,
Pommes frites)

fettreiche und stiRe
Kuchen und Torten,
Weillbrot, Pudding,
geschalter und polier-
ter Reis

Innereien, Wurst,
Gepokeltes, Gerau-
chertes, Gegrilltes,
Fisch- und Fleisch-
konserven



Lebensmittelgruppe

Milch,
Milchprodukte, Eier

‘jmr"'"‘h-—-r‘

>-<*\-<

Ole und Fette

Brotaufstriche

Getranke

SiiBungsmittel
und SiiBigkeiten

Gewiirze

gunstig

frische Milch und Sau-
ermilchprodukte mit
rechtsdrehender L(+)-
Milchsaure, Buttermilch,
Molke, Quark, fettarme
Kasesorten

naturbelassene, kaltge-
presste, nicht raffinierte
Pflanzendle, ungeharte-
te Margarine mit hohem
Anteil an kaltgepreften,
nicht raffinierten Pflan-
zendlen (s. Deklaration),
Butter, Sahne

vegetabile Brotauf-
striche, Streichfein,
Fruchtaufstriche mit
Birnendicksaft,

Apfel- und Birnenkraut,
Pflaumen- und Hage-
buttenmus

Krauter- und Friichtetee,
Mineralwasser, Molke,
Kwass, Fruchtsafte,
Gemiusesafte/-moste

ungeschwefeltes
Trockenobst

Krauter und Gewlirze,
Zitronensaft, frischer
Knoblauch, Zwiebeln,
Meerrettich, Balsamico-
oder Obstessig, Hefe-
flocken, Hefeetrakt,
Gemusebriheextrakt

eingeschrankt giinstig

Eier (aus artgerechter
Tierhaltung),
fettreiche Kasesorten,
gezuckerte Milchpro-
dukte, Kondensmilch

ungehartetes Kokosfett

normale Konfitliren

Kaffee,
Getreidekaffee,
schwarzer Tee

Honig, Ahornsirup,
Vollzucker, Ursufe,
flissiger Obstzucker,
Birnen- und Apfeldick-
saft, Stevia, Frucht-
und Nussschnitten

Kochsalz, Meersalz,
kochsalzhaltige
Wirzmittel

eher ungiinstig

Schmelzkase mit
Phosphatsalzen

Schweinefett,
Rindertalg,
Gansefett,
Butterschmalz,
ubliche Margarine,
gehartete Fette

(s. Deklaration),
fritierte Speisen

Frucht- und Colage-
tranke, alkoholische
Getranke

Raffinadezucker
(Kiichenzucker,
Trauben- und Frucht-
zucker), SuRigkeiten
mit Raffinadezucker

aus: Ratgeber Krebserkrankungen. Mit freundlicher Genehmigung: Deutscher Reformverlag GmbH 21



Trinken Sie am besten
zwischen den Mahlzeiten

Gewlirze regen
Abwehrzellen an

Gewiirze

Salzen Sie sparsam.
Wirzen Sie besser mit
Hefepaste, Hefeflocken,
frischen Krautern, sehr fein
zerkleinerten Gewdirzen.
Essen Sie eher wenig suf.
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Leichtbekommliche Nahrungsmittel
und Gerichte

Getranke, Tee, Sifte

« stille, kohlensaurearme Mineralwasser, Molke/Kurmolke

* Gemusesafte oder Gemusemost milchsauer vergoren

 Fruchtsafte: Apfel-, Mango-, Sanddorn-, Heidelbeer-
vollfrucht, nach Geschmack verdiinnt

« alle dinn zubereiteten Schleimsuppen, Gemusebrihen

« Krautertee (siehe auch bei ,Heiltees®)

» Leinsamentee, bei Bedarf gemischt mit Schleim von
Dinkel, Weizen oder Hafer. Je nach Bekdmmlichkeit
und Bedarf 1 - 2 TL Sahne dazugeben.

