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      Acht einfache Regeln helfen Ihnen, sich an den ursprünglichen Bedürfnissen Ihres Körpers zu orientieren und erfolgreich den Krebs zu bekämpfen.

      DIE DIAGNOSE KREBS trifft die meisten Menschen völlig unvermittelt, verändert von einer Sekunde auf die nächste ihr ganzes Leben.

      Weltweit arbeiten Wissenschaftler intensiv an der Verbesserung von Medikamenten und verträglicheren Therapien. Darüber hinaus gibt es bereits bedeutende Fortschritte in der Früherkennung bestimmter Krebsarten. 

      AKTIV GEGEN DIE KRANKHEIT

      Ärzte setzen insbesondere bei Krebs auf Prävention. Das Hauptaugenmerk der Krebsbekämpfung liegt deshalb in der Ursachenforschung: Warum entstehen Krebszellen und welche Faktoren begünstigen ihr Wachstum? Dabei zeigt sich, dass vor allem der richtige Ernährungs- und Lebensstil verhindern, dass gutartige Zellhaufen zu Krebszellen mutieren oder sich bereits bestehende Krebszellen weiter im Körper ausbreiten. 

      Auch wenn der Schock bei den Betroffenen, ihren Familien und Freunden tief sitzt: Krebspatienten müssen sich ihrem Schicksal nicht hingeben, sondern können aktiv gegen die Krankheit vorgehen, gängige Therapieformen erfolgreich unterstützen und so die persönliche Lebensqualität und -erwartung deutlich steigern. Denn die gefährlichen Krebszellen haben einen ganz entscheidenden Schwachpunkt: Sie brauchen jede Menge Zucker, um zu entstehen, zu wachsen und sich im Körper auszubreiten. Im Gegensatz zu den meisten gesunden Körperzellen, die Traubenzucker (Glukose) in ihren »Kraftwerken« verbrennen, gewinnen sie ihre Energie hauptsächlich dadurch, dass sie den Zucker vergären. Dieser andersartige Stoffwechsel sorgt dafür, dass weder das Immunsystem – und damit die körpereigenen Selbstheilungskräfte – noch gängige Strahlen- oder Chemotherapien den Krebszellen etwas anhaben können. 

      LERNEN VON DEN ALTEN

      Schon mit der Sesshaftwerdung um 10 000 v. Chr. – und noch mehr im Zuge der industriellen Revolution – hat sich der Mensch immer weiter von seinen Ursprüngen entfernt. In den vergangenen Jahrhunderten hat er Dinge entwickelt, die das Leben heute unendlich erleichtern: Wir müssen nicht wie die Neandertaler täglich 20 Kilometer oder mehr zurücklegen, um genug Nahrung zu finden. Wir leben anders als in der Steinzeit auch nicht mehr vorwiegend im Freien, wo wir Wind, Wetter und Sonnenstrahlung unbarmherzig ausgesetzt wären. Dank der Erfindung des elektrischen Lichts müssen wir nicht einmal mehr den naturgegebenen Tag-Nacht-Rhythmus einhalten, der über Jahrmillionen bei allen Lebewesen ganz automatisch für ein ausgewogenes Verhältnis von Aktivität und Ruhe sorgte. 

      Dies alles hat natürlich auch Auswirkungen auf die Gesundheit und das Wohlbefinden. Denn der menschliche Organismus konnte mit den Entwicklungen, die die kulturelle Revolution mit sich brachte, nicht Schritt halten. Und so leben wir noch heute mit einem Körper, der optimal an jene Bedingungen angepasst ist, die unsere Urzeitahnen vor vielen tausend Jahren auf der Erde vorfanden. 

      Wenn aber zahlreiche Krankheiten – darunter auch Krebs – in den letzten Jahrhunderten so massiv zugenommen haben, könnten dann nicht gerade die Veränderungen, die der moderne Ernährungs- und Lebensstil mit sich brachten, hauptverantwortlich für diese Entwicklung sein? Kapituliert unser Stoffwechsel vor den neuen Bedingungen? 

      Tatsächlich bestimmen nicht mehr lebenswichtiges Eiweiß, gesunde Fette und wertvolle Pflanzenstoffe unseren Speiseplan. Stattdessen essen wir vor allem Fertiggerichte und kohlenhydratreiche Kost wie Brot, Gebäck, Reis, Nudeln und Süßwaren – und riskieren somit, dass sich Krebszellen entwickeln, die den Zucker und die Stärke aus diesen Lebensmitteln als Energieträger nutzen. Der Großteil unserer Muskulatur verkümmert, weil wir uns weder bei der Arbeit noch in der Freizeit viel bewegen (müssen) – auch das bleibt nicht ohne Folgen für das Allgemeinbefinden. Wir halten uns auch kaum mehr draußen auf und verhindern so, dass die Haut lebenwichtiges Vitamin D bildet, das unter anderem eine starke Anti-Krebs-Wirkung hat. Nicht zuletzt tragen fortschreitende Individualisierung und soziale Isolierung dazu bei, dass auch unser seelisches Befinden leidet, was sich wiederum negativ auf den Körper auswirkt. 

      ZURÜCK ZU MEHR GESUNDHEIT

      Die acht Anti-Krebs-Regeln zeigen Ihnen, wie Sie Ihre Gesundheit bewahren und Heilungsprozesse aktiv unterstützen können und so Ihre persönliche Lebensqualität maßgeblich steigern – ganz einfach, indem Sie sich auf die Dinge besinnen, die der Mensch von Natur aus zum (Über-)Leben braucht. Zum gesunden Lebensstil gehört eine »artgerechte« Ernährungsweise mit vielen Anti-Krebs-Wirkstoffen aus der Natur ebenso wie regelmäßige Bewegung, ausreichend Sonnenlicht sowie genug Ruhephasen, in denen der Körper regenerieren und die Seele entspannen kann. 

       

      Wir wünschen Ihnen auf Ihrem Weg zu mehr Gesundheit alles Gute und viel Erfolg.

       

      Dr. rer. nat. Johannes F. Coy

      Dr. Freerk T. Baumann 

      Prof. Dr. med. Jörg Spitz

      Anna Cavelius

    
    Aus dem Tagebuch eines Neandertalers
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      Der Mensch besitzt von Natur aus eine robuste, gesunde Konstitution – und daher stellen nicht seine Gene die größte Gefahr für die Gesundheit dar, sondern der moderne Lebensstil. 

      DAS DASEIN UNSERER URURAHNEN war mit Sicherheit sehr mühevoll. Da außer Höhlenmalereien und archäologischen Funden keine Aufzeichnungen aus der Steinzeit vorhanden sind, lässt sich über den Alltag und die Gefühlswelt der frühen Menschen aber nur spekulieren. Vermutlich begann jedes Erwachen mit dem Auftrag, sich und den Seinen Nahrung zu besorgen – und das bei jeder Witterung. Jeder Tag brachte von Neuem die bange Frage auf, von was die Sippe leben sollte. Denn Vorratshaltung war bei den jagenden und sammelnden Steinzeitmenschen vor etwa 50 000 bis 40 000 Jahren noch nicht bekannt. Sie sollte sich erst zu Beginn der Jungsteinzeit (etwa 10 000 v. Chr.) mit der Entwicklung des Ackerbaus und der Viehzucht durchsetzen. Bis dahin ging noch viel Zeit ins Land. Und solange glich die Nahrungsbeschaffung meist einem Abenteuer, das vom Menschen höchste Geistesgegenwart, Kraft und Ausdauer erforderte. 

      Der Jäger machte sich allein oder mit anderen männlichen Artgenossen Tag für Tag und bei jedem Wetter auf den Weg, um nach kilometerlangen Wanderungen und kurzen oder längeren Hetzjagden Wild zu erlegen. Man versuchte sich im Fischfang und sammelte unterstützt von Frauen und Kindern Raupen, Maden und die Reste, die Raubtiere von ihren Mahlzeiten übriggelassen hatten. Ergänzt wurde diese eiweiß- und fettreiche Kost je nach Klima und Jahreszeit durch frische Früchte, Beeren, Wurzeln und Blätter. 

      Der Tag eines Neandertalers begann mit dem Sonnenaufgang und endete mit der Abenddämmerung. Abends fühlte er sich wahrscheinlich so, wie wir uns noch heute nach einem körperlich anstrengenden Tag an der frischen Luft fühlen – erschöpft, aber guter Dinge. Er aß mit gutem Appetit im Kreise seiner Sippe und fiel danach müde und zufrieden auf sein Schlaflager – bis der nächste Tag erwachte. 

      LEBEN IM RHYTHMUS DER NATUR

      Die Lebensweise unserer Vorfahren war ausschließlich darauf ausgerichtet, dem Rhythmus der Natur und der Sonneneinstrahlung zu folgen. Sie nutzten alle Produkte, die sich ihnen im Wechsel der Jahreszeiten darboten. Es wurde gejagt, gesammelt und Wasser geholt. Weil sich der Mensch nur im Rahmen seiner Überlebensmöglichkeiten vermehrte und ohnehin nur die Stärksten überlebten, war eine Überbevölkerung ausgeschlossen. Unter diesen Voraussetzungen hat die Gattung Mensch drei große Eiszeiten überstanden. Eines blieb während der ganzen Zeit unverändert: Das Leben als Jäger und Sammler. Und vieles, was wir heute noch in der Natur beobachten, hat sich über Jahrtausende gehalten, wie das Wachstum des Grüns, der Wechsel der Jahreszeiten, Temperaturen und Niederschläge. 

      Wenn Sie heute das Leben der jagenden und sammelnden Menschen verstehen wollen, öffnen Sie Ihre Augen für das Wirken und Tun in der Natur: Im Spätwinter bis hinein in das frühe Frühjahr ruhen alle natürlichen Wachstumsprozesse. Mit dem Frühling und seinen längeren Sonnenstunden wurde auch der Jäger und Sammler wieder aktiv: Junges (Klein-)Wild, Vogeleier, die ersten Früchte standen nun auf dem Speiseplan. Der Herbst brachte reiche Ernte mit Wurzeln, Knollen, Pilzen und Beeren. Jetzt begann auch die riskante, aber äußerst ergiebige Jagd auf Großtiere wie Bären oder Eiszeitlöwen. Der Mensch nutzte ihre Paarungszeit und Revierkämpfe, die dafür sorgten, dass so manches sonst zu gefährliche Tier geschwächt oder allein unterwegs war. Und um die kalte Winterzeit zu überstehen, musste die Sippe reichlich Fett von Großtieren verzehren. Denn nur mit einem angegessenen Fettpolster gelang es den Menschen, ihre Körpertemperatur aufrechtzuerhalten und so die lange Winterzeit zu überdauern. Überhaupt lebte, bewegte und ernährte sich der Mensch wie ein Raubtier. Um aktiv bleiben zu können, musste er auf möglichst energieeffiziente Nahrungsmittel zurückgreifen, also auf Eiweiß und Fett aus Fleisch, Fisch, Nüssen und Samen. Vor allem in kälteren Regionen war eine fettreiche Ernährung der Garant für starke körperliche Leistungen. 

      VOM JÄGER ZUM ACKERBAUERN

      Erst um 10 000 v. Chr. entwickelte sich mit Beginn der Jungsteinzeit eine neue Ernährungskultur: Landwirtschaft und Viehzucht prägten nun das Leben des Menschen. Damit konnte er sein gefährliches Wanderleben aufgeben und stabile Gemeinschaften gründen. Ein neuer Menschentyp lernte, sich an Getreide und andere landwirtschaftliche Erzeugnisse wie Milch und Milchprodukte zu gewöhnen. Paradoxerweise führte gerade die nunmehr ausreichende Nahrungsmittelproduktion zu Mangelerscheinungen, weshalb es vor 5000 Jahren um die Gesundheit der Menschen nicht gerade gut bestellt war. Knochenfunde zeigen, dass die frühen Ackerbauern im Vergleich zu ihren jagenden Vorfahren weniger groß waren, kürzer lebten, leichter an Knochenerweichung, anderen mineralstoffmangelbedingten Knochenerkrankungen sowie Karies litten. Die neuen Lebens- und Ernährungsumstände forderten ihren Tribut; scheinbar musste der Mensch den Umgang mit Vorräten und neuen Lebensmitteln erst lernen.

      Durch ihre unterschiedlichen Lebensweisen haben sich einzelne Bevölkerungsgruppen seitdem mehr oder weniger an die Ernährungsweise der früheren Ackerbauern angepasst, so dass es in der heutigen Bevölkerung eine Mischung von noch sehr ursprünglichen Jäger- und Sammlertypen sowie von Ackerbautypen gibt. So führten zum Beispiel im nördlichen Europa, wo die Bauern aufgrund der Witterungsverhältnisse schon früh verstärkt Viehzucht betrieben, im Lauf der Jahrtausende Genmutationen dazu, dass auch Erwachsene Laktose (Milchzucker) abbauen konnten – eine Fähigkeit, die den Jägern und Sammlern fehlte, weil die Produktion des für die Laktosespaltung notwendigen Enzyms (Laktase) ursprünglich mit dem Heranwachsen verloren ging. Jetzt aber konnte der Mensch Milch und Milchprodukte zur Ernährung nutzen. In Regionen hingegen, wo wie im Mittelmeerraum schon sehr früh Ackerbau betrieben wurde, konnte sich der Zucker- und Fett-Stoffwechsel über die Jahrtausende relativ gut an die Veränderungen in der Ernährung anpassen. Darum vertragen die Menschen dort Nudeln und Weißbrot weitaus besser als im Norden. Doch trotz dieser idealen Voraussetzungen ist aufgrund der Zusammensetzung moderner Lebensmittel selbst ein »Ackerbautyp« oft nicht mehr in der Lage, diese Ernährung ohne negative gesundheitliche Folgen zu konsumieren.

      EIN LEBEN LANG GESUND? 

      Das Leben der Neandertaler war hart und vor allem kurz: Nicht selten erlagen sie grausamen Verletzungen, die sie sich bei der Jagd zugezogen hatten oder weil sie selbst zum Opfer eines Raubtiers wurden. Auch Infektionen, Parasitenbefall, Erfrierungen, Hunger oder eine Geburt konnten zum Tode führen. Doch so früh der Tod auch kam: Bis es so weit war, so belegen Knochenfunde, erfreuten sich die Jäger und Sammler, ihre Frauen und Kinder offenbar eines guten Gesundheitszustandes. 

      Heute werden wir dank der verbesserten medizinischen und hygienischen Zustände zwar immer älter, warum aber waren unsere Verwandten aus der Altsteinzeit so viel gesünder als wir, ihre modernen Nachfahren? Oder anders gefragt: Warum häufen sich heute in epidemischer Weise Krankheiten wie Alzheimer, Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Allergien, Asthma sowie andere Autoimmunerkrankungen und nicht zuletzt auch Krebs? In der Steinzeit gab es sie ebenso wenig wie unter vielen Naturvölkern des 20. und 21. Jahrhunderts. 

      Die Frage lässt sich recht einfach beantworten: Der Mensch hat sich in kürzester Zeit zum Architekten seiner Umwelt aufgeschwungen und eine Welt geschaffen, die in Bezug auf Ernährung und Bewegung nicht zu seinen Genen passt. Die Welt hat sich dabei so rasch verändert, dass wir heute nicht mehr mit ihr in Einklang stehen. Obwohl der Mensch sich immer wieder an wechselnde klimatische Verhältnisse und Krankheitserreger anpassen konnte, waren die Veränderungen der Ernährungs- und Lebensweise derart gravierend, dass wir im modernen »Schlaraffenland« an unzähligen Zivilisationskrankheiten leiden. Weil wir uns immer weniger bewegen und so nicht ausreichend für einen körperlichen Ausgleich für den zunehmenden Leistungs- und Termindruck sorgen, nimmt auch die Zahl seelischer Erkrankungen wie Ängste, Depressionen und Burnout zu. Denn der Körper und das Seelenkostüm des Menschen sind für eine vorwiegend sitzende Lebensweise, für Einsamkeit oder den Verlust von Naturerlebnissen einfach nicht geschaffen.

      EIN SCHWERES ERBE

      Unsere Vorfahren haben uns ihre Lebensmuster weitgehend überlassen. Dieses Erbe ist in unserem Erbgut (Genom) eingeprägt, lebt in jedem Zellkern weiter und wird an jede neue Generation weitergegeben. Das Genom stellt dabei gewissermaßen die Bauanleitung eines Menschen dar. Zuweilen passt es sich an die Lebensbedingungen an, weil Veränderungen gegenüber den vorherigen Voraussetzungen Vorteile mit sich bringen. Daher verlor der Mensch beispielsweise im Lauf seiner Entwicklung den Großteil seiner Körperbehaarung, während das Gehirn parallel zu den immer besser werdenden geistigen und sozialen Fähigkeiten an Größe zunahm. 

      Es gibt aber auch ursprüngliche körperliche Eigenschaften, die mit der heutigen Umwelt nicht zusammenpassen wollen und den modernen Mensch deshalb krank machen können: Die Füße sind nicht für enge und feste Schuhe gemacht, sondern fürs Barfußlaufen – oder zumindest flexibles Schuhwerk. Die Lendenwirbel sind nicht für stundenlanges Sitzen auf Bürostühlen und Autositzen konstruiert, sondern um zu gehen und zu laufen. Die Augen sehen lieber in die Ferne als auf Computerbildschirme oder in Bücher. Der Stoffwechsel benötigt Nahrung, welche die Bezeichnung »Lebensmittel« auch tatsächlich verdient und neben bloßer Energie auch die lebensnotwendigen Bausteine wie essenzielle Aminosäuren und Fettsäuren, Vitamine, Mineralien und Spurenelemente aufweist.


    
      GUT ZU WISSEN

      Wie viel Neandertaler steckt in uns?

      Archäologen konnten nachweisen, dass der Neandertaler und der moderne Mensch (Homo sapiens) in Europa und im Nahen Osten bis vor rund 50 000 Jahren etwa 30 000 Jahre im selben Lebensraum vorkamen. Die Forscher wussten jedoch zunächst nicht, ob die beiden Arten nur nebeneinanderher lebten oder ob sie sich auch genetisch vermischt haben und gemeinsame Kinder zeugten. Erst im Mai 2010 gaben wissenschaftliche Untersuchungen am Leipziger Max-Planck-Institut, bei denen weite Teile des Neandertaler-Erbguts entschlüsselt und analysiert wurden, die Antwort auf diese Frage: Neandertaler und Homo sapiens haben sich vermischt – und so existieren im modernen Menschen noch heute Neandertalergene. Weil sich die Nachfahren dieser »Kreuzung« neue Siedlungsräume von Asien bis Papua-Neuguinea erschlossen, weisen auch die Menschen dort Neandertalergene auf – obwohl die beiden Arten in diesen Gebieten nie gemeinsam auftraten. Anders ist es in Afrika: Dort kam es weder zu einer Vermischung der Arten, noch siedelten sich dort deren Kinder und Kindeskinder an. Dementsprechend weisen Afrikaner keine Neandertalergene auf.

      
		Etwa ein bis vier Prozent des Genbestands von Europäern und Asiaten stellen Neandertalergene dar.

		Durch den Vergleich des Erbmaterials der beiden Arten konnten auch solche Gene identifiziert werden, die sich beim Homo sapiens gegenüber Neandertaler oder Affen verändert und sich in allen modernen Menschen durchgesetzt haben. Diese Gene schätzen Wissenschaftler als die wichtigsten Gene für die Entwicklung des modernen Menschen ein. Eines davon ist das TKTL1-Gen (siehe >). 

      

    

    »ARTGERECHT« LEBEN – EINE CHANCE

      Evolutionsmediziner wissen, dass beinahe jeder für die Gesundheit wichtige Aspekt der menschlichen Biologie durch unsere Entwicklungsgeschichte geprägt wurde. In ihrem Wissensgebiet treffen die Anthropologie (Wissenschaft vom Menschen) und jene Naturwissenschaften aufeinander, die sich der Erforschung von Krankheiten, ihrer Behandlung und vor allem ihrer Vorbeugung widmen. Dabei ist der Zusammenhang zwischen Gesundheit, Arbeits-, Lebens- und Umweltverhältnissen offenbar maßgeblich. Vor diesem Hintergrund scheint für den Menschen mit seinen besonderen körperlich-seelischen Bedürfnissen ein »artgerechtes Leben« sehr bedeutsam. Wenn wir uns mehr damit befassen, woher wir kommen, können wir uns auf effiziente und einfache Weise mehr Gutes tun, als wenn wir danach streben, immer wieder Hightech-Welten zu erforschen. 

      Denn Knochenfunde belegen nicht nur eine gute Gesundheit der Jäger und Sammler. Sie zeigen auch, dass sich die genetische und biochemische Ausstattung des Menschen über weite Zeiträume nur in wenigen Bereichen verändert hat. Diese wenigen Neuerungen jedoch waren gewaltig. Die Fähigkeit, neue Nahrungsmittel zu erschließen, war von großer Bedeutung für das Überleben unserer Vorfahren. Dies erklärt, dass Mutationen in Genen, die die Verträglichkeit oder das Verdauen von neuen Nahrungsquellen möglich machten, sich in der menschlichen Gesellschaft sehr schnell ausbreiteten. Hierzu zählen die Veränderungen im Zuckerstoffwechsel, die einen höheren Konsum von Zucker und Stärke zuließen, wie auch Veränderungen im Abbau von Milchzucker, wodurch auch Erwachsene milchzuckerhaltige Produkte konsumieren konnten. 

      Obwohl die Grundzüge des Stoffwechsels bei allen modernen Menschen gleich sind, hat die Veränderung der Ernährung (etwa der Anstieg der Kohlenhydrate durch Ackerbau oder der Konsum von Milchprodukten durch Viehwirtschaft) bei einem Teil der Menschheit eine Veränderung in den Genen ausgelöst. Aus diesem Grund gibt es keine allgemein gültige Form der Ernährung mit exakt gleicher Zusammensetzung. Es gibt eben Menschen, die größere Mengen an Kohlenhydraten und/oder Milchprodukten deutlich besser vertragen als andere. Aufgrund dessen wird es immer wichtiger werden festzustellen, welche Maßnahmen, Ernährungs- und Lebensweisen sich positiv auf das persönliche Genmaterial auswirken. 

      Das Gros der menschlichen Gene hatte jedoch keine Zeit, sich an die veränderten Lebensbedingungen der modernen Welt anzupassen. Schließlich machen die etwa 10 000 Jahre, die seit der ersten Ernährungsrevolution (Entwicklung der Landwirtschaft und der Viehzucht) verstrichen sind, gerade einmal ein Prozent der gesamten menschlichen Entwicklungsgeschichte aus: 120 000 Generationen lebte der Mensch als Jäger und Sammler, es folgten weitere 5000 Generationen als Ackerbauer und Viehzüchter. Dagegen wirken 10 Generationen seit der industriellen Revolution sowie eine Generation in der schönen neuen Computerwelt eher nichtssagend. Und daher scheint es ratsam, sich hin und wieder darauf zu besinnen, für welches Leben die Natur den Menschen ausgestattet hat. 

      DAS PROJEKT GESUNDHEIT

      Immer deutlicher zeigt sich, dass der Stoffwechsel nicht nur das allgemeine Wohlbefinden positiv beeinflusst. Er scheint tatsächlich auch die Gesundheit und Lebenserwartung eines Menschen zu bestimmen – sogar immer mehr Krebsforscher vertreten die Meinung, dass auch eine Krebserkrankung wesentlich durch den Stoffwechsel beeinflusst wird. Denn während die Wissenschaftler bis heute in den bekannten 230 Krebsarten immer weitere unterschiedliche Genmutationen nachweisen konnten, kristallisiert sich ein Punkt immer deutlicher heraus: Es gibt Mutationen, die in allen aggressiven Krebszellen nachweisbar sind und den Stoffwechsel der Krebszelle verändern (siehe ab >).

      DER KÖRPER: EIN INTELLIGENTES SYSTEM

      Unser Körper lebt davon, dass sich seine Zellen immer wieder erneuern und regenerieren. Rund um die Uhr wird dabei geprüft, wo etwas fehlt, welche Bestandteile aufgebaut und welche erneuert werden müssen. Auf diese Weise baut der Organismus jede Sekunde zwischen 10 und 50 Millionen Zellen ab und ersetzt sie durch neue. 

      Jede Zelle teilt sich dabei nach denselben Grundregeln: Ihre Strukturen und Inhalte – auch der Zellkern und die darin verborgene Erbsubstanz (DNA) – müssen sich zunächst verdoppeln und werden dann auf die beiden aus der Ausgangszelle entstandenen Tochterzellen verteilt. 

      Die DNA ist der Bauplan des Lebens. Organisiert auf einer Doppelhelix (zwei parallel laufende, um sich gewundene und durch Anziehungskräfte wie durch eine Art Querstreben verbundene Genfäden) ist auf dieser winzigen Einheit der gesamte »Bauplan« eines Lebewesens gespeichert. Dabei stellt ein Genfaden gewissermaßen die Sicherungskopie des anderen dar: Tritt auf einem der beiden ein Fehler auf, wird er durch die fehlerfreie Kopie ausgeglichen.

      Die »Sprosse« jedes Gen-Fadens besteht aus vier Bausteinen: Adenin, Cytosin, Guanin und Thymin (abgekürzt durch die Buchstaben A, C, G, T). Die Genfäden des Menschen sind auf 46 Chromosomen in den Zellkernen der Zellen verteilt; insgesamt passen auf alle menschlichen Chromosomen 3 000 000 000 dieser Buchstaben. Ihre spezifische Reihenfolge bestimmt das Verhalten der Zelle und übersetzt ihre genetische Information in eine »Bauanleitung« für Eiweiße (Proteine), die als Transporteinheiten und für die Kommunikation mit der Außenwelt dienen. Viele dieser Proteine sind Enzyme, die Substanzen aus der Nahrung so umwandeln können, dass die Zelle sie nutzen kann. Darüber hinaus können Enzyme aber auch Stoffe in Zellen nach Bedarf umbauen.

      Kommt es bei der Zellteilung zu einem »Lesefehler« der langen Buchstabenkette, entsteht ein fehlerhaftes Duplikat, das Proteine bildet, die ihre Aufgabe nicht ordnungsgemäß erfüllen.

      DAS ENDE DER GESUNDHEIT: KREBS

      Einige Hundert der vielen täglich erneuerten Zellen weisen aufgrund eines Lesefehlers Mutationen auf. Kommt es gerade in demjenigen Abschnitt der DNA, der für die Wachstumskontrolle der Zelle zuständig ist, zu einem Lesefehler, bildet sich eine Tumorzelle, die unkontrolliert wächst. Doch die Natur hat den Körper gegen diese Mutation gut gerüstet: Zum einen sorgt die Zelle dank eines speziellen Mechanismus (Kontaktinhibition) dafür, dass sie nicht mehr weiterwächst, sobald sie eine Nachbarzelle berührt. Zum anderen schützt sich der Organismus mit einem »Selbstzerstörungsprogramm« für Zellen, die aufgrund einer Schädigung die regulierenden Signale nicht erkennen und ausführen können. Der programmierte Zelltod (Apoptose) zerstört die unkontrolliert wachsende Zelle – und löst so das Problem ebenso rasch wie radikal. 

      Die mutierten Zellen haben zudem noch einen anderen mächtigen Gegenspieler: das Immunsystem. Es erkennt die Tumor- und Krebszellen an ihren spezifischen Strukturen auf der Oberfläche ihrer Zellmembran. Doch manche Krebszellen können das Immunsystem täuschen und sich gegen dessen Angriff wehren. Betrifft die Mutation zudem noch das Programm zur Selbstzerstörung, also ausgerechnet diejenigen Gene, welche die Apoptose steuern, reagiert das Selbstzerstörungsprogramm nicht und die Tumorzelle kann unkontrolliert weiterwachsen. Zunächst einmal entsteht dabei ein gutartiger Zellhaufen (Gewebewucherung), der die gesunden Nachbarzellen zwar zur Seite schiebt, aber nicht schädigt. Erst wenn die Tumorzellen die Fähigkeit gewinnen, andere Zellen aufzulösen und in das umgebende Gewebe hineinzuwachsen, werden sie als bösartig oder invasiv bezeichnet. Das Geschwür kann sich jetzt über die Blutbahn im ganzen Körper ausbreiten – ein Prozess, den Ärzte als Streuung oder Metastasierung bezeichnen.

      DER FEIND IM EIGENEN KÖRPER

      Vor dem Hintergrund der zahlreichen onkologischen Studien scheint sich eine Tatsache immer mehr zu festigen: Viele Krebskrankheiten werden durch Faktoren ausgelöst, die im direkten Zusammenhang mit der Umwelt und/oder dem individuellen Lebensstil stehen. Dazu zählen zum Beispiel bestimmte Chemikalien (in Farben und Lacken, Weichmachern und Pestiziden), radioaktive Strahlung, elektromagnetische Wellen (beispielsweise von Radarstrahlen; für Mobiltelefone steht der Beweis noch aus), erhöhte UV-Strahlenbelastung, Parasiten, Bakterien und Viren (zum Beispiel das Papillomavirus, das zur Entstehung von Gebärmutterhalskrebs beiträgt und gegen das es seit 2008 einen Impfstoff gibt), Schimmelpilze und krebsauslösende Substanzen (Nitrosamine) in Lebensmitteln oder Zigarettenrauch. 

      Offensichtlich müssen Tumorzellen aber erst ihren Stoffwechsel durch Mutationen von Verbrennung auf Vergärung umschalten, damit aus ihnen Krebszellen werden (siehe ab >). Geschieht dies, erzeugt die Krebszelle Milchsäure, die wie ein Schutzschild die natürlichen Killerzellen abwehrt und so das Immunsystem bei seiner Arbeit behindert. Zugleich zerstört die Milchsäure den natürlichen Zellverband. Sie durchbricht das Gewebe und löst es schließlich total auf (Matrixdegradation). Als wäre das noch nicht genug, schädigt der durch die Milchsäure veränderte pH-Wert die gesunden Zellen und verursacht sogar deren Apoptose. So bahnt sich die Krebszelle ihren Weg durch das gesunde Gewebe und kann sich unbegrenzt im Körper ausbreiten. Dabei ist die Metastasenbildung umso höher, je mehr Milchsäure eine Krebszelle produziert. Der Stoffwechsel einer Tumorzelle sagt also sehr viel darüber aus, ob es sich um eine gutartige Geschwulst oder ein bösartiges Krebsgeschwür handelt.

      Im gleichen Maße, wie die Krebszellen den Abwehrkräften standhalten, werden sie auch resistent gegenüber herkömmlichen Behandlungsmethoden wie Strahlentherapie, die darauf setzen, die Geschwulst durch massive Radikalbildung zu zerstören. Während die freien Radikale diejenigen Tumorzellen zerstören, die noch nicht auf Vergärung umgestellt haben, wirkt der Vergärungsstoffwechsel wie ein Puffer, der die durch die Strahlentherapie gebildeten Radikale neutralisiert und so die Krebszelle unempfindlich macht. Gleichzeitig schützt er sie vor der Apoptose-Auslösung und somit gegen die meisten Chemotherapien.

      ANREGUNGEN FÜR EINEN »MENSCHLICHEN« LEBENSSTIL

      Mithilfe der acht Anti-Krebs-Regeln können Sie Ihre Gesundheit schützen und so lang wie möglich bewahren. Denn die Strategien helfen Ihnen zu verhindern, dass Krebszellen entstehen, dass Sie nach einer Behandlung erneut an Krebs erkranken oder dass sich an anderer Stelle Metastasen bilden. 

      Um dies zu erreichen, lohnt ein Blick zurück auf die Anfänge der Menschheit. Es verlangt ja niemand von Ihnen, dass Sie das Rad der Zeit zurückdrehen und tatsächlich wie ein Steinzeitmensch leben. Doch weil die biologischen Programme unserer Ahnen nach wie vor in uns wirken, lassen sich daraus Strategien für ein gesundes, erfülltes Leben entwickeln. Indem Sie sich wieder verstärkt jenem Lebensstil zuwenden, für den Sie als Mensch seit Urzeiten ausgestattet sind, können Sie am besten für sich und Ihre Familie sorgen. Dabei helfen neben einer »artgerechten« Ernährung regelmäßige Bewegung und genug Sonnenlicht, unter dem der Körper Vitamin D bildet, das unter anderem auch das Tumorwachstum unterdrückt und das Immunsystem stärkt. Nicht zuletzt ist es wichtig, jene Ressourcen wiederzuentdecken, die seit der Sesshaftwerdung und noch stärker mit der Industrialisierung immer mehr verloren gingen: ein intakter Sozialverband, der einen nicht unerheblichen Beitrag zur Gesundheit zu leisten scheint, sowie ausreichend Ruhephasen, damit der Körper regenerieren und Kraft tanken kann.

      AKTIVE GESUNDHEITSVORSORGE

      In diesem Buch lernen Sie – beruhend auf den neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen – die acht wichtigsten Gesundheitsstrategien im Kampf gegen Krebs kennen. Sie helfen Ihnen, mehr Lebensqualität zu entwickeln und Ihre Gesundheit so lange wie möglich zu bewahren. Im Falle einer bereits bestehenden Krebserkrankung helfen sie, den Heilungsprozess selbstbewusst in die eigene Hand zu nehmen beziehungsweise eine schulmedizinische Therapiemaßnahme aktiv zu unterstützen.

    
      INFO

      Die acht Anti-Krebs-Regeln – ein Baukastensystem

      Jede der Gesundheitsstrategien, die Sie in diesem Buch kennen lernen, kann einen wichtigen Beitrag zur Vorbeugung von Krebserkrankungen leisten, im Krankheitsfall die Therapie begleiten und die Genesung unterstützen. Allerdings bekämpft keine der acht Anti-Krebs-Regeln allein die Krankheit; nur im Verbund sind sie ein starkes Team in einer Situation, der die Betroffenen in der Regel hilflos gegenüberstehen. Gerade die Anti-Krebs-Ernährung ist eine komplexe Angelegenheit: Durch Anti-Krebs-Medikamente aus der Natur in Kombination mit einer sinnvollen Einschränkung der Kohlenhydrate können Sie hochwertige und gesunde Lebensmittel, die reich an essenziellen Aminosäuren und Fettsäuren sind, zur Wiedererlangung oder Erhaltung Ihrer Gesundheit nutzen und sich dabei genussvoll ernähren. Es lohnt sich, alte Ernährungsmuster hinter sich zu lassen und Neues auszuprobieren. Auf Genuss müssen Sie mit den richtigen Zutaten dabei nicht verzichten. Versuchen Sie, so viele Anregungen für einen gesunden Lebensstil aufzugreifen wie möglich. Anhand des steigenden Wohlbefindens werden Sie recht bald merken, dass sich die Veränderung lohnt.
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	1. Anti-Krebs-Regel: 
Nutze die richtigen Zucker

	
	  	Zucker macht glücklich – das war schon in der Steinzeit nicht anders. Doch während einst nur Beeren und Früchte als »Naschwerk« dienten, steckt die süße Energiequelle heute in unzähligen Nahrungsmitteln. Das bleibt nicht ohne Folgen für die Gesundheit: Zu viel Zucker macht nicht nur dick. Er schädigt auch die Zellen und bietet Krebs ideale Wachstumsbedingungen. 

	

      

    

    
    Der steinzeitliche Speiseplan
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      War die Nahrungssuche unserer urzeitlichen Ahnen noch ein lebensgefährliches Abenteuer, müssen wir heute nur in den Supermarkt um die Ecke. Was bedeutet das für die Gesundheit?

      FÜR DIE ERSTEN menschenartigen Lebewesen (Hominiden), vor allem für die immer weiter nach Norden vordringenden Urmenschen war das (Über-)Leben ein einziger Kampf. Standen in den tropischen und subtropischen Regionen das ganze Jahr über Früchte und essbare Pflanzenteile reichlich zur Verfügung, waren die Jäger und Sammler nun über viele Monate unwirtlichen Temperaturen ausgesetzt – und damit auch einer höchst unsicheren Nahrungssituation. 

      Doch dem menschlichen Stoffwechsel gelang es erneut, sich an die ungewohnte Situation anzupassen. Und so konnte der Körper in Phasen des Hungerns Energie aus der Nahrung sehr effizient verwerten und insbesondere den kostbaren Zucker für diejenigen Zellen und Gewebe, die ständig Glukose als Kraftstoff benötigen, bereitstellen. Ein wesentlicher »Trick« hierbei war die Ausbildung der Insulinresistenz, ein Stoffwechselautomatismus, der verhinderte, dass die Glukose zu einfach und zu schnell aus dem Blut in die einzelnen Zellen geschwemmt wurde. Erst jetzt war der Körper in der Lage, sorgsam und sparsam mit dieser hochwertigen Energieform umzugehen, sodass die wichtigsten Gewebe wie Gehirn, Nerven, Netzhaut, Keimzellen und Stammzellen ausreichend versorgt waren.

      Heute, wo Glukose keine Mangelware mehr ist, sondern im Gegenteil allerorts ein wahres Überangebot an Zucker und Stärke herrscht, erweist sich diese großartige Fähigkeit mehr und mehr als Nachteil. Die natürliche Insulinresistenz schützt das Leben nicht mehr, sondern fördert immer öfter Zivilisationskrankheiten. Auf den Punkt gebracht bedeutet dies: Bestimmte Anpassungen an Umwelt- und Nahrungsbedingungen können durchaus negative Auswirkungen haben, wenn sich diese Bedingungen verändern. Denn in der Regel hat der Stoffwechsel nicht genug Zeit, sich an die neuen Gegebenheiten anzupassen. 

      DER MENSCH, EIN ALLESESSER

      In der Altsteinzeit (Paläolithikum) ernährte sich der Mensch – immer in starker Abhängigkeit vom Jagdglück der Männer – vor allem von Fleisch und Fisch, also tierischem Eiweiß und Fett. Der wenige Zucker (Kohlenhydrate) aus Beeren und Früchten nahm dagegen keine nennenswerte Stellung in der Energieversorgung ein. Dafür steckten in den Früchten aber besonders viele wertvolle sekundäre Pflanzenstoffe: wahre Gesundheitsbooster (mehr dazu >). Samen, Nüsse, Blätter, Kräuter, Knollen und Wurzeln, die wertvolle pflanzliche Fette, reichlich Ballaststoffe und ebenfalls viele sekundäre Pflanzenstoffe enthielten, ergänzten den Speiseplan. Dieser ähnelte mit seiner Mischung aus Fleisch und Pflanzen somit eher dem eines Bären als den Ernährungsgewohnheiten unserer modernen Gesellschaft. Und genau an diese Form der Ernährung hat sich der menschliche Stoffwechsel im Lauf der Evolution angepasst. Ohne groß darüber nachzudenken, nahm der Mensch instinktiv genau die Lebensmittel zu sich, die er für seine Gesunderhaltung benötigte. Selbst die tief in uns steckende Vorliebe für Süßes spielte in prähistorischen Zeiten keine Rolle bei der Entstehung von Krankheiten. Schließlich war der Zuckeranteil in der Nahrung über Jahrtausende sehr begrenzt. 

      
    INFO

    Veränderte Ernährungsgewohnheiten im Lauf der Evolution

    Drei grundlegende Änderungen bestimmen die Ernährungsweise des Menschen: 

      
    	Die erste ist älter als unsere Art und ereignete sich vor drei bis vier Millionen Jahren bei den Australopithecinen. Anhand des Abriebs ihrer Zähne und Analysen ihres Zahnschmelzes entdeckten Anthropologen, dass sich die Primaten deutlich vielfältiger ernährten als andere Menschenaffen. Und genau dies schien einen evolutionären Vorteil zu bieten, weshalb sich der breit gefächerte Appetit auf alle weiteren Hominiden vererbte. 

    	Vor rund 10 000 Jahren läutete Homo sapiens Umwälzung Nummer zwei ein: Er wurde sesshaft und betrieb von nun an Ackerbau und Viehzucht. Zunächst bereicherte Getreide, später auch Milch den Speiseplan; Süßes konnte durch Obstanbau und Imkerei gezielt produziert werden. Trotzdem blieb der Kohlenhydratanteil in der Nahrung (vor allem in Form von Zucker und Stärke) relativ gering und nicht zuletzt durch die Jahreszeiten oder Missernten bis in die Mitte des 19. Jahrhunderts hinein auch nicht konstant. 

    	Dies änderte sich erst mit der dritten Ernährungswende: dem Ende der allgemeinen Selbstversorgung und dem Beginn der industriellen Massenproduktion von zucker- und stärkereichen Lebensmitteln. Jetzt gab es im Überfluss, was so lange eine »Spezialität« gewesen war.

	

      

    FASTENZEITEN GEHÖR(T)EN ZUM ALLTAG

      Ein wechselndes Nahrungsangebot und damit verbundene kürzere oder längere Hungerphasen begleiten seit jeher die Menschheit. Unfreiwillige Fastenzeiten gehörten über Jahrtausende zum Alltag wie das Jagen und Sammeln, das eben nicht immer von Erfolg gekrönt war. Vorratshaltung war unbekannt: Was im Sommer und Herbst von Bäumen und Sträuchern gepflückt werden konnte, musste man rasch verzehren, und auch erlegte Tiere waren nur äußerst begrenzt haltbar. Aufgrund dessen ist der Mensch gut an einen Wechsel aus üppigen und kargen Mahlzeiten angepasst – weitaus besser sogar als an eine gleichmäßige Ernährung. Daher ist es auch nicht ratsam, fünf Mahlzeiten am Tag zu sich zu nehmen, wie es heute häufig empfohlen wird. Besonders gefährlich ist dieses wenig artgerechte Essverhalten vor allem dann, wenn Sie auch noch jedes Mal glukose- und stärkehaltige Lebensmittel wie Brot, Nudeln, Gebäck oder süßes Obst zu sich nehmen. Sie alle lassen den Blutzuckerspiegel schnell steigen, was die Bauchspeicheldrüse, die das für die Zuckerverwertung nötige Hormon Insulin ausschüttet, mit der Zeit mehr und mehr überlastet. Über dieses Problem und seine schwerwiegenden Folgen lesen Sie ab (>).

