Empfehlungen des World Cancer Research Fund (WCRF)

10 Ernahrungsempfehlungen

zur Krebspravention und als
Unterstlitzung der Krebsbehandlung

Die Ernahrung hat unter den Faktoren, die an der Entstehung von
Krebs beteiligt sein konnen, offenbar eine dominierende Bedeutung.
Zahlreiche validierte und aussagekraftige Studien belegen diesen
Einfluss.

Sie bietet sich daher als eine einfache und sehr preiswerte
Malnahme zur Pravention und Begleitbehandlung bei
Krebserkrankungen an, sie ist fir jedermann und jederzeit verfligbar.

Die hier dargestellten Empfehlungen sollen eine knapp gefasste
Ubersicht geben, wie das Risiko von Krebserkrankungen herab
gesetzt werden kann, wie Krebspatienten unter der Behandlung mit
Chemo- und Strahlentherapie, aber auch unter der
palliativmedizinischen Betreuung das Rezidivrisiko senken und
Ernahrungsprobleme besser bewaltigen konnen.

Die meisten Empfehlungen sind dem Report des World Cancer
Research Fund (WCRF) entnommen oder lehnen sich stark an. Dieser
Bericht ist das Ergebnis eines flinfjahrigen Arbeitsprojekts, in dessen
Verlauf die internationale Fachliteratur durch einen Ausschuss
weltweit fuhrender Wissenschaftler ausgewertet wurde, unterstitzt
von Beobachtern der Vereinten Nationen und anderen
internationalen Organisationen.
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EMPFEHLUNG 1

KORPERFETTMASSE

Es wird empfohlen, so schlank wie moglich innerhalb des normalen Kérpergewichtsbereich zu bleiben.

ZIELE FUR DIE GESUNDHEIT DER BEVOLKERUNG
Der durchschnittliche Kérpermassenindex (BMI) sollte zwischen 21 und 23 liegen, abhangig
vom normalen Koérpergewicht fir unterschiedliche Bevélkerungsgruppen
der Anteil an Ubergewichtigen oder Adipdsen in der Bevélkerung sollte den derzeit bestehenden
Wert unterschreiten; der Anteil sollte innerhalb der kommenden 10 Jahr riicklaufig sein
PERSONLICHE EMPFEHLUNGEN
Das Korpergewicht sollte wahrend der Kindheit und im Jugendalter im unteren Bereich des
normalen BMI fiir 21Jahrige liegen. Das Kérpergewicht sollte ab dem 21. Lebensjahr innerhalb
des normalen Bereichs liegen. Eine Zunahme des Korpergewichts und des Bauchumfangs
ist im Erwachsenenalter zu vermeiden.

Begriindungen: Die lebenslange Beibehaltung eines normalen Kérpergewichts konnte eine der
wichtigsten MaBRnahmen zum Schutz vor Krebserkrankungen sein. Normales Korpergewicht schiitzt
aulBerdem gegen eine Reihe anderer, haufig auftretender, chronischer Krankheiten.

EMPFEHLUNG 2

KORPERLICHE AKTIVITAT

Korperliche Aktivitat sollte ein Teil des taglichen Lebens sein

ZIELE FUR DIE GESUNDHEIT DER BEVOLKERUNG
Der Anteil der bewegungsarm lebenden Bevolkerung sollte alle 10 Jahre halbiert werden.
Der durchschnittliche korperliche Aktivitatsgrad (PAL)1 sollte tiber 1,6 liegen
PERSONLICHE EMPFEHLUNGEN
Es wird empfohlen, mindestens 30 Minuten pro Tag moderat kérperlich aktiv zu sein, vergleichbar
mit schnellem Gehen. Fiir eine Verbesserung der Leistungsfahigkeit sollten 60 Minuten moderate
oder 30 Minuten intensive korperliche Aktivitat angestrebt werden.
Sitzende Aktivitdten wie Fernsehen sollten begrenzt werden.