» Kaffee und Wein nach arztlicher Erlaubnis

Rohkost, Frischkost

Bei Unvertraglichkeit ist Rohkost zeitweise zu meiden
oder nur als Saft (eventuell verdinnt) zu sich zu nehmen.
In einer spateren Phase der Behandlung: fein zerklei-
nerte Karotten mit Apfel, zarte Blattsalate.

Obst: ungezuckertes oder wenig gesufites Kompott, spa-
ter feingeriebener Apfel, Heidelbeeren, Preiselbeeren ge-
kocht. Rohes, reifes Obst: Himbeeren, Aprikosen, Melonen.

Gekochtes Gemiise: Tomaten geschalt, Fenchel, Gelbe
Riben

Bei verbesserter Speisenvertraglichkeit: Rote Beete,
Sellerie, Spinat, Gurken, Zucchini, Brokkoli, Schwarzwur-
zeln, bei Bedarf auch als Puree.

Gekochte Kartoffelgerichte

Leicht bekommliche Vollkorn-Speisen von Hirse, Din-
kel, Naturreis (Flocken, Grief3, Mehl), Suppen oder Brei,
Vollkornnudeln, zartes Knackebrot, feiner Dinkelzwieback.

Quark, helles Fleisch, Gefllgel, Fisch nach Wunsch und
Vertraglichkeit, ebenso Soja und Tofu.

Nuss- oder Mandelmus als Getrank verdiinnt oder in
Quarkspeisen.

Fette, sehr sparsam einsetzen und nicht zu stark erhit-
zen. Achten Sie bei Appetitlosigkeit darauf: Der Fettver-
brauch soll nicht unter 30 g sinken!



Individuelles Erndhrungskonzept
bei Problemen

In Zeiten nach einer Operation oder bei geschwachter
Verdauungsleistung werden nicht alle Speisen vertragen.
Sie haben ein empfindliches Verdauungssystem und nei-
gen zu Vollegefuhl, Blahungen, krampfartigen Schmerzen
nach dem Essen oder Durchfdllen nach bestimmten
Lebensmitteln? Nehmen Sie in dieser Situation haufig
kleine Mahlzeiten zu sich — wenn nétig bis zu acht kleine
Portio-nen, nicht zu heil3, nicht zu kalt.

+ Gegen Ubelkeit hilft viel trinken in kleinen Schlucken
Uber den Tag verteilt; vorbereitet evtl. in der Thermos-
kanne, reichlich Flissigkeit (2,5 - 3 1) z. B. Pfefferminztee,
Kamille, Fenchel evtl. mit etwas Salz, stille Mineralwas-
ser ohne Kohlenséaure.

Essen Sie mdéglichst nach der Uhr stiindlich oder alle
zwei Stunden kleine Portionen Wunschkost, attraktiv
angerichtete kleine Mahlzeiten, wenn méglich in Gesell-
schaft, personliche Unvertraglichkeiten bertcksichtigen!

Schalten Sie unangenehme Essensgertiche aus.

Nach Mdoglichkeit immer frisch zubereiten, damit bei
wenig Nahrung moglichst hoher Energie - und Nahrstoff-
gehalt gesichert werden kann.

Appetitanregung auch durch Artischockencocktail,
Aperitif oder gut gewtrzte Suppen.

Bei Ubelkeit und Durchfall probieren Sie auch ,unge-
sundes” Colagetrank, Salzstangen oder Sul3es.

* Keine feste Nahrung

» Essen Sie breiige Kost wie Cremesuppe, Kartoffelbrei,
Mixgetranke mit Sahne.

Ubelkeit, Erbrechen,
Appetitlosigkeit

Kau- und
Schluckbeschwerden
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Durchfalle

Verstopfung
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+ Essen Sie leichte, blahungsfreie, fettarme, ballaststoff-
arme Gerichte, viele kleine Mahlzeiten, z. B. Karotten-
oder Kartoffelpuree.