    
    INFO

 Die Erfindung des Kochens

    Noch vor der Entwicklung des Ackerbaus und der Viehhaltung erreichte die Menschheit einen Meilenstein der Evolution: die Kontrolle des Feuers. Sie erhöhte die Sicherheit der Sippe nach Einbruch der Dunkelheit, bot Schutz vor Kälte und wilden Tieren. Vor allem aber sollte das Lagerfeuer langfristig die Ernährungsweise des Menschen bestimmen: Indem er Knollen, Wurzeln, Fleisch und Fisch garte, ließen sie sich nicht nur leichter kauen und wurden bekömmlicher, sie lieferten zugleich auch mehr Energie. Denn einen großen Teil der Nahrung kann der Körper erst dann verdauen, wenn sie zuvor erhitzt wurde. Weil die Nahrungsausbeute größer war, mussten unsere Steinzeitahnen nun viel weniger Blätter, Samen, Wurzeln, Beeren, Pilze und Fleisch zu sich nehmen, um satt zu werden. Infolgedessen verkleinerten sich Magen und Darm sowie der Kiefer. Der Biologe Richard Wrangham von der Bostoner Harvard Universität/USA ist sogar davon überzeugt, dass das menschliche Gehirn nur deshalb so enorm wachsen konnte, weil unsere Steinzeitahnen lernten, das Feuer zu beherrschen und Nahrung besser zuzubereiten. Auch das soziale Miteinander konnte sich seiner Meinung nach erst entwickeln, weil die Menschen ums Feuer saßen, gemeinsam kochten und aßen. 

    Zumindest zum Gehirnwachstum haben wohl aber mehrere Faktoren beigetragen. Eine wesentliche Rolle spielte dabei sicher der Verzehr von Omega-3-Fettsäuren aus dem Fleisch grasfressender Wildtiere beziehungsweise aus fettem Fisch (siehe auch >). Weil der Anteil dieser Fettsäuren in Gehirn und Nerven sehr hoch ist und sie wichtig sind, damit die Nerven überhaupt gut funktionieren, war die ausreichende Omega-3-Zufuhr für die Evolution des Menschen von großer Bedeutung. Da Fleisch und Fisch im Vergleich zu Pflanzen zugleich mehr Eiweiß enthalten, förderten sie die körperliche und geistige Entwicklung zusätzlich.



      

      GEFÄHRLICHE KOHLENHYDRATE

      Keine Frage: Zucker ist seit Urzeiten ein wertvoller Energielieferant für Nerven und andere wichtige Zellen. Weil das Garen oder Kochen stärkehaltiger Lebensmittel den Zuckerabbau und die Zuckeraufnahme ins Blut jedoch immens erleichtern, steigt der Blutzuckerspiegel im Gegensatz zur ursprünglichen Rohkost deutlich schneller an. Bis zu einem gewissen Grad konnte sich der menschliche Stoffwechsel an diese Tatsache ebenso anpassen wie an die Veränderungen in Ernährungs- und Lebensstil durch die Erfindung des Ackerbaus und die damit einhergehende Sesshaftwerdung. Menschen, deren Stoffwechsel demjenigen der ursprünglichen Jäger und Sammler ähnelt, sind daher durch Zucker und Kohlenhydrate stärker gefährdet als solche mit einem Ackerbautyp-Stoffwechsel. Doch selbst Letztere können der modernen Ernährung nicht standhalten. Schließlich entspricht die heute am Tag durchschnittlich konsumierte Kohlenhydratmenge umgerechnet bis zu 400 Gramm Zucker – eindeutig mehr, als ein Mensch bei durchschnittlichem Bewegungsprofil vertragen kann. Hinzu kommt: Weil das Verlangen nach süßem Geschmack genetisch bedingt ist, nimmt man schnell viel mehr davon zu sich, als der Körper tatsächlich benötigt. Zudem entgleist das Essverhalten gerade dann häufig, wenn – ausgelöst durch den Zucker in der Nahrung – der Blutzuckerspiegel erst rasch ansteigt, um kurz darauf ebenso so schnell wieder nach unten zu sacken. Die dadurch bedingte Unterzuckerung löst nämlich erneut Heißhunger aus. 

      ZUCKER NÄHRT KREBSZELLEN

      Zwar spielt Zucker bei der Entstehung von Tumorzellen selbst wahrscheinlich keine Rolle. Doch eine stark kohlenhydratlastige Kost, die zu einer starken und schnellen Glukosefreisetzung führt, bietet die Grundlage dafür, dass die Tumorzellen von Verbrennung auf Vergärung umschalten. Und genau dieser Moment ist der kritische Punkt bei der Krebsentstehung (siehe ab >). Doch die »Zuckergier« ist auch die Schwachstelle der Krankheit. Nur wenn die Krebszellen über die Nahrung ständig und in großen Mengen Glukose erhalten, können sie das umgebende gesunde Gewebe zerstören und Metastasen bilden. Enthalten Sie ihnen diesen speziellen Energielieferanten dagegen vor, indem Sie nur eingeschränkt Kohlenhydrate und bestimmte Zuckerarten essen, hemmen Sie die Krebszellen und bringen sie unter Umständen sogar zum Absterben. 

      LERNEN VON DEN ALTEN

      Wenn also der sparsame Umgang mit Kohlenhydraten ein Schlüssel zur erfolgreichen Krebsprophylaxe und -behandung zu sein scheint, sollten wir dann nicht von unseren gesunden Vorfahren lernen und so das Risiko auf natürliche Art senken? Schließlich ist das Ziel einer gesunden Ernährungsumstellung nicht, den Blutzuckerspiegel zu senken, sondern zu vermeiden, dass Blutzucker- und Insulinspiegel nach dem Essen rasch in die Höhe schnellen. Dies erreichen Sie auf einfache Weise, indem Sie gewöhnlichen Zucker und Stärke reduzieren und gleichzeitig den Öl-, Fett- und Eiweißanteil in der Nahrung wieder erhöhen. Keine Sorge: Die Umstellung bedeutet nicht, dass Sie ab jetzt völlig auf Brot, Nudeln und Klöße sowie süße Genüsse verzichten müssen. Dank verschiedener Zuckersorten, die den Blutzucker nur wenig oder sogar überhaupt nicht ansteigen lassen, und kohlenhydratarmen Mehlen können Sie sogar Torten und Kuchen essen, ohne sich Sorgen um Ihren Blutzuckerspiegel machen zu müssen (siehe ab >).
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      Während über Jahrtausende der Menschheitsgeschichte nur Früchte und Wurzeln das süße Verlangen zu stillen vermochten, ist Zucker heute immer öfter die Grundlage jeder Nahrung.

      ZUCKER: DIESER BEGRIFF GILT für viele als Synonym für Kristall- oder Haushaltszucker.

      Dabei gibt es viele verschiedene Arten von Zucker: von Einfachzucker wie Frucht- und Traubenzucker über Zweifachzucker (zum Beispiel Milch- und Malzzucker) bis hin zu Vielfachzuckern wie Stärke. Dass es sich bei Letzerer tatsächlich um Zucker handelt, mag für viele überraschend sein. Sie können es aber sehr leicht selbst nachprüfen, indem Sie eine Messerspitze Weizenmehl in den Mund nehmen. Durch die Einwirkung von stärkespaltenden Enzymen aus dem Speichel wird die im Mehl enthaltene Stärke in Traubenzucker (Glukose) abgebaut – nach rund einer Minute entsteht ein süßer Geschmack im Mund. Stärke ist also eine Speicherform von Glukose, die den für den menschlichen Stoffwechsel wichtigsten Zucker darstellt. 

      In der Ernährungswissenschaft werden alle Zuckerarten unter dem Oberbegriff Kohlenhydrate zusammengefasst. Diese wiederum unterscheiden sich sehr stark in ihrer Wirkung auf die Zelle und den Blutzuckerspiegel. Entscheidend dabei ist, wie schnell und wie viel Glukose bei der Verdauung eines Lebensmittels freigesetzt wird und wie rasch und wie hoch der Blutzuckerspiegel nach der Mahlzeit ansteigt. 

      Neben der allgemeinen Tendenz, generell zu kohlenhydratlastig zu essen, sorgen vor allem zuckerhaltige Getränke und stärkehaltige Nahrungsmittel, die den Blutglukosespiegel extrem schnell und stark in die Höhe steigen lassen, dafür, dass der Stoffwechsel des modernen Menschen immer öfter überfordert und sogar dauerhaft geschädigt wird: 

    
      	Zucker geht aufgrund seiner chemischen Eigenschaften Reaktionen mit Eiweißen und anderen Bestandteilen der Zelle ein und kann damit die Zelle schädigen oder gar zerstören.

      	Steigt der Blutzucker infolge des Zuckerkonsums rasant an, schüttet die Bauchspeicheldrüse das Hormon Insulin aus. Dies führt zu einer Veränderung des Hormonhaushaltes, der gravierende Nebenwirkungen mit sich bringen kann (siehe ab >). 

      	Ein Übermaß an Zucker begünstigt neben Krankheiten wie Diabetes und Alzheimer insbesondere auch das Wachstum aggressiver Krebszellen (siehe ab >). 

      

      Für einen optimalen Schutz der Gesundheit ist es daher wichtig, die Kohlenhydratmenge sinnvoll zu begrenzen – und vor allem auch darauf zu achten, wie hoch der Glukoseanteil innerhalb der gesamten Kohlenhydratmenge ist. 

      Aufgrund der Bedeutung des Zuckerstoffwechsel im Hinblick auf Zellschäden und das Entstehen sowie die Therapie aggressiver Krebszellen wird es in Zukunft wesentlich einfacher sein, gesund zu bleiben und Krankheiten zu überwinden. Der erste Schritt dazu ist die sinnvolle Begrenzung von Kohlenhydraten. Gesündere Zuckersorten (>) helfen Ihnen außerdem, damit Gesundheit und Genuss kein Widerspruch sind. 

      Was in der Prophylaxe gilt, ist in besonderem Maße für Krebskranke wichtig. Denn Krebszellen verwenden Glukose auch dazu, sich vor der Wirkung einer Chemo- und/oder Strahlentherapie zu schützen – und um sich im Körper auszubreiten (siehe >).

      LASS NAHRUNG DEINE MEDIZIN SEIN

      Der technische Fortschritt in den letzten hundert Jahren hat zu vielen Verbesserungen im täglichen Leben geführt. Unser Alltag ist sehr viel bequemer als früher und birgt deutlich weniger Gefahren. Wir leben mit einem hohen Hygienestandard, können in kurzer Zeit weite Strecken überwinden und – wenn wir möchten – mit der ganzen Welt kommunizieren. Doch all diese positiven Entwicklungen bergen, von einer anderen Warte betrachtet, auch ihre Risiken: Wir bewegen uns im Alltag immer weniger, weil viele Berufe im Sitzen ausgeübt werden. Wir haben weniger soziale Kontakte als unsere Vorfahren, die nicht selten mit drei oder vier Generationen in einer Großfamilie lebten und bei denen jeder für den anderen Mitverantwortung und Hilfestellung übernahm. Wir sind viel stärker auf uns allein gestellt und oft nicht mehr in der Lage, mit alltäglichen Stressbelastungen fertig zu werden. Und wir ernähren uns anders. 

      Essen und Trinken verliert immer mehr vom Erlebnis des gemeinsamen Zubereitens und Verzehrens einer Mahlzeit und nicht zuletzt vom sinnlich erfahrbaren Genuss. Stattdessen scheint es immer mehr der reinen Energiezufuhr zu dienen – unabhängig davon, ob die dazu aufgenommenen Nahrungsmittel den Körper mit allen lebenswichtigen Nährstoffen versorgen oder nur mit »leeren« Kalorien. 

      Über die Wurzeln dieser Veränderungen zu philosophieren, wird in Zukunft ein Forschungsgegenstand für Soziologen und Historiker sein. Sie werden die Entwicklung genauso getreulich verzeichnen wie einst die Geschichtsschreiber der Antike. Dank deren Aufzeichnungen wissen wir heute, welch hoher Stellenwert der Ernährung als Mittel zur Gesunderhaltung und Heilung in den großen antiken Kulturen zukam. Es gibt aus dem alten Ägypten, dem arabischen Raum und Griechenland wie auch aus Indien und China eine Vielzahl von Schriften über die positiven Wirkungen von Nahrungsmitteln und Pflanzen. Die Funde in Siedlungen unserer germanischen und keltischen Vorfahren zeugen ebenfalls davon, dass sich in Zentraleuropa lebende Menschen gesund ernährten – zumindest bis Christi Geburt. Ölsamen wie Leindotter und Leinsamen waren eine wichtige Quelle für essenzielle Fettsäuren und Aminosäuren. Urgetreide wie Einkorn und Emmer lieferten neben Kohlenhydraten reichlich Eiweiß, Mineralien und Vitamine – ganz anders als das heutige Hochleistungsgetreide. 

      Doch der moderne Mensch hat sich, insbesondere in den letzten Jahrzehnten, immer weiter von solch einer gesunden Ernährungsweise entfernt. Dabei empfahl schon der Urvater aller Ärzte, Hippokrates (460–370 v. Chr.): »Lass die Nahrung deine Medizin sein und Medizin deine Nahrung.« Dieser Satz hat bis heute Gültigkeit und sollte Ansporn genug sein, wieder zu einer gesunden Ernährungsweise zurückzukehren. Auch wenn das vor dem Hintergrund der aktuellen soziokulturellen Entwicklung nicht immer so leicht ist, wie es scheint: Der zunehmende Wohlstand in der westlichen Welt und den ehemaligen Schwellenländern wie etwa Indien und China garantiert eine schier unermessliche Fülle an verschiedenen Lebens- und Genussmitteln aus aller Welt. Während in früheren Zeiten Jahreszeiten und Wetter großen Einfluss auf das Speisenangebot hatten, steht heute jederzeit alles parat – über weite Strecken hinweg transportiert und zu diesem Zwecke unreif geerntet, in Dosen und Gläsern konserviert oder tiefgefroren. Industriell hergestellte Mahlzeiten haben Zutatenlisten, die oft nur noch für Chemiker verständlich sind. Schön verpackt und mit verlockenden Werbebotschaften schmackhaft gemacht, kommt es offenbar nur noch selten auf die Nährstoffe an, die tatsächlich in den Lebensmitteln enthalten sind. Durch die Verwendung von Geschmacksstoffen und -verstärkern lässt sich zudem der Geschmackssinn so überlisten, dass das Verlangen nach bestimmten Lebensmitteln steigt und man mehr davon isst als ursprünglich vielleicht beabsichtigt – mit allen negativen Folgen für Gewicht und Gesundheit. 

      
    GUT ZU WISSEN

    Böser Zucker, gutes Mehl? 

    Hätten Sie gedacht, dass Kristallzucker den Blutzuckerspiegel weniger steigen lässt als der versteckte Zucker (Stärke) in Brot, Nudeln und Gebäck? Es nützt also wenig, wenn Sie zum Beispiel morgens den Zucker im Kaffee weglassen, aber weiterhin Brot, Müsli oder Croissant dazu essen. Denn für die Gesundheit entscheidend ist allein, wie viel Glukose im Körper freigesetzt oder gebildet wird und wie schnell der Blutzuckerspiegel ansteigt. Und gerade die Energie aus Stärke kann der Körper sehr schnell »anzapfen«. Hinzu kommt, dass Zucker in Form von Stärke den Appetit fördert und sehr spät sättigt. Die »Verteufelung« von Kristallzucker und oftmals positive Bewertung von stärkehaltigen Grundnahrungsmitteln entsprechen daher keineswegs deren tatsächlicher Wirkung im Körper. Bei beiden kommt es wie so oft auf die Menge an. So gesehen sind auch Nahrungsmittel, die vom Hersteller mit dem Etikett »ohne Zuckerzusatz« ausgewiesen werden, was den tatsächlichen Zuckergehalt betrifft nicht immer unbedenklich. Wer sich bewusst ernähren will, kommt daher nicht umhin, die Zutatenliste genau zu studieren (siehe auch >). 



      

      ZUCKERSUCHT UND IHRE FOLGEN

      Dabei war der Geschmackssinn in Urzeiten ein entscheidendes Instrument, um Giftiges von Bekömmlichem zu unterscheiden. Dass dem Mensch Zucker so gut schmeckt, steckt in seinen Genen. Kein Wunder, dass die erste Nahrung, die ein Neugeborenes genießt, süß schmeckt: die Muttermilch. 

      Jeder Mensch besitzt fünf verschiedene Arten von Rezeptorzellen, um so Gutes von Ungenießbarem zu unterscheiden: für bitter, salzig, sauer und für Süßes (sowie den herzhaften Geschmack Umami, eine gleichberechtigte Grundqualität des Geschmacksinns). Unsere Vorfahren konnten so in der Regel sehr schnell erkennen, ob das, was sie gerade im Mund hatten, genießbar oder giftig war. So schmecken giftige Pflanzen beispielsweise oft bitter, Saures ist von Bakterien zersetzt oder unreif, Süßes hingegen verspricht ungefährliche Energie – in Urzeiten etwas unglaublich Positives, weil die Jäger und Sammler nur allzu oft Hunger litten. Das Gleiche galt und gilt im Übrigen für Fett, das einerseits ein wichtiger Geschmacksträger, andererseits ein bedeutender Energielieferant ist. 

      Die teuflische Vorliebe für Süßes ist uns also sozusagen in die Wiege gelegt. Doch Zucker in raffinierter Form, wie er heute vorwiegend konsumiert und in der Nahrungsmittelindustrie verwendet wird, enthält im Gegensatz zu Muttermilch oder frischen Früchten keinerlei wertvolle Inhaltsstoffe wie Vitamine oder Spurenelemente. Gleichzeitig kann der Körper die Energie daraus besonders leicht in Kraftstoff für Muskeln, Nerven und Gehirn umwandeln. Und weil das Gehirn nach dem Genuss von Zucker körpereigene Glücksstoffe ausschüttet, macht das Wohlgefühl, mit dem wir auf Gummibärchen oder Schokolade reagieren, noch mehr Lust auf mehr. Auch dies ist ein Überbleibsel der Evolution. Bei Süßem sind wir durchaus bereit, über den Hunger hinaus zu futtern. Für unsere Steinzeitvorfahren barg das durchaus eine innere Logik, schließlich war das Angebot an süßen Beeren oder Honig begrenzt – insbesondere auf die wärmeren Jahreszeiten. Das restliche halbe Jahr oder länger stand Zucker dann einfach nicht mehr auf dem Speiseplan.

      Erst seit Erfindung des Ackerbaus führte der Mensch seinem Körper größere Mengen Zucker zu – in Form von Getreide. Im 18. Jahrhundert stieg der Zuckerkonsum durch die Kultivierung der Kartoffel und vor allem der Zuckerrübe dann noch weiter an. War Zucker als Süßungsmittel bis dahin ein wahrer Luxusartikel, wurde er nun zum allgegenwärtigen (Grund-)Nahrungsmittel. Doch inzwischen ist klar geworden, dass übermäßig konsumierter Zucker einen wesentlichen Anteil an der Ausbreitung von Zahnerkrankungen, Übergewicht, Alzheimer, Herzinfarkt, Typ-2-Diabetes und Krebs hat. 

      ZU VIELE KOHLENHYDRATE MACHEN NICHT NUR DICK 

      Welche Folgen der überbordende Kohlenhydratkonsum mit sich bringt, lässt sich an den Pima-Indianern beobachten, die einst über die Beringstraße von Asien nach Mittelamerika einwanderten. Heute lebt ein Teil der Population im Hochland von Mexiko, der andere im US-Staat Arizona. Während die mexikanischen Pima ihre alten Ernährungs- und Bewegungsgewohnheiten beibehalten haben und eher asketisch und schmal wirken, leiden ihre nordamerikanischen Stammesbrüder auffallend häufig an Fettleibigkeit (Adipositas) und Diabetes. Welche Rolle spielen dabei die Gene, die Umwelt und das veränderte Essverhalten?

      Wissenschaftler gehen davon aus, dass die Pima besonders gute Nahrungsverwerter sind – ein evolutionärer Vorteil, der einst das Überleben in den kargen Gebirgsregionen Mexikos erst möglich machte. Im Schlaraffenland USA wurde dieser Überlebensvorteil jedoch rasch zum Nachteil. Das Überangebot an Nahrung sorgt dafür, dass die Pima zu viel und vor allem zu viele Kohlenhydrate essen, was ihren Stoffwechsel, der auf karge Nahrung und Hungern angepasst ist, überfordert.

      Wieder einmal finden sich die Wurzeln des Übels in den Genen beziehungsweise dem menschlichen Überlebensprogramm. Denn der Mensch passte sich im Lauf seiner Entstehungsgeschichte perfekt an den urzeitlichen Wechsel von Mangel und Überfluss an. Dank seines Stoffwechsels konnte er auch unter schwierigen Bedingungen überleben. Einen wichtigen Beitrag leistete dabei das geniale Fettspeicherprogramm der Natur. Jede Kalorie, die überschüssig im Körper landete, wurde in den enorm dehnbaren Fettzellen (Adipozyten) zwischengelagert, damit der Mensch für eventuelle Not-, Hunger- und Kältezeiten gewappnet war. Und weil die kulturelle Evolution sehr viel schneller verlief als die genetische, hält unser Stoffwechsel bis heute an dieser Taktik fest. Und das, obwohl zumindest in der westlichen Welt Hungersnöte schon lange dem Überfluss gewichen sind. In besonderem Maße sind dabei Menschen betroffen, die sehr kohlenhydratreich essen. Denn der darin enthaltene Zucker wird, sofern ihn die Zellen nicht nutzen, umgehend in Fett umgewandelt.

      
    INFO

      Insulin: Schlüsselhormon mit Geschichte

    Seit schätzungsweise 400 Millionen Jahren gibt es das Eiweißhormon Insulin. Es sorgte also lange bevor der Mensch die Erde bevölkerte bereits für eine wichtige Form der Energiezufuhr im Zellstoffwechsel der Tiere. Auch unsere Vorfahren konnten genügend Zucker aus ihrer Nahrung freisetzen oder bilden, um den täglichen Glukosebedarf von 60 bis 120 Gramm zu stillen. Allerdings deckte der Neandertaler den Großteil davon nicht direkt durch Kohlenhydrate, sondern über Zuckerneubildung aus Eiweiß (Beutetiere). Daneben nahm er wichtige sekundäre Pflanzen- und Ballaststoffe durch Pflanzenteile wie Blätter und Knollen zu sich. Da es recht lang dauert, bis der Körper aus bestimmten Aminosäuren (glukogene Aminosäuren) Glukose bildet, stieg der Blutzuckerspiegel nicht an. Die Bauchspeicheldrüse musste daher nicht ständig Insulin ausschütten und eine Insulinresistenz schützte in Hungerzeiten vor unnötigem Zuckerverbrauch. Erst als der Mensch lernte, das Feuer zu beherrschen, wurde die Nahrung leichter verdaulich, und damit konnte er auch einen größeren Teil der Energie aus ihr verwerten. Die Bauchspeicheldrüse musste sich auf eine erhöhte Insulinproduktion einstellen. Und die Entwicklung wurde noch verstärkt, weil durch die Etablierung des Ackerbaus vor etwa 10 000 Jahren und den damit verbundenen Getreidekonsum der Kohlenhydratanteil in der Nahrung zunahm. 



      


      DIE INSULINFALLE: VORSTUFE FÜR VIELE ZIVILISATIONSKRANKHEITEN

      Damit die Muskelzellen die Energie aus der täglichen Nahrung aufnehmen und nutzen können, setzt die Bauchspeicheldrüse Insulin frei, sobald der Glukosepegel im Blut steigt. Dieses Hormon »öffnet« die Zellen und sorgt dafür, dass Zucker, Eiweiß und Fett aufgenommen und verwertet werden – zur Freisetzung von Energie oder als Baustoffe für neue Zellstrukturen (anabole Wirkung).

      Je mehr Kohlenhydrate nun in der Nahrung stecken, desto mehr gerät das empfindliche Gleichgewicht von Blutzucker und Insulin aus dem Ruder. Normalerweise nämlich stellt sich ein Gefühl der Sättigung ein, wenn der Zuckerspiegel hoch ist. Sackt der Pegel wieder ab, ist man erneut hungrig. Und genau hier beginnt das Problem: Je mehr und vor allem je schneller der Zucker ins Blut gelangt – das ist vor allem bei reiner Glukose der Fall – desto schneller steigt der Blutzuckerspiegel. Die Bauchspeicheldrüse schüttet im Gegenzug immer mehr Insulin aus, um den Zucker schnellstmöglich in die Zellen zu schleusen. Entsprechend rasch sackt der Glukosespiegel wieder nach unten – Heißhunger stellt sich ein.

      Wird diese Spirale nicht unterbrochen, beispielsweise durch eine Ernährungsumstellung, versuchen sich die Zellen vor dem Überangebot an Zucker zu schützen: Sie werden unempfindlich gegen Insulin. Das Hormon kann die Zellen dann nicht mehr aufschließen – als hätte man das Schloss ausgetauscht und der alte Schlüssel würde nicht mehr passen. Diese Insulinresistenz verhindert, dass Glukose aus dem Blut ins Zellinnere aufgenommen wird; Diabetes entsteht. Die Insulinresistenz führt außerdem dazu, dass wichtige Zellen wie die Nerven und das Gehirn an Glukosemangel leiden, obwohl der Blutzuckerspiegel eigentlich hoch genug ist. Im schlimmsten Fall führt das dazu, dass Zellen, die unbedingt Glukose benötigen (wie Nerven und Gehirn), Mangel leiden und schließlich sogar absterben. 

      Dass ein gestörter Zuckerstoffwechsel im Gehirn zu schweren Krankheiten führen kann, zeigen Studien, die anhand entsprechender Untersuchungen schon zehn Jahre vor Ausbruch einer Alzheimer-Erkrankung einen reduzierten Zuckerstoffwechsel im Gehirn erkennen lassen. Um lange gesund zu bleiben, ist es daher wichtig, den Glukosestoffwechsel in gesunden Zellen möglichst gleichmäßig und ausreichend hoch zu halten, im Gegenzug aber die übermäßige Glukosevergärung in Krebszellen zu verhindern. Das klappt am besten durch eine Ernährung, die sich den zutiefst menschlichen Bedürfnissen anpasst.

      Doch nicht nur im Hinblick auf die Entwicklung eines Diabetes oder einer Nervenerkrankung ist es wichtig, eine Insulinresistenz zu verhindern oder diese wieder zu beseitigen, indem man die Insulinausschüttung reduziert.

      
    GUT ZU WISSEN

    Aktiv aus der Insulinfalle

    Sie können die Insulinfalle ganz einfach umgehen, indem Sie weniger und andere Kohlenhydrate konsumieren. Zum Glück gibt es nämlich sogar Zucker (zum Beispiel Galaktose, siehe (>)), die sich nicht auf den Insulinhaushalt auswirken und die wichtigen Zellen sogar dann noch ausreichend mit Energie versorgen, wenn sich bereits eine Insulinresistenz gebildet hat. Der zweite wichtige Schritt: Bewegung. Sie führt dazu, dass die Skelettmuskeln empfindlicher auf Insulin reagieren, wodurch sie den Blutzuckerspiegel deutlich besser kontrollieren können. 



      

      Da die Verfügbarkeit von Nährstoffen und Bausteinen in den Körperzellen eine Grundvoraussetzung für Zellwachstum und Zellvermehrung ist und diese Verfügbarkeit durch das Insulin gefördert wird, hat das Hormon eine anabole (aufbauende) Wirkung. Und dieser Effekt macht auch vor Krebszellen nicht halt. Entsprechend fördert Insulin das Krebswachstum. Weil zugleich durch eine mögliche Insulinresistenz das gesunde Gewebe die (Zucker-)Energie nicht verwerten kann, fällt es den Krebszellen leichter, sie für ihre Zwecke zu nutzen. Der Zellstoffwechsel ist somit nicht nur der Schlüssel zum Leben, sondern auch die Ursache für schwere Krankheiten.

      VERSTECKTE ZUCKER LEICHT ERKENNEN

      Einfach- und Zweifachzucker stecken nicht nur in vielen Süßigkeiten, Schokolade, Gebäck, Limonade, Marmelade und Honig, sondern auch in Konserven, Marinaden für Fleisch oder Fisch und Würzsaucen. Achten Sie daher bei diesen Lebensmitteln darauf, welcher Zucker enthalten ist, und bevorzugen Sie solche Produkte, die den Blutzucker möglichst stabil lassen und den Stoffwechsel nicht belasten. Isomaltulose und Galaktose eignen sich hierfür sehr gut.

    Doch ob ein Produkt Zucker enthält, wird nicht immer auf den ersten Blick deutlich: Auf den Verpackungen von Lebensmitteln stehen verschiedenste Angaben bezüglich ihrer Zusammensetzung. Folgende Informationen verbergen sich hinter diesen Begriffen:

    
      	Zutaten: Sie werden stets in der Reihenfolge des Gewichtsanteils angegeben; je weiter vorn eine Zutat steht, desto mehr von ihr ist enthalten. 

      	Kohlenhydrate (g/100 g): Vorsicht, hier stecken alle Arten von Zucker drin. Auch andere Stoffe können enthalten sein, denn der Kohlenhydratanteil errechnet sich meist einfach aus der Differenz von 100 minus Eiweiß, Fett, Ballaststoffe, Aschegehalt und Wasser. Ob die angegebenen Kohlenhydrate biologisch verwertbar sind und der Blutzuckerspiegel steigt, geht daraus nicht hervor. 

      	»davon Zucker (g/100 g)«: Angabe der Ein- und Zweifachzucker wie Glukose und Saccharose gemäß Analysewert. 

      	»ohne Zuckerzusatz«: Diesen Lebensmitteln dürfen keine Ein- und Zweifachzucker oder andere Bestandteile mit süßender Wirkung zugesetzt werden. Enthält das Produkt von Natur aus Zucker (was sehr oft der Fall ist), sollte dies auf dem Etikett durch den Hinweis »Enthält von Natur aus Zucker« deutlich gemacht werden. Leider halten sich aber nicht alle Hersteller daran. »Ohne Zuckerzusatz« steht oft auf dem Etikett von Babynahrung. Hier wurde zwar kein Zucker zugesetzt, aber die im zugesetzten Getreide enthaltene Stärke führt zu einem starken Zuckergehalt. 

      	»Zuckerarm«: So gekennzeichnete feste Lebensmittel dürfen nicht mehr als 5 Gramm Zucker pro 100 Gramm enthalten, flüssige maximal 2,5 Gramm Zucker pro 100 Milliliter. 

      	»Zuckerfrei«: Mehr als 0,5 Gramm Zucker pro 100 Gramm oder 100 Milliliter sind in diesen Produkten nicht erlaubt. 

      	»Reduzierter Gehalt an Zucker«: Der Zuckeranteil muss mindestens 30 Prozent niedriger sein als normalerweise üblich.

      


      Zuckersorten im Vergleich

      Wenn Sie den richtigen Zucker wählen, können Sie den Blutzuckerspiegel konstant halten und eine Insulinresistenz vermeiden. 

    
      Zu den Zuckern, die den Blutzuckerspiegel rasant ansteigen lassen, gehören: 

      
		Glukose (Traubenzucker)

		Maltose (Malzzucker)

		Saccharose (Rohr- oder Rübenzucker) 

		Laktose (Milchzucker); dieser Zweifachzucker ist zudem schwer verträglich, wenn der Körper nicht das zu seiner Spaltung nötige Enzym bildet (Laktase). Milchzucker gibt es im Reformhaus.

		Stärke aus pflanzlichen Lebensmitteln wie Getreide, Getreideprodukte (Gebäck, Brot, Nudeln), Mais, Kartoffeln und Knollengemüse; geht besonders schnell ins Blut über. 

		Dextrine; sie entstehen bei der Spaltung von Stärke während der Verdauung.

      

      Zucker, die den Blutzuckerspiegel nicht oder wenig beeinflussen, sind: 

      
		Galaktose (Schleimzucker; aus der Apotheke); dieser Einfachzucker eignet sich hervorragend zur Versorgung der wichtigen Zellen des Körpers, die sich mithilfe der Vergärung vor Zellschäden schützen (insbesondere Gehirn- und Nervenzellen, Netzhaut und Endothelzellen). Galaktose versorgt die Nerven auch dann mit Zuckerenergie, wenn ein Übermaß an Glukose und Stärke bereits zu einer Insulinresistenz geführt hat. Davon profitieren unter anderem Alzheimer-Patienten, deren Nerven- und Gehirnfunktion auf diese Weise wieder gefördert wird. 

		Isomaltulose; der Körper kann die spezielle Verbindung aus Glukose und Fruktose nur schwer spalten. Der Zweifachzucker sorgt für ein lang anhaltendes Sättigungsgefühl, regt die Fettverbrennung an und schont die Zähne, weil die Bakterien im Mund ihn nicht abbauen können. Sie erhalten den Zucker über das Internet. 

		Inulin; dieser Zucker aus Topinambur, Artischocken, Schwarzwurzeln und Pastinaken kann nicht verdaut werden, gelangt also auch nicht ins Blut, sondern wird im Darm von Bakterien in wertvolle Fettsäuren umgebaut. Inulin ist kein Süßungsmittel, sondern erinnert geschmacklich eher an Sahne und ist im Reformhaus oder übers Internet erhältlich.

		Apfelpektin; dieser für Menschen unverdauliche Vielfachzucker (aus dem Reformhaus) hat eine sehr positive Wirkung auf die Darmflora. Er fördert das Wachstum erwünschter Milchsäurebakterien und verhindert gleichzeitig, dass sich unerwünschte Bakterien ausbreiten.

		Fruktose (Fruchtzucker; gibt‘s im Biomarkt und im Reformhaus) beeinflusst den Blutzucker ebenfalls nicht. Doch Vorsicht: Ein Übermaß belastet die Leber und stört den Harnstoff-Stoffwechsel empfindlich. Menschen, die unter einer Fruktose-Malabsorption leiden (der Körper kann in diesem Fall Fruktose aus dem Darm schlecht aufnehmen), können zudem auf ein Übermaß mit Depressionen reagieren.

      

    


      GESUNDE ALTERNATIVEN ZU HERKÖMMLICHEM GETREIDE

      Jedes Getreide, allen voran Weizen, enthält Stärke und damit Zucker. Es überschwemmt den Körper also regelrecht mit Glukose – und nicht selten ist der übermäßige Verzehr von an sich herzhaften Lebensmitteln wie Brot oder Nudeln Auslöser für eine Insulinresistenz. Abgesehen davon verbergen sich in den Randschichten des Getreides pflanzliche Fraßschutzstoffe (Lektine), die Entzündungen im Darm und in anderen Organen auslösen können. Nicht zuletzt enthalten viele Getreidearten Gluten (Klebereiweiß), das einige Menschen nicht vertragen, weil es die Zell-Zell-Verbindungen im Darm beschädigt, wodurch Nahrungsbestandteile aus dem Darm ins Blut gelangen können. Moderne Getreidezüchtungen mit besonders klebrigen Glutenformen, die die Backeigenschaften von Brot verbessern sollen, und veränderte Backverfahren, die Gluten kaum noch abbauen, verstärken das Problem. 

      Als Pseudogetreide bezeichnete Pflanzen wie Buchweizen, Amaranth, Canihua, Hirse und Quinoa sowie Mais sind zwar glutenfrei, sie enthalten aber auch große Mengen Stärke und beeinflussen den Blutzuckerspiegel daher ebenso wie »normales« Getreide. In Urgetreide wie Einkorn, Emmer und Dinkel ist weniger Stärke als in Weizen und auch das Gluten ist weniger schädlich als in modernen Weizensorten. Urgetreide ist damit deutlich gesünder. Allerdings weisen aus ihm gewonnene Mehle deutlich schlechtere Backeigenschaften auf als zum Beispiel Weizenmehl. Sie können beim Backen zwar ein wenig Gluten (gibt’s beim Bäcker oder Müller) beziehungsweise Weizenmehl zugeben, damit der Teig besser klebt. Allerdings riskieren Sie dabei eine Glutenunverträglichkeitsreaktion. 

      Besonders wertvolle kohlenhydratarme Mehle lassen sich auch aus den Schalen oder dem Presskuchen von Ölsamen gewinnen. Leinsamen-, Mandel-, Kürbiskern-, Granatapfelkern- und Traubenkernmehl sind zudem nicht nur glutenfrei, sondern enthalten auch noch wertvolle Öle, Ballaststoffe und sekundäre Pflanzenstoffe. Beim Backen und Kochen haben sie außerdem den Vorteil, dass sie Öle nicht wie ein Löschpapier aufsaugen und dadurch verhindern, dass der Körper sie optimal aufnehmen kann. Kichererbsen enthalten einen Dreifachzucker (Oligosaccharid), den der Mensch nicht verdauen kann und der probiotisch wirkt, also das Wachstum erwünschter Bakterien im Darm fördert. Nudeln aus Kichererbsenmehl beispielsweise (gibt es im Lebensmittelversand im Internet) haben einen deutlich geringeren Anteil an verwertbaren Kohlenhydraten und lassen den Blutzuckerspiegel daher weniger stark ansteigen als normale Nudeln. Nichtzuletzt sind glutenfreie, eiweißhaltige Ballaststoffpulver (aus dem Internethandel), die ohne gesundheitliche Risiken die Bindefähigkeit von Backwaren oder Nudeln erlauben, eine sichere Alternative. 

      
    INFO

    Ballast- oder Nährstoffe?

    Ballaststoffe werden in der Regel dadurch definiert, dass sie keinen Nährwert besitzen und weitgehend unverdaut wieder aus dem Körper ausgeschieden werden. Chemisch gesehen handelt es sich bei einigen Ballaststoffen jedoch wie bei Inulin um Vielfachzucker. Andere Ballaststoffe bestehen aus holzähnlichen Verbindungen (Zellulosen und Hemizellulosen), die zum Teil durch Darmbakterien abgebaut werden und vom Darm in den Blutkreislauf gelangen. Die Grenze zwischen Ballaststoffen und Nährstoffen ist daher nicht immer so klar, wie es der Name zunächst vermuten lässt. Und da sich die Bakterienzusammensetzung im Darm von Mensch zu Mensch erheblich unterscheidet, können dieselben Ballaststoffe beim einen merklich zur Nahrungsaufnahme beitragen, beim anderen nicht. 



      

       

      Darmgesundheit und Krebs

      Die Funktionsfähigkeit des Darmes ist von großer Bedeutung, um vital zu bleiben oder die Gesundheit wiederzuerlangen.

    
      Es ist nicht nur wichtig, dass Lebensmittel die richtigen Inhaltstoffe enthalten. Die Nahrungsbausteine müssen auch entsprechend im Darm aufgenommen werden. Zugleich kommt dem Darm bei der Ausscheidung unerwünschter oder giftiger Substanzen eine wichtige Funktion zu. 

      Leider gibt es aber einige Nahrungsbestandteile, die nicht nur die Arbeit des Darms beeinträchtigen, sondern die ihn auch richtiggehend schädigen können: Sie verursachen Lücken zwischen den einzelnen Darmzellen und zerstören so die Darmwände. Einer der Stoffe, die am stärksten an diesem Prozess beteiligt sind, ist der Eiweißklebstoff Gluten.

      Belastungstest für das Immunsystem

      Über den löchrig gewordenen Darm (leaky gut syndrom) gelangen unverdaute Lebensmittelbestandteile in den Blutkreislauf und lösen Immunantworten aus. Weil dadurch nahezu jede Nahrungsaufnahme zu einer entzündlichen Reaktion führt, bei der das Immunsystem die eindringenden Nahrungsbestandteile (etwa Allergene aus Milch, Hefe und Nüssen) abwehren muss, wird dieses so belastet, dass es kaum mehr gegen unerwünschte Zellen im Körper vorgehen kann. Wenn der Betroffene mehrmals am Tag isst, führt dies zu einer permanten Entzündungsreaktion, was das Wachstum von Krebszellen erleichtert. 

      Wird Weizenmehl auch noch mit an Omega-6-Fettsäure reichem Pflanzenöl verarbeitet, etwa als Pfannkuchen, führt das zu einer Verstärkung der entzündlichen Reaktionen – Krebszellen können nochmals besser wachsen. Eine (darm-)gesunde Alternative wären zum Beispiel Pfannkuchen aus Dinkel- oder Einkornmehl. Beide enthalten zwar ebenfalls Gluten, das aber nicht so gefährlich ist wie das aus Weizen. Verbessern Sie diese Mehle mit eiweißreichen Mehlen (aus Soja oder Lupinen), ballaststoffreichen Mehlen wie Haferkleie oder Kokosmehl sowie solchen, die reich an sekundären Pflanzenstoffen sind (Granatapfelkern-, Traubenkernmehl). Zu den Pfannkuchen reichen Sie dann Quark mit Beeren.

      Ideale Voraussetzungen für Pilze

      Der hohe Anteil an Zucker in Weizenmehl fördert zudem das Wachstum von Pilzen im Darm, wodurch der an sich saure pH-Wert des Darms immer alkalischer wird. Dies wiederum führt dazu, dass die schützenden Milchsäurebakterien zurückgedrängt werden, während Hefen und Pilze im Darm weiter wachsen und für den Stoffwechsel giftige Stoffe bilden wie Fuselalkohole. Wenn der Darm-pH-Wert alkalisch ist, kann er zudem bei der Eiweißverdauung anfallendes Ammoniak nicht mit dem Stuhl entsorgen, sondern muss ihn aufwendig über Leber und Nieren ausscheiden (siehe >).
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      Die Zellen des Körpers teilen und vermehren sich ständig. Treten dabei Fehler auf, können Krebszellen entstehen und wachsen. Ernährung und Lebensstil wirken dem entgegen.

      DAMIT DER ZELLSTOFFWECHSEL in jeder einzelnen Zelle überhaupt stattfinden kann, muss der Mensch seit jeher mit der Nahrung neben Energie auch verschiedene lebensnotwendige Nährstoffe zu sich nehmen. Würden wir nur reinen Zucker oder reine Stärke konsumieren, wären wir schon nach wenigen Wochen krank, weil dem Körper essenzielle Eiweißbausteine (Aminosäuren), Fettsäuren, Vitamine und Mineralstoffe fehlen würden. Der reine Energiegehalt (Kaloriengehalt) einer Speise sagt deshalb nur wenig darüber aus, wie viel sie wirklich wert ist. »Lebens-Mittel« sollten im wahrsten Sinne des Wortes immer Mittel zum Leben sein und nicht nur Mittel zur bloßen Energieversorgung. 

      Der Körper kann die Energie, die Essen und Trinken enthalten, auf zwei sehr unterschiedliche Weisen freisetzen und nutzen – Verbrennung und Vergärung – und er setzt diese beiden Methoden ganz gezielt ein.

      VERBRENNUNG: DIE WICHTIGSTE FORM DER ENERGIEGEWINNUNG 

      Bei der Verbrennung, die den größten Teil der Energiegewinnung ausmacht, wird von den Nahrungsbestandteilen Wasserstoff abgespalten, der dann in den Mitochondrien verbrannt wird. Die Zellen arbeiten praktisch wie kleine Brennstoffzellen und nutzen die Energie, die bei der Umwandlung von Wasserstoff zu Wasser entsteht. Diese freigesetzte Energie wird anschließend kurzzeitig in Form von Adenosintriphosphat (ATP) gespeichert, das als Energielieferant für Muskelarbeit oder für die Bildung oder den Erhalt von Zellstrukturen wirkt. Der Vorteil der Verbrennung (auch oxidative Phosphorylierung – kurz OxPhos – genannt): Sie setzt die gesamte in der Nahrung enthaltene Energie frei, ist also höchst effizient. Sie versorgte schon die Muskeln während der stundenlangen Ausdauerbelastung, die Jäger und Sammler Tag für Tag erbringen mussten, konstant mit Energie.