Begriindungen: Die meisten Bevolkerungsgruppen, insbesondere solche, die in industrialisierter und
stadtischer Umgebung leben, sind kdrperlich weniger aktiv als sie es naturgemal sein sollten.
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EMPFEHLUNG 3

LEBENSMITTEL UND GETRANKE, DIE EINE KORPERZUNAHME FORDERN
Der Verzehr energiedichter Lebensmittel sollte begrenzt werden. Zuckerhaltige Getranke
sind zu vermeiden.

ZIELE FUR DIE GESUNDHEIT DER BEVOLKERUNG
Die durchschnittliche Energiedichte der Kost sollte auf einen Wert von (etwa) 125 kcal pro 100 g
gesenkt werden. Der durchschnittliche Verzehr von stiRen Getranken in der Bevdlkerung sollte
alle 10 Jahre halbiert werden.

PERSONLICHE EMPFEHLUNGEN

Es wird empfohlen, energiedichte Lebensmittel nur selten zu verzehren. Zuckerhaltige Getranke

sind zu vermeiden. ,Fast Food“ sollte, wenn Gberhaupt, nur selten verzehrt werden.

Begriindungen: Der Konsum energiedichter Lebensmittel und gezuckerter Getranke nimmt derzeit

weltweit zu und tragt vermutlich maRgeblich zum globalen Anstieg von Ubergewicht und
Krebserkrankungen bei.

EMPFEHLUNG 4
PFLANZLICHE LEBENSMITTEL

Es wird empfohlen, liberwiegend pflanzliche Lebensmittel zu verzehren.

ZIELE FUR DIE GESUNDHEIT DER BEVOLKERUNG
Der durchschnittliche Verzehr von nicht starkehaltigem Gemiise und von Obst sollte mindestens
600 g pro Tag betragen. Relativ unverarbeitete Getreide wie Vollkornbrot und Hilsenfriichte sowie
weitere Lebensmittel, die eine natiirliche Ballaststoffquelle darstellen, sollten in der
Durchschnittsbevélkerung zu einem Verzehr von mindestens 25 g Ballaststoffen pro Tag beitragen.

PERSONLICHE EMPFEHLUNGEN
Es wird empfohlen, mindestens fiinf Portionen (mindestens 400 g) von verschiedenem nicht
starkehaltigem Gemiise und von Obst pro Tag zu verzehren. Relativ unverarbeitetes Getreide
und/oder Hiilsenfriichte sollten zu jeder Mahlzeit gegessen werden. Der Verzehr von
stark verarbeiteten, starkehaltigen Lebensmitteln sollte begrenzt werden.
Menschen, die starkehaltige Knollenfriichte als Grundnahrungsmittel verzehren, sollten sicherstellen,
dass sie ausreichend nicht starkehaltiges Gemiise und Obst sowie Hilsenfriichte verzehren.

Begriindungen: Eine umfassende Betrachtung der Daten zeigt, dass die meisten Kostformen, die
gegen Krebserkrankungen schiitzen, Giberwiegend aus pflanzlicher Nahrung bestehen.
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EMPFEHLUNG 5

LEBENSMITTEL TIERISCHER HERKUNFT
Es wird empfohlen, den Verzehr von rotem Fleisch zu begrenzen und den Verzehr von
verarbeitetem Fleisch zu vermeiden
ZIEL FUR DIE GESUNDHEIT DER BEVOLKERUNG
Der durchschnittliche Verzehr von rotem Fleisch sollte nicht mehr als 300 g pro Woche betragen;
davon sollte sehr wenig, wenn liberhaupt, verarbeitet sein.
PERSONLICHE EMPFEHLUNG

Menschen, die regelmalig Fleisch verzehren, sollten nicht mehr als 500 g pro Woche essen;
davon sollte sehr wenig, wenn Uberhaupt, verarbeitet sein.

Begriindungen: Eine umfassende Betrachtung der Daten zeigt auch, dass viele Lebensmittel
tierischer Herkunft zwar einen wichtigen Beitrag zur Nahrstoffversorgung leisten, solange sie in
maRiger Menge verzehrt werden. Der wachsende Anteil tierischer Nahrungsmittelzusatze in
Fertigprodukten scheint jedoch das Krebsrisiko erheblich zu erhéhen.