* Trinken Sie Kamillen-, Fenchel- oder Leinsamentee
(s. Rezept), evil. mit etwas Salz. Achten Sie auf einen
Ausgleich des Flussigkeitsverlustes.

» Hafer-, Reis-, Leinsamenschleim, Suppen.

 Feinst geriebenes Apfel- oder Bananenmus, sonstiges
frisches Obst unbedingt meiden.

* Nehmen Sie Milchprodukte aufRerst vorsichtig zu sich,
bei Unvertraglichkeit Sojamilch-Produkte.

* Versuchen Sie evtl. Laugengeback oder Salzstangen.

» Entscheidend sind ballaststoffreiche Nahrungsmittel,
die bekdmmlich sind und nicht blahen.

« Trinken Sie viel Uber den Tag verteilt; morgens nach
dem Aufstehen 1-2 Glaser Mineralwasser, dem Sie
Milchzucker oder 1-2 TL Obstessig oder Mineralstoff-
konzentrat mit Milchzucker beifligen kénnen.

 Essen Sie ballaststoffreiche Vollgetreideflocken,
Schrot, Kérner, auch gekeimt, von Dinkel, Weizen,
Hafer, Gerste, Hirse, Roggen; Vollkornbrot, Hilsen-
frichte, Gemuse und Obst, roh und gekocht.

« Hilfen kdnnen auflerdem sein: Leinsamen, Senfsamen,
Trockenobst wie Feigen oder Pflaumen. Ausnahme:
Weizenkleie — sie stopft, wenn nicht ausreichend
getrunken wird!

Ist die Verstopfung bedingt durch Krampfe, nervose Ursachen
oder entziindliche Reizzustande in Dunn- oder Dickdarm, kon-
nen Ballaststoffe nicht die gewtinschte Besserung bringen.

Hier empfehlen sich besser die Schleimstoffe von Lein-
samen, Leinsamen- oder feiner Haferschleim in Verbindung
mit Gemusemost oder Kurmolke. Langfristig sollte eine
Verstopfung nie ohne arztlichen Rat behandelt werden!



* Um eine Gewichtsabnahme zu verhindern oder eine Gewichtsverlust
Gewichtszunahme zu erreichen, missen Sie nicht
mehr Nahrungsmengen essen:
» Reichern Sie mit Kalorien an — diese befinden sich im Fett.
« Gehen Sie Uppiger um mit Sahne, Butter, hochwertigen
Olen, wahlen Sie Sahnekase statt Magerkase.
« Gonnen Sie sich ofter gemixte Safte, Milchmix- oder
Quarkgetranke, die mit Mandelmus oder Sanddorn
angereichert sein kénnen oder mit Honig gesufit weden.
» Essen Sie haufig kleine Mahlzeiten oder Happchen.

+ Haufig kleine Mengen Pfefferminztee, Zitronenwasser Trockener Mund,
auch wahrend des Essens verminderter Speichelfluss
« Sauermilch, Kefir, Cremespeisen, Sahne

* Nicht zu heil3e, salzige, stark gewlrzte Speisen Entziindung

 Kein zu saures Obst, Gemise, Salat der Mundschleimhaut oder
» Cremesuppen Speiserohre

* Brei

« Kartoffel-, Karottenplree

» Schleim von Hafer, Reis, Leinsamen
» Apfelmus

» Kamillen- oder Leinsamentee

Zur sinnvollen Ernahrung bei Problemen durch Chemo-
therapie und Bestrahlung siehe auch die Broschure der
GfBK: ,Nebenwirkungen aggressiver Therapien — Ein
Ratgeber bei Chemo - und Strahlentherapie®.
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w. Rezepte

Hinweis: Krautertees sind
Arzneimittel und sollten nie
sténdig, sondern ofter im

Wechsel getrunken werden!

Rezept Leinsamentee
Aus Leinsamen Gold
evtl. im Beutel.