      Für die Verbrennung spielt es grundsätzlich keine Rolle, in welcher Form Energie zur Verfügung steht, ob es sich also um Kohlenhydrate (Zucker, Stärke), Fett oder Eiweiß handelt. Damit sie durchgeführt werden kann, muss der vom jeweiligen Nährstoff abgespaltene Wasserstoff nur mit Sauerstoff verbrannt werden – und genau das ist auch der große Nachteil dieser Art der Energiefreisetzung. Sie funktioniert nur, wenn Sauerstoff vorhanden ist – so wie ein Feuer nur brennt, wenn es genug Luft bekommt. Ein weiterer Nachteil: Es bilden sich gefährliche Stoffe, zum Beipiel freie Radikale, die die Zelle schädigen können (etwa reaktive Oxygen-Spezies/ROS). 

      Da der Prozess der Verbrennung äußerst komplex ist, ist er zwangsläufig auch anfällig für Störungen. So hindern beispielsweise bestimmte Schwermetalle, Medikamente oder Antibiotika die Mitochondrien an ihrer Arbeit und können so die Energieverwertung in den Zellen ins Stocken bringen.

      VERGÄRUNG: ENERGIE FÜR ALLE FÄLLE

      Weil nicht immer genug Sauerstoff vorhanden ist, um ausreichend Energie durch Verbrennung zu gewinnen, hat der Körper vorgesorgt und ein zweites »Kraftwerk« entwickelt, damit der Mensch bei einer intensiven Verfolgungsjagd oder in einer lebensgefährlichen Situation genug Energie hat: die Vergärung. 

      
    GUT ZU WISSEN

    Wichtige Hilfssubstanzen bei der Verbrennung

    Um genug Energie gewinnen zu können, sind neben Sauerstoff weitere Mittler- und Hilfssubstanzen nötig, die ebenfalls in der Nahrung stecken: Vitamine und Mineralstoffe. Die Mikronährstoffe sind für die Funktionsfähigkeit vieler Enzyme notwendig und wirken damit als Katalysatoren für die biochemischen Reaktionen. Wenn Sie zum Beispiel nicht genug Ubichinon (Coenzym Q10) im Körper haben, können die Mitochondrien nicht richtig arbeiten; die Zelle aktiviert die Notfallvergärung. 



      

      Den »Schalter«, der bei Sauerstoffmangel den Stoffwechsel von Verbrennung auf Vergärung umstellt, nennt man Hypoxia-induced Faktor 1 alpha (HIF1-alpha). Wird beispielsweise beim Sport ein Blutgefäß verletzt und so die Blutversorgung des Gewebes unterbunden, führt der darauf folgende Sauerstoffmangel im Gewebe zur Stabilisierung des HIF1-alpha-Faktors, der wiederum die Umstellung des Stoffwechsels von Verbrennung auf Notfallvergärung auslöst. Der Schalter rettet damit der Zelle das Leben. Die bei der Vergärung entstehende Milchsäure wird nach außen abgegeben und sorgt dafür, dass sich das Gewebe umbaut und neue Blutgefäße wachsen (Angiogenese). Damit sichert sich die Zelle den Wiederanschluss an das Gefäßsystem. Sobald die Versorgung der Zellen mit Sauerstoff über das Blut wiederhergestellt ist, sorgt der HIF1-alpha-Schalter dafür, dass sich der Stoffwechsel erneut umstellt – diesmal auf Verbrennung. 

      Für die Vergärung benötigen die Zellen jedoch Glukose; nur wenn ausreichend Zucker vorhanden ist, kann eine Zelle auch ohne Sauerstoff überleben. Die Muskeln bilden aus dem Zucker Milchsäure, die sie ins Blut abgeben. Die Leber unterstützt die Muskulatur, indem sie die Milchsäure erneut in Glukose umwandelt. Diese gelangt über die Blutbahn zurück in die Muskeln, wodurch diese weitere Energie für Kampf und Flucht erhalten. 

      Die Vergärung von Glukose zu Milchsäure im Muskel stellt somit eine Art Turbolader für Notfälle dar. Sie findet nur statt, so lange genug Glukose im Blut kursiert und Sauerstoffmangel im Muskel herrscht – und muss genau kontrolliert werden. Es ist zum Beispiel wichtig, dass nicht jedes Gewebe oder jede Zelle nach Gutdünken Glukose aus dem Blut entnimmt. Anderenfalls würde der Mensch bei Glukoseknappheit unweigerlich sterben. Es gibt daher Gewebe, die bei Glukoseknappheit »Vorzugsrechte« genießen, und andere, die bei der Verteilung eine untergeordnete Rolle spielen und nur dann etwas vom Zucker abbekommen, wenn genug davon für alle Zellen zur Verfügung steht. Doch nicht nur wie viel Glukose aus dem Blut aufgenommen wird, ist wichtig. Es darf auch nur eine bestimmte Menge an Milchsäure ins Blut gelangen, damit der Körper nicht übersäuert. Wird das Blut zu sauer, kann es keinen Sauerstoff mehr transportieren und Enzymreaktionen werden inaktiviert – was ebenfalls zum Tode führt. 

      Ein wesentlicher Nachteil der Vergärung ist, dass sie nur einen Bruchteil der in Glukose enthaltenen Energie freisetzen kann. Deshalb benötigt die Zelle zur Vergärung etwa 20-mal mehr davon als bei der Verbrennung. Der Großteil der Energie im Zucker gelangt über die Milchsäure ins Blut und kann zunächst nicht weiter genutzt werden. 

      (ÜBERLEBENS-)VORTEIL DURCH VERGÄRUNG

      Sich auch in dem Fall, dass Sauerstoff vorhanden ist, für die Vergärung zu entscheiden, bringt der Zelle jedoch auch Vorteile. Denn dabei entstehen keine gefährlichen Radikale, die Zellbestandteile wie Eiweiß (Proteine) und vor allem das Erbgut (DNA) beschädigen. Für bestimmte gesunde Zellen ist diese sichere Art der Energiegewinnung höchst wünschenswert, weshalb die Vergärung nicht immer nur ein Notfallprogramm ist, sondern manchmal auch ein extrem wichtiger Schutzmechanismus.

    
      	Für Nervenzellen, die sich von Natur aus kaum teilen können, ist es wichtig, so lange wie möglich intakt zu bleiben. 

      	Auch für Endothelzellen (Zellen, die die Blutgefäße auskleiden) ist diese Form der Energiegewinnung ganz entscheidend. Da sie direkt mit dem sauerstoffhaltigen Blut in Kontakt stehen, sind sie ohnehin einem erhöhten Oxidationsstress ausgesetzt. Mithilfe der Vergärung schützen sie sich vor den Schäden, die von Sauerstoff ausgehen. Darüber hinaus führt die Vergärung auch dazu, dass Endothelzellen weniger Sauerstoff verbrauchen und damit mehr Sauerstoff an die dahinter liegenden Zellschichten abgeben können, die ihn für die Verbrennung benötigen. 

      	Die Netzhautzellen der Augen sind aufgrund des einfallenden Lichts ebenfalls einer erhöhten Radikalbildung ausgesetzt. Die Vergärung von Glukose zu Milchsäure schützt sie vor der Bildung neuer Radikale und neutralisiert gleichzeitig durch die Lichteinstrahlung gebildete Radikale – und wirkt damit wie ein Schutzmechanismus vor dem Erblinden.

      	Keimzellen setzen auf die Vergärung, um radikalbedingte Mutationen zu vermeiden. Gewebe im Hoden des Mannes nutzen die Vergärung, um auf sichere Weise die DNA für mögliche Nachkommen zu bilden. Indem das Risiko von Mutationen und Erbdefekten sinkt, reduziert sich die Wahrscheinlichkeit, ein behindertes Kind zu zeugen, deutlich. Im Gegensatz dazu nutzen weniger wichtige Zellen wie etwa die Fettzellen (Adipozyten) die riskantere Verbrennung. Denn wenn eine Fettzelle mutiert und/oder abstirbt, hat das weitaus weniger tragische Folgen für die Gesundheit. 

      

      SCHUTZ DES LEBENS

      Entstehen durch die Radikalbildung beim Verbrennen von Wasserstoff Schäden am Erbgut, kann dies zu Veränderungen (Mutationen) an der DNA führen. Diese wiederum können zur Folge haben, dass Zellen absterben oder sich das Wachstumsverhalten verändert. Insbesondere Körperzellen, die immer wieder neue Zellen produzieren, können so viele mutierte Zellen und damit auch Tumorzellen bilden. Damit das Risiko für Mutationen möglichst gering bleibt, nutzen Zellen, die immer wieder neue Körperzellen produzieren, zur Energiegewinnung daher die ungefährliche Vergärung in Anwesenheit von Sauerstoff. Stammzellen zum Beispiel sind in der Lage, viele verschiedene Zelltypen zu bilden, und spielen eine entscheidende Rolle bei der Regeneration und Gewebeerneuerung. Würde eine Stammzelle durch die Wirkung von Radikalen mutieren, würden auch alle aus ihr gebildeten Folgezellen Mutationen aufweisen. Aufgrund dessen nutzen Stammzellen zu ihrem Schutz die Vergärung. 

      Die Vergärung schützt also nicht nur den eigenen Körper, sondern bis zu einem gewissen Grad auch die nachfolgenden Generationen. 

      EINE PERFEKTE ENERGIEBILANZ

      Die Vergärung scheint nur auf den ersten Blick ineffizient. Bei genauerer Analyse wird deutlich, dass durch die Vergärung auch in Anwesenheit von Sauerstoff dem Körper keine Energie verloren geht. Zwar wird – bezogen auf ein Molekül Glukose – bei der Vergärung deutlich weniger Energie freigesetzt als bei der Verbrennung. Aber die gebildete Milchsäure ist für den Körper nicht verloren. Sie wird nicht ausgeschieden, sondern von anderen Zellen des Körpers als Energiequelle genutzt oder wieder zu Glukose umgebaut, die erneut vergoren werden kann. So gesehen ist es für den Körper als Gesamtorganismus unerheblich, ob Glukose nun verbrannt oder vergoren wird – sofern die Vergärung einen bestimmten Schwellenwert nicht überschreitet. Letzter richtet sich danach, ob die gebildete Milchsäure noch genutzt oder umgewandelt werden kann; ist dies nicht der Fall, wird der pH-Wert des Blutes zu sauer, um Stoffwechsel und Sauerstofftransport aufrechterhalten zu können. Unterhalb dieses Schwellenwertes jedoch setzen Verbrennung und Vergärung absolut gesehen dieselbe Menge an Energie frei. Körperzellen und Gewebe, die die Vergärung nutzen, werden dabei von Milchsäure verwertenden oder umbauenden Zellen und Geweben zum Wohle des Gesamtorganismus unterstützt. Milchsäure stellt somit eine Art Währung für den Austausch und die Verfügbarkeit von Energie im Körper dar, die zwischen den Körperzellen und Geweben hin und her wechselt. 

      
    INFO

    Das TKTL1-Gen

    Ein entscheidendes Moment bei der aeroben Vergärung kommt einem Gen zu, das 1995 von dem deutschen Biologen Dr. Johannes F. Coy am Deutschen Krebsforschungszentrum in Heidelberg entdeckt wurde: das TKTL1-Gen. Das von ihm gebildete TKTL1-Protein stabilisiert das HIF1-alpha-Protein, also den Schalter, der den Stoffwechsel von Verbrennung auf Vergärung umstellt, und verhindert so, dass die Zelle durch den Zerfall von HIF1-alpha wieder auf Verbrennung zurückschaltet. TKTL1 sorgt auf diese Weise dafür, dass Zellen auch bei genügend Sauerstoff ihre Energie durch Vergärung gewinnen können. Auf den ersten Blick mag das wenig sinnvoll erscheinen, da bei der Verbrennung weitaus mehr Energie pro Glukosemolekül freigesetzt wird. Dass sich die Zelle trotzdem für die Vergärung entscheidet, liegt in erster Linie an der gefahrlosen Energiegewinnung. 



      

      Die unterschiedliche Nutzung von Verbrennung und Vergärung in den verschiedenen Geweben war eine wichtige Voraussetzung für die Evolution. Insbesondere die Entstehung des TKTL1-Gens war ein entscheidender Faktor für die Entwicklung der Säugetiere, weil damit die besonders wichtigen Gewebe- und Zelltypen wie Gehirn, Nerven, Stamm- und Keimzellen geschützt wurden und eine lange Lebensdauer bei gleichzeitig hoher Leistung möglich wurde. Der Mensch überlebte dank der Kombination von Verbrennung und Vergärung besonders gut. Und daher steckt diese Art des Stoffwechsels bis heute in uns. 

      AUCH KREBSZELLEN VERGÄREN

      Mutationen in Genen, die für die Wachstumseigenschaften oder geplante Absterbeprozesse (Apoptose) der Zellen verantwortlich sind, können zu einem ständigen Wachstum der Zellen führen. Zunächst entstehen dadurch Tumorzellen, die sich teilen, obwohl sie sich nicht teilen sollen. Es bilden sich Ansammlungen von Zellen: Tumoren. Jeder Tumor ist prinzipiell erst einmal gutartig. Die durch die fortlaufende Teilung der Tumorzellen entstehehenden Zellhaufen werden zwar größer und schieben gesunde Nachbarzellen zur Seite. Sie zerstören sie jedoch nicht. Dieses Wachstumsverhalten eines gutartigen (benignen) Tumors nennen Wissenschaftler verdrängend oder nicht-invasiv. Erst wenn ein Tumor beginnt, seine gesunden Nachbarzellen zu zerstören, das umliegende gesunde Gewebe aufzulösen und in dieses hineinzuwachsen, bezeichnet man ihn als invasiv oder bösartig (maligne): Krebs ist entstanden. 

      VON GUT ZU BÖSE

      Der entscheidende Unterschied zwischen gutartigen und bösartigen Tumoren besteht in der Form, wie sie ihre Energie gewinnen. Während gutartige Tumorzellen verbrennen, konnten Wissenschaftler durch zahlreiche, weltweite Studien feststellen, dass Krebszellen immer vergären. Schon 1924 beobachtete der deutsche Nobelpreisträger Otto Heinrich Warburg (1883–1970), dass Krebszellen Glukose zu Milchsäure vergären. Er bezeichnete diesen Prozess als aerobe Glykolyse, weil die Glykolyse – also die Spaltung von Glukose – auch in Anwesenheit von Sauerstoff durchgeführt wird. Obwohl Warburg somit bereits damals die eigentliche Ursache des Krebsproblems erkannte, schätzten die meisten Forscher das Phänomen lange als unbedeutend und nicht ursächlich für die Krankheit ein. Erst in jüngster Zeit wurde die nach ihrem Entdecker benannte Hypothese (Warburg-Effekt) erneut bestätigt: Krebszellen verbrennen Glukose nicht zu Wasser und Sauerstoff, sondern vergären sie zu Milchsäure – und das, obwohl Sauerstoff für die Verbrennung vorhanden wäre.

      Die bei der Vergärung gebildete Milchsäure versetzt den Tumor in die Lage, das umgebende gesunde Gewebe zu zerstören (Matrixdegradation) und sich über die Lymph- und Blutgefäße ungehindert im ganzen Körper auszubreiten und Metastasen zu bilden – der Krebs streut. Die durch die Vergärung gebildete Milchsäure ermöglicht es den Krebszellen sogar, in feste Gewebe wie Knochen einzudringen und diese zu zerstören. 

      Die Umstellung in der Energiegewinnung schafft nicht nur die Grundlage für die Ausbreitung von Krebszellen, sondern setzt gleichzeitig die körpereigenen Abwehrkräfte außer Gefecht. Normalerweise erkennen die Killerzellen des Immunsystems Zellen, die beseitigt werden müssen, sehr schnell – dazu gehören auch Tumorzellen. Die Milchsäure wirkt jedoch wie ein Säureschutzmantel, der die Krebszellen vor dem Angriff der Killerzellen schützt. Nicht zuletzt hemmt das Abschalten der Verbrennung in den Mitochondrien die Auslösung der Apoptose. Die Krebszellen werden regelrecht unsterblich – und Chemotherapien unwirksam. Gleichzeitig führt das Anschalten der Vergärung zur Neutralisierung von Radikalen, wodurch auch noch eine Resistenz gegenüber Radikale auslösenden Therapien wie Strahlentherapien entsteht. 

    
    INFO

     Erst prüfen, dann therapieren

    Für den Erfolg einer Tumorbehandlung ist es von entscheidender Bedeutung, ob die Tumorzellen schon auf Vergärung
	umgeschaltet haben und daher therapieresistent sind oder nicht. Dazu bedarf es des Nachweises, dass das TKTL1-Gen in den Zellen aktiviert ist. 

      
    	Biopsie: Mithilfe eines Antikörpers, der das TKTL1-Protein erkennt, lässt sich in Gewebeschnitten des Tumors feststellen, ob das TKTL1-Gen bereits aktiviert wurde, der Tumor also bereits bösartig geworden ist und vergärt. 

    	Bluttest: Eine ausgeklügelte Lasertechnik (Fluorescence activated Cell Sorting, kurz: FACS) zeigt, welche Proteine die Fresszellen des Immunsystems (Makrophagen) aufgenommen haben. Lässt sich das TKTL1-Protein nachweisen, vergärt der Tumor und nimmt vermehrt Glukose auf – Sie haben Krebs. 

    	Zeigen die Untersuchungen, dass Tumoren oder Metastasen vergären, muss dies unbedingt unterbunden werden, damit Strahlen- und Chemotherapien greifen können. Außerdem stabilisiert sich durch die Hemmung auch die gesundheitliche Lage des Patienten, weil sich keine neuen Krebszellen im Körper ausbreiten und ansiedeln. 

    	FDG-PET: Wenn bereits feststeht, dass die Krebszellen vergären, hilft die
	    FDG-PET-Untersuchung, den Krebs im Körper sicht- und lokalisierbar zu machen. Die Ärzte nutzen den Glukosehunger aggressiver Krebszellen und
	    injizieren eine bestimmte Form radioaktiver Glukose (18-Fluor-Desoxy-Glukose; FDG), die von den Zellen zwar aufgenommen, aber nicht weiter
	    verstoffwechselt wird. Mittels Positronenemissionstomografie (PET) werden dann die radioaktiv markierten Tumorzellen erfasst, was ein genaues Bild
	    der Verteilung der Tumoren und Metastasen erlaubt. Das erleichtert zum einen die Therapie und zeigt zum anderen, ob die Behandlung erfolgreich war
	    (die Anzahl der »markierten« Zellen nimmt ab).

	

      

    
    Begrenzen Sie die Kohlenhydratzufuhr 

      
    	Essen Sie pro Tag nicht mehr als ein Gramm Kohlenhydrate (Zucker oder Stärke) pro Kilogramm Körpergewicht. Bei einem Körpergewicht von 70 Kilogramm sind das täglich 70 Gramm Kohlenhydrate.

    	Der Körper kann aus Eiweiß und Glyzerin ausreichend Zucker bilden (Glukoneogenese) und so die Versorgung der zuckerabhängigen Gewebe wie Nerven und
	  Gehirn sicherstellen.

	

    Halten Sie den Blutzuckerspiegel stabil

      
    	Ziel einer gesunden Ernährungsumstellung ist nicht, den Blutzuckerspiegel abzusenken, sondern einen schnellen und hohen Blutzucker- und Insulinanstieg nach dem Essen zu vermeiden.

    	Reduzieren Sie solche Kohlenhydrate, die zu Blutzucker- und Insulinspitzen führen und letztendlich eine Insulinresistenz auslösen, deren Folgen unter anderem Typ-2-Diabetes, Alzheimer und Krebs sein können.

    	Die Umstellung auf gesündere Zuckerarten erlaubt auch weiterhin ein genussvolles und süßes Leben.

	

    Gute Zucker, schlechte Zucker 


    	Vorsicht bei Glukose (Traubenzucker), Maltose (Malzzucker), Laktose (Milchzucker) und Saccharose (Rohr- oder Rübenzucker): Durch diese Zucker steigt der Blutzuckerspiegel rasant an. 

    	Fruktose (Fruchtzucker) und Galaktose (Schleimzucker) lassen im Gegensatz zu Glukose den Blutzuckerspiegel nicht in die Höhe schnellen. Allerdings vertragen nicht alle Menschen Fruchtzucker, und auch sonst belastet ein Übermaß an Fruchtzucker den Leber- und Harnstoff-Stoffwechsel. 

    	Isomaltulose lässt den Blutzuckerspiegel nur langsam steigen, sorgt für ein lang anhaltendes Sättigungsgefühl, regt die Fettverbrennung an und
	    schont die Zähne, da die Bakterien im Mund sie nicht abbauen können.

	

    Tumor oder Krebs? 


    	Ein verdrängend wachsender Tumor ist gutartig. Erst wenn er angrenzendes Gewebe zerstört und sich im Körper ausbreitet, wird er zu bösartigem Krebs. 

    	Anders als die meisten gesunden Zellen verbrennen Krebszellen Glukose nicht, sondern vergären sie. Die Umschaltung des Stoffwechsels von Verbrennung auf Vergärung ist der entscheidende Schritt bei der Krebsentstehung.

    	Die Vergärung schützt Krebszellen vor der Wirkung einer Radikale auslösenden Strahlentherapie und einer den Zelltod auslösenden Chemotherapie. 

    	Dank EDIM-Technik lässt sich mittels einer Blutprobe feststellen, ob im Tumor und/oder in vorhandenen Metastasen eine Resistenz gegenüber Strahlen- und Chemotherapien vorliegt. 

    	Indem Sie den Krebszellen ihre »Zucker-Nahrung« vorenthalten und so die Vergärung hemmen, durchbrechen Sie die Resistenz. Die gängigen Therapien
	      greifen wieder. Gleichzeitig können Krebszellen keine Milchsäure mehr produzieren, die sie brauchen, um invasiv zu wachsen und zu streuen. 

	

    Entziehen Sie den Krebszellen die Nahrung 

      
    	Brot, Nudeln, Kartoffeln, Gebäck, Süßigkeiten und zuckerhaltige Getränke enthalten reichlich Glukose und/oder Stärke. Das fördert Krebs beziehungsweise begünstigt das Krebswachstum. 

    	Glukose- und stärkearmes Brot, beispielsweise aus Ballaststoffpulver mit einem hohen Eiweißgehalt und ohne allergieauslösendes Klebereiweiß (Gluten) und entsprechende Nudeln (zum Beispiel aus Kichererbsenmehl) haben einen deutlich geringeren Anteil an verwertbaren Kohlenhydraten.

    	Galaktose (Schleimzucker) wirkt sich nicht auf den Blutzucker aus. Sie versorgt daher die wichtigen vergärenden Zellen des Körpers auch dann mit Zuckerenergie, wenn ein Übermaß an Glukose und Stärke bereits zu einer Insulinresistenz geführt hat. Die Krebszellen dagegen können diesen Zucker nicht für sich nutzen. 

    	Ein höherer Öl-, Fett-, Eiweiß- und Ballaststoffanteil in der Nahrung sichert die Nährstoffzufuhr der gesunden Zellen und hemmt
	    damit die Versorgung der gefährlichen Krebszellen mit Energie.
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	2. Anti-Krebs-Regel:
Wähle gesunde Fette und Öle

	
	  	Fett ist ein lebenswichtiger Nährstoff für den Körper. Denn so anpassungsfähig der menschliche Stoffwechsel in bestimmten Punkten auch ist, bleibt er – seit der Steinzeit weitgehend unverändert – abhängig von qualitativ hochwertigen Fetten und Ölen, die ihn mit lebenswichtigen Fettsäuren versorgen und die Verwertung bestimmter Vitamine sichern.

	

      

    

    
    Fett ist pure Lebensenergie

    
      [image: Lebensenergie]
      

    Fett war lange als Dickmacher verpönt. Dabei versorgte es schon unsere Steinzeitahnen mit lebenswichtigen Fettsäuren, auf die wir auch heute nicht verzichten können.

      EIN EFFIZIENTER UND SPARSAMER Stoffwechsel war zu Beginn der Evolution genauso wichtig wie die Fähigkeit, möglichst rasch Energiereserven aufzubauen; nur dadurch konnte der Mensch Notzeiten überleben. Dazu jedoch musste er im Frühjahr, Sommer und Herbst, wenn Nahrung in Hülle und Fülle zur Verfügung stand, entsprechende Energiespeicher aufbauen. Da Fett kein Wasser bindet und darüber hinaus mehr Energie beinhaltet als Kohlenhydrate, kann es, bezogen auf sein Gewicht, die größte Menge davon speichern – und so haben sich die Fettzellen im Körper als ideale Energiedepots durchgesetzt.

      Doch genau diese einst (über)lebenswichtige Fähigkeit des Körpers, mehr oder weniger schnell Fettreserven für die Not anzulegen, macht es vielen Menschen heute so schwer, ihr Gewicht zu halten. Während schlechte Futterverwerter auch angesichts des schier unbegrenzten Angebots an Lebensmitteln scheinbar mühelos schlank bleiben, sind Menschen, die Energie aus der Nahrung effizient verwerten und schnell in Fett umbauen, klar im Nachteil. Besonders anfällig für Übergewicht sind jene Zeitgenossen, die nach dem Verzehr von Kohlenhydraten sehr schnell Insulin ausschütten; ihr Körper wandelt den unverbrauchten Zucker nahezu umgehend in Fett um. Gerade die Fettspeicher im Bauch gelten jedoch als einer der Hauptrisikofaktoren für Herz- und Kreislauf-Erkrankungen, Stoffwechselstörungen wie Typ-2-Diabetes und verschiedene Krebsarten. Denn Bauchfett wirkt wie ein endokrines Organ, also ähnlich wie manche Hormondrüsen im Körper. Hier werden entzündungsfördernde und krebserregende Stoff produziert. 

      Trotzdem müssen sich auch diese guten Futterverwerter nicht frustriert damit abfinden, dass sie eben einfach zur Fettspeicherung neigen und daher ein erhöhtes Krankheitsrisiko tragen. Sie müssen aber auch nicht zwanghaft fasten und vor jedem Bissen gleich zweimal überlegen, ob er nun nötig ist oder nicht. Sie dürfen sogar das essen, was viele schlankheitsbewusste Menschen aus falschem Grund scheuen: Fett! Denn dieses macht – entgegen der landläufigen Meinung – keineswegs automatisch fett. Wissenschaftler gehen sogar davon aus, dass unsere Steinzeitahnen etwa 55 Prozent ihres täglichen Energiebedarfs allein durch Fett deckten (außerdem 30 Prozent durch Eiweiß und nur 15 Prozent durch Kohlenhydrate.) Von diesen Zahlen haben wir uns weit entfernt: Heute machen zucker- und stärkehaltige Lebensmittel bis zu 60 Prozent unserer Nahrung aus; nur noch rund ein Drittel des Bedarfs decken wir mit Fetten und Ölen. Daher empfehlen immer mehr Ernährungsexperten einen höheren Fett- und Ölanteil in der täglichen Nahrung – vor allem im Verhältnis zu anderen Nährstoffen wie Kohlenhydraten.

      
    GUT ZU WISSEN

    Fett macht satt

    Qualitativ hochwertige Öle sind von großer Bedeutung für den Hormonstoffwechsel, die Aufnahme von Vitaminen und die Funktionsfähigkeit der Nerven und des Gehirns, weil sie den Körper mit einer Menge wertvoller Inhaltsstoffe versorgen. Sie sättigen außerdem lange und nachhaltig. Wer aus Sorge um sein Gewicht ständig hungert, stimuliert seinen Stoffwechsel, noch effizienter zu arbeiten. Die Folge: Es wäre immer weniger Nahrung nötig, um satt zu werden. Weil die Portionsgrößen aber meistens gleich bleiben, verfrachtet der Stoffwechsel die unverbrauchte Energie bis auf Weiteres in die Fettdepots. Das ist übrigens auch der Grund, warum so viele Menschen nach einer Diät schnell wieder zunehmen (Jo-Jo-Effekt). Wer dagegen genug Fett isst, kann, ohne zu hungern, schlank bleiben beziehungsweise werden – und dabei noch gezielt Krebszellen das Leben schwer machen (siehe >).



      

      FETTE: BESSER ALS IHR RUF

      Fette und ihre flüssige Form, die Öle, sind mit die wichtigsten Nährstoffe für den Körper. Einige von ihnen sind sogar lebensnotwendig (essenziell), weshalb Sie sie ein Leben lang regelmäßig zu sich nehmen müssen. Neben der gleichmäßigen Versorgung kommt es auch auf das ausgewogene Mengenverhältnis zwischen diesen essenziellen Fettsäuren an. Nur so können sie in verschiedenste Prozesse wie Hormonstoffwechsel und Entzündungs- und Heilungsprozesse eingreifen und ihren Beitrag zur körperlichen und geistigen Gesundheit leisten. Sie müssen jedoch zu den richtigen Fetten und Ölen greifen, wenn Sie von dieser positiven Wirkung profitieren wollen. Und nur wenn Sie in ausreichenden Mengen gesundes Fett essen, können Sie Ihr Optimalgewicht erhalten oder wieder gewinnen. Auch damit leisten Sie einen großen Beitrag zur Krankheitsprophylaxe. 

      Sogar im Hinblick auf den Blutzuckerspiegel ist Fett ein hochwertiges Lebensmittel. Kombinieren Sie nämlich Kohlenhydrate mit Fett oder Öl, steigt der Zuckerwert im Blut sehr viel langsamer an. Schließlich muss der Körper das Fett ebenfalls verdauen – und das senkt automatisch die Geschwindigkeit, mit der er die Kohlenhydrate verwertet. Wenn Sie zum Beispiel reines Weißbrot essen, spalten Verdauungsenzyme die darin befindlichen Stärkeverbindungen blitzschnell auf und transportieren sie ins Blut – der Blutzuckerspiegel schnellt nach oben. Beträufeln Sie das Brot dagegen mit etwas Kürbiskernöl oder streichen Sie Butter darauf, verlangsamt sich die Spaltung der Kohlenhydrate und der daraus gewonnene Zucker gelangt langsamer in die Blutbahn (den gleichen Effekt erreichen Sie, wenn Sie Kohlenhydrate mit Eiweiß kombinieren). Das bedeutet, dass Sie nicht zuletzt durch die bewusste Verwendung hochwertiger Fette und Öle Ihr Krebsrisiko deutlich minimieren.

      UNTERSCHIEDLICHE FETTSÄUREN

      Fett und Öl unterscheiden sich primär darin, welchen Schmelzpunkt sie haben, wie löslich sie also sind. Fett ist bei Raumtemperatur fest, Öl flüssig. Dass der Übergang im wahrsten Sinne des Wortes fließend sein kann, zeigt sich bei Kokosöl: Es bleibt nur bei Temperaturen über rund 23 °C flüssig. Ist es kälter, wird es fest. Stünde Kokosöl in einem unbeheizten Raum, würde es im Lauf der Jahreszeiten seine Konsistenz also mehrmals verändern.

      Grundsätzlich lassen sich Fette und Öle in folgende Subgruppen einteilen:

    
      	Fette/Öle mit überwiegend gesättigten Fettsäuren, wie Butter und Kokosöl.

      	Fette/Öle mit einer Mischung aus gesättigten und ungesättigten Fettsäuren; dabei weisen auch Rinderfett, Schweine- oder
	  Gänseschmalz je nach Fütterung und Aufzucht der Tiere zum Teil einen hohen Gehalt an ungesättigten Fettsäuren auf. 

      

      
    INFO

    Was sind Fettsäuren?

    Bei einer Fettsäure handelt es sich aus chemischer Sicht um ein Molekül mit einem wasserabstoßenden (hydrophoben) Teil –
	normalerweise eine Kette von CH2-Elementen – und einem wasseranziehenden (hydrophilen) Abschnitt mit einem Carboxylsäurerest. 

      
    	Bei gesättigten Fettsäuren ist die Kette aus CH2-Elementen durch einfache Verbindungen sehr flexibel verknüpft, weshalb die Moleküle dicht mit anderen Fettsäuren zusammenrücken und sehr stabil werden können. Gesättigte Fettsäuren haben daher einen höheren Schmelzpunkt als ungesättigte, reagieren nicht mit Luftsauerstoff und bleiben auch beim Erhitzen stabil. Daher eignen sie sich ideal zum Braten und Frittieren.

    	Mehrfach ungesättigte Fettsäuren bestehen aus Ketten mit Biegungen und dazwischenliegenden starren Verbindungen (Doppelbindungen). Diese Doppelbindungen sind sehr reaktiv, verbinden sich schon mit dem Sauerstoff aus der Luft und werden relativ schnell ranzig. Auch beim Erhitzen neigen ungesättigte Fettsäuren zu einer chemischen Reaktion mit Sauerstoff oder anderen ungesättigten Fettsäuren. Dadurch verändern sie sich stark und können ihre eigentliche Rolle im Stoffwechsel nicht mehr ausüben; teilweise bilden sich sogar gefährliche chemische Verbindungen wie Aldehyde und Fettsäure-Konjugate.

    	Einfach ungesättigte Fettsäuren stellen quasi ein Mittelkonstrukt dar. 

	

      

    
      	Fette/Öle mit einem hohen Anteil einfach ungesättigter Fettsäuren, wie Olivenöl. 

      	Fette/Öle mit mehrfach ungesättigten Fettsäuren (MUF oder PUFA), die einen hohen Anteil an essenziellen Omega-3-Fettsäuren aufweisen, wie zum Beispiel Leinsamen- und Himbeerkernöl oder das Fett einiger Kaltwasserfische (siehe >). 

      	Fette/Öle mit mehrfach ungesättigten Fettsäuren, die einen hohen Anteil an lebenswichtigen Omega-6-Fettsäuren aufweisen, wie zum
	  Beispiel Distel- und Sonnenblumenöl.

      

      Anders als gemeinhin angenommen stimmt es also nicht, dass tierische Fette vor allem gesättigt sind, pflanzliche Öle dagegen ungesättigt. So weist zum Beispiel Kokosöl/-fett einen höheren Anteil an gesättigten Fettsäuren auf als Schweine- und Gänseschmalz. Auch die These, dass ungesättigte Fettsäuren generell gesünder sind als gesättigte, lässt sich nicht aufrechterhalten. Natürlich benötigt der menschliche Stoffwechsel vor allem die essenziellen, mehrfach ungesättigten Fettsäuren (wie Omega-3- und Omega-6-Fettsäure) sowie eine Fülle wichtiger einfach ungesättigter Fettsäuren in ausreichenden Mengen und im richtigen Verhältnis zueinander. Aber auch gesättigte Fettsäuren sind wichtig für eine gesunde Ernährung. Schließlich sind sie wertvolle Energieträger, die wegen ihrer stabilen chemischen Eigenschaften keine unerwünschten und schädigenden Reaktionen mit anderen Zellbestandteilen eingehen, wie das etwa beim Zucker der Fall ist. Ein- oder mehrfach ungesättigte Fettsäuren dagegen sind chemisch sehr reaktiv und dementsprechend instabil. Das merken Sie daran, dass sie leicht ranzig werden. Weil sich damit auch der Geschmack deutlich verändert, ist ihre Haltbarkeit mitunter stark begrenzt. Während zumindest Olivenöl mittlerweile auch bei uns schon weit verbreitet und in jedem Supermarkt erhältlich ist, finden sich gerade die besonders gesunden Öle wie Leindotter- oder Hanföl ausgesprochen selten in den Regalen der Handelsketten. 

    
    INFO

    MCT-Öle

    Öle, die aus Fettsäuren mit einer Kettenlänge von nur acht bis zehn Kohlenstoffatomen bestehen, werden als mittelkettige Triglyzeride (Middle Chain Triglycerides; MCT) bezeichnet. Die flüssigen MCT-Öle (aus dem Reformhaus) kommen in reiner Form nicht in der Natur vor, sondern werden aus Kokos- und Palmkernfett hergestellt. Weil sie im Gegensatz zu anderen Fetten und Ölen bedingt wasserlöslich sind, können sie ohne Lipoproteine (Eiweiße, die wasserunlöslichen Fetten als Transportmittel im Blutkreislauf dienen) im Blut schwimmen. Verdauung und Aufnahme von MCT-Öl sind unabhängig von Helfersubstanzen wie etwa Gallensäure. Sie verursachen zudem keine Erhöhung der Blutfett- und Cholesterinwerte (siehe >) und erhöhen somit das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen nicht. Außerdem können die Zellen diese Energieform relativ schnell aufnehmen. Weil sie die Energiegewinnung in den Mitochondrien erleichtern und die Fettverbrennung fördern, können MCT-Fette sogar den Verbrennungsstoffwechsel in Tumorzellen fördern und so verhindern, dass diese auf Vergärung umschalten. Dies gilt insbesondere, wenn MCT-Öle mit einer kohlenhydratreduzierten Ernährung ergänzt werden. 



      

      Unter der Lupe: Gesundheitsrisiko Cholesterin 

      Herz- und Kreislauferkrankungen sind in der westlichen Welt die häufigste Todesursache – noch vor Krebs. Und vor allem erhöhte
      Blutfettwerte gelten als Risikofaktoren. 

    
      Cholesterin: Bei diesem Begriff denken viele Menschen erst einmal an Arterienverkalkung und Herzinfarkt. Dabei ist Cholesterin eine lebenswichtige Substanz, die viele Aufgaben im Organismus erfüllt. Der Fettstoff dient zum Beispiel als Baustoff für die Zellwände, der Herstellung verdauungsfördernder Gallensäure und der Vitamin-D-Synthese – jenem Vitamin, das wiederum ein wichtiger Anti-Krebs-Schutzstoff ist (siehe >). Cholesterin lässt sich also nicht einfach mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder gar einem Infarkt gleichsetzen.

    Ein ganz natürlicher Stoff

      Einen großen Teil des benötigten Cholesterins bildet der Körper selbst in der Leber; eine cholesterinarme Ernährung führt dazu, dass er entsprechend mehr von diesem Fettstoff produziert. Weil Cholesterin nicht wasserlöslich ist, braucht es ein Transportmittel, das es im Blut zum jeweiligen »Einsatzort« bringt. Diese Aufgabe übernehmen bestimmte Eiweißstoffe, die Lipoproteine, die den Fettstoff an sich binden und durch die Blutgefäße schleusen. Die Medizin unterscheidet zwischen Lipoproteinen hoher Dichte (high density lipoproteins; HDL) und niedriger Dichte (low density lipoproteins; LDL). LDL-Partikel transportieren selbst hergestelltes oder über die Nahrung aufgenommenes Cholesterin von der Leber zu den Körpergeweben. HDL-Partikel nehmen das Cholesterin aus den Geweben auf und bringen es zur Leber zurück, wo es abgebaut wird. 

    Risikofaktor Cholesterin?

      Zirkuliert ständig zu viel LDL-Cholesterin im Blut, lagert es sich bei Entzündungsreaktionen an der innersten Schicht der Blutgefäße (Intima) ein. Zusätzlich dazu lagern sich Blutplättchen (Thrombozyten) an, die die Heilung der Wunde unterstützen sollen. Statt den »Fehler« zu beheben, quillt dadurch die feine Haut an der Gefäßinnenseite jedoch erst recht auf. Das Immunsystem sendet daraufhin körpereigene Fresszellen (Makrophagen), die das Cholesterin aufnehmen und Schaumzellen bilden, die schließlich platzen – und erneut Fresszellen anlocken. So nehmen die Ablagerungen (Plaques) immer mehr zu. 

      Weil sich zugleich Narben bilden, wird die Gefäßhaut immer schlechter mit Sauerstoff versorgt. Die betroffenen Zellen sterben ab, und in ihrer Umgebung lagern sich Kalksalze an, die weiche oder auch harte, verkrustete Plaques bilden. Wenn sie mit der Intima einreißen, docken Blutgerinnsel (Thromben) an, der Durchmesser der Arterie nimmt immer mehr ab. Verschließt sie völlig, kommt es zum Infarkt. 

      Auf das Verhältnis kommt es an

      Ob Cholesterin eine negative Wirkung auf die Gefäße hat, hängt von der Menge des »guten« HDL sowie dessen Verhältnis
	zum »schlechten« LDL ab. Der Wert des Gesamtcholesterins allein hat dagegen kaum eine Aussagekraft. Denn wenn Ihr HDL-Cholesterin-Anteil hoch ist,
	steigt auch das Gesamtcholesterin. Trotzdem tragen Sie kein erhöhtes Gesundheitsrisiko. Erst durch die Berechnung des Quotienten aus LDL und HDL kann
	der Hausarzt das persönliche Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen abschätzen.

      
		LDL/HDL < 3 = niedriges Risiko 

		LDL/HDL 3–4 = mittleres Risiko

		LDL/HDL > 4 = hohes Risiko

      

      Je höher also der Anteil an LDL-Partikeln im Vergleich zu HDL-Partikeln ist, desto größer ist auch das Risiko für einen Herzinfarkt. Inzwischen weiß man zudem, dass es kleinere und größere LDL-Partikel gibt; gerade die kleinen sind gefährlich. Sie lassen sich durch einen entsprechenden Bluttest nachweisen. Dieser kostet etwa 80 Euro und wird von den gesetzlichen Krankenkassen nicht erstattet. 

    Auch die Gene bestimmenden Fettstoffwechsel

      Neben einer ungünstigen Ernährungs- und Lebensweise können auch bestimmte Genvarianten den Cholesterin- und
	Fettstoffwechsel negativ beeinflussen. Entscheidend dafür ist ein Gen, das ein bestimmtes Eiweiß bildet (Apolipoprotein E; ApoE), welches wiederum an
	der Bildung von Lipoproteinen, also den Transportvehikeln von Cholesterin und Fetten, im Blut beteiligt ist. ApoE kommt beim Menschen in drei
	Hauptformen vor: das ursprüngliche ApoE4 sowie die durch Genmutationen hervorgerufenen Formen ApoE2 und ApoE3. 

      
      	ApoE4-Gen stellt die ursprüngliche Form dar, die besonders häufig bei Jäger- und Sammler-Gesellschaften zu finden war. Als mit dem
	    Ackerbau der Kohlenhydratanteil in der Nahrung stieg, brachte die Genvariante schwere gesundheitliche Nachteile mit sich, etwa
	    Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt. Daher findet man heute in Gesellschaften, die wie im Mittelmeerraum schon über viele Generationen
	    hinweg Ackerbau betreiben – wodurch die Menschen genug Zeit hatten, sich an die veränderte Ernährung anzupassen – die ursprüngliche ApoE-Form nur
	    noch sehr selten. 