Anmerkung: ,Rotes Fleisch” bezieht sich auf Fleisch von domestizierten Rindern, Schweinen, Schafen
und Ziegen, einschlieBlich der Anteile, die in verarbeiteten Produkten enthalten sind. ,Verarbeitetes
Fleisch” bezieht sich auf Fleisch, das durch Rauchern, Beizen oder Salzen oder durch die Zugabe von
chemischen Konservierungsmitteln haltbar gemacht wurde, inklusive der Anteile, die in verarbeiteten

Produkten enthalten sind.

EMPFEHLUNG 6
ALKOHOL

Empfohlen wird eine Begrenzung des Konsums alkoholischer Getranke

ZIEL FUR DIE GESUNDHEIT DER BEVOLKERUNG
Der Anteil der Bevolkerung, der mehr als die empfohlene Menge trinkt, sollte sich
alle 10 Jahre um ein Drittel verringern.
PERSONLICHE EMPFEHLUNG

Wenn alkoholische Getranke getrunken werden, sollte der Konsum auf nicht mehr als
zwei Glaser pro Tag fiir Manner und ein Glas pro Tag fir Frauen begrenzt werden.

Begriindungen: Die Daten hinsichtlich Krebserkrankungen rechtfertigen die Empfehlung, keinen
Alkohol zu trinken. Gleichzeitig legt weiteres Datenmaterial nahe, dass ein moderater Alkoholkonsum
wahrscheinlich das Risiko der koronaren Herzkrankheit senkt. Kinder und Schwangere sollten keine
alkoholischen Getranke trinken. Ein ,,Glas” enthalt etwa 10-15 Gramm Ethanol (reiner Alkohol).
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EMPFEHLUNG 7

HALTBARMACHUNG, VERARBEITUNG, ZUBEREITUNG

Empfohlen wird eine Begrenzung des Salzkonsums Der Verzehr von verschimmelten Getreide
oder Hilsenfriichten ist zu vermeiden.

ZIELE FUR DIE GESUNDHEIT DER BEVOLKERUNG
Der durchschnittliche Salzkonsum aus allen Quellen sollte in der Bevélkerung weniger als
5 g (2 g Natrium) pro Tag betragen. Der Anteil der Bevolkerung, der mehr als 6 g Salz (2,4 g Natrium)
pro Tag konsumiert, sollte alle 10 Jahre halbiert werden. Die Aufnahme von Aflatoxinen mit
verschimmelten Getreide oder Hiilsenfriichten ist auf ein Minimum zu begrenzen.

PERSONLICHE EMPFEHLUNGEN
Der Verzehr von gepokelten, gesalzenen oder salzigen Lebensmitteln ist zu vermeiden; Lebensmittel
sollten ohne Salz haltbar gemacht werden. Der Verzehr verschimmelter Getreide oder Hilsenfriichte
ist zu vermeiden. MaBnahmen zur Haltbarmachung, bei denen kein Salz erforderlich ist
oder nicht eingesetzt werden muss, umfassen Kiihlung, Einfrieren, Trocknen, Einmachen,

Konservierung in Dosen und Fermentation.

Begriindungen: Die liberzeugendsten Daten (iber MaBnahmen zur Haltbarmachung, Verarbeitung
und Zubereitung von Lebensmitteln zeigen, dass Salz und mit Salz haltbar gemachte Lebensmittel

wahrscheinlich eine Ursache fiir Magenkrebs sind; Lebensmittel, die mit Aflatoxinen belastet sind,
sind eine Ursache fiir Leberkrebs.

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

Der Nahrstoffbedarf sollte ausschlieBlich durch Lebensmittel gedeckt werden.

ZIEL FUR DIE GESUNDHEIT DER BEVOLKERUNG
Der Anteil der Bevolkerung, der eine ausreichende Nahrstoffversorgung ohne Verwendung von
Nahrungserganzungsmitteln erreicht, sollte maximiert werden.
PERSONLICHE EMPFEHLUNG
Nahrungsergdanzungsmittel werden fiir die Krebspravention nicht empfohlen. Dies mag nicht immer
zu realisieren sein. In bestimmten Situationen, wie im Falle einer Krankheit oder bei bestehendem
Nahrstoffmangel kdnnen Nahrungserganzungsmittel notwendig sein.