1-2 TL Leinsamen Gold
mit kochendem Wasser
UbergielRRen, unter gele-
gentlichem UmrlUhren

10 Minuten ziehen lassen.

Die sich entwickelnden
Schleimstoffe heilen ge-

reizten Magen und Darm.

Der Tee laRt sich beson-
ders wirkungsvoll mit
Kamille mischen. Wirkt
heilend von Mund Uber
Speiserdhre, Magen bis
zum Darm.
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Heiltees

Kamillenbliitentee: bei Magen- und Darmbeschwerden,
zum Gurgeln und Spulen bei Entzindungen

Fencheltee: entblaht und entgiftet, wirkt appetitanregend
Kiummeltee: regt die Verdauungssafte an, I6st Blahungen
Pfefferminztee: bei Ubelkeit, krampflésend im Magen-
Darmbereich, desinfizierend bei Erkaltung
Buchweizentee: fiir gute Durchblutung

Anserine (Gansefingerkraut): entkrampft Darm und Nieren
Salbeitee: zum Gurgeln und Spulen bei Entziindungen im
Mund

Bitter-aromatische Tees

Tausendgildenkraut-, Kalmus-, Wermuttee: wirkt
appetitanregend, regen Magen und Darm zur erhohten
Produktion von Verdauungssaften an.

Melissentee: wirkt entspannend bei nervosen Magen-
und Herzbeschwerden, starkt Nerven und Frauenorgane
WeiRdorntee: bei Herzbeschwerden, Herzschwache
Gruner Hafertee: bei Nervositat und Erschopfung
Léwenzahntee: reinigt das Blut, regt den Leberstoff-
wechsel an

Brennesseltee: wirkt blutreinigend, ausschwemmend
Lindenbliiten -, Holunder-, Fliedertee: starkt die korper-
eigenen Abwehrkrafte, ideal bei Infektionen
Lavendelbliitentee: ein zarter Schlaftee

Unser Tipp zum Thema Kaffee und Tee

Wenn Bohnenkaffee, dann bitte nur Sorten verwenden,
die durch Entzug der Reiz- und Bitterstoffe besonders
magenschonend hergestellt sind. Als Kaffeersatz lieber
grinen Tee trinken, der neben stimulierenden Inhaltsstoffen
auch reich an antioxidativen Wirkstoffen ist. Beim Kaffee-
und Teekauf auf Produkte aus biologischem Anbau achten,
da diese deutlich weniger mit Pestiziden belastet sind.



Ideen zu Tagesspeiseplanen

(Rezeptbeispiele fiir einen Tag siehe folgende Seiten)

Friihstiick

Vitalmusli mit gekeimtem Dinkel
Haferbrei/Porridge
Weizenkeim-Musli

Zwischenmahlzeit vormittags

Obst nach Wahl, Vollkorn-Dinkel -Zwieback
Obst- oder Gemusesaft

Joghurt mit Weizenkeimen und Mangovollfrucht

Mittagessen

Rohkost von Sellerie mit Walnlissen auf Feldsalat
Sauerkrautfrischkost mit Ananas an Kresse
Tomatensuppe

Hirserisotto mit Frihlingszwiebeln und gedlinsteten
Egerlingen

QuarkkléRe mit pikantem Fenchelgemise
Vegetarisches Frikassee mit Karéttchen

Nachtisch
Heidelbeerquarkcreme

Zwischenmahlzeit nachmittags
Frichte der Jahreszeit mit Vollkorn-Haferkeks
Mandelmilch mit Orangensaft

Abendessen

Blattsalat mit Zitronenmarinade

Bircher-Kartoffeln mit griiner Krauter-Quarksauce
Kartoffel-Sellerie-Nest nach Salvadore Dali
Orangenfilets an Mandelmus

Kartoffelsuppe mit Kresse

Zucchinis in gerdstetem Dinkel

Weitere Beispiele fir Tagesplane und ausfihrliche Rezep-
te finden Sie in dem Buch ,Gesunde Ernahrung bei Krebs*
von Ch. Kretschmer und Dr. A. Herzog, erschienen 2007,
im Haug Verlag.