	

      Bis heute kann die ApoE4-Genvariante bei bestimmten Ernährungsweisen die Gesundheit beeinträchtigen. So führt zum Beispiel das gemeinhin als gesund angesehene Olivenöl bei gleichzeitig erhöhter Kohlenhydratzufuhr bei Menschen mit ApoE4-Genvariante zu Problemen. Denn seine einfach ungesättigten Fettsäuren steigern bei diesem genetischen Typus den Anteil der besonders gefährlichen kleinen LDL-Partikel und führen damit zu einem größeren Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Menschen mit dem ApoE4-Gen können sich dagegen schützen, indem sie den Konsum einfach gesättigter Öle einschränken und stattdessen vermehrt auf Öle setzen, die reich an Omega-3-Fettsäuren sind. 

      Das ApolipoproteinA-Gen (APOA) kann sich ebenfalls negativ auf den Fettstoffwechsel auswirken. Übersteigt der Konsum von mehrfach ungesättigten Fettsäuren bei Frauen mit der Genvariante APOA1 – 70 Prozent der weiblichen weißen europäischen Bevölkerung weisen diese Genform auf – mehr als vier Prozent der gesamten täglichen Kalorien, sinkt das schützende HDL-Lipoprotein. Liegt das Gen in der Variante APOA5 vor, führen zu viele Omega-6-Fettsäuren zu einer Erhöhung der gefährlichen kleinen LDL-Partikel. 



   


      DIE BESTEN DER BESTEN: OMEGA-3-FETTSÄUREN

      Im Lauf der letzten 2,5 Millionen Jahre hat sich das menschliche Gehirn enorm vergrößert und differenziert. Dafür waren neben Genmutationen – etwa das TKTL1-Gen und der damit verbundene schützende Zuckerstoffwechsel (siehe >) – auch der hohe Anteil an Fett und hier wiederum der Anteil an Omega-3-Fettsäuren entscheidend, die extrem wichtig für die Nervenfunktion sind. Jahrtausendelang versorgten das Fleisch grasfressender Beutetiere und Fisch den Mensch reichlich mit diesen wertvollen Fetten. Heute dagegen, wo niemand mehr auf die Jagd gehen muss, um zu überleben, sondern ein Einkauf beim Metzger genügt, sinkt bei vielen Zeitgenossen der Anteil an Omega-3-Fettsäuren in der Nahrung. Wie kommt das?

      Der Wandel in der Landwirtschaft sowie die daraus folgende zu einseitige, kohlenhydratlastige Ernährung bedingte nicht nur gefährliche Veränderungen im Stoffwechsel, sondern zog auch eine bedenkliche Unterversorgung an manchen Fetten nach sich, zum Beispiel an Omega-3-Fettsäuren. Denn proportional zum steigenden Anteil an Kohlenhydraten sank der Eiweiß- und/oder Fettgehalt der Nahrung – und damit auch die Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren. 

      Dies ist umso bedenklicher, als diese bei richtiger Verwendung und einer passenden Dosierung eine sehr gesundheitsfördernde Wirkung haben. So schützen Omega-3-Fettsäuren zum Beispiel vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen, weil sie Bluthochdruck reduzieren und die Gerinnungsneigung des Blutes – und somit die Thrombosegefahr – reduzieren. Sie stabilisieren die Psyche und bewahren sogar vor Krebs. Wie die neueste Generation der Anti-Krebs-Medikamente wirken Omega-3-Fettsäuren nämlich anti-angiogenetisch, das heißt sie hemmen die unerwünschte Blutgefäßneubildung und schneiden somit den Tumor von der Sauerstoff- und Energieversorgung ab. Omega-3-Fettsäuren sind also gewissermaßen eine ungefährliche und kostengünstige Möglichkeit zur Unterstützung einer Krebstherapie – vorausgesetzt, Sie reduzieren gleichzeitig Ihren Kohlenhydratkonsum. Anderenfalls führen Anti-Angionese-Wirkstoffe zu einer Invasivität und Metastasierung von Tumorerkrankungen, weil die Zellen gezwungen werden, auf die Vergärung umzuschalten (siehe auch >). 

      Leider hilft viel aber nicht viel. Im Gegenteil: Damit sie ihre allgemein positive Wirkung entfalten können, dürfen Sie Omega-3-Fettsäuren nicht im Übermaß einnehmen, sonst drohen gesundheitliche Risiken, wie eine verstärkte Blutungsneigung oder ein erhöhtes Infektrisiko. 

      DIE BESTEN OMEGA-3-QUELLEN 

      Man unterscheidet innerhalb der Omega-3-Fettsäuren zwischen der vor allem in Pflanzen vorkommenden Form Alpha-Linolensäure (ALA) und Omega-3-Fettsäuren in Form von Eicosapentaensäure (EPA) und Docosahexaensäure (DHA). Nur die beiden letztgenannten kann unser Körper direkt nutzen. Doch die Natur hat den Menschen mit Enzymen ausgesatttet, die Alpha-Linolensäure im Körper zu EPA und DHA umwandeln können. Wer über pflanzliche Kost regelmäßig Omega-3-Fettsäure in Form von ALA zu sich nimmt, ist daher auch ausreichend mit EPA und DHA versorgt. 

      Noch bequemer kann der Körper die gesunden Fettsäuren verwerten, wenn Sie sie ihm direkt in Form von DHA und EPA zuführen. Am einfachsten gelingt dies, indem Sie zwei- bis dreimal pro Woche Kaltwasserfisch essen. Diese nehmen wie auch einige Süßwasserarten über kleinere Beutefische oder direkt über Algen Omega-3-Fettsäuren auf. 

      Seit kurzem züchtet man DHA-bildende Algen in Bioreaktoren. Das aus ihnen gewonnene Algenöl unterscheidet sich vom
      Fischöl in zwei wichtigen Punkten: Es ist absolut frei von Fischproteinen (wichtig für Allergiker) und aufgrund dessen auch geschmacksneutral. Das Algenöl
      findet sich in vielen als »DHA-reich« gekennzeichneten Nahrungsmitteln; Sie erkennen ein entsprechendes Produkt an der Aufschrift »Enthält DHA-reiches Öl
      aus der Mikroalge Schizochytrium Sp.« beziehungsweise »Ulkenia Sp.«

    
      	Pflanzliche Quellen: Eine Art, den täglichen Bedarf an der essenziellen Fettsäure zu decken, ist der Verzehr
	  Omega-3-reicher Samen oder daraus gewonnener Pflanzenöle. Samen und Öl von Lein, Hanf und Leindotter weisen dabei eine besonders hohe Konzentration an
	  Omega-3-Fettsäuren auf. Weitere, bisher jedoch kaum genutzte Quellen für pflanzliche Omega-3-Fettsäuren stellen Kiwikern-, Himbeerkern- und
	  Hagebuttenkernöl dar; Ersteres ist mit einem Anteil von 65 Prozent sogar noch hochwertiger als Leinsamenöl (etwa 58 Prozent). Hinzu kommt, dass viele
	  Menschen den Geschmack dieser drei Öle angenehmer finden als den der »klassischen« Omega-3-Öle. Weil die Samen, aus denen sie gepresst werden, jedoch
	  winzig sind und die Produktion entsprechend aufwendiger ist, kosten die Öle auch mehr (20–25 Euro pro 100 Milliliter). Einen deutlich geringeren
	  Anteil Omega-3-Fettsäuren haben Rapsöl (6 bis 14 Prozent) und Sojaöl (8 bis 10 Prozent). Und auch Walnüsse sind mit 13 Prozent noch eine gute
	  Quelle.

      

      
    INFO

    Empfindliche Öle

    Öle mit einem hohen Anteil an Omega-3-Fettsäuren sind sehr oxidationsempfindlich. Deshalb fügt man ihnen Vitamin E zu, das die Oxidation und damit das Ranzigwerden verzögern soll. Achten Sie beim Ölkauf darauf, dass das Produkt nicht nur Alpha-Tocopherol, sondern ein natürliches Gemisch aus Tocopherolen und Tocotrienolen enthält (siehe auch ab >). Alpha-Tocopherol kann zu chemischen Reaktionen mit Omega-3-Fettsäuren führen und so die biologische Wirksamkeit der Öle beeinträchtigen. Zudem verdrängt die Aufnahme einer einzigen Vitamin-E-Form die anderen Vitamin-E-Formen aus den Zellen. Achten Sie daher auf die Verwendung von tocotrienolhaltigem Vitamin E.



      

    
      	Fleisch: Ob auch Fleisch, das ursprünglich eine wertvolle Omega-3-Quelle darstellte, heute noch reich an diesen Fettsäuren ist, hängt davon ab, ob die Tiere zu Lebzeiten artgerecht ernährt wurden. Wenn zum Beispiel Rinder viel Getreide (Kraftfutter) fressen, verändert sich die Zusammensetzung ihres Fettsäuremusters und somit auch die Qualität ihres Fleisches; es enthält nur noch wenige oder gar keine Omega-3-Fettsäuren. Dagegen haben Untersuchungen verschiedener Institute gezeigt, dass der Anteil von Omega-3-Fettsäuren in grasfressenden Wildtieren auch heute noch ähnlich hoch ist wie zu Zeiten der Jäger und Sammler. Gleiches gilt für ursprüngliche Haustierrassen, deren Fleisch zum Teil sogar einen höheren Omega-3-Fettsäureanteil enthält als Fisch, der die Fettsäure ebenfalls über die Nahrung wie Plankton und Algen aufnimmt. Und nicht nur der Anteil an Omega-3-Fettsäuren im Fleisch von Tieren mit Gras- und Heufütterung ist höher, sondern auch dessen Gehalt an sekundären Pflanzenstoffen. Je höher dabei die Weide gelegen ist und je höher damit der Anteil an Kräutern im Futter ist, desto besser ist das Fleisch (das Gleiche gilt für Milch und Milchprodukte). Achten Sie beim Einkauf daher auf Qualität, Herkunft und Rasse und gönnen Sie sich Ihrer Gesundheit zuliebe Fleisch von Tieren aus artgerechter Haltung und Fütterung. Der bessere Geschmack und die gesundheitsfördernde Wirkung wiegen den höheren Preis schnell auf. 

      	Fisch: Fische und Meeresfrüchte sind neben dem Fleisch von Weidetieren, Geflügel, Eiern und Milchprodukten nicht nur die
	  wertvollsten Eiweißlieferanten. Sie enthalten außerdem eine Reihe von Mineralstoffen und Vitaminen, wie etwa Vitamin B12, Vitamin D, Zink, Fluor und
	  Jod. Die jeweilige Zusammensetzung dieser Nährstoffe ist dabei großen regionalen Schwankungen unterworfen. Sie ist abhängig von Art,
	  Fanggebiet und dem jeweiligen Reifezyklus der Tiere. Ein besonders hoher Jodanteil findet sich vor allem in Seefisch. 

      

      Der Fettgehalt variiert je nach Fischart: Während er bei Arten wie Aal, Hering, Makrele, Thunfisch und Lachs mehr als zehn Prozent ausmacht, enthalten fettarme Arten wie Kabeljau, Schellfisch, Seelachs, Zander, Hecht, Flussbarsch oder Flunder weniger als ein Prozent Fett. 

      Essen Sie zwei- bis dreimal pro Woche Fisch und wechseln Sie dabei zwischen fettreichen und mageren Arten ab. Achten Sie darüber hinaus auf frische Qualität: Wenn das Meer weit entfernt ist und sich vor Ort kein guter Fischhändler findet, greifen Sie lieber zu Süßwasserfischen wie Karpfen, Forellen und Saibling. Eine gute Alternative zu Frischfisch ist auch Tiefkühlware; die Fische werden heute direkt nach dem Fang noch an Bord der Kutter eingefroren, so dass weder Vitamine noch essenzielle Amino- und Fettsäuren verloren gehen.

    
    INFO

   Wie gesund ist Fisch überhaupt noch? 

    So gesund Fisch auch eigentlich sein mag, warnen Verbraucherschützer doch immer wieder vor Schadstoffen und Medikamentenrückständen. Und tatsächlich enthalten Fische aus verschmutzten Gewässern wie Küsten- und Binnenmeeren (Ostsee) häufig mehr Schadstoffe als Fische aus dem offenen Ozean. Auch in Tieren aus Aquakulturen ﬁnden sich bei Stichproben regelmäßig Rückstände von Antibiotika und Pestiziden. Fische mit hohem Fettanteil enthalten dabei meist höhere Konzentrationen an Giften als magere Arten, weil ihr Körper die Gifte gerade im Fett speichert. Nach Angaben der Umweltschutzorganisation Greenpeace machen die positiven Effekte des Fischgenusses die damit einhergehende Aufnahme problematischer Substanzen jedoch meist wett – und bei abwechslungsreicher Ernährung erreicht kaum jemand in Deutschland die geltenden Schadstoffgrenzwerte.

    Angesichts der schon jetzt völlig überfischten Meere stellen sich zudem viele Verbraucher die Frage, ob sie überhaupt noch guten Gewissens Fisch essen können – und wenn ja, woher er stammen sollte. Im Gegensatz zu anderen Lebensmitteln gibt es bei wild gefangenem Fisch kein Bio-Siegel. Der von WWF und dem Lebensmittelkonzern Unilever ins Leben gerufene »Marine Stewardship Council« (MSC) zertiﬁziert jedoch nachhaltige Fischereien. Zudem gibt es Fische aus ökologischer Aquakultur (ausgezeichnet mit dem Naturland-Siegel). 



      

      OMEGA-6-FETTSÄUREN 

      Genauso lebenswichtg wie Omega-3-Fettsäuren sind ihre nahen Verwandten: die Omega-6-Fettsäuren. Obwohl sich beide im Aufbau kaum voneinander unterscheiden, entfalten sie im menschlichen Organismus doch sehr unterschiedliche Wirkungen. Sie sind zum Beispiel am Aufbau der Zellmembran beteiligt und helfen, die Knochen zu stärken. Ein Omega-6-Mangel zeigt sich zum Beispiel in Hautekzemen, Wundheilungsstörungen und Wachstumsverzögerungen. Im Gegensatz zu Omega-3-Fettsäuren essen die meisten Menschen – zumindest in der westlichen Welt – eher zu viel Omega-6-Fettsäuren als zu wenig. Denn sie sind reichlich in Getreide und somit auch in Brot, Gebäck und Nudeln enthalten. 

      Weil der Organismus Omega-6-Fettsäuren durch Stoffwechselprozesse über mehrere Zwischenstufen zu Arachidonsäure umwandeln kann, bleibt das nicht ohne gesundheitliche Folgen. Denn diese vierfach ungesättigte Fettsäure wandelt er wiederum zu Prostaglandinen (Gewebshormone) mit entzündungsfördernder Wirkung um. Zudem beeinträchtigen Omega-6-Fettsäuren die körpereigene Umwandlung der Omega-3-Fettsäuren, weil die Enzyme die geringeren Mengen an gesunder Alpha-Linolensäure (beispielsweise aus Nüssen, Leinsamen oder Soja) nicht mehr ausreichend in EPA und DHA umbauen können. 

      Vereinfacht gesagt bedeutet das, dass zu viele Omega-6-Fettsäuren in der Nahrung entzündliche Erkrankungen fördern. Chronische Entzündungen wiederum können in Krebs übergehen; so kann aus einer Bauchspeicheldrüsen-entzündung (Pankreatitis) Krebs werden (Pankreaskarzinom) oder aus einer chronisch entzündlichen Darmerkrankung Darmkrebs.

      Eine Sonderstellung nimmt die Omega-6-Fettsäure Gammalinolensäure ein, die antientzündlich wirkt und eine hemmende Wirkung auf Krebszellen aufweist. Sie kommt nur in wenigen Pflanzen wie Hanf, Borretsch oder Nachtkerzen vor – und in ihren Ölen. 

      
    INFO

    Gefährliche Transfette

    Zahlreiche Öle und Fette stammen heutzutage aus industrieller Herstellung und unterliegen dementsprechend umfangreichen lebensmittelrechtlichen Bestimmungen. Aus praktischen Gründen werden jedoch oft industrielle Verfahren eingesetzt, um die Öle aus der flüssigen Form in eine feste Form zu überführen. Dieses Verarbeitungsverfahren kann zum Teil ungewollte chemische Veränderungen bewirken und ernsthafte gesundheitliche Risiken mit sich bringen. Denn in den künstlichen Fetten entstehen Transfettsäuren, die in der Natur nicht vorkommen. Sie gelten als zellschädigend, sorgen unter anderem für eine Erhöhung des LDL-Cholesterin-Anteils im Blut und erhöhen damit deutlich das Risiko für eine koronare Herzkrankheit. Achten Sie daher auf den Transfettsäuregehalt von Fetten, um das Gesundheitsrisiko zu minimieren, zumal bereits andere Verfahren entwickelt wurden, um Öle zu härten. Beachten Sie die Packungsangabe oder fragen Sie beim Hersteller nach.



      

      DAS RICHTIGE VERHÄLTNIS

      Infolge des modernen Ernährungsstils überwiegt heute der Omega-6- gegenüber dem Omega-3-Fettsäuren-Anteil enorm. In den Industrienationen liegt das Verhältnis meist bei 15–20 : 1, in Extremfällen wurde sogar schon ein Verhältnis von mehr als 50 : 1 gemessen. Viel zu hoch: Aus gesundheitlicher Sicht sollte das Verhältnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsäuren nicht mehr als 3 : 1 betragen (bei unseren Urzeitahnen betrug es sogar nur 1 : 1).

      Weil die verschiedenen Formen der ungesättigten Fettsäuren im Körper jedoch unterschiedliche Wirkungen zeigen und es immer auch auf Konzentration und Verhältnis untereinander ankommt, ist es selbst für Ärzte und Ernährungswissenschaftler nicht immer einfach festzustellen, welche Fettsäuren ihren Patienten gerade fehlen und daher verstärkt aufgenommen werden sollten. Wenn Sie wissen möchten, wie es um das Verhältnis der Fettsäuren in Ihrem Körper bestellt ist, können Sie dies nur durch eine entsprechende Laboruntersuchung in Erfahrung bringen. Eine entsprechende Untersuchung beim Hausarzt kostet rund 80 Euro. Wollen Sie lediglich das Verhältnis von Omega- 6- zu Omega-3-Fettsäuren bestimmen lassen, ist das etwas günstiger (etwa 40 Euro). Ist das Verhältnis größer als 3 : 1 ist, sollten Sie verstärkt Omega-3-Fettsäuren in Form von ALA oder DHA/EPA zu sich nehmen (siehe >). 

      FETTLÖSLICHE VITAMINE 

      Fette liefern nicht nur selbst wichtige Nährstoffe. Sie tragen auch in erheblichem Maße dazu bei, dass der Körper andere Mikronährstoffe überhaupt verwerten kann: fettlösliche Vitamine. Zu ihnen zählen die Vitamine A, D, E und K – wobei Vitamin D zumindest aus medizinischer Sicht nicht nur den Vitaminen, sondern aufgrund seiner Funktion im Körper auch den Hormonen zugerechnet wird (siehe >). 

      VITAMIN A

      Vitamin A kommt ausschließlich in tierischen Nahrungsmitteln vor. Viele Pflanzen und einige Tierprodukte enthalten zudem Carotinoide, die eine Vorstufe des Vitamin A darstellen und daher auch als Provitamin A bezeichnet werden. Sie werden im Dünndarm gespalten und zu Vitamin A umgewandelt. Das bekannteste und wichtigste Carotinoid ist Beta-Carotin, das beispielsweise in Möhren reichlich enthalten ist. 

      Normalerweise deckt der Mensch etwa zwei Drittel seines Vitamin-A-Bedarfs über Fleisch, Innereien, Milchprodukte und Eier, das
      restliche Drittel über Obst und Gemüse. 


      Vitamin A ist unentbehrlich, weil es ...

    
      	... in Form von Retinol (Vitamin A1) Bestandteil der Sehpigmente der Netzhaut ist. 

      	... das körpereigene Abwehrsystem sowie das Wachstum von Zellen und die Bildung von Haut und Schleimhäuten fördert. 

      	... für die Regulation des Hormons Testosteron benötigt wird.

      	... für die Entwicklung des Mutterkuchens (Plazenta) und des Embryos unentbehrlich ist. 

      

      Carotinoide sind für den Menschen ebenfalls sehr wichtig. Neben ihrer Bedeutung als Vitamin-A-Vorstufe fangen sie als Antioxidanzien freie, sehr reaktionsfreudige Moleküle (Sauerstoffradikale) und ähnliche Oxidationsprodukte wirksam ab. Sie entreißen ihnen einfach ein Sauerstoffatom und »entschärfen« sie auf diese Weise. Dadurch schützen sie andere wichtige Substanzen wie Nukleinsäuren, Eiweiße und Fettsäuren. Ist Carotin in ausreichend hohen Mengen vorhanden, beugt es der Schädigung von Zellen, Zellkernen und Zellmembranen vor.

      Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) empfiehlt für Frauen täglich 0,8 Milligramm Vitamin A, für Männer 1 Milligramm. Für Provitamin A gilt jeweils die 12-fache Menge, weil der Körper es erst umwandeln muss; dies entspricht zum Beispiel 150 bis 200 Gramm Möhren, 200 Gramm Grünkohl oder 400 Gramm roter Paprika.

      VITAMIN E

      Vitamin E existiert in acht verschiedenen Variationen, die sich in zwei Familien aufteilen lassen: Tocopherol und Tocotrienol. Jede dieser beiden besteht aus vier Mitgliedern: alpha-, beta-, gamma- und delta-Tocopherol beziehungsweise alpha-, beta-, gamma- und delta-Tocotrienol. Sie alle kommen auf natürliche Weise und in unterschiedlichen Mengen und Mischungsverhältnissen in der Nahrung vor. 

      Die wichtigsten Vitamin-E-Lieferanten sind Pflanzenöle, Avocados und Gemüsesorten wie Grünkohl, Wirsing oder Schwarzwurzeln. Aber auch Beeren (Heidelbeeren, schwarze Johannisbeeren) sind reich an diesem Mikronährstoff. 

      Wie die Vitamine A und C zählt Vitamin E zu den natürlichen Antioxidanzien; es bekämpft freie Radikale, die zum Beispiel durch Stress, Rauchen oder Sonneneinstrahlung im Körper entstehen, und schützt so die Zellmembranen, in denen besonders viele Fettsäuren enthalten sind. Durch eine ausreichende Vitamin-E-Versorgung vermeiden Sie zugleich schon im Vorfeld, dass sich überhaupt übermäßig viele Radikale bilden. Dies ist insofern gesundheitsfördernd, weil damit Mutationen in der DNA des Zellkerns und der Mitochondrien vorgebeugt wird. Kommt es zu Schäden in den »Zellkraftwerken«, erhöht dies noch den Radikalstress – ein Teufelskreis.

      Der tägliche Bedarf wird aufgrund der unterschiedlichen chemischen Verbindungen des Vitamin E in mg-Äquivalenten Tocopherol ausgedrückt und beträgt nach den Empfehlungen der DGE bei Frauen 12, bei Männern 15 mg-Äquivalente. Das entspricht in etwa einer Menge von 500 Gramm Wirsing, 50 Gramm Haselnüssen oder 400 Gramm Heidelbeeren.

      ANTI-KREBS-STOFF NUMMER 1: TOCOTRIENOLE

      Eine Form des Vitamin E gilt momentan in der Krebsforschung als besonders bedeutend: Gamma-Tocotrienol. Kein Wunder also, dass sich in der aktuellen Krebsforschung zahlreiche Untersuchungen mit der zweiten Vitamin-E-Familie, den Tocotrienolen, befassen. Die Ergebnisse, die teilweise erst 2010 veröffentlicht wurden, zeigen eindrucksvoll, dass Tocotrienole zu den wirksamsten Anti-Krebs-Stoffen der Natur gehören – dies gilt in ganz besonderem Maße für Gamma-Tocotrienol: Es hemmt Krebszellen, tötet sie ab oder macht sie empfindlich für Strahlen- und Chemotherapien, indem es den unerwünschten Vergärungsstoffwechsel in Krebszellen hemmt und die Mitochondrienaktivität fördert. Es konnte darüber hinaus gezeigt werden, dass Tocotrienole auf natürliche Weise der Funktion des TKTL1-Proteins entgegenwirken, indem sie den HIF1alpha-Faktor destabilisieren und so die unerwünschte Vergärung in den Krebszellen unterdrücken (siehe auch ab >).

      Gleichzeitig hat Gamma-Tocotrienol auch noch die meisten positiven »Nebenwirkungen«: Es verlangsamt die Alterung des Organismus (Anti-Aging), hemmt den androgenbedingten Haarausfall, wirkt alzheimer- und alkoholbedingten kognitiven Störungen entgegen, schützt Nerven und Blutgefäße sowie gesunde Zellen vor Strahlenschäden bei einer Strahlentherapie und steigert die Leistungsfähigkeit von Muskeln und Gehirn – und es erhöht die Wirksamkeit von Chemotherapien. Die Wirkung von Tocotrienolen kann vor allem in Kombination mit MCT-Ölen und Omega-3-Fettsäure-reichen Ölen (siehe (>) und (>)) sowie einer kohlenhydratarmen Ernährung erstaunliche Resultate bei der Bekämpfung von Krebs zeigen. 

      Weil es nur etwa der Hälfte der Bevölkerung gelingt, den täglichen Vitamin-E-Bedarf über die Nahrung zu decken, aber insbesondere Gamma-Tocotrienol eine extrem gesundheitsfördernde Wirkung auf den Organismus hat, empfiehlt es sich, den Körper in ausreichend hohen Mengen zu versorgen. Erwachsene und Jugendliche ab 15 Jahren sollten im Durchschnitt täglich 50 bis 150 Milligramm Tocotrienol einnehmen (hierbei sollte der Gamma-Tocotrienol-Gehalt im Vergleich zu den anderen Tocotrienolen am höchsten sein). Besonders empfehlenswert ist die Kombination Omega-3-Fettsäure-reiche Pflanzenöle (etwa Leinöl) und gamma-tocotrienolreichem, natürlichem Vitamin E-Extrakt (aus der Apotheke) sowie MCT-Öle. Denn diese verbessern die Verstoffwechselung von Omega-3-Fettsäuren (manche MCT-Öle sind daher von Haus aus mit Omega-3-Fettsäuren angereichert) und erhöhen gleichzeitig die Mitochondrienfunktion. Insgesamt führt das zu einer Leistungssteigerung der gesunden Zelle, während die Krebszelle für Strahlen- und Chemotherapien sensibilisiert wird.

      VIELVERSPRECHENDE FORSCHUNGSERGEBNISSE ZU GAMMA-TOCOTRIENOL

      Die Ergebnisse von Forschergruppen in aller Welt sind mehr als ermutigend und könnten langfristig die Krebstherapie auf eine neue
      Grundlage stellen. 

    
      	Gamma-Tocotrienol zerstört selektiv Prostata-Krebszellen und sensibilisiert die Zellen für den durch die Chemotherapie mit Docetaxel (DTX) ausgelösten Zelltod. Das ist das Ergebnis einer Forschergruppe des Davos Life Science, Cancer Research Laboratory in Singapur aus dem Jahr 2010. 

      	Ein Forschungsteam des National Research Institute for Food and Nutrition in Rom fand 2010 heraus, dass Alpha- und
	  Gamma-Tocotrienol das Wachstum von Brustkrebszellen hemmen, indem sie auf den Östrogenrezeptor beta (ERbeta) einwirken und so den vorzeitigen Zelltod
	  auslösen. Dieses Ergebnis wird durch eine Studie des Labors für Tumorkrankheiten (INRCA-IRCCS) in Ancona bestätigt: Die Forscher dort hatten ebenfalls
	  den Einfluss von gamma- und delta-Tocotrienol auf Brustkrebszellen mit demjenigen von alpha-Tocopherol verglichen. Alpha-Tocopherol ist die
	  Vitamin-E-Form, die den meisten Vitamin-E-Kapseln zu Grunde liegt. Dies bedeutet, dass gängige Vitamin-E-Präparate mit Alpha-Tocopherol als alleiniger
	  Vitamin-E-Quelle keine Krebsschutzfunktion haben. Mehr noch: In Studien führte die Einnahme von Alpha-Tocopherol sogar zu einem schlechteren Verlauf bei Krebspatienten, weil es das Gamma-Tocotrienol aus den Zellen verdrängt. Das mindert nicht nur die Anti-Krebs-Wirkung
	  der natürlich aufgenommenen Vitamin-E-Formen, der Krebs wird auch noch aggressiver.

      

      
    WICHTIG

    Vitamin E

    Pflanzen oder Pflanzenöle europäischen Ursprungs enthalten kaum Gamma-Tocotrienol; es findet sich in besonders hoher Menge in Palmöl und Reiskleie (beides erhalten Sie im Reformhaus). Da Palmöl heute weltweit als Biotreibstoff genutzt wird, weiten viele Länder den Anbau der Ölpalme stark aus – und vernichten dabei jährlich riesige Flächen tropischen Regenwaldes. Um ökologische Schäden zu vermeiden, sollten Sie daher auch beim Kauf von Vitamin-E-Präparaten auf ein Zertifikat achten, das nachhaltigen Anbau garantiert. 



      

    
      	Eine Studie von Wissenschaftlern der State University of New Jersey/USA 2010 hat die kombinierte Wirkung von Tocotrienolen mit anderen Stoffen untersucht. Gamma-Tocotrienol kann zusammen mit Atorvastatin (Statinwirkstoff) und Celecoxib (COX2-Hemmstoff) das Wachstum von Darmkrebszellen unterbinden. Die Kombination von delta-Tocotrienol und ATST zeigte eine ähnliche Wirkung. An der Universität wurde darüber hinaus eine Studie durchgeführt, die das Anti-Krebs-Potenzial von Tocopherolen und Tocotrienolen verglich. Tierversuche ergaben, dass ein hoher Gamma-Tocotrienol-Anteil bei der Vitamin-E-Versorgung die Entstehung von Darm-, Prostata-, Brust- und Lungenkrebs unterbindet. Dies könnte auch für den Menschen gelten.

      	Eine japanische Forschergruppe des Department of Bioscience and Biotechnology an der Kyushu University hat die Anti-Tumor-Wirkung von Gamma- und Delta-Tocotrienol in einem Tierversuch an Mäusen untersucht. Die Wissenschaftler fanden 2009 heraus, dass beide Tocotrienol-Formen sich ausschließlich in den Krebszellen ansammeln und dort das Wachstum erheblich aufhalten, ohne das Körpergewicht und die Immunoglobulinwerte (Antikörper) der Mäuse zu beeinträchtigen.

      	Eine Untersuchung an der chinesischen Harbin Medical University ergab 2009, dass Gamma-Tocotrienol Ausbreitung und
	  Metastasenbildung von Magen-Darm-Krebszellen unterbindet. Ebenso ist Gamma-Tocotrienol in der Lage, den vorzeitigen programmierten Zelltod in
	  Darmkrebszellen auszulösen.

    	Eine andere chinesische Forschergruppe konnte 2010 zeigen, dass sogar Krebsstammzellen von Gamma-Tocotrienol
	  gehemmt oder abgetötet werden, was auch die Bildung neuer Tumoren sehr effektiv hemmt.



      VITAMIN K

      Vitamin K ist in der Natur weit verbreitet und kommt in verschiedenen Formen vor: Pflanzen bilden Phyllochinon oder Vitamin K1, das über die Nahrung aufgenommen werden kann und einen Großteil des Bedarfs abdeckt. In der menschlichen Darmflora bilden Bakterien aus der Nahrung eine weitere Form von Vitamin K: Vitamin K2 oder Menachinon. Es wird im Vergleich zu Vitamin K1 besser aufgenommen und hat eine bessere Bioverfügbarkeit (Menge der Nährstoffe, die der Körper aufnehmen kann). 

      Gute Vitamin-K-Quellen sind grünes Blattgemüse, Kohl (allen voran Grünkohl und Rosenkohl) und Hülsenfrüchte. Natto, ein traditionelles japanisches Lebensmittel aus vergorenen Sojabohnen, liefert besonders viel Vitamin K2; Sie erhalten es in Asialäden mit Japansortiment. Tierische Lebensmittel liefern mit Ausnahme von Leber kaum Vitamin K. 

      Vitamin K unterstützt bestimmte Enzyme im Stoffwechsel, beteiligt sich als Koenzym an der Bildung einer Reihe Gerinnungsfaktoren und wirkt Arterienverkalkungen entgegen. Verschiedene Forschergruppen konnten 2010 außerdem zeigen, dass Vitamin K2 in Krebszellen die Apoptose auslösen kann und sie so zum Absterben bringt. Auch neueste Studien des Deutschen Krebsforschungszentrums legen nahe, dass der Verzehr von Vitamin K bei Gesunden das Risiko, an Krebs zu erkranken, reduziert. Bei Krebspatienten wirkt es lebensverlängernd. Versuchen Sie daher, den Tagesbedarf von etwa 60 Mikrogramm (Frauen) beziehungsweise 70 Mikrogramm (Männer) zu decken.

      
    Übergewicht reduzieren

      
    	Fettspeicher im Bauch gelten als einer der Hauptrisikofaktoren für Herz- und Kreislauferkrankungen, Stoffwechselstörungen wie Typ-2-Diabetes und verschiedene Krebsarten (in Dickdarm, Brust, Eierstöcken, Gebärmutterhals und Prostata).

    	Eine Ernährungsumstellung – weniger Kohlenhydrate, mehr Eiweiß, Ballaststoffe und hochwertige Fette – schont die Gefäße und den Zellstoffwechsel, indem sie unerwünschte Blutzucker- und Insulinspitzen verhindert. 

    	Mit jedem Pfund weniger Übergewicht sinkt das Risiko für Zivilisationskrankheiten. Sie betreiben damit eine aktive Krebsvorbeugung und stärken bei
	  einer Krebserkrankung Immunabwehr und Zellsystem.

	

    Fett ist wichtig

      
    	Abnehmen heißt nicht, auf Fett zu verzichten. Qualitativ hochwertige Öle und Fette sättigen lange und nachhaltig und halten so den Blutzuckerspiegel konstant.

    	Fette und Öle versorgen den Körper mit einer Fülle wertvoller Inhaltsstoffe und sind unter anderem wichtig für den Hormonstoffwechsel sowie die Funktionsfähigkeit der Nerven und des Gehirns. 

    	Nur zusammen mit etwas Fett kann der Körper die fettlöslichen Vitamine A, D, E und K verwerten. Diese stärken das Immunsystem
	    und schützen die Körperzellen vor aggressiven Verbindungen (freien Radikalen). Die Vitamine D, K und E (Tocotrienole) weisen sogar eine direkte
	    Anti-Krebs-Wirkung auf. 

	

    Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren

    
    	Gesättigte Fettsäuren wie Butter und Kokosöl sind für den Körper wertvolle Energieträger, die wegen ihrer stabilen chemischen Eigenschaften keine unerwünschten und schädigenden Reaktionen mit anderen Zellbestandteilen eingehen. 

    	Je nach Fütterung und Aufzucht der Tiere können auch tierische Fette einen hohen Gehalt an ungesättigten Fettsäuren aufweisen, wie zum Beispiel Rinderfett, Schweine- oder Gänseschmalz. 

    	Ein- oder mehrfach ungesättigte Fettsäuren sind chemisch sehr reaktiv und dementsprechend instabil: Sie werden leicht ranzig.

	

    Mehr Omega-3-Fettsäuren

    
    	Omega-3-Fettsäuren sind essenzielle Fettsäuren, die der Körper zum Überleben unbedingt braucht. 

    	Sie können die Herstellung von Entzündungsmolekülen bremsen, die schädlich auf das Immunsystem wirken und so unter anderem das Risiko für eine Krebserkrankung erhöhen. 

    	Omega-3-Fettsäuren wirken aber auch auf bereits bestehende Krebszellen, indem sie die Bildung neuer Blutgefäße behindern.

    	Reich an Omega-3 sind Leinsamen, Leindottersamen, Sojaprodukte, Rapsöl und fetter Fisch wie Lachs, Makrele, Hering oder Sardinen. 

	

    Weniger Omega-6-Fettsäuren 

    
    	Omega-6-Fettsäuren sind ebenfalls lebenswichtig. Gute Quellen sind zum Beispiel Distel- und Sonnenblumenöl, Walnüsse und Walnussöl (Letztere liefern gleichzeitig auch Omega-3). 

    	Anders als Omega-3-Fettsäuren wirken Omega-6-Fettsäuren im Übermaß entzündungsfördernd und krebserregend.

    	Ihr Hausarzt kann mittels einer entsprechenden Laboruntersuchung das Verhältnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsäuren bestimmen lassen. Es
	      sollte das Verhältnis von 3 : 1 nicht überschreiten.

	

    Anti-Krebs-Stoff Gamma-Tocotrienol

    
    	Gamma-Tocotrienol, Bestandteil des fettlöslichen Vitamin E, ist eines der wirksamsten »Naturheilmittel« im Kampf gegen Krebs. Es hemmt Krebszellen, tötet sie ab oder macht sie empfindlich für Strahlen- und Chemotherapien.

    	Handelsübliche Vitamin-E-Kapseln enthalten meist nur alpha-Tocopherol, das gerade bei Krebspatienten zu verstärktem Krebswachstum führen kann. Nur ein pflanzlicher Extrakt mit Tocopherolen und Tocotrienolen – insbesondere einem hohen Gamma-Tocotrienol-Anteil – schützt Ihren Körper optimal.

    	Die Kombination mit MCT-Ölen und Omega-3-Fettsäure-reichen Ölen sowie eine kohlenhydratarme Ernährung steigern die Wirkung von Tocotrienolen.
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	DR. RER. NAT. JOHANNES F. COY

	3. Anti-Krebs-Regel:
Versorge dich gut mit Eiweiß

	
	  	Eiweiß gehört neben Fett zu den zwei Grundnährstoffen und sollte dementsprechend einen wichtigen Anteil an der täglichen Ernährung ausmachen. Nur wenn der Körper ausreichend mit lebenswichtigen Eiweißbausteinen versorgt wird, können zum Beispiel Muskeln wachsen, Zellen sich erneuern, Energie- und Hormonstoffwechsel reibungslos ablaufen und die Abwehrmechanismen des Immunsystems ihre Aufgaben optimal erfüllen.

	

      

    

    
    Baustoff für gesunde Zellen
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    Fleisch und Fisch bestimmten über Jahrtausende den Speiseplan des Menschen. Und bis heute wäre der Organismus ohne gesundes Eiweiß nicht überlebensfähig. 

      DER PRÄHISTORISCHE SPEISEPLAN war geprägt durch Jagd- und Sammelerfolg, den Wandel der Jahreszeiten sowie den regionalen Pflanzen- und Tierbestand. Weil unsere urzeitlichen Ahnen ihre Jagdkünste aber immer weiter entwickelten, passte sich ihr Stoffwechsel dabei mehr und mehr einer Ernährung mit relativ viel Fleisch und Fisch an. Dies wiederum blieb nicht ohne Einfluss auf die Evolution: Die Frühmenschen drangen in Gebiete vor, in denen sie als pflanzenfressende Sammler niemals ausreichend Nahrung gefunden hätten. Indem sie jedoch Weidetiere erbeuteten, die das karge Gras ästen, eroberten sie die Steppen Afrikas und damit einen neuen Lebensraum. 

      Während also der Eiweißanteil in der ursprünglichen menschlichen Nahrung relativ hoch war, bestimmt heute vor allem kohlenhydrathaltige Kost die Ernährungsgewohnheiten. (Vollkorn-)Brötchen und Müsli zum Frühstück, zwischendurch etwas süßes Obst, mittags eine Portion Pasta, abends dann ein paar belegte Brote: So oder ähnlich sieht der durchschnittliche kulinarische Tag in vielen westlichen Ländern aus. Kein Wunder, dass der Eiweißanteil gegen Null tendiert. Dabei ist das Bedürfnis unseres Körpers nach bestimmten Nahrungsbestandteilen ebenso ungebrochen wie zum Beispiel sein Verlangen nach Schlaf oder Nähe. Zu jenen Baustoffen, die den menschlichen Stoffwechsel maßgeblich bestimmen, gehören neben essenziellen Fettsäuren, vielen wertvollen Vitaminen, Mineralien und sekundären Pflanzenstoffen (siehe ab >) eben auch wertvolles tierisches und pflanzliches Eiweiß.

      (EIWEISS-)MANGEL IN ZEITEN DES ÜBERFLUSSES?

      Ebenso wie die Fette spielen Eiweiße (Proteine) in unserem Stoffwechsel eine besondere Rolle, denn sie liefern lebenswichtige Eiweißbausteine (Aminosäuren). Diese sind unentbehrlich als Bau- und Reparaturstoff der Körperzellen und auf verschiedene Art und Weise an zahlreichen Stoffwechselvorgängen beteiligt. Aminosäuren sind zum Beispiel maßgeblich an der Bildung von Hormonen, Abwehrzellen, Muskulatur und Bindegewebe beteiligt. Sie halten den Blutdruck aufrecht und regeln das »Transportsystem« Blut. Nicht zuletzt spielen Eiweiße als Vorstufe von Hormonen und Neurotransmittern eine große Rolle für die Psyche und die seelische Verfassung.

      Insgesamt gibt es 20 Aminosäuren. Nur etwa die Hälfte davon kann der Körper selbst herstellen. Die anderen – essenzielle
      (lebenswichtige) Amonisäuren genannt – müssen Sie ihm mit der Nahrung zuführen. Die essenziellen Aminosäuren sind: 

    
      	Isoleucin

      	Leucin

      	Lysin

      	Methionin

      	Phenylalanin

      	Threonin

      	Tryptophan

      	Valin

      	Bei Säuglingen außerdem noch Arginin und Histidin (semiessenzielle, nur in bestimmten Situationen lebenswichtige
	  Aminosäuren).

      

      Jede von ihnen ist genauso wichtig wie die einzelnen Vitamine. Im Gegensatz zu Vitaminen müssen die essenziellen Aminosäuren allerdings in wesentlich größeren Mengen aufgenommen werden. Der niedrige Eiweißgehalt in der modernen Nahrung führt daher fast automatisch dazu, dass ein Mangel an essenziellen Aminosäuren entsteht. Enthält die Nahrung jedoch insgesamt zu wenig Eiweiß oder mangelt es an einer oder mehreren essenziellen Aminosäuren, kann nicht mehr ausreichend körpereigenes Eiweiß hergestellt werden. 

