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Krebspravention

Sport und Ernahrung halten die Zellen gesund

4. Februar 2020 um 17:50 Uhr | Lesedauer: 4 Minuten

Je friiher Krebstumore erkannt werden, desto besser sind die Behandlungsmdglichkeiten (Symbolbild). Foto:

Shutterstock/Juan Gaertner

Diisseldorf. Krebs ist auf dem besten Weg zur Todesursache Nummer eins in Deutschland zu werden.
Denn bis 2040 konnte sich die Zahl der Krebsfalle weltweit fast verdoppeln. Doch jeder kann sein
eigenes Risiko minimieren, sagen die Experten.

Von Tanja Walter
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Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) schlagt Alarm: Weltweit erkranken derzeit jedes Jahr rund 18
Millionen Menschen an Krebs. Im Jahr 2040 kdnnte diese Zahl laut des Weltkrebsreports auf bis zu 37
Millionen jahrliche Neuerkrankungen steigen. Fuir Deutschland rechnet man statistisch mit einer jahrlichen
Zunahme von 100.000 Erkrankungen. Einer der Hauptgriinde dafiir ist nach Einschatzung von Ullrich
Graeven, Vorsitzendem der Krebsgesellschaft Nordrhein-Westfalen das steigende Lebensalter der
Bevolkerung. Daneben sei vor allem der Lebensstil verantwortlich. - Den hat jeder selbst in der Hand. 40
Prozent der Krebserkrankungen kdnnten durch eine gesunde Lebensweise und primare Pravention
verhindert werden, sagen die Experten. Was also tun?
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1. Friherkennung

»Nehmen Sie die Krebsvorsorge ernst®, rat Graeven, der als Chefarzt im Bereich der Himatologie und
Onkologie in den Kliniken Maria Hilf in Monchengladbach arbeitet. Die Krankenkassen tibernehmen
diese fiir Brust-, Darm-, Gebarmutterhals-, Haut- und Prostatakrebs.

2. Impfung

Humane Papillomviren (HPV) zéhlen zu den haufigsten sexuell tibertragbaren Erregern. Diese kdnnen
eine Infektion auslosen, aus der sich Krebs am Gebarmutterhals, After, Mund, Penis und Rachen
entwickeln kann. Eine Impfung kann davor schiitzen. Sie wird sowohl fir Madchen wie auch Jungen im
Alter von neun bis 14 Jahren von den Krankenkassen tibernommen.

3. Erndhrung

Als krebsvorbeugend gilt eine abwechslungsreiche Kost, die reich an pflanzlichen Lebensmitteln ist.
»Eine ballaststoffreiche Ernahrung reduziert beispielsweise wahrscheinlich das Risiko fiir Darmkrebs,
weil der Darminhalt schneller den Darm passiert und so weniger mit krebserregenden Stoffen in
Berlihrung kommt“, sagt Graeven.Seit Jahren sehen Forscher die Ernahrung als einen zunehmend
wichtigen Einflussfaktor in der Entstehung von Krebs. Im Oktober 2015 verdffentichten Experten der
WHO eine Erklarung, in der sie bestimmten Fleischsorten ein krebserregendes Potential zuschreiben.
Darunter unverarbeitetes rotes Fleisch sowie solches, das durch Salzen, Fermentieren, Raduchern oder
Pokeln haltbar gemacht wird.

»ES wird davon ausgegangen, dass beispielsweise Pokelsalze in Zusammenhang mit der Entstehung
von Magenkrebs stehen kdnnten, sagt Krebsspezialist Ingulf Becker-Boost vom Medizinischen
Versorgungszentrum Onkologie in Duisburg. Der hohe Verzehr von Zitrusfriichten kénne hingegen
krebsvorbeugend wirken. Der Grund: Diese enthalten eine hohe Zahl an Antioxidantien, wie
beispielsweise Vitamin C, die die Bildung krebserregender Nitrosamine reduzieren konnen.Auch hoher
Milchkonsum konnte in Zusammenhang mit der Entstehung einiger Krebserkrankungen stehen.