Tipps fiir
schonende Zubereitung

Lebensmittel unzerkleinert
waschen, nicht wassern.
Beim Putzen und Schélen
so wenig wie méglich
wegschneiden, unter der
Schale befinden sich die
besten Néhrstoffe.

Bei Kohl und Salat die
adulBeren Blétter entfernen.
Geschnittenes Gemiise
flir Salate nach dem
Zerkleinern mit Zitronen-
saft betrdufeln, das
schlitzt die Vitamine.
Néhrstoffschonend garen,
diinsten und démpfen ist
besser als kochen.
Gemlise nur kochen,
wenn die Garfliissigkeit
mitverzehrt wird

(Suppen, Eintopf).

Den Kochtopf zudecken.
Zubereitete Speisen
nicht lange warmhalten,
sondern im Kiihlschrank
aufbewahren und bei
Bedarf erhitzen.

Kiihlkost erst kurz vor
dem Verzehr erhitzen.
Erst die warme Mahlzeit
vorbereiten, dann die
Frischkost.

Nicht die ganze Gemdiise-
menge kochen oder garen,
sondern einen Teil roh
lassen und zerkleinert,
geraffelt untermischen.
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R ™

ezepte

jeweils fur eine Person

Zutaten:

100 g Sanoghurt®

oder 100 ml Buttermilch

1 TL Honig

1 TL Leinsamen Gold

1 EL Weizenkeime

1 EL Sanddorn, ungesuft
100 g Apfel oder Obst der
Jahreszeit

100 g Sellerie

509 Sanoghurt®
Zitronensaft

wenig Meersalz

1 Walnuss, gehackt
1 Handvoll Feldsalat

1 TL Oliven- oder Walnussol

50 g Hirse, geschalt
1TLOI

1 kleine Zwiebel, feingehackt

5 frische Salbeiblatter oder
1 TL getrocknete

2 EL Parmesan oder
Huttenkase
Hefegemdusebriihe
Garzeit: 25 Minuten

2 Fruhlingszwiebeln
50 g Egerlinge

1 TL Ol

etwas Salz

Zitrone und Petersilie
Garzeit: 5 Minuten
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Friihstiick

Weizenkeim -Miuisli

Zubereitung:

Sanoghurt mit Honig, Sanddorn und Leinsamen gut
mischen, Apfel hineinreiben. Zum Schluss die Weizenkeime
darlberstreuen.

E* 8; F* 3; KH*26

178 kcal; 747 kJ

Mittagessen

Rohkost von Sellerie mit Walniissen auf Feldsalat
Zubereitung:

Sellerie gut putzen, auf Bircherraffel fein reiben, mit Zitrone
und Sanoghurt vermischen, Feldsalat gewaschen und
gut getrocknet mit Zitrone, Salz und Ol anmachen, auf
Sellerie anrichten, obenauf Walnlisse streuen.

E* 4; F* 12; KH* 23

172 kcal; 353 kJ

Hirserisotto

Zubereitung:

Die Hirse heiR abwaschen. Ol im Topf zerlaufen lassen,
Zwiebeln kurz andiinsten, Hirse dazugeben, mit Hefebrihe
und 100 ml Wasser aufgieRen, 20 Minuten ausquellen
lassen. Unter das fertige Hirserisotto feingeschnittenen
Salbei mischen, anrichten, Parmesan oder Hittenkase
dartbergeben.

E* 10; F* 15; KH* 38

345 kcal; 1449 kJ

Frihlingszwiebeln und Egerlinge, gediinstet
Zubereitung:

Die Egerlinge und die Zwiebeln in Ol andiinsten
mit Salz, Zitrone und Petersilie abschmecken.
E*3; F* 5, KH*5

84 kcal; 353 kJ

*E= Eiweilgehalt *F= Fettgehalt *KH= Kohlenhydratgehalt



Nachtisch

Heidelbeerquarkcreme

Zubereitung:

Den Quark mit Bioghurt oder Buttermilch, Zitronensaft
und UrsiRRe samig rihren, Heidelbeeren unterziehen.
Die Weizenkeime dartberstreuen.