      Und selbst wenn der Eiweißgehalt in der Nahrung eher hoch ist, kann es aufgrund des unterschiedlichen Vorkommens der
      einzelnen Eiweißbausteine in Lebensmitteln zu einem Mangel an einer oder mehreren essenziellen Aminosäuren kommen. Auch dies bleibt nicht ohne
      Folgen. Denn ähnlich einer Kette, deren Stärke vom schwächsten Glied abhängt, bestimmt diejenige essenzielle Aminosäure mit dem geringsten Anteil, ob und
      wie viel Eiweißstoffe im Körper gebildet beziehungsweise ersetzt werden können. Fehlt nur eine einzige Aminosäure in ausreichender Menge, können bestimmte
      Strukturproteine oder Enzyme nicht gebildet werden. Zudem können auch die im Überschuss vorhandenen anderen essenziellen Aminosäuren dann nur als
      Energiequelle, nicht aber als Bausteine verwendet werden. Der beginnende Eiweißmangel verändert die Körperzusammensetzung (beispielsweise Verlust an
      Körpereiweiß in Muskeln und Organen), den Stoffwechsel und die Körperfunktionen wie die Atmung. Zudem wird das Immunsystem zunehmend schwächer. Zu den
      häufigsten körperlichen und geistigen Symptomen bei Eiweißmangel zählen:

   
      	Erschöpfungszustände

      	Konzentrations- und Gedächtnisstörungen

      	Regenerationsstörungen

      	Muskelabbau und ungewollter Gewichtsverlust (trotz ausreichenden Essens)

      	Zellreparaturstörungen

      	Schwächung des Immunsystems mit erhöhter Anfälligkeit für akute Infekte und chronische Erkrankungen

      	Reduzierte Stoffwechselleistungen

      	Vorzeitiges Altern

      	Nachlassende Fähigkeit der Leber, »Abfallstoffe« im Körper zu entgiften

      	Zahnfleischschwund und Parodontose

      	Haarausfall, frühes Ergrauen der Haare

      	Menstruationsstörungen bis zum Ausbleiben der Menstruationsblutung (Amenorrhoe) und Unfruchtbarkeit

      	Verminderung von Bluteiweißen, was zu Wasseransammlungen (Ödemen) im Bindegewebe führt

      	Mangel an Verdauungsenzymen (Enzyme bestehen vor allem aus Eiweiß), was Verdauungsbeschwerden wie Blähungen, weiche Stühle bis
	  Durchfälle, Verstopfung und Darmflorastörungen verursacht. 

      

      Wenn Sie eine oder mehrere der genannten Symptome bei sich verspüren, kann dies die Folge eines Eiweißmangels sein. Fragen Sie in diesem Fall Ihren Arzt um Rat.

      KILLERZELLEN BRAUCHEN EIWEISS

      Bei Krebspatienten ist die Bedeutung essenzieller Aminosäuren noch größer als bei Gesunden. Schließlich benötigt der Körper sie als Vorstufe für wichtige Enzyme, die bestimmte Stoffwechsel- und Abwehrprozesse im Kampf gegen die Krebszellen überhaupt erst möglich machen. Auch für die Bildung von Eiweißen, die als wichtige Bestandteile des Immunsystems dienen, sind die essenziellen Aminosäuren unabdingbar. Die Antikörper stellen eine wichtige Waffe des Immunsystems dar, fremde und unerwünschte Zellen im Körper zu erkennen, abzutöten und aus dem Körper zu entfernen. Die natürlichen Killerzellen erkennen zum Beispiel Tumorzellen und verursachen mithilfe bestimmter Eiweißkörper (sogenannte Porenbildner oder Perforine) Löcher in deren Membran, durch die sie anschließend weitere Eiweißkörper »einschießen«, die die mutierten Zellen abtöten. Kann der Körper aufgrund eines Mangels an essenziellen Aminosäuren nicht genug natürliche Killerzellen produzieren und mit jenen höchst effizienten »Eiweißwaffen« ausstatten, bleibt sein Bemühen gegen die ständig im Körper entstehenden Tumorzellen erfolglos – das Risiko, an Krebs zu erkranken, steigt.

      ZUCKERNEUBILDUNG AUS EIWEISS

      Ein weiterer Punkt ist gerade im Hinblick auf die Prophylaxe und Behandlung von Krebs wichtig: Unser Körper ist in der Lage, aus »glukogenen« Aminosäuren, die beim Abbau von Eiweiß freigesetzt werden, Glukose zu bilden und so die Vergärung in wichtigen Zellen und Geweben zu sichern (siehe >). Diese Zuckerneubildung nennen Wissenschaftler Glukoneogenese. Weil die Leber die glukogenen Aminosäuren aus dem Eiweiß nur langsam und kontinuierlich in Zucker umwandeln kann, bleibt der Blutzuckerspiegel konstant – im Gegensatz zum raschen Anstieg nach dem Verzehr von Brot, Nudeln oder Süßigkeiten. Dadurch bleibt auch die Unterzuckerung aus, die dem hohen Blutzuckerspiegel und der entsprechend hohen Insulinausschüttung auf dem Fuße folgt und Sie müde und kraftlos werden lässt – und kurze Zeit später für Heißhungerattacken sorgt. Der aus Eiweiß gewonnene Zucker hingegen hält lange satt, und Sie bleiben leistungsfähig. Das Wichtigste aber: Er erschwert mangels des überflutenden Blutzuckers den Übergang von einer Tumorzelle mit aktiven Mitochondrien (Verbrennung) zu einer Traubenzucker vergärenden Krebszelle. 

      Nicht zuletzt sind Eiweißmangel sowie ein Mangel oder Missverhältnis an ungesättigten essenziellen Fettsäuren wesentliche Faktoren für eine Mangelernährung – und unter dieser leiden laut der Deutschen Krebsgesellschaft 30 bis 90 Prozent aller Krebspatienten. Weil deren schlimmste Form, die Tumorkachexie, etwa bei jedem dritten bis fünften Patienten die eigentliche Todesursache darstellt, empfiehlt die Deutsche Gesellschaft für Ernährungsmedizin (DGEM) Krebspatienten, den Eiweißanteil in der Nahrung auf 30 Prozent, den Fettanteil auf rund 55 Prozent zu erhöhen.

      
    INFO

   So beeinflusst das Darmmileu den Eiweißstoffwechsel

    Normalerweise kann Eiweiß dem Körper nur dann schaden, wenn die Nieren nicht richtig funktionieren, wie bei Dialysepatienten. Ist das Darmmilieu nicht sauer genug, können jedoch auch dann Probleme auftauchen, wenn das Organ völlig gesund ist. Der Grund: Im Darm leben Billionen von Mikroorganismen (Darmflora). Eine besonders wichtige Gruppe stellen die Milchsäurebakterien dar, die Milchsäure bilden und dafür sorgen, dass ein saurer pH-Wert im Darm entsteht. Der pH-Wert des Darms bestimmt nicht nur, welche Bakterien dort leben – säuretolerante oder -liebende Bakterien wachsen vermehrt in saurem Milieu, während Hefen und andere Pilze dieses nicht tolerieren –, sondern beeinflusst indirekt auch den Eiweißstoffwechsel. Die aus Aminosäuren aufgebauten Eiweiße enthalten im Gegensatz zu Kohlenhydraten und Fetten eine stickstoffhaltige Aminogruppe. Bei ihrem Abbau fallen daher nicht nur Kohlendioxid und Wasser an, sondern auch Ammoniak. Vom pH-Wert des Darms hängt es nun ab, wie der Körper dieses giftige »Abfallprodukt« ausscheidet. Ist das Milieu ausreichend sauer, wird das Gas über den Stuhl abtransportiert; der pH-Wert des Stuhls beträgt dabei optimalerweise 5,5–6,5 (Test mithilfe eines Indikatorpapiers aus der Apotheke). In alkalischem Milieu dagegen (Stuhl-pH-Wert über 7), das vor allem dann entsteht, wenn Sie sich sehr kohlenhydratreich ernähren, muss überschüssiges Ammoniak erst in der Leber zu Harnstoff umgewandelt und dann über die Niere im Urin gelöst werden. Das belastet den Körper unnötig. 

    Der Säure-Basen-Haushalt spielt aber auch im Hinblick auf invasive Krebszellen eine wichtige Rolle. Denn beim Abbau des Salzes der Milchsäure (Laktat) in der Leber werden Hydrogencarbonat-Ionen freigesetzt. Diese wiederum können – so Forschungsergebnisse von 2009 – die Ausbildung von Metastasen hemmen. Nutzen Sie dieses Wissen: Mit laktathaltigen Lebensmitteln (wie milchsauer vergorenem Gemüse) können Sie das Darmmilieu verbessern und einer Metastasierung entgegenwirken.



      

    GESUNDHEITSFÖRDERNDE KETONKÖRPER

      Eine Reduktion der Kohlenhydrate und eine Erhöhung des Eiweiß- sowie des Fett-/Ölanteils in der Nahrung trägt auch dazu bei, dass der Organismus öfter und mehr Ketonkörper produziert. Diese schnell verfügbare Energieform, die der Körper nur bei Glukosemangel im Rahmen des Fettstoffwechsels bildet, versorgt die zuckerabhängigen Partien wie Gehirn und Nerven mit Energie. Sie beeinflusst darüber hinaus über bestimmte Rezeptoren im Gehirn auf extreme Weise Gefühle und Psyche, denn Ketonkörper haben eine stimmungsaufhellende und angstlösende Wirkung. 

      Dies ist insbesondere für Krebspatienten von ganz entscheidender Bedeutung. Denn angesichts der lebensbedrohenden Situation ist es zwar natürlich und nur allzu verständlich, dass die Betroffenen auf die Diagnose zunächst mit Angst reagieren. Doch sie sollten alles daran legen, dieses lähmende Gefühl zu überwinden. Eine Ernährungsumstellung in Kombination mit körperlicher Bewegung (beim Sport werden ebenfalls viele Ketonkörper produziert) kann wesentlich dazu beitragen. Zumal Angst für Krebspatienten auch daher gefährlich ist, weil sie die Wirkung der natürlichen Killerzellen hemmt, die die Krebszellen bekämpfen. Darüber hinaus konnte 2009 am Albert Einstein College of Medicine in New York gezeigt werden, dass Ketonkörper sogar eine direkte Anti-Krebs-Wirkung auf Krebszellen ausüben, indem sie das Wachstum der Krebszellen hemmen und ihren Energiegehalt senken. Unterstützen Sie neben der Ketonkörperproduktion Ihre eigenen Abwehrkräfte und stärken Sie Ihre Psyche gezielt, zum Beispiel indem Sie belastende Situationen abbauen, sich mehr Zeit für sich gönnen oder spezielle Entspannungstechniken anwenden (siehe auch >). 

      Wie Sie sehen, profitieren Krebspatienten also gleich auf drei Ebenen von einem hohen Anteil an essenziellen Aminosäuren in der Nahrung: Zum einen ermöglichen sie die Bildung von Eiweißbestandteilen für Zellen des Immunsystems, die aktiv Krebszellen erkennen und abtöten. Zum anderen verhindern sie, dass gutartige Tumoren zu bösartigen, vergärenden Krebszellen mutieren. Zudem wird infolge der nachlassenden Kohlenhydratzufuhr die körpereigene Produktion von Ketonkörpern angekurbelt, die direkt Krebszellen hemmen und zugleich motivieren, gegen die Krankheit aktiv zu werden, weil sie Ängste lösen und die Stimmung aufhellen. Um all diese positiven Effekte zu unterstützen, sollten Sie pro Kilo Körpergewicht 1,5 bis 2 Gramm Eiweiß am Tag essen.

      DIE BESTEN EIWEISSQUELLEN

      Es macht zunächst keinen Unterschied, ob Sie Ihren Eiweißbedarf durch Fleisch oder Pflanzenkost decken, denn die darin enthaltenen Aminosäuren sind identisch. Die biologische Wertigkeit einer Nahrung hängt jedoch ganz entscheidend von der Aminosäurezusammensetzung ab. Dabei gilt: Je stärker ein Nahrungsprotein dem Körperprotein in seiner Zusammensetzung ähnelt, umso besser kann es der Körper verwerten – und umso niedriger ist der Bedarf pro Kilo Körpergewicht. Als besonders wertvoll gelten diesbezüglich tierische Eiweißquellen wie Fleisch, Fisch, Ei, Milch und Milchprodukte. Hülsenfrüchte, Kartoffeln, einige Gemüsearten und Getreide enthalten ebenfalls Eiweiß, jedoch in geringerer biologischer Wertigkeit. Zudem versorgen sie den Körper immer auch mit Kohlenhydraten, die die Krebszellen »anfeuern«. Weil sie aber in Kombination mit den tierischen Eiweißlieferanten die Qualität einer Mahlzeit (bezogen auf die Aminosäureversorgung) durchaus steigern können, sind sie in Maßen erlaubt. 

      FLEISCH UND FISCH

      Seit Menschengedenken stellt Fleisch mit die wichtigste Eiweißquelle dar. Wohl weil es schon immer auf unserem Speiseplan stand, kann der Körper Proteine aus Wild sowie Hähnchen, Pute, Rind und Schwein am effizientesten verwerten. Aufgrund unterschiedlicher Haltungsbedingungen unterscheidet sich die Fleischqualität heute jedoch zuweilen stark. Erkundigen Sie sich daher beim Kauf danach, wie die Tiere aufgezogen und ernährt wurden. Am gesündesten ist Fleisch von Wild und Weidetieren beziehungsweise Tieren aus Freilaufhaltung. Sie haben ein besser durchblutetes Muskelfleisch mit einem zugleich günstigen Fettsäuremuster.

      Galt rotes Fleisch lange als wertvoller Eisenspender, äußern heute immer wieder Fachleute den Verdacht, dass mit häufigem Verzehr ein erhöhtes Darmkrebsrisiko einhergehen könnte. Die dafür herangezogenen Studien stützen sich zum einen auf die DNA-verändernde Wirkung des roten Blutfarbstoffes Hämoglobin, die zur Entstehung von Tumorzellen führen kann. Zum anderen wurde bei den Untersuchungen rotes Fleisch in Form von nitrithaltigen Wurstwaren verwendet. Es ist daher nicht verwunderlich, dass einige Ergebnisse negative Einflüsse auf den Darm zeigten. In der Regel wurde außerdem Fleisch von Tieren aus nicht artgerechter Haltung und Fütterung verwendet. Außerdem kann entsprechendes Fleisch mit Antibiotika, Hormonen und einem Übermaß an Stresshormonen belastet sein. Nicht zuletzt wird gerade rotes Fleisch oft scharf angebraten – im falschen Fett oder in gehärteten Pflanzenfetten, die ungesunde Transfettsäuren enthalten (siehe >). Auch dies ist nicht gerade förderlich für die Gesundheit. Wenn Sie jedoch qualitativ hochwertige (Bio-)Ware kaufen und das Fleisch in der Küche sorgsam behandeln, steht es Geflügel oder anderem weißen Fleisch in nichts nach – erst recht, wenn es aus artgerechter Aufzucht und nicht aus konventioneller Haltung stammt.

      Auch Fisch ist bereits seit der Steinzeit ein wertvoller Eiweißlieferant für den Menschen – er enthält zwischen 15 und 20 Prozent an hochwertigen Proteinen sowie zum Beispiel eine Reihe von Vitaminen und Mineralstoffen wie Vitamin B12, Vitamin D, Zink, Fluor und Jod (Letzteres findet sich vor allem in Seefisch). Zudem liefern fette Arten wie Sardine und Lachs reichlich gesundheitsfördernde mehrfach ungesättigten Fettsäuren, zum Beispiel die lebenswichtigen Omega-3-Fettsäuren (siehe auch ab >).

      KRAFTQUELLE EI

      Eier sind für die Deckung des Eiweißbedarfs eine unschätzbare Quelle. Doch lange rieten Ernährungsberater von einem allzu häufigen Verzehr ab. Der Grund: Eier (und hier vor allem der Dotter) enthalten viel Cholesterin und seien daher für schlechte Blutfettwerte mitverantwortlich (siehe auch ab >). Heute weiß man jedoch, dass Eier den Cholesterinwert im Blut und damit die Gefäß- und Herzgesundheit kaum beeinflussen. Offenbar gelangen die Fette aus dem Ei nämlich gar nicht durch den Darm in den Blutkreislauf. Somit können Sie ohne schlechtes Gewissen auch mehrmals pro Woche ein Ei essen. 

      Anhand der Ziffern auf dem Ei können Sie erkennen, wie das Huhn gehalten wird: 

    
      	0 : Eier aus ökologischer Erzeugung. Die Hühner erhalten Futter aus ökologischem Anbau und haben freien Auslauf. Im Stall kommen höchstens sechs Legehennen auf einen Quadratmeter.

      	1: Eier aus Freilandhaltung. Die Hühner haben tagsüber Auslauf ins Freie (mindestens vier Quadratmeter pro Tier). 

      	2: Eier aus Bodenhaltung. Neun Tiere teilen sich einen Quadratmeter Stall ohne Auslauf. Ein Drittel des Stalls muss jedoch eingestreut sein, damit die Hennen artgerecht scharren und picken können.

      	3: Eier aus Käfighaltung. In Deutschland seit Anfang 2010 verboten, EU-weit tritt das Verbot jedoch erst Anfang 2012 in
	  Kraft.

      

      MILCH UND MILCHPRODUKTE

      Milch enthält neben Eiweiß auch Vitamine und wichtige Mineralstoffe wie Kalzium und Phosphor. Wertvoll ist sie auch wegen ihrer essenziellen Aminosäuren und den reichlich vorhandenen Vitaminen A, D, E und K sowie einer Reihe von B-Vitaminen. Damit liefert sie tatsächlich viele Nähr- und Vitalstoffe, die der Mensch zum Überleben benötigt. Trotz allem sollte Milch kein Hauptnahrungsmittel sein. Denn nicht nur der enthaltene Milchzucker (Laktose) wirkt sich auf den Blutzuckerspiegel aus. Weil die Milchproteine – insbesondere das α-Laktalbumin – eine endokrine (hormonähnliche) Wirkung besitzen, sorgen sie dafür, dass die Bauchspeicheldrüse nach dem Genuss von Milch relativ schnell Insulin ausstößt. Da die Leber bei regelmäßigem Milchkonsum gleichzeitig auch noch vermehrt das Insulinschwesterhormon IGF-1 bildet, steigt der Insulinspiegel im Verhältnis zum Zuckergehalt der Milch relativ stark – und das unabhängig davon, ob Sie Vollmilch oder fettarme Milch trinken. Kommt dazu noch eine stark kohlenhydratlastige Ernährung, steigt das Risiko für eine Insulinresistenz drastisch an (das Gleiche gilt für gezuckerte Milchprodukte wie Fruchtjoghurts, Kakaogetränke oder Milcheis).

      Käse enthält die Nährstoffe der Milch in konzentrierter Form, hat aber nur etwa ein Drittel der auf das Insulin gerichteten Wirkung. Er ist daher eine schmackhafte und gute Ergänzung zu pflanzlichen Eiweißen. Da die meisten Sorten reich an Fett sind, können Sie damit zudem besonders gut die Produktion von Ketonkörpern fördern.

      
    INFO

    Milch und Sauermilchprodukte

    So viel Milch beziehungsweise Sauermilchprodukte enthalten je 5 g Kohlenhydrate:

    Milch

    100 ml Rohmilch 

    100 ml Vollmilch

    90 ml Magermilch 

    100 ml Milch, fettarm 

    100 ml H-Milch, 3,5 % Fett 

    300 ml Laktat-Drink Milch 

    325 ml Laktat-Drink Soja 

    Sauermilchprodukte

    150 ml Ayran 

    125 ml Buttermilch 

    125 ml Dickmilch, vollfett 

    125 g Joghurt (ohne Zuckerzusatz) 

    125 ml Kefir 



      

      MILCHEIWEISSALLERGIE

      Bezogen auf die gesamte Evolution ist es noch gar nicht so lange her, dass der erwachsene Mensch den Zucker aus der Milch (Laktose)gar nicht verwerten konnte. Erst die Viehwirtschaft sowie die damit verbundene Erzeugung und der Konsum von Milch führte bei einem Teil der Menschheit dazu, dass sich die DNA-Mutation verbreitete, dank der unser Körper nicht nur im Säuglings-, sondern auch im Erwachsenenalter das Enzym Laktase bildet, das nötig ist, um den Milchzucker zu verdauen. Weil sich damit eine bis dahin nicht verfügbare Nahrungsquelle erschloss, breitete sich diese Mutation in bestimmten Landstrichen (vor allem in Nordeuropa) extrem schnell aus. In Afrika dagegen, wo es kaum Milchwirtschaft gab, kam es nicht zu dieser rasanten Anpassung an Milch als Lebensmittel. Und so besitzen in diesen Breiten viele Menschen bis heute das ursprüngliche »Laktase-Gen«, das nach dem ersten Lebensjahr inaktiv wird. Die betroffenen Erwachsenen vertragen Milch nicht. 

      Trotz der angepassten Gene reagieren auch in Europa manche Menschen zudem allergisch auf Milcheiweiß. Schuld daran sind eine oder mehrere der fünf verschiedenen enthaltenen Eiweiß-Komponenten – vor allem Casein und ß-Lactoglobulin gelten als häufigste Auslöser. Kuhmilch-Allergiker vertragen Sauermilchprodukte oftmals besser, weil die Eiweiße durch die Milchsäure verändert werden.

      SAUERMILCHPRODUKTE

      Rohe Milch wird bei Zimmertemperatur innerhalb von 24 Stunden dick: Milchsäurebakterien bauen den Milchzucker zu Milchsäure ab, das Eiweiß flockt aus. Es entsteht eine leicht bekömmliche Sauermilch (Dickmilch), aus der im Weiteren Buttermilch, Joghurt und Kefir hergestellt werden können.

      Milchsäurebakterien zählen zu den gesundheitsfördernden Darmbakterien, weil sie den pH-Wert im Darm, der im Gegensatz zum restlichen Körper sauer sein sollte (siehe >), positiv beeinflussen. Essen Sie daher oft Sauermilchprodukte und andere milchsauer vergorene Lebensmittel wie Sauerkraut. Auf diese Art betreiben Sie auch aktiven Immunschutz; schließlich befinden sich 70 Prozent aller Abwehrzellen, die Antikörper produzieren, im Darm. Für Krebspatienten haben entsprechende Produkte einen weiteren Vorteil: Weil der Zucker in diesen bereits zum Großteil zu Milchsäure umgewandelt wurde, können die Krebszellen ihn nicht zur Vergärung nutzen. 

      EIWEISS IN GETREIDE

      Getreide ist im Allgemeinen kein guter Eiweißlieferant, denn es ist in der Regel reich an Stärke und wirkt sich damit äußerst negativ auf den Blutzuckeranstieg aus. Zudem enthält gerade Weizen viel Klebereiweiß (Gluten), das bei vielen Menschen Unverträglichkeitsreaktionen hervorruft und der Darmgesundheit massiv schaden kann (siehe >). Mittlerweile bieten einige Bäckereien jedoch glutenfreie Brotsorten an, die arm an Kohlenhydraten (der Anteil beträgt zuweilen unter 20 Prozent), aber reich an Öl (vor allem Omega-3-Fettsäuren) und Eiweiß (mindestens zwölf Prozent) sind. Diese Brote enthalten zum Beispiel Buchweizen, Canihua oder andere glutenfreie Mehle. Hier dürfen Sie auch weiterhin zugreifen. Vorsicht ist dagegen bei speziellen »Proteinbroten« geboten, die als Eiweißquelle und zur Erzeugung der Backeigenschaft (Kleber) sehr viel Weizengluten enthalten. Fragen Sie daher Ihren Bäcker oder werfen Sie einen Blick auf die Verpackung. 

      
    INFO

    L-Carnitin

    Neben den »echten« Aminosäuren gibt es auch aminosäureähnliche Substanzen mit wichtigen Stoffwechselfunktionen. Eine davon ist L-Carnitin. Die vitaminähnliche Substanz transportiert unter anderem langkettige Fettsäuren durch die Mitochondrienmembran, damit dort die Fettsäureverbrennung durchgeführt werden kann. Der menschliche Körper kann L-Carnitin zwar aus den Aminosäuren Methionin und Lysin selbst bilden, nimmt es jedoch hauptsächlich über die Nahrung auf. Es befindet sich in großen Mengen in rotem Fleisch, insbesondere in Lamm. Weißes Fleisch und vor allem Gemüse enthalten dagegen nur wenig oder gar kein L-Carnitin. Gerade Vegetarier sollten daher auf eine ausreichend hohe Zufuhr achten und bei Bedarf entsprechende Nahrungsergänzungsmittel einnehmen. Dies betrifft insbesondere Krebspatienten, die sich fleischlos ernähren. Denn die Förderung der Fettsäurenverbrennung in den Mitochondrien macht Krebszellen empfindlicher für gängige Chemo- und Strahlentherapien. 



      

      
    Eiweiß – ein wertvoller Nährstoff

      
    	Tierisches und pflanzliches Eiweiß bestimmt seit Urzeiten den menschlichen Stoffwechsel. Während der Eiweißanteil in der ursprünglichen Nahrung jedoch relativ hoch war (rund 30 Prozent), essen wir heute vor allem kohlenhydrathaltige Kost, auf die unser Stoffwechsel nicht eingestellt ist.

    	Eiweiß liefert lebenswichtige Aminosäuren, die der Körper als Bau- und Reparaturstoff dringend benötigt. 

    	Von den insgesamt 20 Aminosäuren sind für Erwachsene acht essenziell (lebenswichtig). Weil der Körper sie nicht selbst herstellen kann, müssen Sie sie ihm regelmäßig über die Nahrung zuführen. 

    	Für den Eiweißabbau ist es wichtig, dass der pH-Wert im Darm sauer und der Kohlenhydratkonsum moderat ist. Anderenfalls muss das anfallende Ammoniak aufwendig entgiftet werden. 

    	Als empfohlene Tagsdosis gelten 1,5 bis 2 Gramm Eiweiß pro Kilo Körpergewicht.

    	Zu den typischen Symptomen eines Eiweißmangels zählen zum Beispiel Erschöpfung, Konzentrations- und Gedächtnisstörungen, Muskelabbau und ungewollter Gewichtsverlust (trotz ausreichenden Essens), geschwächtes Immunsystem mit erhöhter Anfälligkeit für akute Infekte und chronische Erkrankungen, Zahnfleischschwund und Parodontose, Wasseransammlungen (Ödeme) im Bindegewebe und Verdauungsbeschwerden.

    

    Die Aufgaben der Aminosäuren

    
    	Aminosäuren wirken an der Bildung von Hormonen, Abwehrzellen, Muskulatur und Bindegewebe mit.

    	Sie halten den Blutdruck aufrecht und regeln das »Transportsystem« Blut. 

    	Sie spielen als Vorstufe von Hormonen und Neurotransmittern (Botenstoffe) eine große Rolle für die Psyche und die seelische Verfassung.

    	Enthält die Nahrung insgesamt zu wenig Eiweiß oder zu wenig essenzielle Aminosäuren, kann der Körper nicht genug eigenes Eiweiß
	    herstellen.

    

    Die besten Eiweißquellen

    
    	Fleisch und Fisch aus artgerechter Haltung sowie Wild

    	Eier

    	Milch und Milchprodukte

    	Sauermilchprodukte (sind oftmals auch für Kuhmilch-Allergiker verträglich)

    	Pflanzliche Eiweißquellen sind Urgetreide wie Einkorn, bestimmte Hülsenfrüchte (Kichererbsen, Lupine, Soja) und Samen (etwa Hanf und Nüsse)

    

    Aktiv gegen Krebszellen 

    
    	Der Körper braucht essenzielle Aminosäuren als Vorstufe für wichtige Enzyme, die Stoffwechsel- und Abwehrprozesse im Kampf gegen die Krebszellen ermöglichen. 

    	Die essenziellen Aminosäuren wandelt der Körper in Eiweiße um, die als wichtige Bestandteile des Immunsystems dienen.

    	Über die Glukoneogenese kann der Körper beim Abbau von Eiweiß Glukose bilden, die alle wichtigen Zellen mit Energie versorgt. Weil der Umbau langsam erfolgt, bleiben Blutzuckerspitzen, die Krebszellen nähren, aus. 

    	Ausreichend Eiweiß beugt Mangelernährung und Tumorkachexie (Auszehrung) bei Krebspatienten vor und steigert so die Lebensqualität deutlich. 

    	Ein höherer Anteil an Eiweiß und Fett bei der Ernährung – bei gleichzeitiger Kohlenhydratreduktion – steigert die Produktion von Ketonkörpern, die stimmungsaufhellend und angstlösend wirken. 

    	L-Carnitin, ein aminosäureartiger Stoff, fördert die Verbrennung von Fettsäuren in den Mitochondrien und macht Krebszellen
	    empfindlicher für Chemo- und Strahlentherapien.
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	4. Anti-Krebs-Regel:
Iss reichlich Pflanzenstoffe

	
	  	Den vielseitigen Mikronährstoffen aus Pflanzen kommt bei der Prophylaxe und Behandlung von Krebserkrankungen zunehmend eine tragende Rolle zu. Sie wirken sogar gegen jene besonders aggressiven Krebszellen, denen bisher kein Medikament etwas anhaben konnte. Deshalb sollte Gemüse und Obst ein hoher Stellenwert in der täglichen Ernährung zukommen.

	

      

    

    
    Neue Wege in der Krebstherapie

    
      [image: Neue Wege]
      

    Weil herkömmliche Therapien und Medikamente im Kampf gegen die Krankheit immer öfter versagen, suchen Wissenschaftler verstärkt nach natürlichen Anti-Krebs-Wirkstoffen.

      IN VIELEN BEREICHEN DER MEDIZIN wurden in den letzten hundert Jahren große Fortschritte erzielt. So haben zum Beispiel die Entwicklung von Antibiotika und Impfstoffen, aber auch bedeutende Verbesserungen in der Chirurgie die Befindlichkeit zahlreicher Patienten enorm verbessert. Im Gegensatz zu derartigen medizinischen Meilensteinen sind die Erfolge im Kampf gegen Krebs sehr bescheiden. Daran änderte auch die 1971 verkündete offizielle Kriegserklärung (»war on cancer«) des damaligen amerikanischen Präsidenten Richard Nixon (1913–1994) nichts, der hoffnungsvoll forderte: Wenn es gelungen sei, binnen eines Jahrzehnts auf dem Mond zu landen, wie John F. Kennedy es zehn Jahre zuvor versprochen hatte, so sollte es auch gelingen, binnen einer Generation den Krebs zu besiegen. 

      Die Hoffnung erfüllte sich leider nicht. Und auch wenn die Presse regelmäßig berichtet, dass der Durchbruch im Kampf gegen Krebs endlich gelungen sei: Die aktuelle Situation ist ernüchternd und noch immer sterben Berichten der Weltgesundheitsorganisation (WHO) zufolge jährlich mehr als sieben Millionen Menschen an Krebs. Und obwohl Onkologen nach bestem Wissen und Gewissen alles tun, was in ihrer Macht steht, verlieren sie im Durchschnitt nach fünf Jahren die Hälfte ihrer Patienten. Haben sich bereits Metastasen gebildet, überleben sogar nur etwa 10 Prozent der Krebskranken die folgenden fünf Jahre. 

      ES IST ZEIT, UMZUDENKEN 

      Woran liegt es, dass über hundert Jahre Krebsforschung und -therapie keine entscheidenden Fortschritte brachten? Ein Grund könnte sein, dass man Krebszellen bisher als »böse« Zellen ansah, gegen die man radikal vorgehen müsse. Entsprechend war auch das Ziel einer Krebsbehandlung, ihr Wachstum zu stoppen, indem man die Zellteilung zu blockieren oder die Krebszellen mit extrem aggressiven Chemikalien abzutöten versuchte. Inzwischen wurde jedoch deutlich, dass gerade die aggressivsten Krebszellen (Krebsstammzellen) unempfindlich gegen diese Form von radikalen und ungerichteten Therapien sind; diese können somit das Leben der Patienten nicht verlängern. Denn Krebsstammzellen machen sich den TKTL1-Vergärungsstoffwechsel (siehe >) zunutze, um sich vor Radikalen und Apoptose zu schützen. Was die Natur vor Millionen von Jahren einst als cleveren Schutzmechanismus für die gesunden Stammzellen »erdachte« und was die Entwicklung des Menschen wesentlich bestimmt hat, kehrt sich so ins Gegenteil: Was den Körper befähigen soll, erfolgreich zu regenerieren sowie Mutationen in Samen- und Eizellen und damit verbundene Erbkrankheiten gering zu halten, macht ihn nun (sterbens-)krank. 

      
    INFO

    Ernährung kann krank machen

    Es scheint kein Land zu geben, in dem Diabetes- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen zunehmen, während die Rate an Krebserkrankungen stabil bleibt oder gar abnimmt – und umgekehrt. Die einzelnen Zivilisationskrankheiten treten scheinbar immer in Kombination auf. Dies lässt den Schluss zu, dass es eine oder mehrere gemeinsame Ursache(n) für sie geben muss: die Ernährungsgewohnheiten. Während sich zum Beispiel die Menschen in Indien und China bis vor wenigen Jahrzehnten noch deutlich traditioneller ernährten, versorgen sie ihren Körper heute oft mit zu viel Zucker, einer ungünstigen Fettsäurenzusammensetzung sowie zu wenig Eiweiß, Ballaststoffen und sekundären Pflanzenstoffen. Die gesundheitlichen Folgen ließen nicht auf sich warten: Während man vor kurzem noch deutlich seltener (oder später) an Zivilisationskrankheiten litt, gibt es inzwischen mehr Diabetiker als im Westen – weil sich die Ernährungsgewohnheiten angepasst haben. Gleichzeitig stieg auch die Häufigkeit, an Krebs zu erkranken oder daran zu sterben.



      

      DER SCHLÜSSEL ZUR ERFOLGREICHEN KREBSTHERAPIE

      Zu Beginn der Krebsforschung versuchten die Ärzte, das Leben ihrer Patienten mit allen Mitteln zu verlängern. Später wurde diese Anstrengung vielfach durch das neu formulierte Ziel »krankheitsfreies Überleben« abgelöst, die jene symptomfreie Phase definiert, bis sich erneut Zeichen der Krankheit zeigen. Nach wie vor sollte jedoch das oberste Ziel einer Krebstherapie sein, das Leben eines Patienten zu verlängern und dabei möglichst wenige Nebenwirkungen hervorzurufen. Und daher gibt es neben den Anhängern von radikalen und ungerichteten Therapien eine immer größer werdende Gruppe von Krebsforschern und Onkologen, die sehr nüchtern und pragmatisch an das Thema Krebstherapie herangehen und nach neuen Ansätzen der Therapie suchen.

      Bisher sind die Fronten insbesondere in der Krebstherapie noch weitestgehend geklärt: Auf der einen Seite gibt es die Schulmedizin, die im Kampf gegen Krebs auf verschiedene physikalische Verfahren (beispielsweise energiereiche Strahlen wie Röntgen- und Protonenstrahlung) und unterschiedlichste Wirkstoffe pflanzlichen und synthetischen Ursprungs setzt. Auf der anderen Seite stehen die Verfechter der Komplementär- und Alternativmedizin. Die Komplementärmedizin versucht, durch ergänzende, also komplementierende Therapien wie Hyperthermie (Überwärmungsbehandlung) oder den Einsatz von Pflanzeninhaltsstoffen den Therapieerfolg der schulmedizinischen Behandlungen zu erhöhen. 

      Die wissenschaftlichen Studien der letzten Jahre zeigen ganz klar, dass ein Paradigmenwechsel kurz bevorsteht: Weil man heute weiß, wie die Energiefreisetzung in den Krebszellen funktioniert (siehe ab >) und dass Störungen in eben dieser Energiefreisetzung bei der Entstehung von Zivilisationskrankheiten eine entscheidende Rolle spielen, wird sich Krebs in Zukunft nicht nur wesentlich effektiver behandeln, sondern in vielen Fällen auch von vornherein verhindern lassen. 

      SCHUTZSTOFFE FÜR DIE GESUNDHEIT

      Dank eines Bluttests (EDIM-Test) ist es heute möglich, schon vor Beginn einer Krebstherapie festzustellen, ob in einem Tumor resistente Krebszellen vorhanden sind. Der Arzt muss dazu nicht einmal mehr Gewebeproben entnehmen. Ein wichtiger Schritt in der Diagnostik, denn bei einer Biopsie können immer auch Tumorzellen aus dem Tumor freigesetzt werden. Sind bereits aggressive Krebszellen vorhanden, kann es dadurch zu einer Metastasierung kommen. Allerdings stellt sich mit dieser Entwicklung zu Recht die Frage, was zu tun ist, wenn der Test zum Nachweis der vergärenden und resistenten Krebszellen positiv ausfällt. Was können Patient und Arzt unternehmen, wenn die momentan verfügbaren Krebsmedikamente, Strahlen- und Chemotherapie nicht in der Lage sind, diese resistenten Krebszellen abzutöten? Die gute Nachricht lautet: Es gibt wirksame Naturstoffe, die diese gefährlichen Krebszellen erfolgreich bekämpfen können. Es gehört unumstritten zu den neueren und umwälzenden Erkenntnissen der Medizin, dass Sie mit einer gesunden Ernährung nicht nur einer Krebserkrankung vorbeugen können, sondern auch die Wirkung von Strahlen- und Chemotherapien erhöhen und Ihre gesunden Zellen schützen können. Und sogar Krebsstammzellen, gegen die es bislang noch kein wirksames Medikament gibt, lassen sich mithilfe der richtigen Ernährung sehr gut in Schach halten. 

      ES GIBT EINE NAHRUNG GEGEN KREBS

      Zur neuen Klasse der natürlichen Anti-Krebs-Stoffe zählen vor allem bestimmte sekundäre Pflanzenstoffe (SPS) und Vitamine. Einer der wirksamsten unter ihnen ist Gamma-Tocotrienol, eine besondere Form des Vitamin E (siehe ab >). Studien des Deutschen Krebsforschungszentrums von 2009 und 2010 belegen, dass auch andere Naturstoffe wie Quercetin, ein sekundärer Pflanzenstoff aus der Gruppe der Polyphenole, oder Sulforaphan, ein sekundärer Pflanzenstoff aus der Gruppe der Isothiocyanate, erfolgreich gegen Krebsstammzellen wirken (siehe >). Noch weiß man zwar nicht, wie all diese Stoffe wirken. Und genau das verhinderte ihren Einsatz in der Schulmedizin, die stets nach einem klaren Wirkmechanismus sucht. Eins ist aber unbestritten: Sie sind in der Lage, die aggressiven Zellen abzutöten beziehungsweise daran zu hindern, sich weiter im Körper auszubreiten. Sie beeinflussen zum einen die Energiefreisetzung in den Mitochondrien und unterdrücken die unerwünschte Vergärung. Zum anderen weisen viele SPS eine hemmende Wirkung auf die Neubildung von Blutgefäßen auf (Anti-Angiogenese). Das erschwert es dem Tumor, Zugang zum Blutgefäßsystem zu erlangen. In Kombination mit einer Kohlenhydratreduktion kann damit der Tumor erfolgreich gehemmt oder gar abgetötet werden. Trotzdem sind viele Onkologen sich nicht bewusst, dass eine falsche Ernährung nachweislich noch vor dem Rauchen zu den wichtigsten vermeidbaren Risikofaktoren für Krebs zählt. Mehr noch: Die neuen Studien zur Resistenzbildung in Tumorzellen und die Rolle der Krebsstammzellen zeigen, dass die Ernährung – insbesondere der Verzehr krebshemmender oder -bekämpfender Naturstoffe – zur Zeit die einzige Möglichkeit darstellt, diese gefährlichen Krebszellen zu bekämpfen. 

      
    INFO

     Bessere Chancen für neue Behandlungsmethoden

    In den letzten Jahrzehnten setzte die Medizin bei der Behandlung von Krebspatienten vorwiegend auf Strahlen- und Chemotherapien. Beide unterscheiden als ungerichtete Therapien nicht zwischen gesunden Zellen und Krebszellen. Weil damit schwere Nebenwirkungen verbunden sind, wurden neue Therapieansätze entwickelt, die ganz gezielt auf Krebszellen ausgerichtet sind und so gesunde Zellen schützen sollen. Zu diesen neuen, gerichteten Therapien zählt die Anti-Angiogenese, deren Ziel es ist, die Gefäßneubildung in Tumoren zu verhindern oder zu unterbrechen und so den Tumor »auszuhungern«, weil er von der Sauerstoff- und Nährstoffversorgung abgeschnitten wird. Leider erfüllten sich die Hoffnungen, die man auf die Anti-Angiogenese setzte, nicht. 

    Zwar wird das Tumorwachstum anfänglich tatsächlich gehemmt oder der Tumor schrumpft sogar. In der Folge entstehen jedoch invasive Tumore, die Metastasen bilden. Einige Forscher bezeichneten Anti-Angiogenese-Therapien deshalb sogar als Treibstoff für die Metastasierung. Der Grund: Auch wenn einige Bereiche des Tumors tatsächlich aufgrund der Mangelversorgung absterben, sind andere zwar von der Sauerstoffversorgung abgeschnitten, nicht aber von der Glukoseversorgung. Denn Sauerstoff kann Gewebe im Gegensatz zu Glukose nur sehr schlecht durchdringen. Und was macht die bis dato verbrennende Tumorzelle, wenn ihr der Sauerstoff vorenthalten, sie gleichzeitig aber noch mit Glukose genährt wird? Sie schaltet auf Vergärung um, wächst ab dann invasiv und streut. 

    Werden Anti-Angiogenese-Medikamente als Monotherapie eingesetzt, zwingt man den Tumor förmlich, sich in Krebs zu verwandeln. Das bedeutet aber keinesfalls das Ende der Anti-Angiogenese-Therapien. Entscheidend für ihren Erfolg ist, dass man gleichzeitig durch eine Kohlenhydratreduktion die Vergärung hemmt. Gelingt dies, werden bereits resistente Tumoren wieder empfindlich für die Therapie.

    Auch sekundäre Pflanzenstoffe mit Anti-Agiogenese-Wirkung können ihre Kraft nur entfalten, wenn die Ernährung gleichzeitig sehr arm an Kohlenhydraten ist. Während dies bei den Jägern und Sammlern sozusagen automatisch der Fall war, müssen wir heute sehr bewusst darauf achten, welche Kohlenhydratmenge und Nährstoffe wir unserem Körper zuführen. 



      

    
    Anti-Krebs-Stoffe aus der Natur
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    Im Gegensatz zu den Menschen der vergangenen Jahrtausende essen wir heute kaum noch Pflanzenkost. Und verzichten damit auch auf viele der besten Schutzstoffe gegen Krebs.