Begriindungen: Die Daten zeigen, dass hochdosierte Nahrungsergdanzungsmittel sowohl vor Krebs
schiitzen als auch Krebs beglinstigen kénnen. Eine allgemeine Empfehlung,
Nahrungsergdanzungsmittel einzusetzen, kdnnte unerwartete und nachteilige Wirkungen mit sich
bringen. Deshalb wird eine Erhéhung der Zufuhr relevanter Nahrstoffe mittels der tblichen Kost
vorgezogen.
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EMPFEHLUNG 9 (SPEZIELLE EMPFEHLUNG 1)
STILLEN

Miitter sollten stillen; Sduglinge sollten gestillt werden.

ZIEL FUR DIE GESUNDHEIT DER BEVOLKERUNG

Die meisten Miitter sollten ihren Sdugling sechs Monate lang ausschlieflich stillen.

PERSONLICHE EMPFEHLUNG

Sauglinge sollten moglichst bis zu sechs Monaten ausschlieBlich gestillt werden; danach sollte mit der
Einfihrung der Beikost begonnen werden.

Begriindung: Die wissenschaftlichen Daten fiir Krebs und andere Krankheiten zeigen, dass
dauerhaftes, ausschliefliches Stillen sowohl die Mutter als auch das Kind schiitzen. “AusschlieBlich”
bedeutet nur Muttermilch, ohne anderes Essen oder Trinken, einschlieBlich Wasser. In
Ubereinstimmung mit der ,,Globalen Strategie zur Erndhrung von Siuglingen und , Kleinkindern” der
UN.

EMPFEHLUNG 10 (SPEZIELLE EMPFEHLUNG 2)

KREBSBETROFFENE

Es gelten die Empfehlungen zur Krebspravention

EMPFEHLUNGEN
Krebsbetroffene sollten von ausgebildeten Erndhrungsfachkraften betreut werden
Wenn moglich (und wenn es keine andersartigen Empfehlungen gibt), sollten die Empfehlungen
fiir Erndhrung, gesundes Kérpergewicht und korperliche Aktivitat eingehalten werden.
Krebsbetroffene (Krebsiiberlebende) sind Menschen mit bestehender oder
vorangegangener Krebserkrankung.
Diese Empfehlung gilt nicht fiir Menschen, die sich in aktueller Therapie befinden;

diese sollten sich von einem onkologisch geschulten Erndahrungsexperten beraten lassen.
Dieses schliel8t alle krebsbetroffenen Menschen vor, wahrend und nach aktiver Behandlung ein.

Begriindungen: Bis auf die hier dargestellten Einschrankungen war sich der Ausschuss einig, dass die
Empfehlungen ebenfalls fir Krebsbetroffene gelten. Umstdanden entsprechend treffen die
Empfehlungen nicht zu, beispielsweise bei Beeintrachtigung der Verdauungsfunktionen durch die
Krebstherapie. Die Empfehlungen gelten auch fiir Krebsbetroffene zu. Der Ausschuss begriindet seine
Empfehlungen zum einen mit der Auswertung des bestehenden Datenmaterials, einschlieBlich der
Daten fir Krebsbetroffene, und zum anderen auf der Basis der Kenntnisse tiber Krebspathologie und
ihre Interaktionen mit Erndhrung, korperlicher Aktivitdt und Kérperfettmasse. In keinem Fall ist die
Datenlage eindeutig genug, um verbindliche Aussagen oder Empfehlungen fiir Krebsbetroffene zu
machen. Die Behandlung vieler Krebsarten ist zunehmend erfolgreich und die Lebenserwartung von
Krebsbetroffenen hat derart zugenommen, dass sie in der ihnen verbleibenden Lebenszeit weitere
primdre Krebskrankheiten sowie andere chronische Krankheiten entwickeln kénnen. Die
Empfehlungen in dieser Zusammenfassung reduzieren vermutlich auch das Risiko fiir solche
Krankheiten und sind somit auch aus dieser Sicht relevant.