E* 20; F* 0; KH* 15

146 kcal; 613 kJ

Orangenfilets an Mandelmus

Zubereitung:

Orange schalen, in diinne Scheiben schneiden, etwas
zuckern, auf Teller anrichten, Ingwer oder Kurbiskerne
daruberstreuen. Mandelmus mit Zitronensaft glattrihren,
an die Orangenseite geben.

E* 2; F* 6; KH* 20

168 kcal; 705 kJ

Abendessen

Zucchini in gerdostetem Dinkel

Zubereitung:

Dinkel geschrotet in trockener Pfanne schwach goldgelb
anrosten, Olivendl und Meersalz untermengen,

1 cm dicke Zucchinischeiben obenauf legen,

etwas Weillwein angieRen, Thymian auf die Zucchinis
streuen, 5 - 10 Min. garen, mit wenig Zitronensaft und
Petersilie abschmecken, mit Parmesan zu Tisch geben.

Gleiches Rezept mit Tomaten moglich.
E* 10; F* 12; KH* 12
230 kcal; 960 kJ

Zutaten:

100 g Magerquark

50 g Bioghurt™ oder
Buttermilch

2 EL Heidelbeervollfrucht
oder Tiefkuhlbeeren
wenig Zitronensaft

1 TL UrsiiRe®

1 TL Weizenkeime

1 Orange

1 TL UrstRe

1 EL Mandelmus
Zitronensaft

etwas frisch geriebenen
Ingwer oder Kurbiskerne

200 g Zucchini

2 EL Dinkel geschrotet

1 EL Olivendl

1 EL feingehackte Zwiebel
Meersalz, Thymian,
WeilRwein, Zitronensaft,
Petersilie

1 EL Parmesankase
Garzeit: 15 - 20 Minuten
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Gesellschaft fur Biologische Krebsabwehr e.V.

Die Gesellschaft fiir Biologische Krebsabwehr e. V. (GfBK) ist ein gemeinnitziger
Verein zur Férderung ganzheitlicher Therapien. Die Gesellschaft wurde 1982 in Hei-
delberg gegriindet und hat 25.000 Mitglieder und Forderer. Sie ist damit die groRte
Beratungsorganisation fur ganzheitliche Heilverfahren bei Krebs im deutschspra-
chigen Raum. Arztliche Berater und erfahrene Mitarbeiter informieren und begleiten
Patienten auf ihrem Heilungsweg — menschlich, ganzheitlich und unabhangig.

Unsere Arbeit wird ausschlief3lich durch Mitgliedsbeitrage und private Spenden finanziert.

Unterstiitzen auch Sie die Biologische Krebsabwehr!

Wir erhalten keine staatliche Férderung und lehnen die Unterstitzung durch die
pharmazeutische Industrie ab. Unsere Informationsangebote und Beratungen ste-
hen allen Ratsuchenden kostenfrei zur Verfligung. Damit wir uns weiterhin fir viele
Krebskranke engagieren kénnen, sind wir auf Ihre Unterstitzung angewiesen.

lhre Unterstiitzung

Mitglieder unterstlitzen unsere Arbeit mit einem jahrlichen Betrag von € 65
(Arzte und Therapeuten € 80).

Gute Griinde fiir die Mitgliedschaft:

e Als Mitglied der GfBK zeigen Sie, dass Sie sich fur die Férderung einer ganzheitlichen
Medizin einsetzen, in der sich unterschiedliche Behandlungswege sinnvoll ergénzen.

e Die Patientenzeitschrift ,Signal“ mit Informationen zur biologischen Krebsmedizin, Hil-
fen fur ein Leben mit Krebs und aktuellen Veranstaltungshinweisen wird lhnen viertel-
jahrlich zugeschickt. Therapeutische Mitglieder erhalten zusatzlich die Fachzeitung
,Deutsche Zeitschrift fir Onkologie*.