      DIE NATUR VERSORGT UNS nicht einfach nur mit Lebensmitteln, deren Energie wir zur Aufrechterhaltung unserer Grundfunktionen benötigen. Sie schenkt uns auch Pflanzen, deren Inhaltsstoffe helfen können, die Gesundheit zu bewahren. Inhaltsstoffe, mit denen sich der Steinzeitmensch dank seiner ursprünglichen Nahrung mehr als genug versorgte – im Gegensatz zu den meisten modernen Menschen. 

      Was hat es mit diesen geheimnisvollen sekundären Pflanzenstoffen auf sich? Pflanzen produzieren verdauliche und für die Energieversorgung sowie als Bausteine nutzbare Bestandteile in Form von Eiweiß, Kohlenhydraten und Fetten beziehungsweise Ölen. Darüber hinaus versorgen Pflanzen den Menschen mit einem ständigen Nachschub an Substanzen, die er nicht selbst herstellen kann; hierzu zählen Vitamine, Mineralien und Spurenelemente, bei denen bereits relativ geringe Mengen ausreichen, aber auch essenzielle Amino- und Fettsäuren, die in deutlich höheren Mengen aufgenommen werden müssen. Darüber hinaus enthalten Pflanzen auch Ballaststoffe, die entgegen ihres Namens wichtige Aufgaben im Körper übernehmen: Sie binden Giftstoffe, haben großen Einfluss auf das Darmmilieu, auf Darmbakterien und Entzündungsreaktionen im Darm und regen die Darmbewegung an. Die Darmbakterien nutzen sie zum Teil sogar als Nahrungsquelle und bilden aus ihnen bestimmte Vitamine und Fettsäuren, die wiederum in den Körperkreislauf gelangen. Neben den genannten Inhaltstoffen enthalten Pflanzen weitere Bestandteile, deren primäre Funktion nicht die Energieversorgung des Körpers darstellt, sondern die wichtige Funktionen im Stoffwechsel ermöglichen und steuern. Einige dieser für die Gesundheit extrem wichtigen bioaktiven Stoffe sind sogar in der Lage, die Entstehung bösartiger Krebszellen zu hemmen oder sie zum Absterben zu bringen, wenn die Krankheit bereits ausgebrochen ist.

      SEKUNDÄRE PFLANZENSTOFFE

      Unter sekundären Pflanzenstoffen versteht man eine Gruppe extrem zahlreicher, chemisch sehr unterschiedlicher Stoffe, die ausschließlich in Pflanzen vorkommen. Im Gegensatz zu Nährstoffen wie Kohlenhydraten, Proteinen, Fetten und Ballaststoffen, die im primären Stoffwechsel der Pflanze gebildet werden, stellt die Pflanze sie im Zuge des sekundären Stoffwechsels her. Das Ausmaß des sekundären Stoffwechsels ist jedoch von Pflanze zu Pflanze sehr unterschiedlich. Während einige Familien eine große Fülle und eine hohe Konzentration von sekundären Pflanzenstoffen produzieren, gibt es andere, die kaum etwas davon liefern. 

      NATÜRLICHE VIELFALT

      Noch ist unbekannt, wie viele sekundäre Pflanzenstoffe es überhaupt gibt. Bisher haben Forscher etwa 30 000 verschiedene entdeckt, davon mehr als 10 000 in essbaren Pflanzen. Man vermutet jedoch, dass es sich dabei nur um einen Bruchteil aller SPS handelt, und schätzt die tatsächliche Zahl auf etwa 60 000 bis 100 000. Sie dienen den Pflanzen beispielsweise als Farbstoffe, schützen sie vor Bakterien- und Pilzbefall sowie vor schädlicher UV-Strahlung und sind darüber hinaus bei der Steuerung von Wachstumsprozessen beteiligt. 

      Wenn wir sie über die Nahrung zu uns nehmen – wie es unsere Steinzeitahnen tagtäglich automatisch und in großen Mengen taten –, können die sekundären Pflanzenstoffe auch für den Menschen wichtige Schutzfunktionen ausüben, indem sie zum Beispiel nicht nur das Immunsystem stärken, den Stoffwechsel positiv beeinflussen und zellschädigende Sauerstoffverbindungen (freie Radikale) abfangen, sondern auch Krebszellen bekämpfen. Doch trotz ihrer tragenden Rolle für Gesundheit und Wohlbefinden werden sekundäre Pflanzenstoffe wissenschaftlich bisher noch nicht als essenzielle Bestandteile der Nahrung eingestuft. 

      Wie hoch der Anteil an sekundären Pflanzenstoffen in der Ernährung ist, hängt sehr stark von der Zusammensetzung der Lebensmittel ab. Durch den drastischen Anstieg von (nahezu) SPS-freien Lebensmitteln ging die Versorgung insbesondere in den letzten Jahrzehnten extrem zurück. Moderne Nutzpflanzen sowie Kauf- und Essverhalten des Konsumenten haben dazu geführt, dass der Zuckergehalt in Getreide und in Obst immer weiter erhöht, der Anteil an sekundären Pflanzenstoffen jedoch immer weiter reduziert wurde – auch weil diese oftmals einen Eigengeschmack aufweisen und teilweise leicht bitter schmecken. Während frühere Generationen täglich mehrere Gramm an SPS aufnahmen, sind es heute dank einer westlichen Ernährungsweise (viele Kohlenhydrate und falsche Fette) weniger als 0,5 Gramm am Tag, zuweilen sinkt der SPS-Anteil sogar unter 0,1 Gramm. Doch der Mensch benötigt nicht nur Nahrungsenergie als Treibstoff, sondern auch noch eine Fülle von Stoffen, die die Funktionsfähigkeit der Lebensprozesse erhalten. Ähnlich einem Auto, das nicht nur Benzin, sondern zum Beispiel auch Motoröl benötigt, brauchen wir die sekundären Pflanzenstoffe, um gesund zu bleiben oder es wieder zu werden. 

      SPS MIT NACHGEWIESENER ANTI-KREBS-WIRKUNG

      Die sekundären Pflanzenstoffe lassen sich aufgrund ihrer chemischen Struktur in verschiedene Substanzklassen unterteilen, wobei es jedoch eine Reihe weiterer Verbindungen gibt, die sich nicht in dieses Schema einordnen lassen. Einige dieser Substanzklassen enthalten viele wichtige gesundheitsfördernde Stoffe, die auch eine starke Anti-Krebs-Wirkung haben. Den folgenden vier sekundären Pflanzenstoffen kommt bei der Krebsprohylaxe und -behandlung eine tragende Rolle zu. 

      QUERCETIN

      Quercetin ist ein sekundärer Pflanzeninhaltsstoff aus der Klasse der Polyphenole mit sehr vielen positiven Wirkungen im menschlichen Stoffwechsel. Neben seinen antioxidativen und antientzündlichen Wirkungen ergaben 2010 Studien des Deutschen Krebsforschungszentrums, dass sich Quercetin sehr erfolgreich für die Bekämpfung von chemo- und strahlentherapieresistenten Krebsstammzellen einsetzen lässt. 

      Darüber hinaus konnte schon 2008 gezeigt werden, dass Quercetin den unerwünschten Vergärungsstoffwechsel in Krebszellen hemmt und zu einer Aktivierung der Verbrennung in den Mitochondrien führt. Hierdurch ist es möglich, die Ausbreitung und Metastasierung von Krebszellen zu hemmen und diese wieder empfindlich zu machen für eine Auslösung von Radikalen und Apoptose. Mithilfe von Quercetin lässt sich also die Wirksamkeit von Strahlen- und Chemotherapien erhöhen. Allerdings sollten Sie gleichzeitig immer auch die Kohlenhydratmenge beschränken, nur so ist die Hemmung der Vergärung und die Aktivierung der Verbrennung wirklich effizient. 

      Leider lässt sich der Quercetingehalt der täglichen Nahrung nicht genau bestimmen. Da jedoch Weizenmehl und Zucker keine nennenswerten Mengen davon enthalten, kommt es durch einen hohen Anteil dieser Lebensmittel fast zwangsläufig zu einer entsprechenden Mangelversorgung. Gute Quercetinquellen sind dagegen Zwiebeln, Schnittlauch, frische Preiselbeeren, Quitten, Holunderbeeren, Aroniabeeren (Apfelbeeren), alte Apfelsorten und Schwarze Johannisbeeren.

      RESVERATROL

      Der sekundäre Pflanzenstoff Resveratrol, der in Himbeeren, Pflaumen und Weintrauben, vor allem aber in Rotwein vorkommt, wurde erst
      1963 in Knöterichpflanzen entdeckt und isoliert. Resveratrol gehört zu den Flavonoiden und wird der Klasse der Phytoalexine zugerechnet – antibiotische
      Verbindungen, die die Abwehr von Pilzen und Bakterien unterstützen. Werden Pflanzen von diesen befallen, bilden sie Resveratrol, um sich zu schützen und
      die Angreifer abzuwehren. Genauso bilden sie den Pflanzenstoff, wenn sie starkem Stress ausgesetzt sind, etwa bei großer UV-Strahlung oder hoher
      Ozonkonzentration in der Luft. Eben diese antioxidative Wirkung macht sich nach dem Verzehr auch beim Menschen positiv bemerkbar. Resveratrol ...

    
      	unterstützt das Herz-Kreislauf-System, den Fettstoffwechsel und das Immunsystem. 

      	fängt freie Radikale und senkt das Risiko, an Arteriosklerose zu erkranken, indem es die Zusammenballung von Blutplättchen verhindert. Zudem senkt der Stoff den »schlechten« LDL-Cholesterinwert und verbessert so die Cholesterinwerte im Blut. 

      	wirkt antientzündlich, hemmt Herpesviren und Pilze und behindert die Entstehung von Mutationen und Krebszellen. 

      	schützt nachweislich gegen Brustkrebs; diese Wirkung lässt sich möglicherweise darauf zurückführen, dass die Substanz ähnlich wie ein Phytoöstrogen (Pflanzenstoff, der eine strukturelle Ähnlichkeit mit dem Weiblichkeitshormon Östrogen besitzt) wirkt und Krebszellen an ihrer Entwicklung hindert.

      	erleichtert auch das Absterben von Krebszellen, weil es hemmend auf ein Eiweiß einwirkt, das für ihr Überleben
	  entscheidend ist (nukleärer Faktor kappa B). Dadurch kann die Apoptose wieder wirksam werden.

      

      SALVESTROLE

      Salvestrole gehören zu den Phytoalexinen, die Pflanzen gegen eindringende Krankheitserreger wie etwa Pilze und Bakterien schützen. Im menschlichen Körper töten sie Tumorzellen ab, ohne dabei gesunde Zellen zu beeinträchtigen. Schon in den 1990er Jahren entdeckten Wissenschaftler, dass in Tumorzellen ein bestimmtes Enzym (CYP1B1) aktiv ist, das an der Entgiftung von Stoffwechselprodukten und körperfremden Giften wie Karzinogenen (krebserregende Stoffe), Pflanzengiften und Antikrebsmitteln beteiligt ist. Durch die Aktivität dieses CYP1B1-Enzyms bilden Tumorzellen aus den an sich ungiftigen Salvestrolen Substanzen, mit denen sie sich selbst abtöten.

      Weil erst ein Krankheits- oder Pilzbefall die Pflanzen anregt, Salvestrole zu bilden, enthalten moderne Nahrungsmittel, bei deren
      Kultivierung meist großzügig Pflanzenschutzmittel eingesetzt werden, jedoch nur noch geringe Mengen dieses Pflanzenstoffes. Zudem werden aufgrund ihres
      teilweise bitteren und scharfen Geschmackes eher Sorten mit wenig Salvestrolen bevorzugt (ursprüngliche Sorten enthalten dagegen mehr Bitter- und
      Scharfstoffe). Pflanzenneuzüchtungen und der Einsatz von Pestiziden verdrängen somit wertvolle Anti-Krebs-Stoffe aus der Nahrung. Mit am meisten vorhanden
      sind Salvestrole noch in biologisch angebauten Gemüsen, Früchten und Gewürzkräutern sowie in alten Sorten, deren natürliche Bitterstoffe noch nicht
      weggezüchtet wurden. Gute Lieferanten sind beispielsweise: 

    
      	Gemüse: Artischocken, Aubergine, Avocado, Blattgemüse, Brunnenkresse, alle Kohlsorten, Kürbis, Oliven, Paprika, Rauke, Sojabohnensprossen, Salatgurke, Sellerie, Spargel, Spinat, Wildmöhren, Zucchini

      	Früchte: Ananas, Äpfel (ursprüngliche Apfelsorten), Aroniabeeren, Birnen, Erdbeeren, Feigen, Hagebutten, Himbeeren, Rote und Schwarze Johannisbeeren, Mandarinen, Mangos, Maulbeeren, Melonen, Orangen, Pflaumen, Weintrauben, Wildkirschen

      	Kräuter: Basilikum, Kamille, Löwenzahn, Minze, Petersilie, Rosmarin, Salbei, Thymian, Zitronenverbene

      

      Da Salvestrole hitzebeständig sind, werden sie durch Braten oder Backen nicht zerstört. Aufgrund ihrer Wasserlöslichkeit sollten Sie Gemüse allerdings immer nur in wenig Wasser dünsten oder in etwas Öl oder Fett anbraten, da die Pflanzenstoffe sonst im Kochwasser unwiederbringlich verloren gehen. 

      SULFORAPHAN

      Der sekundäre Pflanzenstoff Sulforaphan zeigte in Zelkulturen und Tierversuchen ebenfalls eine hemmende Wirkung auf Krebszellen. Vermutlich beeinträchtigt er die Funktionstüchtigkeit bestimmter Eiweiße (Mikrotubuli), die für die Stabilität und Beweglichkeit der Zellen sowie Bewegungen und Transporte im Zellinneren mitverantwortlich sind – die Krebszellen sterben ab. Studien des Deutschen Krebsforschungszentrums aus dem Jahr 2009 zeigen, dass der Stoff sogar Krebsstammzellen erfolgreich bekämpft. Sulforaphan hat darüber hinaus eine keimtötende Wirkung auf Bakterien (Helicobacter pylori), die sich im Magen ansiedeln und dort Entzündungen hervorrufen können. Es verhindert also auch im Vorfeld eine Schwächung des Immunsystem und wirkt dadurch ebenfalls gesundheitserhaltend. 

      Sulforaphan ist vor allem in Kreuzblütengewächsen wie Kohl, Senf, Kresse, Rettich, Meerrettich, Raps und Brokkoli enthalten. Besonders reich an dem Pflanzenstoff sind frische Brokkolisprossen. Sie erhalten die Keimsprossen im gut sortieren Biomarkt oder im Samenfachhandel (über das Internet).

      DIE BESTEN PFLANZLICHEN LEBENSMITTEL FÜR JEDEN TAG

      Natürliche Lebensmittel, die am richtigen Ort und zur richtigen Jahreszeit geerntet werden, stecken voller Vitamine, Mineralien,
      Spurenelemente und sekundärer Pflanzenstoffe. Sie sind die besten Lieferanten für diese wichtigen Nahrungsbausteine und lassen sich durch nichts
      ersetzen. Das Beste: Die »Apotheke« der Natur hat das ganze Jahr über geöffnet.

  
      	Achten Sie beim Einkauf unbedingt auf frische und reife Ware. Sie enthält im Gegensatz zu unreif geerntetem Obst und Gemüse die größte Menge bioaktiver Substanzen. Oftmals sind Frische und Reife jedoch nicht vereinbar, weil Obst- und Gemüsesorten von weither angeliefert werden. Unreif Geerntetes wie Bananen, Zitrusfrüchte oder Tomaten werden gekühlt und in einer Atmosphäre aus Gasen, die die Reifung verzögern, transportiert. Am Zielort werden sie unter denselben Bedingungen gelagert und erst bei Bedarf durch Zugabe bestimmter anderer Gase, die bei Pflanzen wie Hormone wirken (etwa Ethylen), zum Reifen gebracht. Obwohl die Ware im Supermarkt frisch und reif erscheint, ist ihr Gehalt an Vitaminen und Pflanzenstoffen im Vergleich zu tatsächlich ausgereiftem und frischem Obst oder Gemüse deutlich geringer. Greifen Sie daher, wann immer es geht, zu saisonalen Produkten aus der Region.

      	Bei vielen Arten befinden sich die bioaktiven Pflanzenstoffe in oder direkt unter der Schale. Waschen Sie deshalb zum Beispiel
	  Äpfel, Birnen, Möhren oder Gurken vor dem Essen nur gründlich und schälen Sie sie nicht. Viele sekundäre Pflanzenstoffe verlieren
	  ihre gesundheitsfördernde Wirkung außerdem, wenn sie zu lange im Licht liegen. Verzehren Sie deshalb Obst und Gemüse so rasch wie
	  möglich. 

      

      Die folgende Auswahl zeigt, dass es gerade die »alltäglichen« Lebensmittel sind, die sich besonders positiv auf die Gesundheit auswirken. 

      KOHL

      Wer bei Kohl erst einmal an schlechten Geruch und fade Eintöpfe denkt, hat dieses vielseitige Gemüse entweder noch nie richtig zubereitet oder ahnt einfach nicht, was in ihm steckt. Dabei sind Weiß-, Rot-, Grün-, Schwarz- und Spitzkohl, Wirsing und andere Sorten des Kreuzblütlergemüses – allen voran Brokkoli – randvoll mit antikrebsaktiven Wirkstoffen, zum Beispiel Glukosinolaten. Diese Schwefelverbindungen werden bei der Zerstörung der Zellwände freigesetzt und können die Körperzellen vor den Schädigungen krebsauslösender Substanzen schützen und die Entwicklung von Tumoren behindern. Sie entwaffnen krebserregende Stoffe und regulieren den Östrogenhaushalt. Und das auf sehr wirksame Art: Schon drei bis vier Portionen Brokkoli in der Woche können das Brustkrebs- oder Blasenkrebsrisiko deutlich eindämmen. Studien des Deutschen Krebsforschungszentrums in Heidelberg haben 2009 zudem gezeigt, dass das Glukosinolat Sulfopharan sogar gegen Krebsstammzellen wirkt. Selbst ein Pankreaskarzinom (Bauchspeicheldrüsenkrebs), das zu den Krebserkrankungen mit der geringsten Überlebenszeit gehört und bei dem der Anteil an Krebsstammzellen besonders hoch ist, wird für die Therapie empfänglich, wenn der Patient den Wirkstoff mit der Nahrung aufnimmt. Zusätzliches Plus: Glukosinolate schützen gleichzeitig die Körperzellen vor Schäden im Erbgut.

      Küchentipp: Kauen Sie die Kohlgemüse immer gründlich, nur so können die Zutaten ihre Anti-Krebs-Wirkung freisetzen. Starke Hitze dagegen schränkt die Wirksamkeit ein. Bereiten Sie Brokkoli und andere Kohlsorten daher möglichst im Dampfgarer zu oder erhitzen Sie sie nur kurz in der Pfanne. Essen Sie Kohl aber auch roh (zum Beispiel als Krautsalat). Auch gut als Rohkost: Rettich, der ebenfalls reich an Glukosinolaten ist. 

      FRISCHE TOMATEN

      Die Tomate hat es in den letzten Jahrzehnten – nicht zuletzt dank der mediterranen Küche, aus der sie nicht wegzudenken ist – an die Spitze der beliebtesten Gemüse gebracht. Da trifft es sich, dass die Natur sie mit geradezu verschwenderischer Fülle an wertvollen Inhaltsstoffen ausgestattet hat – vorausgesetzt, die Frucht durfte an der Pflanze ausreifen. Nur dann nämlich steckt sie voller Mineralien, Vitamine und sekundärer Pflanzenstoffe. 

      Für ihre Anti-Krebs-Wirkung ist unter anderem das Lycopin verantwortlich, ein Stoff, der zur Gruppe der Carotinoide gehört und der Tomate ihre appetitliche, leuchtend rote Farbe verleiht. Im Gegensatz zu den meisten hitzeempfindlichen sekundären Pflanzenstoffen und den sauerstoffhaltigen Carotinoiden benötigt Lycopin gerade diese Wärme, um seine Wirkstofffülle voll zu entfalten. Konzentriertes Tomatenmark aus sonnengereiften Früchten sowie gekochte, pürierte Produkte weisen daher den größten Gehalt an wirksamen Substanzen auf. Weil Gerichte mit Tomaten meist mit hochwertigen Pflanzenölen zubereitet werden (beispielsweise mit Olivenöl), kann der Körper Lycopin besonders gut verwerten. 

      Küchentipp: In Kombination mit Knoblauch und Traubenkern- oder Walnussöl bildet etwa eine Tomatensuppe die ideale Mahlzeit zur präventiven Krebsernährung. Bevorzugen Sie dabei möglichst Tomaten aus Freilandkultur und ursprüngliche Sorten (aus dem Bioladen oder Samenfachhandel). Ihr Lycopinanteil ist weitaus höher als bei modernen Züchtungen.

      ZWIEBELN UND KNOBLAUCH 

      In der mediterranen wie in der asiatischen Küche sind Knoblauch und Zwiebeln beliebte Zutaten, die vielen Gerichten erst ihre nötige Würze und letzte Raffinesse verleihen. Die beiden auch gut miteinander harmonierenden Gemüse sind zudem hochwirksame Anti-Krebs-Mittel. Ihre wertvollen Inhaltsstoffe bestehen meist aus stark aromatischen Schwefelverbindungen, wie zum Beispiel Alliin. Doch erst die Zerstörung der Zellwände bewirkt die Umwandlung des Alliin in Allicin, das dem Knoblauch seinen typischen Geruch gibt, aber auch für die krebshemmende Wirkung der Zwiebelgewächse sorgt. 

      Zwiebeln enthalten zudem Polyphenole wie Quercetin (siehe >). Sie schützen den Körper vor krebserregenden Stoffen und blockieren das Wachstum der Krebszellen, indem sie die Verbrennung aktivieren und den Vergärungsstoffwechsel hemmen. Quercetin wirkt darüber hinaus auch sehr gut gegen die gefährlichen Krebsstammzellen. Leider gibt es jedoch inzwischen immer mehr Zwiebelsorten, bei denen diese wichtigen sekundären Pflanzenstoffe weggezüchtet wurden, weil sie unter anderem dafür verantwortlich sind, dass der Zwiebelsaft in den Augen brennt. Greifen Sie daher lieber zu Sorten, die richtig scharf sind, auch wenn sie Sie zum Weinen bringen.

      Küchentipp: Damit sich die Inhaltsstoffe voll entfalten, sollten Sie Knoblauch und Zwiebeln klein schneiden und etwa zehn Minuten ziehen lassen, bevor Sie sie weiterverarbeiten. Mit etwas Öl aufgenommen erhöht sich die Wirksamkeit nochmals. Aber Vorsicht: Allicin ist nicht hitzestabil, deshalb sollten Sie Knoblauch immer erst zum Schluss ans Essen geben und das Gericht dann nicht mehr erhitzen. Essen Sie Knoblauch und Zwiebeln möglichst oft auch roh, zum Beispiel in Salat oder Tsatsiki.

      ZITRUSFRÜCHTE 

      Dass in diesen bunten Früchten mehr als nur jede Menge Vitamin C steckt, können Sie schon beim Schälen riechen. Der ätherische Duft, der von den frisch geschnittenen Schalen und Zesten unbehandelter Zitrusfrüchte aufsteigt, stammt von den darin enthaltenen Terpenen. Die Schalen enthalten darüber hinaus eine Vielzahl an hochaktiven Pflanzeninhaltsstoffen sowie große Mengen Polyphenole, die unter anderem eine stark entzündungshemmende Wirkung aufweisen. Zudem greifen diese bioaktiven Substanzen direkt in den Vermehrungszyklus der Krebszelle ein und hemmen so das Krebswachstum. Gesunde Zellen profitieren ebenfalls von den Pflanzenstoffen, weil sie als Radikalfänger dienen und Entgiftungsprozesse günstig beeinflussen. Zitrusfrüchte stärken außerdem das Immunsystem und erhöhen die Aufnahme und Wirksamkeit weiterer Pflanzenstoffe. 

      Küchentipp: Nutzen Sie diese Kraft, indem Sie zum Beispiel Salate mit einem Teelöffel Zitronensaft und fein geriebener Zitronen- und Orangenschale verfeinern. Dadurch erhöht sich die Aufnahme von Vitaminen, Mineralien und sekundären Pflanzenstoffen und das Öl wird vor Oxidation geschützt. Bittere Orangenmarmelade enthält Orangenschalen und eignet sich in Maßen genossen zum Frühstück oder zum Verfeinern von Desserts, ebenso wie abgeriebene Zitronenschale. Sehr wohlschmeckend ist auch die Kombination aus Zitronenzesten und Beerenkonfitüre – und Sie erzielen zugleich die doppelte Anti-Krebs-Wirkung. Achten Sie bei Marmeladen und Konfitüren jedoch auf die verwendeten Zucker (siehe >). Und auch frische Zitrusfrüchte enthalten Zucker. In Mandarinen stecken 10 g, in Orangen 9 g und in Pomelo 18 g Kohlenhydrate pro verzehrfertige 100-Gramm-Portion.

      BEEREN

      Egal ob Himbeeren, Brombeeren, Heidelbeeren, Erdbeeren, Schwarze oder Rote Johannisbeeren: Kaum eine andere Frucht liefert in so großer Menge so hochwirksame Pflanzenstoffe wie Beeren. Die kleinen Geschmackswunder enthalten große Mengen an Polyphenolen, die krebshemmend wirken, indem sie die Ausbildung von Blutgefäßen blockieren (Anti-Angiogenese, siehe (>)) und den programmierten Zelltod der Krebszelle beschleunigen. Zudem weisen Polyphenole starke antioxidative Fähigkeiten auf und sind dadurch in der Lage, die freien Radikale abzufangen, die zu frühzeitiger Alterung und Zerstörung gesunder Körperzellen führen können. Polyphenole machen des Weiteren die gefährlichen Krebsstammzellen empfindlich für eine Chemo- oder Strahlentherapie.

      Küchentipp: Genießen Sie die Beeren am besten pur und ungezuckert, dann haben Sie auch keine allzu großen Probleme mit den Kohlenhydraten, die in ihnen stecken. Wenn Sie zusätzlich süßen wollen, verwenden Sie Isomaltulose oder Galaktose (siehe >). Achten Sie trotzdem auf die tägliche Menge, damit Sie die empfohlene Zuckermenge (1 Gramm Kohlenhydrate pro Kilo Körpergewicht) nicht überschreiten. Tiefgefrorene oder getrocknete Beeren enthalten übrigens ebenfalls sekundäre Pflanzenstoffe und sind somit außerhalb der Saison eine gute Alternative zu frischer Ware. 
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    Süße Beeren

    So viele Kohlenhydrate stecken in jeweils 100 Gramm frischen ... 

    Aroniabeeren: 7 g

    Brombeeren: 3 g 

    Erdbeeren: 5 g

    Himbeeren: 5 g

    Johannisbeeren, rot: 7 g

    Johannisbeeren, schwarz: 10 g

    Johannisbeeren, weiß: 9 g

    Heidelbeeren: 7 g

    Stachelbeeren: 8 g

    Walderdbeeren: 5 g



      

      PISTAZIEN UND WALNÜSSE

      Pistazien und Walnüsse gehören nach neuesten Untersuchungen ebenfalls zu den Lebensmitteln, die Krebs vermutlich sowohl vorbeugen als auch bekämpfen können. Weil Pistazien viel Gamma-Tocopherol (siehe >) enthalten, kann nach Angaben der Deutschen Lungenstiftung in Hannover der tägliche Verzehr möglicherweise vor Lungenkrebs und anderen Krebsarten schützen. Die Stiftung bezieht sich dabei auf eine aktuelle US-amerikanische Untersuchung: Die Studienteilnehmer aßen sechs Wochen lang je 68 Gramm Pistazien am Tag – zusätzlich zu ihrer gewohnten Ernährung, wodurch der Gehalt an Gamma-Tocopherol im Körper deutlich anstieg. Das bedeutet aber nicht, dass Sie ab nun jeden Tag 68 Gramm Pistazien essen müssen. Schließlich nehmen Sie diesen Stoff über gute Ölmischungen und andere Lebensmittel ebenfalls auf. 

      Walnüsse können das Krebswachstum ebenfalls verlangsamen; das ist das Ergebnis einer im November 2008 veröffentlichten Pilotstudie der Forscherin Dr. W. Elaine Hardman von der Joan C. Edwards School of Medicine der Marshall University in Huntington/West Virginia. Hardman untersuchte, ob sich bei Mäusen, deren Kalorienbedarf zu rund einem Fünftel mit Walnüssen gedeckt wurde, Brustkrebs langsamer entwickelt als bei einer Mäusegruppe, deren Ernährung eher den in Industrienationen üblichen Essgewohnheiten entsprach. Das Ergebnis: Die Tumorgröße in der Walnuss-Gruppe verdoppelte sich nur halb so schnell wie in der Vergleichsgruppe. 

      Mindestens drei Bestandteile sind für diese Wirkung verantwortlich: Zunächst einmal sind Walnüsse reich an Omega-3-Fettsäuren, die nachweislich das Tumorwachstum hemmen. Zudem enthalten sie Antioxidanzien und Phytosterole, deren krebsverlangsamende Wirkung ebenfalls belegt ist. Auch hier gilt, dass es nicht notwendig ist, jeden Tag eine bestimmte Menge an Walnüssen zu essen – sofern Sie auch Ölmischungen konsumieren, die Walnussöl enthalten, und regelmäßig Brot oder Müsli mit Walnüssen essen. 

      Küchentipp: Besonders lecker und gesund ist die Kombination aus dunkler Schokolade, Pistazien und Walnüssen. Achten Sie aber auch hier darauf, dass Zucker verwendet wurden, die den Blutzuckerspiegel nicht beeinträchtigen (Isomaltulose, Galaktose). Entsprechende Schokoladen erhalten Sie über das Internet. 

      DUNKLE SCHOKOLADE 

      Mit Schokolade verhält es sich wie mit allen anderen Lebensmitteln: Art und Menge entscheiden darüber, ob sie der Gesundheit mehr nutzt oder schadet. Einfache Vollmilchschokolade beispielsweise besteht überwiegend aus Zucker und ist daher kaum empfehlenswert. Das Gegenteil ist bei dunkler Schokolade mit einem Kakaoanteil von 70 Prozent und mehr der Fall. Denn Kakao gehört neben Heidelbeeren und Traubenkernmehl zu den wertvollsten Lieferanten des Pflanzeninhaltsstoffs Proanthocyanidin, einem Flavonoid, das Radikale neutralisiert und damit der Entstehung von Mutationen vorbeugt. Proanthocyanidin wirkt sich auch unmittelbar auf die Energieproduktion von Krebszellen aus, indem es die Verbrennung fördert und die Vergärung hemmt. Kakao enthält zudem einen hohen Anteil an Polyphenolen. Dabei gilt das einfache Prinzip: Je dunkler die Schokolade, desto höher ist der Kakaoanteil und desto wirksamer ist die antioxidative und Anti-Krebs-Wirkung. Genießen Sie daher dunkle Schokolade ohne Reue, aber in Maßen. Schon 25 Gramm (das ist immerhin eine viertel Tafel) enthalten einen hohen Anteil der wertvollen Inhaltsstoffe. Wenn die Schokolade Beeren und/oder Nüsse und dazu noch die richtigen Zucker enthält, können Sie beim Naschen Krebs vorbeugen und bekämpfen. 

      Bevorzugen Sie daher Schokolade, die mit Zuckersorten gesüßt sind, die den Blutzuckerspiegel nicht steigen lassen und keine Heißhungerattacken auslösen, wie Isomaltulose und Galaktose. Diese regen zugleich noch die Fettverbrennung an und versorgen Nerven und Gehirn gleichmäßig mit Zucker. 

      Küchentipp: Sehr gesund ist auch die Kombination Kakao, Isomaltulose und Galaktose mit Beeren (Cranberry, Heidelbeere, Aronia) und/oder ölhaltigen Samen (beispielsweise Walnüsse, Leinsamen, Pistazien). Hierdurch können Sie Ihren Körper gleichmäßig und auf genussvolle Weise mit wertvollen Zuckern sowie schützenden sekundären Pflanzenstoffen und wertvollen Ölen versorgen. 
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    Ein (fast) vergessenes Produkt 

    Haben Sie schon einmal Agrest (frz. Verjus) probiert? Für dieses äußerst gesunde Getränk werden nicht ausgereifte grüne Trauben gepresst; ihr Saft enthält wesentlich weniger Zucker als herkömmlicher Traubensaft, dafür aber alle wertvollen sekundären Pflanzenstoffe der Weinrebe. Sie können den leicht säuerlichen Saft pur oder mit Wasser verdünnt trinken und ihn zum Verfeinern von Saucen, Desserts und anderen Speisen verwenden. Weil sich immer mehr Winzer auf Traditionen berufen, erhalten Sie Agrest heute wieder im gut sortierten Wein- oder Lebensmittelhandel. 



      

      KURKUMA 

      Kurkuma oder auch Curcumin ist ein intensiv orangegelber, lichtempfindlicher Pflanzenstoff der Gelbwurzel – er stellt die Grundlage für das aus der indischen Küche nicht wegzudenkende Currypulver dar. Er gehört in die Gruppe der Polyphenole. Aufgrund seiner intensiven Farbe kommt Curcumin außerdem in der Lebensmittelindustrie als natürlicher Farbstoff (E 100) zum Einsatz, beispielsweise in Margarine, Reisfertiggerichten, Teigwaren, Senf, Süßwaren und Kartoffelpüree. 

      Den Geschmack zu verbessern ist nur eine von vielen positiven Eigenschaften dieses Gewürzes. Weil Kurkuma der Bildung von Chemo-Resistenzen sowie der Invasion und Metastasierung von Krebszellen entgegenwirkt und gleichzeitig das Absterben von Krebszellen fördert, ist er eines der besten Anti-Krebs-Stoffe, die die Natur uns zur Verfügung stellt.

      Küchentipp: Curcumin wird in der Leber und in der Darmschleimhaut sehr schnell abgebaut, weshalb es nur kurze Zeit für den Körper verfügbar ist. Diesen Prozess können Sie jedoch aufhalten, wenn Sie Ihre Gerichte zugleich mit Pfeffer würzen. Denn das im Pfeffer enthaltene Piperin hemmt den schnellen Abbau. Wie viele sekundäre Pflanzenstoffe ist Curcumin aufgrund seiner chemischen Struktur zudem sehr empfindlich gegenüber Licht, Hitze und Sauerstoff. Daher ist es wichtig, dass Extrakte oder Gewürze mit Curcumin sorgsam verarbeitet, transportiert und an einem trockenen und kühlen Ort gelagert werden; nur so behalten sie ihre biologische Wirksamkeit. 

      GRÜNER TEE

      Weil grüner Tee anders als schwarzer unfermentiert bleibt, überstehen die wertvollen Polyphenole (Catechine) im Teeblatt den Verarbeitungsprozess unbeschadet und können ihre positive Wirkung voll entfalten. Und genau dies ist für die Krebsprävention von großer Bedeutung, denn die Polyphenole verhindern, dass sich Blutgefäße bilden, die die Tumorzelle mit Energie und Sauerstoff versorgen, und machen gleichzeitig aggressive Krebszellen für Chemo- und Strahlentherapien empfindlich. 

      Küchentipp: Der Sortenreichtum an grünem Tee ist sehr groß, und die Tees unterscheiden sich nicht nur im Geschmack, sondern auch in Bezug auf ihren Polyphenol-Gehalt deutlich. Eine aus gesundheitlicher Sicht hervorragende Wahl sind die japanischen Teesorten Gyokuro oder Sencha-Uchiyama. Bereits drei Tassen davon am Tag hemmen das Krebswachstum deutlich; die Catechine werden allerdings nur dann optimal freigesetzt, wenn Sie den Tee acht bis zehn Minuten ziehen lassen. Achten Sie außerdem – wie bei allen Hemmstoffen der Blutgefäßneubildung – darauf, zugleich die Kohlenhydratzufuhr zu reduzieren. Sonst schaltet der Tumor auf Vergärung um. 
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    Milch und Milchprodukte

    Als sie die antimikrobielle Wirkung menschlicher Muttermilch untersuchten, entdeckten schwedische Forscher durch Zufall einen Milchprotein-Fettsäure-Komplex, der Krebszellen effizient abtötet, während gesunde Zellen unbeeinträchtigt bleiben. HAMLET (human alpha-lactalbumin made lethal to tumor cells) – wie sie den Komplex nannten – interagiert dazu mit Tumorzellmembranen, wodurch diese ihn schnell aufnehmen und in den Zellkern transportieren. Dort angekommen aktiviert er offensichtlich über verschiedene Signalkaskaden und durch die Interaktion mit verschiedenen Zellbestandteilen (darunter auch die Mitochondrien) die Apoptose der Tumorzellen. In ersten Studien konnte HAMLET bereits erfolgreich bei Krebserkrankungen (Hautpapillomen und Blasenkrebs) getestet werden; die Tumorzellen in der Blase wurden abgetötet. 

    Auch in der Milch von anderen Säugetieren, beispielsweise Kühen, kommt ein alpha-lactalbumin-Komplex vor (bovine alpha-lactalbumin and oleic acid, kurz: BAMLET), der ähnlich wie HAMLET die Tumormembranen durchdringt und Krebszellen abtötet. Sie können also über Milch und Milchprodukte natürliche Anti-Krebs-Stoffe zu sich nehmen – was wiederum zeigt, wie viele Schutzstoffe die Natur gegen Krebs bereithält. Denken Sie aber daran, dass Milch Zucker in Form von Laktose enthält, der den Blutzuckerspiegel erhöhen und zudem zu Unverträglichkeitsreaktionen führen kann. Besser als Milch sind vergorene Milchprodukte wie Buttermilch oder Joghurt.



      


      
    Neue Wege der Krebstherapie

      
    	Die momentan verfügbaren Krebsmedikamente und -therapien wirken nur gegen verbrennende Tumorzellen, nicht aber gegen vergärende Krebszellen, die sich durch die Vergärung vor Radikalen und zelltodauslösenden Therapien schützen. 

    	Es gibt jedoch wirksame Naturstoffe, die diese erfolgreich bekämpfen können.

    	Sekundäre Pflanzenstoffe wirken sogar gegen die besonders aggressiven Krebsstammzellen, gegen die es bisher keine Medikamente gibt. 

     	 

    Essen Sie reichlich Frischkost

      
    	Gestalten Sie Ihre Mahlzeiten so abwechslungsreich wie möglich, auch weil sich verschiedene sekundäre Pflanzenstoffe in ihrer Wirksamkeit unterstützen. 

    	Fragen Sie Ihren Händler nach alten und natürlichen Obst- und Gemüsesorten. Sie enthalten deutlich mehr gesunde Inhaltsstoffe als moderne Züchtungen. 

    	Geben Sie Produkten aus ökologischem Anbau den Vorzug. Nur so können Sie sicher sein, dass Sie nicht noch allerlei unerwünschte Inhaltsstoffe zu sich nehmen (zum Beispiel Pestizide). 

    	Würzen Sie Ihre Speisen nicht nur mit Salz, sondern auch mit frischen Kräutern, Zwiebeln und Knoblauch. Ein Spritzer Zitronensaft ist ebenfalls gesund und sorgt dafür, dass der Körper die sekundären Pflanzenstoffe aus der Nahrung besser aufnehmen kann. 

    	Vorsicht, süßes Obst enthält zum Teil reichlich Glukose (Traubenzucker) und Fruktose (Fruchtzucker). Berücksichtigen Sie dies
	      bei der täglichen Kohlenhydratmenge von 1 Gramm pro Kilo Körpergewicht. 

	 

    SPS sind empfindlich

      
    	Langes Lagern tut sekundären Pflanzenstoffen nicht gut. Greifen Sie daher möglichst zu regionalen Produkten und verbrauchen Sie diese zügig. Frische Lebensmittel gibt es das ganze Jahr über. Gerade Wintergemüse wie Kohl strotzt nur so vor wertvollen Inhaltsstoffen, die Ihnen im Kampf gegen Krebs nützliche Dienste leisten können.

    	Ziehen Sie außerhalb der Saison tiefgekühlte Beeren Importware vor. Denn Letztere hat durch den langen Transport nicht nur viele Inhaltstoffe eingebüßt, sondern ist oftmals auch durch Pflanzenschutzmittel belastet.

    	Bei Obst und Gemüse stecken die Inhaltsstoffe oft in oder direkt unter der Schale, weshalb gründliches Waschen meist besser ist als Schälen. 

    	Einige sekundäre Pflanzenstoffe sind nicht hitzebeständig oder werden in ihrer Wirksamkeit mehr oder weniger stark eingeschränkt, wenn sie zu stark erwärmt werden. Bereiten Sie daher Gemüse langsam und schonend zu und geben Sie Zutaten mit empfindlichen Pflanzenstoffen wie etwa Knoblauch erst kurz vor dem Servieren ans Essen.

    	Rohkost ist meist die beste Variante, um in den vollen Genuss der wirksamen Inhaltsstoffe von Obst und Gemüse zu gelangen. Ausnahme: Tomaten, deren
	      Anti-Krebs-Wirkstoff Lycopin sich erst durch Hitze richtig entfaltet. 

	 

    Die besten Anti-Krebs-Lebensmittel 

      
    	Gemüse: alle Kohlarten, Tomaten (vor allem gekocht), Zwiebeln und Knoblauch

    	Früchte: Beeren und Zitrusfrüchte 

    	Sonstiges: Pistazien und Walnüsse, dunkle Schokolade (mindestens 70 % Kakaoanteil), Kurkuma, grüner Tee
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	PROF. DR. MED. JÖRG SPITZ

	5. Anti-Krebs-Regel:
Sorge für genug Tageslicht

	
	  	Der Mensch braucht Sonne: Unsere Vorfahren bewegten sich den ganzen Tag draußen an der frischen Luft und waren dabei kerngesund. Einer der Gründe: Erst unter Sonnenlicht stellt der Körper den Powerstoff Vitamin D her, der wie ein Hormon im Stoffwechsel wirkt und sogar vor einer Krebserkrankung schützen kann.

	

      

    

    
    Die Sonne als Heilmittel

    
      [image: Sonne]
      

    Über Jahrtausende war der Mensch der Sonnenstrahlung ohne künstlichen Schutz ausgesetzt, ohne Schaden zu nehmen. Im Gegenteil: Stoffwechsel und Hormone brauchen Sonnenlicht, um zu funktionieren.