Einige Studien zeigten, dass Manner, die mehr als 1,2 Liter Milch oder 140 Gramm Hartkase taglich zu
sich nahmen, ein hoheres Risiko fiir Prostatakrebserkrankungen zeigten.Die Forschung hat dabei die
sogenannte Bovine Meat and Milk Factors (BMMF) in den Blick genommen. Bei zu hohem Fleisch- oder
Milchkonsum konnten sie fir Krebserkrankungen wie Darm-, Brust- und Prostatakrebs
mitverantwortlich sein. ,Sie enthalten DNA-Bestandteile, die chronische Entziindungen hervorrufen
und so zur Mutation von Zellen fiihren kdnnen®, sagt Meerbuscher Ernahrungsmedizinerin Jessica
Hinteregger-Mannel.Letztlich, so sind sich Ernahrungsexperten wie auch Onkologen einig, sei es keine
F-~ge des Weglassens, sondern des MalRhaltens.
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In Sachen Krebspravention lassen sich gesunde Ernahrung und korperliche Bewegung nicht
voneinander trennen. Rund 30 Prozent aller Krebsfalle in den westlichen Landern - darunter die in
Deutschland am haufigsten Krebsarten Brust- und Darmkrebs - lassen sich laut Informationen des
Deutschen Krebsforschungszentrums auf diese beiden Faktoren zurtickfihren. In 126 Studien konnte
nachgewiesen werden, dass 150 Minuten Sport pro Woche (10.000 Schritte taglich) die
Wahrscheinlichkeit fiir Frauen an Brustkrebs zu erkranken um 35 Prozent senken®, sagt Michael Fritz,
stellvertretender Vorsitzender des Sportarztebunds Nordrhein. Wer taglich eine Stunde stramm
spazieren geht, konne dadurch sein Risiko fiir Darmkrebs um 20 bis 30 Prozent reduzieren.

5. Ubergewicht vermeiden

Fettgewebe produziert Sexualhormone und Entziindungsbotenstoffe. Entziindungen gelten als
Krebsbeschleuniger. Sexualhormone wirken laut Informationen des DKFZ als Wachstumsfaktoren bei
Krebs. Bei Ubergewichtigen fanden sich dariiber hinaus erhéhte Mengen des Wachstumsfaktors IGF
(»Insulin like growth factor®), der ebenfalls das Zellwachstum antreibt. Als statistisch belegt gilt, dass
Ubergewicht das Risiko fir Leber-, Bauchspeicheldriisen- sowie Eierstockkrebs und
Knochenmarktumoren sowie Karzinome im oberen Teil des Magens erhoht.

6. Rauchstopp

Auch wenn der Anteil jugendlicher Raucher seit Jahren sinkt, gilt Rauchen noch immer als haufigste
vermeidbare Todesursache in den Industrielandern. Es ist Hauptrisikofaktor flir Lungenkrebs.
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| INnFO

Welche Krebsvorsorge ab welchem Alter?

Ab 20 Jahren - einmal jahrlich Gebarmutterhalskrebs-Fruherkennung
Ab 30 Jahren bei Frauen - einmal jahrlich: Brustkrebsvorsorge

Ab 35 Jahren - alle zwei Jahre Hautkrebsscreening

Ab 45 Jahren - einmal jahrlich Abtasten der Prostata

Ab 50 Jahren - alle zwei Jahre Mammographie-Screening

Ab 50 Jahren - einmal jahrlich Test auf okkultes Blut im Stuhl

Ab 55 Jahren - alle zehn Jahre Darmspiegelung

»Je friher man Krebs erkennt, desto besser kann man ihn heilen oder langer mitihm leben®, sagt Graeven.
In Europa zeigt sich das in aktuellen Zahlen der EU-Statistikbehorde Eurostat. Obwohl die Zahl der
Erkrankungen zunimmt, sinkt die Zahl der Krebstoten. Deutschland liegt mit 253 Krebstoten pro 100.000
Einwohnern knapp unter dem Durchschnitt.
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