Gerne senden wir [hnen ein kostenloses Probeexempilar.

® Rechtsberatungen zur Kostenerstattung biologischer Therapien durch die
Krankenkassen.

® ErmafRigungen bei Veranstaltungen der GfBK.

Forderer unterstitzen unser Anliegen mit einer jahrlichen Spende. Ab einer Spende
von € 30 im Jahr erhalten Sie vier Mal im Jahr das Mitteilungsblatt ,Impulse®.

Spendenkonto:
Deutsche Bank 24 Heidelberg - BLZ 672 700 24 - Konto-Nr. 22 99 55

Zuwendungen an ,Die Gesellschaft fiir Biologische Krebsabwehr e. V. Deutsches Die GfBK e.V. tragt das Spenden-

Zentralinstitus . P
sind gemaR § 10 b Abs. 1 EStG oder nach § 9 Nr. 3 a KStG steuer- l“;;nﬂfl[;;: ‘ f:f%ﬁ'rd:jz?:l:ticrg‘;lfe("[;;';”ség
lich abzugsfahig. Bei Spenden unter € 100 ist der Bankbeleg als ga- rantiert Ihnen, dass Ihre
Spendenbescheinigung ausreichend. Em Spende bei der GfBK in guten

—— Handen ist.

®

D71 Spenden Segels
edopenden-Sicgel:



Beitrittserklarung

Ja, ich mochte Mitglied bei der

GfBK e. V. werden.

Der Mitgliedsbeitrag soll €  betra-
gen (mind. € 65,- pro Jahr fir Privat-
personen).

Mitgliedern wird regelméaRig die Zeitschrift

»Signal” mit den Mitteilungen zugesandt.

Arzte/Therapeuten

Ja, ich mdchte Mitglied bei der
GfBK e. V. werden.

Der Mitgliedsbeitrag soll € _ betra-
gen (mind. € 80,- pro Jahr fiir Privat-
personen).

Arzten und Therapeuten wird regelmaRig
die Zeitschrift ,Signal” und die ,Zeitschrift
flr Onkologie“.zugesandt.

Freundeskreis

Ja, ich mdchte die GfBK mit einer
Spende unterstiitzen.

Meine jahrliche Spende soll €
(mind. € 30,-) betragen.

Freunde erhalten regelmaRig Mitteilungen
mit aktuellen Terminen und vielen Tipps.

Info-Anforderung

Broschiiren
Allgemeine Informationen:
Wege zur Gesundheit

Ernahrung und Krebs

Nebenwirkungen aggressiver Therapien
Wege zum seelischen Gleichgewicht
Spezielle Informationen:
Antihormonelle Therapie bei Brustkrebs
Ausleitung und Entgiftung

Bachbluten bei Krebserkrankungen
Bauchspeicheldriisenkrebs

Brustkrebs

Darmkrebs

Darmregulation

Der miindige Krebspatient

Diagnose Krebs

Eierstockkrebs

Enzyme

Erdstrahlen

Fatigue

Geistiges Heilen

Glutathion

Hautkrebs

Fiir Therapeuten
Broschiire:
Komplementéare Krebsmedizin

Gewiinschte Zahlweise (bitte ankreuzen)

Sie ersparen uns unnotige Verwaltungskosten,
wenn Sie sich dem Lastschrift - Einzugsverfahren
anschlief3en.

Bargeldlos durch Bankeinzug

Konto-Nr.

Geldinstitut

Bankleitzahl

Gegen Rechnung
Bitte keine Vorauszahlung leisten,
Rechnung abwarten.