      SEIT DIE DISKUSSION über Ursachen und Folgen des wachsenden Ozonlochs entbrannt ist, nimmt der Mensch die Sonne zunehmend als Gefahr für seine Gesundheit wahr. Vor allem die schädigende Wirkung langer Sonnenbäder mit ungefilterter ultravioletter Strahlung, die Mediziner für die Entstehung von Hautkrebs verantwortlich machen, ist unter Sonnenanbetern und Urlaubern gefürchtet. Dabei scheint völlig in Vergessenheit zu geraten, dass erst die Sonne diejenige Wärme spendet, ohne welche die Entstehung und der Erhalt von Leben auf der Erde überhaupt nicht möglich wäre. Außerdem sind fast alle Lebewesen auf der Erde – gleich ob Pflanze, Tier oder Mensch – auf Licht und Sonne eingestellt. Unser Biorhythmus und damit alle Stoffwechselfunktionen sowie die gesamte Hormonproduktion werden durch das Licht gesteuert. Vermutlich hat daher der Mensch seit Anbeginn seiner – im Vergleich zu der anderer Lebewesen kurzen – Geschichte die Sonne als Leben spendende Kraft verehrt. Schon in den alten Hochkulturen war bekannt, dass Sonnenlicht nicht nur Leben spendet und dafür sorgt, dass Pflanzen wachsen – und somit einen wichtigen Teil der Lebensmittel sichert. Man wusste auch um die positive Wirkung auf das menschliche Wohlbefinden. In Assyrien beispielsweise fand man bei Ausgrabungen Einrichtungen für den Genuss ungestörter Sonnenbäder. Die Römer dürfen sogar für sich beanspruchen, die ersten Solarien in ihre Villen integriert zu haben; sie ergänzten damit ihre ausgefeilte Bade- und Thermenkultur. Ein Sonnenbad galt als ideales Mittel, »um den Körper zu stärken und zu straffen, die Leistungsfähigkeit zu erhöhen und die Abwehrkräfte zu unterstützen«, wie der römische Arzt Antyllus schon 100 n. Chr. schrieb.

      Dass es aber einen echten Zusammenhang zwischen Sonneneinstrahlung und Gesundheit beziehungsweise zwischen Sonnenlicht und der dadurch ausgelösten Produktion des lebenswichtigen Vitamin D gibt, wurde wissenschaftlich erst zu Beginn des 20. Jahrhunderts nachgewiesen (siehe ab >).

      BRINGT AUCH SONNE SEGEN?

      Für den Steinzeitmenschen war es noch völlig normal, beinahe den ganzen Tag an der frischen Luft und damit eben auch an der Sonne zu verbringen. Egal ob er im Wald nach Früchten und Nüssen suchte, Holz für die Feuerstelle im Gestrüpp sammelte oder auf offenem Feld Beutetiere jagte: Das Leben fand damals beinahe ausschließlich draußen statt. In die Höhlen zogen sich unsere Urahnen nur nachts oder bei schlechtem Wetter zurück, um Schutz vor wilden Tieren oder der Kälte zu suchen. 

      Erst die Zivilisation hat aus dem Menschen ein Lebewesen gemacht, das die meiste Zeit nicht mehr an der frischen Luft, sondern in Fabriken und Bürogebäuden verbringt. Eine Entwicklung, die im Verlauf der gesamten bekannten Menschheitsgeschichte nur einen Bruchteil ausmachte, hat dabei die Vitamin-D-Versorgung des Menschen dramatisch verändert: die Industrialisierung, die sich seit der zweiten Hälfte des 18. Jahrhundert von England aus über die Welt ausbreitete. Die Mehrheit der Menschen musste nun tagein, tagaus in geschlossenen Räumen arbeiten. Zugleich lebten zahlreiche Arbeiterfamilien unter katastrophalen hygienischen Bedingungen, in engen Gassen und auf engstem Raum zusammengepfercht. Kein Wunder, dass sich insbesondere unter Großbritanniens Kindern die Rachitis (Knochenerweichung) epidemisch ausbreitete. Diese »englische Krankheit« beruht auf einer Störung des Kalzium- und Phosphatstoffwechsels in Folge eines ausgeprägten Vitamin-D-Mangels. Die Ursachen: unzureichende Sonnenbestrahlung der Haut im Kindesalter sowie – 

      allerdings in weit geringerem Maße – mangelhafte Vitamin-D-Versorgung über die Nahrung. Rachitische Kinder sind appetitlos, blass, reizbar und zeigen Schlafstörungen. Weil die Knochen nicht ausreichend verkalken, können sie bei Belastung verbiegen – Hühnerbrust, O- oder X-Beine sind ebenso typisch wie Abplattungen am Kopf. Kommt es im Erwachsenenalter zu einem vergleichbar ausgeprägten Vitamin-D-Mangel, wird das entsprechende Krankheitsbild als Osteomalazie bezeichnet.

      
    GUT ZU WISSEN

    Kurze Vitamin-D-Historie

      
    	1922 erbrachte der US-amerikanische Chemiker Elmer Verner McCollum (1869–1967) als Erster den Beweis, dass Lebertran ein für den Knochenstoffwechsel essenzielles (lebenswichtiges) Vitamin enthält. Er nannte diesen Stoff Vitamin D, in Analogie zu den ebenfalls von ihm entdeckten Vitaminen A, B1 und C.

    	Identifiziert und charakterisiert wurde Vitamin D erstmals 1923 durch die Wissenschaftler Harry Goldblatt und Katharine Marjorie Soames. Sie wiesen in Experimenten mit Ratten einen Zusammenhang zwischen Lichteinwirkung und deren positiven Effekten auf die Knochen nach.

    	Lange Zeit wurde Vitamin D ausschließlich mit dem Knochenwachstum in Verbindung gebracht. Erst in den letzten Jahren zeigten
	    Forschungen, welche wichtige Rolle das Vitamin für die Gesundheit spielt und welches vorbeugende Potenzial es hat. 

	

      

      DIE KRAFT DES »SONNENHORMONS«

      Nachdem bereits im 17. Jahrhundert die ersten Beschreibungen von Rachitis die klinische Basis für die Erforschung des Knochenstoffwechsels legten, dauerte es fast 200 Jahre, ehe Wissenschaftler bei dem Versuch, ein wirksames Mittel gegen diese Krankheit zu finden, dem Geheimnis des Vitamin D auf die Spur kamen. Und noch weitere Jahrzehnte mussten vergehen, ehe man der vollen Bedeutung dieses Stoffes und seiner Funktion im menschlichen Körper gewahr wurde. Unter anderem wurde zu Beginn der 1970er Jahre die aktive Form von Vitamin D, das Calcitriol, entdeckt. Zunächst ging man davon aus, dass dieses Hormon, das die eigentliche Wirkung von Vitamin D in der Zelle auslöst, ausschließlich in der Niere gebildet und von dort ins Blut abgegeben wird, damit es seine Funktion für den Kalziumstoffwechsel erfüllen kann. Mitte der 1970er Jahre wurden dann aber auch noch die für diesen Vorgang erforderlichen Vitamin-D-Rezeptoren (VDR) in den Körperzellen nachgewiesen. Die Rezeptoren befinden sich unter anderem in den Zellwänden und dienen als Schlüssel und Andockstellen für bestimmte Hormone. Sie sorgen dafür, dass nur bestimmte Stoffe in die Zellen eingelassen werden – wozu der Rezeptor mit einem passenden »Schlüssel« in Berührung kommen muss. Einer dieser Zellschlüssel ist Vitamin D.

      Eine echte Sensation stellte dann eine Entdeckung Anfang der 1990er Jahre dar: Vitamin-D-Rezeptoren befinden sich, neben den bekannten Erfolgsorganen (Organe, in denen eine bestimmte Reaktion erfolgt) Knochen, Darm und Nieren, auch in vielen weiteren Zelltypen und Organen. Und nicht nur das: Calcitriol entsteht nicht nur in der Niere, sondern in praktisch allen Zellen. Es wirkt also auch in Geweben, von denen man es vorher gar nicht vermutet hatte. 

      WIE VITAMIN D ENTSTEHT

      Vitamin D wird im Körper durch die Einwirkung des ultravioletten Anteils der Sonnenstrahlen (UV-B) aus einer Vitaminvorstufe (Provitamin) gebildet, die wiederum auf dem fettähnlichen Stoff Cholesterin basiert. Es zählt zusammen mit den Vitaminen A, E und K zu den fettlöslichen Vitaminen. Neuere Forschungsarbeiten zum Ursprung, der Entstehung und Funktion von Vitamin D konnten jedoch insbesondere für die aktive Form, das Calcitriol, viele Gemeinsamkeiten mit bestimmten Hormonen nachweisen, insbesondere mit dem Männlichkeitshormon Testosteron, dem weiblichen Geschlechtshormon Progesteron und dem Stresshormon Cortisol. Diese Steroidhormone (Hormone, die ohne weitere Botenstoffe direkt in die Zellen gelangen) haben ebenfalls alle ähnliche Vorstufen auf Cholesterinbasis. Jedes von ihnen wird außerdem von bestimmten Organen gebildet und anschließend dem ganzen Körper über das Blut als Steuerungshormon für unterschiedliche Funktionen in den Zellen zur Verfügung gestellt. Doch auch wenn sich die chemischen Strukturformeln ähneln, ist ihre Wirkung doch ganz spezifisch – ähnlich wie sich der Schlüssel eines Sicherheitsschlosses nur in dem dazugehörigen Schloss drehen lässt. 

      Wissenschaftler rechnen Vitamin D mittlerweile ebenfalls zu den Steroidhormonen, weshalb es mit Fug und Recht auch als »Sonnenhormon« bezeichnet werden kann. 

      VITAMIN-D-STOFFWECHSEL

      Der Vitamin-D-Stoffwechsel ist eine sehr komplexe Angelegenheit:

    
      	Der erste Schritt zur Herstellung von Vitamin D findet in der Leber statt. Dort wird aus dem im Blut vorhandenen Cholesterin das Provitamin D gebildet.

      	Das Provitamin D wird, an einen Eiweißkörper gebunden, über den Blutkreislauf in die Haut transportiert. Dort bildet sich unter der Einwirkung des ultravioletten Lichtanteils der Sonnenstrahlung (UV-B-Strahlung) Cholecalciferol, eine weitere Vorstufe zum Vitamin D.

      	Cholecalciferol gelangt mit dem gleichen Transporteiweiß wieder zurück in die Leber. Ebenfalls dorthin werden auch geringe Mengen Cholecalciferol transportiert, die über die Nahrung aufgenommen wurden. In der Leber entsteht dann die Basis für den Vitamin D-Stoffwechsel im Körper: das 25-Hydroxycholecalciferol. Dieses erreicht über das Blut die einzelnen Körperzellen. Erst hier entsteht die aktive Form des Vitamin D: Calcitriol. 

      	Vitamin D reagiert mit den bereits erwähnten Rezeptoren in den Zellwänden und greift in den Zellstoffwechsel ein. Dabei beeinflusst
	es auch zahlreiche Gene. Während die Zellen ihr Vitamin D selbst verbrauchen, geben die Nieren das in ihnen gebildete Calcitriol über das Blut ab. Der
	Körper benötigt es für den Knochenstoffwechsel und die Aufnahme von Kalzium aus dem Darm. Es lockt zudem Immunzellen an, die entzündungshemmend
	wirken. Weitere positive Effekte von Vitamin D finden Sie hier (>).

      

      AUF DIE (SONNEN-)DOSIS KOMMT ES AN

      Während sich unsere Verwandten aus dem Tierreich durch Fell oder Federn vor schädlicher UV-Strahlung schützten, entwickelte der haarlosere Mensch im Lauf der Evolution eine andere Fähigkeit: Seine Haut wird unter Sonneneinstrahlung nach und nach dunkler. Denn die Pigmenteinlagerung stellt einen guten natürlichen Schutz vor der ultravioletten Strahlung der Sonne dar. 

      Allerdings reduziert die Pigmenteinlagerung auch die Vitamin-D-Bildung. Unter der sengenden Sonne des Äquators war dies kein Problem, und so waren unsere Vorfahren in der afrikanischen Savanne – von Natur aus dunkelhäutig und somit gut vor der Sonne geschützt – aufgrund der starken Sonnenstrahlung dennoch ausreichend mit Vitamin D versorgt. 

      Als der Mensch vor rund 40 000 Jahren dann in nördlichere Breiten vordrang, herrschte in Europa gerade Eiszeit. Die Gefahr, sich bei Temperaturen zwischen fünf und zehn Grad einen Sonnenbrand zu holen, war eher unwahrscheinlich. Viel wichtiger war es, sich mit Fellen vor der bitteren Kälte zu schützen. Und so kam es, dass die Haut immer weniger Sonne abbekam. Der daraus resultierende latente Vitamin-D-Mangel führte über viele Generationen hinweg zur Aufhellung des Teints, der mit einer größeren Empfindlichkeit gegenüber dem Sonnenlicht einherging. Der Hauttyp, der in einer bestimmten Region vorherrscht, stellt also immer eine evolutionär bedingte Balance zwischen körpereigenem UV-Schutz und Vitamin-D-Versorgung dar. 

      NATÜRLICHER SONNENSCHUTZ

      Die Haut kann sich – je nach Typ – der unterschiedlichen Sonneneinstrahlung im Lauf des Jahres mehr oder weniger gut anpassen. Menschen, die sich viel im Freien aufhalten, bilden innerhalb mehrerer Wochen eine dickere Hornschicht aus, die weniger Strahlung durchlässt. Pigmente in der Haut verstärken den körpereigenen Sonnenschutz zusätzlich: sichtbar wird dies am gebräunten Teint, der sich etwa 72 Stunden nach einem Sonnenbad einstellt, wenn die dafür verantwortlichen Hautzellen beginnen, die Produktion des Farbstoffs Melanin anzukurbeln. 

      Schutz vor der oder durch die Sonne?

      Wollen Sie die Produktion von Vitamin Din der
      eigenen Haut nutzen, gilt es eine ganze Reihe von Faktoren zu berücksichtigen. Einige davon können Sie selbst bestimmen, auf andere haben Sie keinen Einfluss. 

    
      Nicht beeinflussbare Faktoren

      Ob Ihre Haut genug Vitamin D produzieren kann, hängt vor allem von Ihrem Alter und Ihrem Wohnort (Zahl der Sonnenstunden) ab. Hinzu kommt, dass Sie je nach Hauttyp von Natur aus mehr oder weniger vor Sonnenstrahlung geschützt sind und dementsprechend schwächer oder stärker auf das Sonnenlicht reagieren. Beachten Sie daher:

       

      Hauttyp: Je weniger Pigmente in der Haut vorhanden sind, umso empfindlicher reagiert sie auf die UV-Strahlung
	und umso geringer ist ihre Eigenschutzzeit. Die Spanne reicht dabei vom Hauttyp I bis zum Hauttyp V – wobei die Eigenschaften der Typen IV und V am
	ehesten denen unserer Steinzeitahnen entsprechen.

      
		Typ I: Rote Haare (oder helle Haare mit Rotstich), hellblaue Augen, sehr viele Sommersprossen, sehr helle Haut (wird nie braun),
	    bekommt sehr schnell einen Sonnenbrand. 

	    – Sehr sonnenempfindliche Haut, Eigenschutzzeit maximal 5 bis 10 Minuten. 

		Typ II: Blonde Haare, blaue oder grüne Augen, viele Sommersprossen, helle Haut, nach Sonneneinstrahlung nur leicht gebräunt, bekommt schnell einen Sonnenbrand.
	    
– Sonnenempfindliche Haut, die Eigenschutzzeit beträgt 10 bis 20 Minuten.

		Typ III: Brünettes Haar, braune oder graue Augen, wenige Sommersprossen, mittlere Hautfarbe und im Sommer mittel gebräunt, selten Sonnenbrand.
	    
– Wenig sonnenempfindliche Haut, Eigenschutzzeit 20 bis 30 Minuten.

		Typ IV: Schwarze Haare, dunkelbraune Augen, keine Sommersprossen, dunkle Haut, im Sommer stark gebräunt, kaum Sonnenbrand.
	    
– Sonnenunempfindliche Haut, Eigenschutzzeit 30 bis 40 Minuten. 

		Typ V: Schwarze Haare, dunkelbraune Augen, keine Sommersprossen, schwarze Haut, kein Sonnenbrand.

	    – Sonnenunempfindliche Haut; Eigenschutzzeit unbegrenzt. 

      

       

      Wohnort: In den gemäßigten Zonen nördlich und südlich des jeweils 45. Breitengrads (und somit auch im
	nördlichen Europa) ist die Sonne in den Wintermonaten so schwach, dass der Körper kein Vitamin D bilden kann (außer in mehreren tausend Meter
	Höhe). Dementsprechend muss im Sommer durch kontrollierte Sonnenbäder ausreichend Vorrat für die »dunklen Monate« geschaffen werden.

       

      Alter: Mit zunehmendem Alter sinkt die Fähigkeit der Haut, unter UV-Einfluss Vitamin D zu bilden. Daher ist bei alten Menschen das Risiko besonders hoch, einen entsprechenden Mangel zu entwickeln. Sie benötigen im Zweifelsfall andere Vitamin-D-Quellen (siehe >).

    Individuell beeinflussbare Faktoren

      Wer täglich Gelegenheit hat, seine Haut im Freien der Sonne auszusetzen, hat gute Chancen, im Sommer einen ausreichenden Vorrat an Vitamin D auch für den Winter zu bilden. Damit Haut und Gesundheit dabei keinen nachhaltigen Schaden nehmen, sollten Sie jedoch folgende Regeln beachten:

       

      Jahreszeit: Damit sich die Haut an die UV-Strahlung gewöhnen und ihre Schutzmechanismen aktivieren kann, sollten Sie, sobald die Sonne im Frühjahr wieder kräftiger scheint (ab März), mit mäßigen, aber regelmäßigen Sonnenbädern beginnen. Auf diese Weise senken Sie das Risiko, im Sommer bei intensiverer Strahlung gleich einen Sonnenbrand zu bekommen.

       

      Tageszeit: Je höher die Sonne steht, umso größer ist der UV-B-Anteil, der für die Vitamin-D-Bildung verantwortlich ist. Bei niedrigem Sonnenstand überwiegt dagegen der UV-A-Anteil; diese Strahlung bildet kein Vitamin D, sondern belastet die Haut. Als Faustregel gilt, dass ein Sonnenbad zur Vitamin-D-Bildung nur dann sinnvoll ist, wenn der Körperschatten nicht länger als die Körpergröße ist.

       

      Sonnenschutzcreme: Ein hoher Sonnenschutzfaktor verhindert einen vorzeitigen Sonnenbrand, aber auch jegliche Vitamin-D-Produktion. Empfehlenswert sind daher kurze Aufenthalte ohne Sonnencreme. Wenn Sie sich darüber hinaus längere Zeit in der Sonne aufhalten wollen (oder sich dies zum Beispiel aufgrund Ihres Berufs nicht vermeiden lässt), sollten Sie sich mit einer Sonnencreme vor der zunehmenden UV-Strahlung schützen. Sparen Sie dabei nicht an Creme: Je nach Körperumfang sollten Sie 30 bis 40 Milliliter auf der Haut verstreichen (das entspricht in etwa der Menge von zwei bis drei Esslöffeln). Je nach Hauttyp bedarf es eines mehr oder weniger hohen Lichtschutzfaktors (LSF): 

       

      
		Typ I: LSF 40–50+ 

		Typ II: LSF 25–40

		Typ III: LSF 25

		Typ IV: LSF 10–20

      

       

      Verhüllende Kleidung: Textilien schützen die Haut ebenfalls vor zu viel Strahlung (insbesondere spezielle UV-Schutz-Kleidung). Sie verhindern dadurch zwar einen Sonnenbrand, schränken aber auch die Vitamin-D-Produktion ein. Anders als bei der Verwendung von Sonnencreme kommt die Haut nicht mit einer Vielzahl von Chemikalien in Berührung, die sie zum Teil aufnimmt und deren Wirkungen im Einzelnen nicht bekannt sind.

       

      Gesunde Ernährung: Essen Sie viel Obst und Gemüse. Die darin enthaltenen sekundären Pflanzenstoffe (siehe ab >) schützen vor einem allzu raschen Sonnenbrand, wie Experimente an der Universität Düsseldorf 2006 zeigten. Nach dem Verzehr von dunkler
	Schokolade, die zum Beispiel reich an Flavonoiden ist, konnten die teilnehmenden Studenten um ein Fünftel (20 Prozent) länger in der Sonne verweilen,
	ehe sich ein Sonnenbrand zeigte. Darüber hinaus können die Pflanzenstoffe direkt die Vitamin-D-Rezeptoren in den Hautzellen und damit die Steuerung der
	Zellfunktion beeinflussen. 



      


      Sie können diesen natürlichen Sonnenschutz selbst vorantreiben, indem Sie von Frühjahr bis Herbst regelmäßig nach draußen gehen. Lediglich zwischen November und Februar ist in unseren Breiten die UV-Strahlung der Sonne zu schwach, um eine Reaktion in der Haut auszulösen. Durch kurze frühsommerliche Sonnenbäder hingegen werden die unbekleideten Körperpartien wie Gesicht, Hände und Unterarme jedoch trotzdem einigermaßen gut auf die stärkere Sonneneinstrahlung im Sommer vorbereitet. Allerdings ist eine ausreichende Versorgung mit Vitamin D erst dann gewährleistet, wenn Sie sich regelmäßig und je nach Eigenschutzzeit Ihrer Haut ausreichend lange dem Sonnenlicht aussetzen. Ein Kurzurlaub in der Karibik mag Spaß machen, in Sachen gute Vitamin-D-Versorgung bringt er nicht viel. Gehen Sie umso langsamer dabei vor, je hellhäutiger Sie sind. Denn auch was den Sonnenbrand angeht, gilt: Die Dosis macht das Gift. 

      
    WICHTIG

    Rechtzeitig zum Hautarzt

    Bemerken Sie schwarze oder braune Stellen auf Ihrer Haut, die asymmetrisch geformt, deren Konturen unscharf verwischt und die unterschiedlich gefärbt sind – und vielleicht sogar jucken oder einen rötlichen Hof haben –, sollten Sie umgehend einen Hautarzt aufsuchen, um auszuschließen, dass Sie an Hautkrebs erkrankt sind.



      

      DIE SACHE MIT DEM LICHTSCHUTZFAKTOR

      Mit dem Sonnenlicht nimmt die Haut ultraviolette Strahlung auf, die sich in drei Wellenlängen unterteilen lässt. Während die UV-C-Strahlung bereits in der Atmospäre blockiert wird, durchdringen UV-A- und UV-B-Strahlung die Ozonschicht. UV-A-Strahlung ist verantwortlich dafür, dass die Haut Falten bildet; bei sehr hoher Strahlung entstehen Melanome (schwarzer Hautkrebs). Die UV-B-Strahlung dagegen regt zur Bildung von Vitamin D an. Ist sie jedoch zu intensiv, rötet sich die Haut (Sonnenbrand) und im Alter bilden sich Basaliome (weißer Hautkrebs). Der Sonnenbrand steht allerdings auch im Verdacht, die Entstehung schwarzen Hautkrebses zu fördern.

      Das Problem ist also nicht so sehr die Sonne, sondern unser Umgang mit ihr. Würden wir sie mäßig, aber regelmäßig genießen, würden die positiven Effekte die negativen Aspekte überwiegen. Doch während der Steinzeitmensch sich ein schattiges Plätzchen unter Bäumen suchte, um sich vor zu viel Sonne zu schützen, und man sich im Süden Europas auch heute noch zur Mittagszeit, wenn es draußen am heißesten ist, eine wohltuende Siesta gönnt, versuchen weniger sonnenverwöhnte Mittel- und Nordeuropäer häufig, die Sonne mithilfe einer Sonnencreme »auszutricksen«. Im Glauben, ihre Haut optimal gegen die Strahlen zu schützen, setzen sie sich diesen jedoch nicht selten viel zu lange aus. Hinzu kommt: Die Sonnenschutzcreme verleitet nicht nur zum bedenkenlosen Umgang mit der Sonne, sie blockiert auch die Bildung von Vitamin D – und zwar ganz gewaltig. Schon eine Creme mit Schutzfaktor 15 blockiert die Produktion zu 99,5 Prozent. 

      Natürlich bedeutet dies nicht, dass Sie sich ab sofort gänzlich ungeschützt dem Sonnenlicht hingeben sollten. Wenn Sie sich bei guter Witterung länger in der Sonne aufhalten, ist weiterhin ein guter Sonnenschutz nötig. Dies gilt insbesondere für Kinder und Menschen von hellem Hauttyp. 

      Was Vitamin D alles kann

      Neben den bereits beschriebenen Vorteilen und den positiven Eigenschaften in der Krebsprophylaxe
      und -therapie hat ein normaler Vitamin-D-Spiegel weitere
      Auswirkungen auf die Gesundheit.

    
      Immunsystem

      Wissenschaftler der Universität Kopenhagen haben entdeckt, dass die Killerzellen des Immunsystems (T-Zellen) nicht auf Krankheitserreger reagieren, wenn dem Körper Vitamin D fehlt. Dagegen regt ein normaler Vitamin-D-Spiegel die Produktion von körpereigenen Antibiotika an, die eingedrungene Bakterien und Viren bekämpfen. Eine japanische Studie zur Wirkung von Vitamin D auf die Entstehung von Influenza zeigte: 50 Prozent der Schulkinder, die im Winter 2008/2009 gezielt mit Vitamin D versorgt wurden, erkrankten nicht an Grippe.

    Herz-Kreislauf-Erkrankungen

      Wissenschaftler der britischen University of Warwick stellten fest, dass bei Studienteilnehmern mit hohem Vitamin-D-Spiegel das Risiko für Gefäß- und Stoffwechselkrankheiten um 43 Prozent geringer ausfällt als bei einer Vergleichsgruppe mit niedrigen Werten. Gleichzeitig geht ihr Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen um 33 Prozent zurück. In besonderem Maße betrifft dies Menschen über 50 Jahre. Ihr Schlaganfallrisiko ist um 78 Prozent, das für einen Herzinfarkt um 45 Prozent höher, wenn der Vitamin-D-Spiegel zu niedrig ist – so die Beobachtung US-amerikanischer Forscher am Intermountain Medical Center in Salt Lake City.

      Diabetes

      Seit einiger Zeit beobachten Wissenschaftler einen Zusammenhang zwischen Vitamin-D-Versorgung und Diabetes. Auch die Bildung und direkte Wirkung von Insulin, dem eine tragende Rolle im Zuckerstoffwechsel zukommt (siehe ab >), hängt wohl vom Vitamin-D-Spiegel ab. 

    Nervenzellen

      Vitamin D schützt die Nervenzellen des Gehirns. Der positive Einfluss wird für Multiple Sklerose, Schizophrenie und Depression beschrieben; für Multiple Sklerose liegen sogar schon erfolgreiche Therapieberichte mit Vitamin D vor. 

    Schwangerschaft und Stillzeit

      Bei werdenden Müttern ist eine ausreichende Vitamin-D-Versorgung besonders wichtig, weil sie das Risiko für Infektionen, Bluthochdruck, Schwangerschaftsdiabetes und Frühgeburt verringert. Eine stillende Mutter mit ausreichend hohem Vitamin-D-Spiegel versorgt ihr Kind über die Muttermilch mit genug Vitamin D.

      Osteoporose

      Vitamin D stärkt die Knochen und schützt vor Knochenschwund. Da es zudem die Muskulatur kräftigt, vermindert es Stürze
	und Verletzungen. 



      

    
    Vitamin D - Hoffnungsträger bei Krebserkrankungen

    
      [image: Vitamin D]
      

    Nur wenn die Haut oft genug ungeschützt dem Sonnenlicht ausgesetzt wird, kann der Körper genug Vitamin D bilden und sich so auf natürliche Art vor Krebs schützen.

      VITAMIN-D-MANGEL gehört nach neueren wissenschaftlichen Erkenntnissen neben Rauchen, Stress, Bluthochdruck und Metabolischem Syndrom zu den größten Risikofaktoren chronischer Krankheiten. Kein Wunder also, dass sich immer mehr Wissenschaftler mit den bedeutenden Wirkungen von Vitamin D außerhalb des Knochens befassen – dazu gehört auch die Vorbeugung und Behandlung gegen Krebs. Schließlich ist dieses Vitamin unentbehrlich für jede einzelne Körperzelle. 

      Dass es einen Zusammenhang zwischen Sonneneinstrahlung und der Gesundheit gibt, wurde bereits zu Beginn des 20. Jahrhunderts wissenschaftlich nachgewiesen: Unter dem Einfluss von Sonnenlicht wird durch die Einwirkung der ultravioletten Sonnenstrahlen (UV-B) Vitamin D in der Haut gebildet. 

      Mittlerweile schreiben Ärzte einer ausreichenden Versorgung mit Vitamin D eine ganze Reihe gesundheitlicher Vorteile zu. So hat das Vitamin zum Beispiel nachweislich einen positiven Einfluss auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Es senkt den Blutdruck und verbessert die Funktion von Herz- und Skelettmuskulatur. Dagegen treten typische Zivilisationskrankheiten wie Typ-1- und Typ-2-Diabetes sowie Arteriosklerose häufiger auf, wenn ein chronischer Vitamin-D-Mangel herrscht. Das Immunsystem wird durch Vitamin D ebenfalls gestärkt, weil es überschießende und damit für den Körper schädliche Immunreaktionen hemmt und dadurch Autoimmunerkrankungen wie Colitis ulcerosa oder Morbus Crohn verhindert oder mäßigt. Sogar die Nervenzellen im Gehirn profitieren von einer ausreichenden Versorgung mit Vitamin D. Studien aus den Jahren 2007 und 2008 belegen, dass der Stoff den Krankheitsverlauf bei Multipler Sklerose, Schizophrenie und Depression positiv beeinflusst. Aber kann Vitamin D auch im Kampf gegen den Krebs helfen?

      DAS »ANTI-KREBS-VITAMIN« 

      Lange Zeit verliefen die Entdeckungen über die Wirkungsweise von Vitamin D und die Forschung an Tumorerkrankungen unabhängig voneinander. Zwar fragten sich die beiden US-amerikanischen Mediziner und Brüder Cedric und Frank Garland bereits vor 30 Jahren, ob Sonnenlicht und Vitamin D die Häufigkeit von Darmkrebs reduzieren können – eine grundlegende Frage, die sie später auch noch auf Brustkrebs (Mammakarzinom) ausweiteten –, aber ihre Ergebnisse fanden in Wissenschaftskreisen zunächst keine Beachtung. Dabei konnten die Brüder Garland feststellen, dass es definitiv einen direkten Zusammenhang zwischen der Vitamin-D-Versorgung einer Frau und ihrem persönlichen Brustkrebsrisiko gibt. Sie hatten dazu die Vitamin-D-Spiegel von insgesamt 1760 Patientinnen ins Verhältnis zu den in dieser Gruppe nachgewiesenen Brustkrebserkrankungen gesetzt. Das Ergebnis zeigt eindeutig: Die Gruppe mit den höchsten Vitamin-D-Spiegeln hat gegenüber den Frauen mit den niedrigsten Vitamin-D-Spiegeln ein um 50 Prozent geringeres Krebsrisiko.

      Bis heute konnte insgesamt bei etwa 20 verschiedenen Tumorarten ein positiver Einfluss von Vitamin D auf das Tumorgeschehen nachgewiesen werden. Und seit einiger Zeit weiß man endlich auch mehr über die Gründe, die dazu führen, dass im Süden lebende Menschen weniger häufig an Krebs erkranken: Vitamin D unterdrückt das Tumorwachstum, schwächt die Signale für eine Wachstums- und Metastasenbildung und sorgt sogar dafür, dass sich bösartige Zellen wieder zu gutartigen verändern können. Zusätzlich liegen Mut machende Untersuchungsergebnisse vor. Sie belegen, dass Menschen, die von den am häufigsten vorkommenden Krebsarten Brust-, Prostata- und Darmkrebs betroffen sind, von Vitamin D profitieren. Vitamin D, das unsere Vorfahren in der Steinzeit noch ausreichend bilden konnten, da sie den ganzen Tag im Freien verbrachten, ist also ebenfalls einer Ihrer natürlichen Verbündeten im Kampf gegen Krebs. 

      
    GUT ZU WISSEN

    Gute-Laune-Hormon

    Wenn die Sonne lacht, steigt auch die Stimmung. Denn unter dem Einfluss von Sonnenlicht bildet der Körper das Wohlfühlhormon Serotonin, das wach und leistungsfähig hält und vor Verstimmungen schützt. So stärkt die Sonne nachweislich die Psyche – und wenn die Seele gesund ist, wirkt sich dies auch auf den Körper aus – nicht zuletzt in Hinblick auf die Krebsprävention. 



      

      AKTIVER SCHUTZ VOR MAMMAKARZINOM

      Die Behandlung von Brustkrebs wird heute individuell auf die Patientin abgestimmt. In der Regel besteht sie aus der Entfernung des Primärtumors sowie eventuell befallener Lymphknoten. Anschließend erfolgen eine lokale Strahlenbehandlung und Chemotherapie, um die Tumorzellen im Körper auszuschalten. Bei sogenannten Hormonrezeptor-positiven Tumoren (Tumoren, die durch an ihnen »andockende« Hormone wachsen) wird zudem durch entsprechende Medikamentengabe die Menopause eingeleitet, um die Östrogenproduktion zu senken. Schließlich wachsen rund zwei Drittel aller bösartigen Tumoren unter Einfluss des weiblichen Geschlechtshormons, das das Wachstum der entarteten Zellen anregt. 

      Begleitend zu diesen schulmedizinischen Maßnahmen kann jede Frau im Rahmen einer Sekundärprävention aktiv etwas für sich tun, um das Risiko eines Rezidivs (erneutes Auftreten der Krankheit) zu mindern. Besonders entlastend und Hoffnung stiftend waren in diesem Zusammenhang fünf Veröffentlichungen aus dem Jahr 2007. Sie stammten von unterschiedlichen Autoren, die mit verschiedenen Patientengruppen teilweise mehrjährige Langzeitstudien erarbeitet hatten und alle zu dem gleichen Ergebnis kamen: Ein ausreichend hoher Vitamin-D-Spiegel – egal ob über die Nahrung aufgenommen oder unter UV-Strahlung gebildet – führte in fast allen Fällen zu einem deutlich geringeren Risiko, an Brustkrebs zu erkranken.

      
    GUT ZU WISSEN

      Messbare Erfolge

      
    	Bereits die große US-amerikanische »Iowa Women Study«, für die zwischen 1986 und 2004 rund 34 000 Frauen betreut wurden, kam zu dem Ergebnis: Frauen, die 800 IE (internationale Einheiten) Vitamin D mit der Nahrung zu sich genommen hatten, wiesen ein um 34 Prozent vermindertes Risiko auf, an Brustkrebs zu erkranken, als Frauen, die ihrem Körper nur die halbe Menge zuführten. 

    	Auch bei der »Women Health Study« 2007 untersuchten Wissenschaftler 10 000 Frauen vor und 20 000 Frauen nach den Wechseljahren. Sie fanden heraus, dass das Risiko, vor den Wechseljahren an Brustkrebs zu erkranken, um ein Drittel sinkt, sofern ausreichend Vitamin D aufgenommen wurde.

    	Eine kanadische Untersuchung befasste sich 2007 mit dem Zusammenhang von Sonnenbädern und Brustkrebsvorsorge. Frauen, die zwischen dem 10. und 19. Lebensjahr öfter an der Sonne waren, wiesen später ein um 35 Prozent geringeres Risiko auf, an einem Mammakarzinom zu erkranken. Sonnenbäder zwischen dem 20. und 29. Lebensjahr verringerten das Risiko ebenfalls, jedoch weniger deutlich.

    	Ende 2007 legte der Biologe Sascha Abbas vom Deutschen Krebsforschungszentrum Heidelberg die Ergebnisse seiner Untersuchung über den Zusammenhang von Vitamin D und Tumorbildung vor. Sein Team hatte dafür die Vitamin-D-Versorgung über die Nahrung von knapp 300 Frauen verglichen, bei denen vor den Wechseljahren Brustkrebs festgestellt wurde. Im Vergleich zu einer Kontrollgruppe zeigte sich, dass die Frauen mit der höchsten Vitamin-D-Aufnahme ein um die Hälfte geringeres Risiko für Brustkrebs hatten. 

    	Eine Anfang des Jahres 2008 vom Deutschen Krebsforschungszentrum veröffentlichte Studie schließlich untersuchte die Wirkung von
	    Vitamin D bei über 1300 Frauen, die nach den Wechseljahren an Brustkrebs erkrankt waren. Hier zeigte der Vergleich mit einer Kontrollgruppe, dass
	    die Frauen mit den höchsten Vitamin-D-Spiegeln im Vergleich zu derjenigen Gruppe mit den niedrigsten Blutspiegeln sogar ein um 69 Prozent geringeres
	    Krebsrisiko aufwiesen. Bei einer ausreichenden Vitamin-D-Versorgung könnten also sieben von zehn Patientinnen von einem Brustkrebs verschont
	    bleiben.

	

      


      VITAMIN D SCHÜTZT VOR DARMKREBS

      Wie das Brustkrebsrisiko sinkt durch Vitamin D auch die Gefahr, an Darmkrebs zu erkranken. Im Frühjahr 2007 wurden die Ergebnisse von fünf verschiedenen Studien vorgestellt, die einen deutlichen Zusammenhang zwischen der Höhe des Vitamin-D-Gehalts im Blut und dem Risiko eines Darmkrebs aufzeigten: Die Gruppe der Studienteilnehmer, die am meisten Vitamin D im Blut hatten, wies ein um 54 Prozent geringeres Risiko auf als die mit dem niedrigsten Gehalt. Weitere US-amerikanische Studien aus den Jahren 2007/2008 zeigten ebenfalls sehr deutlich, dass Vitamin D in ähnlichem Ausmaß wie bei Brustkrebs auch bei Darmkrebs ein natürlicher Verbündeter gegen die Krankheit sein kann.

      VITAMIN D IN DER KREBSTHERAPIE

      Vitamin D hilft aber nicht nur, Krebs vorzubeugen (Prophylaxe). Selbst wenn die Krankheit bereits ausgebrochen ist, kann es die wuchernden Zellen in Schach halten. So berichteten kanadische Forscher aus Toronto im Jahr 2008, dass sich die Überlebensrate verbessert und die Häufigkeit von Metastasen sinkt, wenn die Patienten in der Nachsorge über einen ausreichenden Vitamin-D-Spiegel verfügen. Dazu wurden 512 Frauen, die sich aufgrund eines bösartigen Brusttumors einer Operation unterziehen mussten, zehn Jahre lang immer wieder untersucht. Nur 24 Prozent der Patientinnen wiesen zu Beginn der Studie einen ausreichend hohen Vitamin-D-Spiegel im Blut auf. Im Verlauf der Studie zeigte sich, dass diese gute Versorgung im Vergleich zu einem zu niedrigen Vitamin-D-Spiegel das Risiko einer Metastasierung um 94 Prozent, das für einen vorzeitigen Tod um 73 Prozent senkt. 

      Dabei scheint Vitamin D auf mehrere Weisen ins Tumorgeschehen einzugreifen: Es bewirkt, dass sich die Zellen in Richtung Gutartigkeit entwickeln, unterdrückt das Tumorwachstum, reduziert die Gefäßneubildung im Tumor, schwächt die Signale zur Metastasierung und sendet gesteigerte Impulse an den Körper, den programmierten Zelltod (Apoptose; siehe auch (>)) zu veranlassen. Weil die positive Wirkung auf das Immunsystem innerhalb weniger Monate auftritt, lässt zugleich die Infekthäufigkeit nach. 

      Trotz all dieser überwältigenden Ergebnisse wird Vitamin D derzeit nicht in der Krebstherapie eingesetzt. Nicht einmal zehn Prozent aller Ärzte überprüfen überhaupt routinemäßig den Vitamin-D-Spiegel ihrer Patienten. 

      Betroffene sollten daher ihren Arzt unbedingt von sich aus auf diese neuen Forschungsergebnisse ansprechen und fragen, ob der Einsatz von Vitamin D möglich ist. 

      
    WICHTIG

    Gene sind steuerbar

    Lange Zeit galt es als unumstößliche Tatsache, dass unsere Gene alle Vorgänge im Körper steuern und somit mehr oder weniger allein verantwortlich für Aussehen, Gesundheit und/oder die Entstehung von Krankheiten sind. Heute weiß man – nicht zuletzt durch die Fortschritte der endokrinologischen Forschung (Endokrinologie = Lehre von den Hormonen) –, dass die Gene durch körpereigene Substanzen wie etwa Vitamin D, aber auch durch Bestandteile aus der Nahrung selbst steuerbar sind. Die Zellen können die Gene an- und abschalten, ganz so wie sie es in der jeweiligen Stoffwechselsituation brauchen. 



      

      WIE WIRD VITAMIN D GEMESSEN?

      Die Vitamin-D-Menge im Körper wird durch eine Messung des 25-OH-Vitamin-D-Werts (noch nicht aktivierte Form des Vitamins) im Blut bestimmt. Er spiegelt sowohl die mit der Nahrung aufgenommene als auch die über die Haut produzierte Vitamin-D-Menge wider. Für den Messwert selbst sind zwei Messeinheiten gebräuchlich: ng/ml oder nmol/l. Verwenden die untersuchenden Labore unterschiedliche Bezeichnungen, können Sie die Werte einfach umrechnen. Dabei lautet der Umrechnungsfaktor von ng/ml auf nmol/l 2,5. Sie rechnen also ng/ml x 2,5. 

      Als ausreichende Menge an Vitamin D gelten heute 32–60 ng/ml oder 80–150 nmol/l. Um diesen Spiegel im Blut zu erreichen und zu halten, ist die tägliche Aufnahme oder körpereigene Produktion von 100 Mikrogramm oder 4000 Internationalen Einheiten (IE) Vitamin D erforderlich. Liegt der Vitamin-D-Spiegel bereits deutlich niedriger, kann eine kurzfristige, hochdosierte Ergänzungstherapie (bis zu mehreren Hundertausend IE über ein bis zwei Wochen als Nahrungsergänzungsmittel) einen raschen Ausgleich ermöglichen. Ansonsten dauert es meist mehrere Monate, bis sich der Idealspiegel (rund 100 nmol/l) einpendelt.

      MACHEN SIE DEN TEST

      Angesichts des weit verbreiteten Vitamin-D-Mangels und der zahlreichen verschiedenen Faktoren, die einen Mangel bewirken können, empfiehlt es sich, seinen Vitamin-D-Spiegel zweimal im Jahr bestimmen zu lassen. Dazu ist lediglich eine einfache Blutentnahme nötig, die bei jedem Arzt erfolgen kann. 

      Der beste Zeitpunkt für die erste Bestimmung liegt im zeitigen Frühjahr – dann wissen Sie, wie Sie durch den Winter gekommen sind. Die zweite Diagnose erfolgt dann zu Herbstbeginn und zeigt, wie viel Vitamin D Sie in den Sommermonaten getankt haben. Anhand dieser Informationen kann dann im Gespräch mit dem betreuenden Arzt entschieden werden, welche Maßnahmen erforderlich sind, um ganzjährig einen ausreichend hohen Vitamin-D-Spiegel zu erreichen.