Datum/Unterschrift

Bitte Absender nicht vergessen

Hirntumore/Weihrauch

Homdopathie

Hyperthermie

Kliniken zur biologischen Behandlung

Krebs bei Kindern

Leberkrebs

Leuké&mien und Lymphome

Lungenkrebs

Lymphédeme

Magenkrebs

Misteltherapie Misteltherapie in der GKV
Prostatakrebs

Saure -Basen -Haushalt
Sauerstoff-Ozontherapie

Selen Kostenerstattung von Selen
Spontanheilung

Thymusextrakte und Peptide

Stellungnahme zur Therapie mit Thymusextrakten i. d. PV
Tumorimpfung ~ Tumormarker
Visualisierung

Vitamine

Wirksamkeitstest fur Chemotherapie

Kosten biologischer Therapien

Sachleistungs- und Kostenerstattungsanspruch i. d. GKV

Zeitschriften:
Probeexemplar: ,Signal*
Probeexemplar: ,Impulse”
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Antwortkarte"

Absender (Stempel oder Blockschrift erbeten)

Nachname:

Vorname:

Strale:

PLZ/Ort:

Geburtsdatum:

Telefonnummer:

E-Mail:

Gesellschaft fur Biologische Krebsabwehr e.V. Gesellschaft fur
Sitz: Vol3str. 3, 69115 Heidelberg . .
Tel. 062 21 138 02 -0 - Fax 0 62 21 138 0220 Biologische Krebsabwehr e.V.

E-Mail: information@biokrebs.de Postfach 10 25 49

Internet: www.biokrebs.de .
69015 Heidelberg
H + G Bank Heidelberg

BLZ: 67290100 - Konto-Nr.: 6514 77 18

Deutsche Bank 24 Heidelberg
BLZ: 672 700 24 - Konto-Nr.: 22 99 55

- -
Info-Anforderung

Absender (Stempel oder Blockschrift erbeten)

Nachname:

Vorname:

Strale:

PLZ/Ort:

E-Mail:

Als Kostenbeitrag bitten wir um eine Spende ab 5 €. Gesellschaft fur

GfBK, 69115 Heidelberg Biologische Krebsabwehr e.V.
Deutsche Bank 24, Heidelberg

BLZ 67270024 - Konto 229955 Postfach 10 25 49
69015 Heidelberg

lhre Anschrift wird in unserer Datenbank gespeichert, wenn Sie z. B.
Informationsmaterial anfordern oder Spenden leisten. Dies ist notwen-
dig, damit wir Kontakt zu lhnen halten kdnnen, Zuwendungsbestati-
gungen ausstellen kénnen, ect. lhre Daten werden ausschlielich von
uns genutzt. Wir geben keine Daten an Dritte weiter! Wir sind verpflich-
tet, Sie darauf hinzuweisen, dass Sie der Speicherung der Daten
widersprechen kénnen, sollten Sie von |hrem Widerspruchsrecht
Gebrauch machen wollen, schreiben Sie uns.



Wo Sie uns erreichen konnen

Zentrale Beratungsstelle Heidelberg
Volfstr. 3, 69115 Heidelberg

Postfach 102549 - 69015 Heidelberg

Tel. 06221 13802-0 - Fax 06221 13802-20
E-Mail: information@biokrebs.de

Beratungsstelle Dresden
Tel. 0351 8026093 - Fax 0351 8026095

e o Thiiei
Fel0367234-7000-Fax0367234+004

Beratungsstelle Berlin
Tel. 030 3425041 - Fax 030 86421919

Beratungsstelle Hamburg
Tel. 040 6404627 - Fax 040 89709280

Beratungsstelle Bremen
Tel. 0421 3468370 - Fax 0421 3468371

Beratungsstelle Wiesbaden
Tel. 0611 376198 - Fax 06 11 3086392

Beratungsstelle Stuttgart
Tel. 0711 3101903 - Fax 0711 3101904

Beratungsstelle Miinchen
Tel. 089 268690 - Fax 089 23001699

(Die regionalen Beratungsstellen sind nicht taglich besetzt.)
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