      Die Vorsorgeuntersuchung ist kein Bestandteil der Kassenleistung und kostet etwa 30 Euro. Wichtig ist dabei: Lassen Sie nur die Speicherform des Vitamin D im Körper, das 25-OH-Vitamin-D, bestimmen. Denn eine Diagnose der aktiven Form (1,25 OH-Vitamin D) ist nicht nur deutlich teurer, sondern führt bei medizinischen Laien auch zur Verwirrung bei der Interpretation der Ergebnisse. 

      
    GUT ZU WISSEN

    Vitamin D von Kindheit an

    Einer Studie des Robert-Koch-Instituts aus dem Jahre 2008 zufolge weisen allein in Deutschland etwa 90 Prozent aller Kinder einen Vitamin-D-Mangel auf. Lediglich mit künstlichem Vitamin D gegen Rachitis versorgte Säuglinge und Kleinstkinder zeigten normale Werte. Zehn Jahre zuvor hatte bereits eine ähnliche Studie bei Erwachsenen vergleichbare Werte ergeben. Weil damals jedoch noch niedrigere Referenzwerte galten, schienen die Ergebnisse weniger alarmierend. Heute gehen Wissenschaftler aufgrund zahlreicher Untersuchungen von höheren Normalwerten aus. Deshalb dürften gerade einmal 10 bis 15 Prozent der gesamten deutschen Bevölkerung ausreichend mit Vitamin D versorgt sein.



      

      SO TANKEN SIE VITAMIN D

      Als optimaler Richtwert für die Vitamin-D-Versorgung gilt eine Sonneneinwirkung von drei- bis viermal pro Woche für jeweils bis zu rund einer halben Stunde (je nach Hauttyp und Sonnenstand, siehe ab (>)). Dabei reicht es völlig, wenn Gesicht, Hände, Unterarme und Beine der Sonne ausgesetzt sind. Tragen Sie vorher keine Sonnencreme auf, denn diese verhindert, dass die UV-Strahlen eindringen – und behindert damit die Vitamin D-Bildung im Körper. Wer bereits gebräunt ist, kann auch etwas länger in der Sonne bleiben, da der dunklere Teint die Haut vor UV-Strahlung schützt. Weil sie dann weniger tief eindringt, bildet sie allerdings auch entsprechend weniger Vitamin D – der Grund, warum dunkelhäutige Menschen im Vergleich zu hellhäutigen nur ein Sechstel der Menge an Vitamin D bilden. So zeigen umfangreiche repräsentative Studien der Bevölkerung in den USA wie die National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES) regelmäßig, dass Afroamerikaner in den USA häufiger an Krebs erkranken als die weiße Bevölkerung oder ihre Verwandten in der afrikanischen Heimat. 

      VITAMIN-D-SUPPLEMENTIERUNG

      In den geografischen Breiten nördlich der Alpen ist es von November bis Februar fast unmöglich, allein über die Sonne und die normale Ernährung Vitamin D in ausreichender Menge aufzunehmen. Daher empfiehlt es sich, dem Körper das Vitamin in diesen Monaten in einer auf die individuellen Bedürfnisse zugeschnittenen Menge über Nahrungsergänzungsmittel zuzuführen. Lassen Sie sich dabei nicht von der oft noch empfohlenen alten Grenze von 2000 IE Vitamin D täglich verunsichern. Dieser Wert gilt aus medizinischer Sicht mittlerweile als veraltet und als viel zu niedrig. So ergaben 2007 publizierte Versuche kanadischer Wissenschaftler an Patienten mit Multipler Sklerose, dass Vitamin-D-Gaben von bis zu 50 000 Einheiten pro Tag über mehrere Wochen zu einem überhöhten Vitamin-D-Spiegel im Blut führten, ohne die befürchtete Störung des Kalziumstoffwechsels auszulösen. Allerdings dürfen Sie, wenn Sie ein Nahrungsergänzungsmittel in höherer Dosis benutzen wollen, nicht auf die üblichen Kombinationspräparate mit Kalzium zurückgreifen. Denn dem Körper damit die erforderliche Menge an Vitamin D zuzuführen würde gleichzeitig bedeuten, dass er viel zu viel Kalzium aufnimmt, was zu unangenehmen Störungen im Kalziumstoffwechsel führt.

      
    GUT ZU WISSEN

    Vitamin D in der Nahrung

    Zwar lässt sich der tägliche Vitamin-D-Bedarf allein über die Nahrung nicht decken. Schon für die Menge, die Ihr Körper nach einem 15- bis 20-minütigen Sonnenbad im Sommer bildet, müssten Sie rund 20 Esslöffel Lebertran einnehmen oder 250 Eier essen. Trotzdem können bestimmte Lebensmittel ihren Beitrag zur Vitamin-D-Versorgung leisten – darunter auch einige, die vermutlich bereits auf dem Speiseplan des Steinzeitmenschen standen. 

    Hering (26 µg*), Forelle (18 µg*), Lachs (16 µg*), Sardinen (10 µg*), Thunfisch (5 µg*), Steinpilze (3 µg*), Champignons (2 µg*), Kalbsleber (1 µg*), Emmentaler, 45 F. i. Tr. (1 µg), 1 Hühnerei (1 µg)

    *Vitamin-D-Anteil je 100 g



      

      
    Schutz durch die Sonne

      
    	Der Mensch hat sich in den unzähligen Jahren seiner Entwicklungsgeschichte an die Sonne gewöhnt. Ohne Sonnenlicht stellen sich Mangelerscheinungen ein und das individuelle Krankheitsrisiko steigt. 

    	Vitamin D stärkt das Immunsystem, schützt die Nervenzellen des Gehirns und beugt Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Schwangerschaftskomplikationen sowie Osteoporose (Knochenschwund) vor.

    	Das Sonnenhormon beugt erwiesenermaßen Brust- und Darmkrebs – vermutlich aber auch anderen Tumorarten – aktiv vor.

    	Es unterdrückt nachweislich das Tumorwachstum insbesondere bei Dickdarm-, Prostata- und Brustkrebs. 

	

    Tanken Sie genug Sonnenlicht!

      
    	Kurze, regelmäßige Sonnenbäder kurbeln die Vitamin-D-Produktion an. 

    	Gehen Sie drei- bis viermal in der Woche für eine halbe Stunde ohne Sonnenschutz an die frische Luft und setzen Sie Ihr Gesicht und Ihre Arme den Strahlen aus. 

    	Zu viel des Guten hingegen schädigt die Haut durch Sonnenbrand und erhöht das Krebsrisiko. Greifen Sie daher abgesehen von den kurzen »ungeschützten« Sonnenbädern, die der Vitamin-D-Bildung dienen, auf Sonnencremes mit ausreichend hohem Lichtschutzfaktor oder sinnvolle Schutzkleidung zurück.

    	Ein- bis zweimal in der Woche ins Sonnenstudio zu gehen ist eine hervorragende Maßnahme, um sich mit UV-Licht zu versorgen und
	    auch in sonnenarmen Zeiten die körpereigene Vitamin-D-Produktion anzukurbeln – allerdings nur dann, wenn das Studio mit entsprechend modernen
	    Geräten ausgerüstet ist, die eine Strahlen-Überdosierung wirkungsvoll verhindern. 

	

    Kann man Vitamin D essen?

      
    	Über die Nahrung allein lässt sich der Vitamin-D-Bedarf kaum decken. Wenn Sie aber unter einem Mangel leiden, helfen die richtigen Lebensmittel ein wenig mit, die Speicher zu füllen. 

    	Besonders viel Vitamin D enthalten Kaltwasserfische wie Hering und Lachs. Sie sind zugleich reich an wertvollen Omega-3-Fettsäuren (siehe ab >). 

    	Eine Zufuhr über mit Vitamin D angereicherte Nahrungsmittel ist derzeit in Deutschland noch nicht allgemein üblich, wird jedoch diskutiert.

    	Würden Sie selbst gar kein Vitamin D in Ihrer Haut produzieren, wären 100 Mikrogramm beziehungsweise 4000 IE Vitamin D täglich nötig, um den
	  Vitamin-D-Spiegel im Blut konstant zu halten. Wenn Sie zusätzliches Vitamin D nur in geringen Mengen benötigen (800–1000 Einheiten), können Sie diese
	  mithilfe eines Multivitaminpräparats (einschließlich Kalzium) zuführen. Bei einem höheren Bedarf greifen Sie besser zu einem reinen
	  Vitamin-D-Präparat, um eine Überdosierung von Kalzium zu vermeiden.

	

    Der persönliche Vitamin-D-Spiegel

      
    	Lassen Sie zweimal pro Jahr den Vitamin-D-Gehalt im Blut bestimmen, um die subjektive Einschätzung der Vitamin-D-Versorgung zu objektivieren.

    	Verwenden die untersuchenden Labore unterschiedliche Bezeichnungen für die Vitamin-D-Werte, multiplizieren Sie den ng/ml-Wert mit 2,5, um den nmol-Wert pro Liter zu erfahren – und umgekehrt.

    	Der Umrechnungsfaktor von Mikrogramm (µg) in Internationale Einheiten (IE) ist 40. So entsprechen 10 µg zum Beispiel 400
	    IE.
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	DR. FREERK T. BAUMANN

	6. Anti-Krebs-Regel:
Bewege dich so oft wie möglich

	
	  	Seit Millionen von Jahren ist unser Körper auf Bewegung gepolt. Er muss in Aktion bleiben, um nicht krank zu werden. Daher kommt Bewegung in der Krebsprävention und -heilung eine ebenso zentrale Bedeutung zu wie der Ernährung und dem Sonnenlicht. Zugleich lernen Sie, im Takt Ihrer Schritte den eigenen Körper wieder zu spüren, Stress und psychische Belastung abzubauen und neuen Lebensmut zu gewinnen.

	

      

    

    
    Bewegung ist ein Urbedürfnis
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    Der Mensch ist von Natur aus auf Bewegung programmiert. Daher beeinträchtigt unser bequemer Lebensstil auf Dauer nicht nur die Fitness, sondern kann auch krank machen. 

      UNSER LEBEN IST SO BEQUEM geworden.Vor allem seit den letzten 100 Jahren erleichtern Erfindungen und der technische Fortschritt den Alltag ungemein. Auto, Waschmaschine und Co schenken den Menschen viel Zeit – Zeit, die sie meist auf Bürostühlen, im Auto, im Bus, in der U-Bahn oder auf der Couch verbringen. So muss in den westlichen Industriestaaten heute kaum noch jemand seinen Körper einsetzen, um den Alltag zu bewältigen. Wie das Bundesministerium für Gesundheit im Jahre 2008 berichtet, bewegen wir uns ohne motorisierte Hilfsmittel durchschnittlich gerade einmal zwei bis drei Kilometer am Tag – wenn es hoch kommt. Wie die Steinzeitmenschen pausenlos durch Steppen und Wälder zu streifen, gehört heute eben nicht mehr zum Überlebensrepertoire. Stattdessen sind andere, meist geistige Qualitäten gefragt – und diese lassen sich ebenfalls sehr gut sitzend oder liegend erledigen. Doch das entspricht so gar nicht unserem biologischen Programm und bleibt deshalb nicht ohne Folgen: Der ständige Bewegungsmangel gilt als mitverantwortlich für zahlreiche chronische oder schwer behandelbare Erkrankungen, darunter auch Krebs. Dabei betonten Experten auf dem deutschen Krebskongress 2010 in Berlin immer wieder, dass weniger die genetische Disposition für die Entstehung der meisten Krebserkrankungen verantwortlich ist als vielmehr der persönliche Lebensstil. Und das bedeutet gleichzeitig, dass Sie es zu einem großen Teil selbst in der Hand haben, Ihre Gesundheit zu schützen und wiederherzustellen. 

      BEWEGTES STEINZEITLEBEN

      Ein Blick zurück zeigt: Der aufrechte Gang revolutionierte vor etwa sieben Millionen Jahren das Leben der Gattung Mensch. Man weiß
      nicht, ob der Mangel an Nahrung oder das eingeschränkte Platzangebot der Grund dafür waren, dass die vierbeinigen Primaten die Wälder
      verließen, um Steppe und Savanne als neue Lebensräume zu erobern. Eins ist jedoch gewiss: Da dort bei der Jagd immer das Risiko bestand, selbst erbeutet
      zu werden, stellten sie sich auf die Hinterbeine – so waren sie größer und konnten mögliche Gefahren rechtzeitig erkennen. Im Lauf der Evolution
      perfektionierte der Urmensch diese Technik: Im aufrechten Gang unternahm er lange Wanderungen, immer auf der Suche nach Nahrung und Schutz. Und er
      entwickelte sich zum vielseitigsten und geschicktesten Säugetier aller Zeiten. Dabei halfen ihm drei (Anpassungs-)Vorteile, die ihn allen Mitgeschöpfen
      überlegen machten: eine ungewöhnliche Ausdauerleistungsfähigkeit, die Möglichkeit zu schwitzen und ein großes Gehirn. Diese Ressourcen stecken in jedem
      Einzelnen von uns.

    
      	Der Urmensch konnte am Tag ohne Weiteres 20 bis 30 Kilometer zurücklegen. Und dieses zentrale Programm ist bis heute tief in unserem Genmaterial verwurzelt. Noch immer reicht beispielsweise das Fettgewebe eines normalgewichtigen Erwachsenen rein theoretisch als Energiespender für 20 Marathonläufe. 

      	Unsere Ahnen besaßen darüber hinaus einen entscheidenden Vorteil gegenüber dem Tier: Sie konnten schwitzen. Weil sie im Lauf der Evolution ihr Fell verloren haben, konnten sie sich mithilfe des Kühlmechanismus Schweiß stundenlang bewegen, ohne dass ihre Körper überhitzten. Bis heute hätte selbst ein robuster Schlittenhund bei einem Ausdauerwettlauf keine Chance gegen uns.

      	Während Jahrmillionen wuchs das menschliche Gehirn im Verhältnis zum Körpergewicht; neue Hirnstrukturen bauten sich auf und ein
	  hoch spezialisiertes Gewebe entstand. Die Steuerzentrale im Kopf erlaubte strategisches beziehungsweise logisches Denken und machte
	  unsere Ahnen zu noch effizienteren und intelligenteren Wesen. 

      

      
    INFO

    Urtrieb Bewegung 

    Um evolutionsbiologische Entwicklungen zu erforschen, beobachten Wissenschaftler häufig kindliche Entwicklungsprozesse. Beeindruckend ist dabei vor allem der spontane Bewegungsdrang der Kleinen. Lässt man ihnen genügend Raum, bewegen sie sich ständig und lernen täglich hinzu. Dabei spiegeln Greifen, Krabbeln, Stehen und Gehen wichtige prähistorische Überlebensprinzipien wider. Später kommen Laufen, Klettern, Fangen und Balancieren hinzu – ebenfalls allesamt Bewegungselemente, die im menschlichen Genom festgelegt sind und das Überleben der Art sichern sollen. Dass Kinder bereits sehr früh auf spielerische Art und Weise bestimmte Bewegungsformen einüben, entspricht also ihrem Urprogramm. Wird ihr Bewegungsdrang eingeschränkt, hat dies erhebliche Konsequenzen für die körperliche und geistige Entwicklung. 



      

      GESUNDHEITSRISIKO BEWEGUNGSMANGEL 

      Heute ist wissenschaftlich mehrfach belegt, dass Bewegungsmangel einen entscheidenden Anteil an der Entstehung der häufigsten Krebserkrankungen (Brust- und Darmkrebs) hat; für Prostatakrebs und andere Krebsarten ist dies ebenfalls sehr wahrscheinlich. 

      Krebserkrankungen häufen sich nicht nur, weil der Mensch immer älter wird, sondern auch, weil sich sein gesamter Lebensstil verändert hat. Im Gegensatz zum zehn- bis zwölfstündigen Pensum unserer Vorfahren gehen und stehen wir heute gerade einmal 20 bis 30 Minuten täglich – und nicht einmal dieses Minimum schaffen wir immer. Anstatt 20 bis 30 Kilometer zurückzulegen, hat sich unsere Tagesstrecke gerade einmal auf zwei bis drei Kilometer reduziert. Eine Statistik des Bundesministeriums für Gesundheit zeigt, dass zum Beispiel eine Rezeptionistin nur noch 1200 Schritte am Tag macht. Ein Manager legt im Durchschnitt 3000 Schritte zurück, ein Verkäufer 5000. Bei einer Hausfrau mit Kindern sind es immerhin 13 000 Schritte – und den bewegungsreichsten Beruf haben scheinbar Postboten: 18 000 Schritte am Tag. Aber auch das ist wenig im Vergleich zu den rund 30 000 bis 36 000 Schritten der Urzeitmenschen.

      Dabei ist Bewegung auch deshalb so wichtig, weil sie die körpereigenen Glykogenspeicher leert (Glykogen ist die Speicherform von Glukose). Sport enthält somit Krebszellen die für sie lebensnotwendige Nahrung vor und hindert sie so daran, zu wachsen und sich invasisv im Körper auzubreiten. 

      DER HORMONSTOFFWECHSEL GERÄT AUS DEM GLEICHGEWICHT

      Noch vor wenigen Jahren dachte man, dass Bewegung und Sport vor allem das Immunsystem stärken und damit auch das Auftreten einer Krebserkrankung blockieren können. Dies wurde jedoch nie wissenschaftlich belegt. Erst neuere Studien zeigen, dass wahrscheinlich weniger das Immunsystem als vielmehr das endokrine System (Hormonsystem) der entscheidende Faktor ist. Viele Hormone, wie das »Blutzuckerhormon« Insulin oder die Geschlechtshormone Östrogen und Progesteron, sind anabol (aufbauend) und beschleunigen damit das Zellwachstum. Durch regelmäßige körperliche Aktivität können sie gesenkt werden, wie das Beispiel Insulin zeigt: Um den Zucker aus der Nahrung als Energiequelle nutzen zu können, muss er mithilfe des Insulins aus dem Blut in die Zellen transportiert werden. Muskeln, die infolge mangelnder Bewegung ständig in der Ruhephase verweilen, sind mit der Zeit jedoch unempfindlich für das Hormon; es kommt zu einer Insulinresistenz (siehe auch >). Weil der Zucker jedoch nicht einfach im Blut bleiben kann, lagert der Körper ihn in Form von Fettdepots ein – als Reserve für schlechte Zeiten. 

      Für unsere Vorfahren war der Mechanismus der Insulinresistenz ein echter Überlebensvorteil. Mussten sie über einen langen Zeitraum hungern, zum Beispiel wenn in der kalten Jahreszeit Nahrung knapp war, konnte durch eine Ruhepause wertvoller Zucker (und somit Energie) eingespart werden. Heutzutage gibt es zumindest in den Industrienationen keinen Nahrungsmittelmangel mehr, im Gegenteil. Wer sich nicht genug bewegt, riskiert daher, dass der ursprüngliche Schutzmechanismus Erkrankungen wie Typ-2-Diabetes und Krebs verursacht. Dagegen kann man davon ausgehen, dass diese Stoffwechselkrankheiten in der Steinzeit unbekannt waren. 

      DIABETES ERHÖHT DAS KREBSRISIKO

      Fatal wird die Insulinresistenz dann, wenn weiterhin viel Zucker aus der Nahrung ins Blut wandert. Denn dadurch kommt es zu einer dauerhaften Blutzuckererhöhung mit all ihren bekannten Folgen. Das Problem: Diabetes kann aufgrund seiner hormonellen Wirkungsweise und insbesondere in Kombination mit Übergewicht ein erhöhtes Krebsrisiko nach sich ziehen, zum Beispiel für Darm-, Prostata- und Brustkrebs. In einer im Jahr 2010 veröffentlichten Studie wurden die Daten von 125 126 Probanden ausgewertet, bei denen ein Diabetes mellitus Typ 2 diagnostiziert wurde. Im Vergleich zur gesunden Bevölkerungsgruppe zeigte sich, dass sie überproportional oft an Krebs erkrankten. Insgesamt 24 (!) Krebserkrankungen traten statistisch deutlich häufiger auf. So kam es zum Beispiel 6-mal beziehungsweise 4,25-mal so häufig zu Bauchspeicheldrüsenkrebs und Leberkrebs. Ein doppelt so hohes Erkrankungsrisiko war für Krebs an den Nieren, Schilddrüse, Speiseröhre, Dünndarm und Nervensystem zu erkennen. 

      Wissenschaftler begründen dies mit der diabetesbedingten Hyperinsulinämie, also der überschießenden Insulinproduktion. Denn Insulin wird von vielen Krebszellen als Wachstumsfaktor genutzt. Eine ähnliche Wirkung hat der insulin-like growth factor 1(IGF 1; insulinähnlicher Wachstumsfaktor). Dieses Wachstumshormon taucht in einer höheren Konzentration vor allem bei übergewichtigen Menschen auf – der nächste Risikofaktor für Krebs, der in der Steinzeit kaum bekannt war. 

      DAS GEWICHT STEIGT 

      Die Anzahl der Fettzellen im menschlichen Körper wird in der Kindheit festgelegt; der Prozess endet mit dem Erreichen der Pubertät. Wird der evolutionäre spontane Bewegungstrieb eines Kindes bis dahin blockiert oder nicht gefördert, entwickelt sich das Kind deutlich langsamer. Zudem steigt auch das Risiko, dass sich infolge des Bewegungsmangels mehr Fettzellen entwickeln. Weil die Anzahl der Fettzellen ein Leben lang gleich bleibt, gibt es zukünftig keinen Spielraum – weder nach unten noch nach oben. Das wiederum bedeutet, dass übergewichtige Kinder als Erwachsene immer Mühe haben werden, ein gesundes Gewicht zu erreichen und dieses zu halten. Denn je mehr Fettzellen vorhanden sind, desto höher ist die Gefahr, Fette in den Körper einzulagern. Wer sich noch dazu (zu) wenig bewegt, gerät schnell in einen Teufelskreis. Bewegung nämlich erhöht den Grundumsatz, also die Kalorienmenge, die Sie pro Tag für den Herzschlag, die Aufrechterhaltung der Körpertemperatur, für Verdauung, Atmen oder Schlafen benötigen. Wenn Sie also aktiv sind und sich gleichzeitig bewusst ernähren, purzeln die Pfunde und Sie können Ihr Wunschgewicht halten. 

      KREBS DURCH ÜBERGEWICHT?

      Insbesondere ein bauchbetontes Übergewicht (abdominales Fettdepot) gilt als erheblicher Risikofaktor für eine ganze Reihe von Krebserkrankungen. Denn das Fettgewebe im Bauch funktioniert wie eine eigene Hormonproduktionsstätte, in der unter anderem Insulin, Entzündungsstoffe und andere anabole Hormone (Hormone, die den Aufbaustoffwechsel fördern) produziert werden. Das Fettgewebe wirkt demnach wie eine endokrine Drüse, die Hormone direkt ins Blut abgibt (wie das beispielsweise auch die Bauchspeicheldrüse tut). Und je mehr Fett sich in den Depots anlagert, desto höher ist die Hormonproduktion. Das Fatale daran: In Bauchfett stellt der Organismus Hormone her, die das Zellwachstum erheblich fördern. Weil auf diese Weise auch bösartige Zellen in ihrem Wachstum und ihrer Zellteilung angeregt werden können, ist das Risiko für Krebserkrankungen bei Übergewicht erhöht. 

      DAS IMMUNSYSTEM WIRD GESCHWÄCHT

      Untersuchungen zeigen, dass eine »bewegte« Kindheit bis ins Erwachsenenalter eine schützende Wirkung haben kann. Um einen möglichst dauerhaften hohen Schutz zu erhalten, müssen Sie jedoch darüber hinaus lebenslang körperlich aktiv bleiben – was durchaus bis ins höchste Erwachsenenalter machbar ist. Möglicherweise stärkt regelmäßige körperliche Bewegung das Immunsystem, so dass die körpereigene Kontrollfunktion über mutierte Zellen bessert funktioniert. Im Fokus der Wissenschaft stehen unter anderem die natürlichen Killerzellen im Blut, also die zentralen Träger der Krebsabwehr (immune surveillance), die durch Sport und Bewegung noch aktiver werden. Auf diese Weise könnten sie schneller in das umliegende Gewebe gelangen und dort den Entstehungsprozess bösartiger Zellen blockieren. Auch die Anzahl bestimmter Immunzellen steigt an: Bereits nach einer Minute körperlicher Anstrengung lassen sich bei einer ganzen Reihe von Immunzellen Veränderungen beobachten – auch wenn deren Ursachen und Folgen wissenschaftlich momentan noch nicht belegt sind. 

      So gut das alles klingen mag: Noch weiß man nicht genau, ob tatsächlich das durch Sport gestärkte Immunsystem Krebserkrankungen verhindern kann oder ob ein anderer Faktor dazu beiträgt. Schließlich fällt es bis heute schwer, überhaupt definieren zu können, was ein starkes Immunsystem überhaupt ausmacht. Welche Zellen müssen auf welche Weise aktiv sein, um als stark bezeichnet zu werden? Auf diese Frage hat im Augenblick noch niemand eine Antwort. Was man jedoch weiß: Bewegung und Sport können das Immunsystem gewissermaßen schulen, veränderte Zellen schneller zu erkennen und zu zerstören. Ein möglicher Grund, weshalb unsere Steinzeitvorfahren über lange Zeit sammeln und jagen konnten, ohne krank zu werden. Bei Bewegungsmangel dagegen lässt die Aktivität der natürlichen Killerzellen nach. Doch auch in diesem Zusammenhang ist es nicht klar, inwiefern sich dadurch das Krebsrisiko erhöht. 

      Trotz der unbestritten positiven Wirkung, die Bewegung auf die Gesundheit hat, bedeutet das jedoch nicht, dass Sie sich ab heute beim Sport verausgaben sollen. Im Gegenteil: Studien zeigen, dass zu viel Sport die Infektanfälligkeit erhöht. Man vermutet, dass dies auf die Hemmung der Lymphozytenfunktion (also eine Einschränkung der Immunabwehr) vor allem in den ersten 24 Stunden nach einem intensiven Training zurückzuführen ist. Allerdings ist nicht belegt, ob sich dadurch auch das Risiko einer Tumorerkrankung erhöht.

      CHRONISCHE ENTZÜNDUNGEN ENTSTEHEN

      Bei jeder Entzündung spielen Zytokine eine wichtige Rolle. Diese Botenstoffe sorgen für die Kommunikation von Immunzellen, denn sie koordinieren den Kampf gegen äußere Feinde (etwa bei Infektionen mit Bakterien, Viren, Pilzen oder Parasiten). Grundsätzlich unterscheidet man zwischen entzündungsfördernden (pro-inflammatorischen) und entzündungshemmenden (anti-inflammatorischen) Zytokinen. Erste dienen unter anderem dazu, am Anfang der Immunabwehr – verursacht durch eine entzündliche Reaktion – Abwehrzellen auf die Eindringlinge von außen aufmerksam zu machen. Sie lotsen weitere Immunzellen an den Ort des Geschehens und verstärken den Abwehrkampf, bis mit einer erfolgreich abgeschlossenen Immunabwehr die Entzündung »erlischt«. Dafür sorgen unter anderem die anti-inflammatorischen Zytokine. Unter ihrem Einfluss wird die Entzündung im Normalfall nach einiger Zeit wieder heruntergeregelt; sie klingt ab. 

      Wenn das Zusammenwirken von pro-inflammatorischen und anti-inflammatorischen Zytokinen nicht richtig funktioniert oder andere Gründe (beispielsweise die unvollständige Beseitigung von Infektionserregern oder anderen Entzündungsauslösern) dazu führen, dass die Wirkung pro-inflammatorischer Zytokine dauerhaft überwiegt, kommt es zu einer chronischen Entzündung.

      Jede körperliche Aktivität wirkt auf den Körper gewissermaßen wie ein akuter Entzündungsschub. Der Körper reagiert darauf, indem die Körpertemperatur ansteigt und die Stoffwechselprozesse sich beschleunigen. Unmittelbar nach der körperlichen Belastung laufen auf hohem Niveau zelluläre Regenerationsprozesse weiter, um den Körper in der nächsten Bewegungsphase besser vor diesem »Entzündungsschub« zu schützen (Sportmediziner nennen diese Anpassungsphase Adaptation). Dieses Schutzprogramm überträgt der menschliche Körper auf alle Zellmechanismen und mindert auf diese Weise auch den Verlauf chronischer Entzündungen. Sport wirkt daher auf Dauer anti-entzündlich. 

      Ständiger Bewegungsmangel dagegen fördert die Entstehung chronischer Entzündungen, was wiederum zu einer dauerhaften Befeuerung des Immunsystems und langfristig zu einer Einschränkung verschiedener Zell-Kontroll-Systeme führen kann. Damit sind dauerhafte Entzündungen für viele chronische Erkrankungen verantwortlich; zahlreiche Studien zeigen auch einen Zusammenhang von LGSI (chronisch entzündliche Aktivität) und der Entstehung von Krebserkrankungen. Und: Je höher das Entzündungsniveau, desto höher ist auch die Wahrscheinlichkeit, eine bösartige Erkrankung (wieder) zu bekommen. Demnach könnte durch körperliche Aktivität nicht nur Arteriosklerose, sondern möglicherweise auch Krebs positiv (senkend) beeinflusst werden. Die molekularen beziehungsweise zellulären Mechanismen dafür sind jedoch wissenschaftlich noch nicht belegt. 

      DIE GENAKTIVITÄT LÄSST NACH

      Aus der Genforschung weiß man, dass sich Gene durch äußere Faktoren an- und ausschalten können. Bei Bewegungsmangel werden einige Gene, die normalerweise aktiv sind, abgeschaltet, dieses Prinzip kommt einem Gendefekt gleich. Sind Sie dagegen jeden Tag aktiv, normalisiert sich die Genaktivität wieder. Tierversuche bestätigen diese Theorie: Inaktive Ratten hatten deutlich weniger aktive Gene als die Vergleichsgruppe mit aktiven Tieren. 

      FREIE RADIKALE VERMEHREN SICH

      Radikale sind aggressive Sauerstoffmoleküle, denen ein Elektron fehlt. Sie greifen andere Moleküle an, um ihnen das fehlende Elektron zu rauben. Die angegriffenen Moleküle werden dadurch selbst wieder zu freien Radikalen – ein Teufelskreis entsteht. 

      Freie Radikale, insbesondere die Gruppe der »reaktiven Sauerstoffspezies« (ROS) stehen in dringendem Verdacht, für Krebserkrankungen mitverantwortlich zu sein. Denn sie können die DNA-Struktur und die darin verankerten Gene verändern und so bösartige Erkrankungen auslösen. Auch der Alterungsprozess, zahlreiche Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie chronische Krankheiten können durch freie Radikale negativ beeinflusst werden. Um sich gegen freie Radikale zu wappnen, hat der menschliche Organismus Schutzsysteme eingerichtet. Dazu gehören Radikalenfänger oder Antioxidanzien (siehe auch >).

      Durch akute körperliche Aktivitäten werden zwar zunächst freie Radikale gebildet. Gleichzeitig fährt der Organismus aber auch schützende Systeme hoch (zum Beispiel spezielle Proteine oder Antioxidanzien), die vor einer DNA-Veränderung bewahren. Die Theorie besagt, dass genau diese schützenden Systeme bei trainierten Menschen besser funktionieren. 

    
    Bewegung und Sport in der Krebstherapie
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      Die Zeiten, in denen Ärzte Krebspatienten zur Schonung rieten, sind vorbei. Heute weiß man, dass Aktivität hilft, neuen Lebensmut zu fassen und die Krankheit zu überwinden. 

      MIT DER DIAGNOSE KREBS entstehen Ängste, die nicht selten lebenslang bestehen bleiben – auch dann, wenn die Krebserkrankung nach einer Behandlung nicht mehr nachzuweisen ist. Die Seele der Betroffenen blutet weiter. Das Vertrauen in den eigenen Körper und seine (Selbstheilungs-)Kraft ist verloren gegangen, schließlich hat er sie ja schon einmal »im Stich gelassen«. Hinzu kommt, dass die Krebstherapie ein sehr kräfteraubender Prozess ist, der sich über Monate und Jahre hinziehen kann. Umso wichtiger sind die Kraft und der Mut, aktiv gegen die Erkrankung vorzugehen.

      Sportliche Aktivitäten mit großen Herausforderungen können dabei helfen, das Selbstvertrauen wieder aufzubauen und Ängste zu vermindern. Inzwischen existiert eine Vielzahl von Studien, die den positiven Nachweis von Bewegungstherapien auf die physische und psychische Verfassung von an Krebs Erkrankten beschreiben. Weil sich dabei Diskussionen über mögliche gesundheitliche Schädigungen als unbegründet erwiesen, wird der Bereich »Krebs und Sport« als neue Wissenschaft in Prävention und Rehabilitation mehr und mehr entdeckt – von Ärzten wie Betroffenen. 

      Tatsächlich scheint es nicht nur so zu sein, dass Sport bei bestimmten Krebserkrankungen eine schützende Wirkung haben kann. Es zeichnet sich zudem ab, dass Bewegung auch als Begleittherapie bei Krebspatienten eine stärkere Bedeutung zukommen wird. Insbesondere bei Brust- und Darmkrebs ist der positive Effekt gut belegt. So zeigt zum Beispiel die 2005 publizierte Nurses’ Health Study, die von mehreren Universitäten aus den USA aufgebaut wurde, dass bei 2987 Brustkrebspatientinnen die Rückfallwahrscheinlichkeit um 26 bis 40 Prozent sank, wenn sie pro Woche mindestens dreimal 60 Minuten moderat körperlich aktiv waren (wobei die Bewegung als »etwas anstrengend« bezeichnet wurde). Eine Studie der Cancer and Leukemia Group B (CALGB), eine Arbeitsgruppe des National Cancer Instituts der University of Chicago/USA, aus dem Jahre 2006 zeigte, dass vermehrte körperliche Aktivität (mindestens dreimal 45 Minuten pro Woche) nach Behandlungsbeginn das Risiko eines Rückfalls auch bei Darmkrebspatienten deutlich senkt. Aus den Ergebnissen dieser Studien lässt sich schließen, dass mindestens vier bis fünf Stunden zügiges Spazierengehen pro Woche ebenso positive Effekte erzielt – was in der Nurses’ Health Study ebenfalls bestätigt wurde. 

      Alle Daten zeigen, dass die Wirkung regelmäßiger Bewegung bei Brust- und Darmkrebs mit derjenigen neuer Krebsmedikamente, die international als Durchbruch zur Krebsbehandlung gefeiert werden, durchaus vergleichbar ist. Nach Einschätzung des American Institute for Cancer Research (Amerikanisches Krebsforschungsinstitut) gilt die gesteigerte körperliche Aktivität (bei Menschen mit Normalgewicht) nach dem Verzicht aufs Rauchen sogar als der zweitstärkste Faktor, um das Darm- und Brustkrebsrisiko zu reduzieren.

      Doch auch wenn der positive Einfluss von Bewegung unumstritten ist: Wie die biologischen Wirkmechanismen genau funktionieren, ist noch weitgehend ungeklärt. Auch die Erforschung von Biomarkern, zum Beispiel wie Interleukine (siehe >) oder Zytokine (siehe ab >) im Zusammenhang mit körperlichen Aktivitäten stehen, ist trotz einiger erfolgversprechender Studien noch am Anfang. Experten gehen jedoch davon aus, dass regelmäßige Bewegung in mehreren Stadien der Tumorentwicklung positive Veränderungen verursachen kann. Diese betreffen das Immunsystem, hormonelle Faktoren, den Komplex der insulinähnlichen Wachstumsfaktoren, die DNA-Reparaturmechanismen beziehungsweise die Bekämpfung freier Radikaler und die Erhaltung einer ausgeglichenen Energiebilanz. Dabei vermuten Experten, dass nicht ein Mechanismus allein verantwortlich ist, sondern dass es auf verschiedene Faktoren ankommt.

      
    INFO

    Aktive Krebsprophylaxe

    Um Brust- und Darmkrebs vorzubeugen, empfehlen US-amerikanische Fachgremien, an den meisten Tagen der Woche mindestens 30 (besser 45) bis 60 Minuten Sport zu treiben. Ob Sie sich dabei für Kraft- oder Ausdauertraining entscheiden, spielt keine Rolle. Wichtig sind allein die Regelmäßigkeit, die Intensität und die Trainingsdauer. Wählen Sie daher eine Sportart, die Ihnen Freude bereitet. Denn wenn Sie das Training als reines Pflichtprogramm empfinden, werden Sie wahrscheinlich nicht auf Dauer am Ball bleiben. 



      

      HEILMITTEL SPORT 

      Im Idealfall wird die Krebstherapie während der gesamten Behandlungsphase durch Bewegung ergänzt. Sportwissenschaftler bezeichnen dieses Programm als Rehabilitationskette. Optimalerweise beginnt der Patient schon in der Akut-Klinik, 24 Stunden nach der Operation beziehungsweise während der Chemotherapie und Bestrahlung, mit einer Physiotherapie – zunächst unter Anleitung. Denn die meisten medizinischen Behandlungsweisen von Krebspatienten gehen mit Neben- oder Folgewirkungen einher, die so frühzeitig wie möglich behandelt werden müssen. Kommt es außerdem nach chirurgischen Eingriffen zu Bewegungseinschränkungen, kann eine gezielte Therapie dazu beitragen, dass der Patient wieder möglichst beweglich wird. Nicht zuletzt lernt er, seinen Körper bewusster wahrzunehmen, und lernt, sich mit dem veränderten Körperbild auseinanderzusetzen; er kann seine eigenen Grenzen erkennen und Ressourcen nutzen. In der nachfolgenden Rehabilitationsphase in einer Reha-Klinik oder ambulanten Einrichtung wird die Physiotherapie dann durch eine Sporttherapie ergänzt oder abgelöst. Der Rehabilitationssport schließlich, der in der wöchentlichen Krebssportgruppe am Wohnort stattfindet, sollte den Patienten so weit für die Bewegung motivieren, dass er allein oder im Verein langfristig weitermachen kann. 

      Das die gesamte Therapie begleitende Bewegungsprogramm kann körperliche Einbußen wie Fatigue, Muskelverkürzungen, Adhäsionen (muskuläre Verklebungen), arthrotische Veränderungen, Osteoporose, Polyneuropathien (nervale Störungen in Form von Schmerzen und Gefühlsstörungen an Füßen und Händen), aber auch psychische Einschränkungen, die sich nicht selten in Depressionen, Ängsten und einer allgemeinen Verunsicherung zeigen, vorbeugen, lindern oder sogar völlig zum Verschwinden bringen – und somit den Rehabilitationserfolg entscheidend verbessern. Wichtig ist dabei, beständig in Bewegung zu bleiben, zunächst mit Therapeut und dann allein. 

      DAS BRINGT DIE BEWEGUNG

      Unabhängig davon, ob Sie sich aufgrund einer Krebserkrankung noch im Krankenhaus befinden oder schon wieder zu Hause sind: Regelmäßige
      körperliche Aktivität ist wichtig, denn sie

    
      	beugt durch die Kräftigung der Bein- und Rückenmuskeln sowie die Verbesserung der Lungenfunktion den Folgen von Bewegungsmangel vor (Lungenentzündung, Muskelabbau).

     	lindert das Fatigue-Syndrom (Erschöpfungssyndrom).

      	stellt den Tag-Nacht-Rhythmus wieder her.

      	regt den Appetit an.

      	verkürzt die Neutropeniephase, die mit einer Verminderung der Abwehrzellen (neutrophile Granulozyten) einhergeht. Dadurch sinkt das Infektionsrisiko und die Liegedauer verkürzt sich deutlich.

      	erhält und fördert das Körperbewusstsein – und steigert so den Lebensmut. 

      	stabilisiert und stärkt das gesamte Herz-Kreislauf-System.

      

      Auf der psychosozialen Ebene kann regelmäßige Bewegung helfen,

   
      	das Selbstvertrauen zu stärken.

      	die Kommunikation und das soziale Miteinander beim Sport zu fördern.

      	Lebensqualität und Wohlbefinden (wieder)zu steigern. 

      	die Selbstständigkeit zu erhalten.

      	sich an der eigenen Stärke zu orientieren (Ressourcenorientierung).

      	die Motivation durch Freude und Spaß an der Bewegung zu verbessern.

      	das Gesundheitsbewusstsein durch einen eigenen, aktiven Beitrag zur Krankheitsbewältigung zu stärken.

      

      
    GUT ZU WISSEN

    Krebssportgruppen

    Seit 1981 an der Sporthochschule Köln die erste offizielle Krebssportgruppe entstand, hat sich viel getan: Heute trainieren Patienten in der Krebsnachsorge in bundesweit 850 Rehabilitationssportgruppen. Während lange Zeit vor allem Frauen (und hier in erster Linie Brustkrebspatientinnen) das Angebot wahrnahmen, steigt nun auch unter den männlichen Patienten das Interesse am Rehasport. 

    Wenn auch Sie Interesse haben: Mitglieder der gesetzlichen Krankenkassen können sich die Teilnahme für 18 Monate budgetfrei verordnen lassen (jedem Kassenmitglied stehen 50 Übungseinheiten à 45 Minuten zu). Eine Krebssportgruppe in Ihrer Nähe finden Sie über den jeweiligen Landessportverband, über den Landesverband des Deutschen Behindertensportverbands, über Selbsthilfegruppen oder Ihren betreuenden Arzt. 



      

      POSITIVE WIRKUNG BEI DARM- UND BRUSTKREBS 

      Seit 1980 die Ergebnisse einer deutschen Studie zum Einfluss unterschiedlicher beruflicher Tätigkeiten auf das individuelle Darmkrebsrisiko erschienen, stieg das Interesse an der Frage, inwieweit Bewegung zur Vorbeugung von Darmkrebs beitragen kann. Bis heute wurden über 60 Studien zu diesem Thema durchgeführt. Das Ergebnis: Bei hoher körperlicher Aktivität verringert sich das Risiko einer Erkrankung um etwa 40 bis 50 Prozent.

      Deutliche Zusammenhänge zwischen Bewegung und Darmkrebsrisiko wurden in Studien mit sehr verschiedenen Erhebungsmethoden – manche befragten rückwirkend, andere begleiteten – sowie in unterschiedlichen Bevölkerungsgruppen in den USA, Asien und Europa gefunden. Dabei scheinen ansteigende Aktivitätswerte – sei es durch gesteigerte Intensität, Häufigkeit oder Dauer – das Darmkrebsrisiko zu senken. Wer regelmäßig und ein Leben lang intensiv körperlich aktiv ist, hat das geringste Risiko. 

      Zusammengefasst zeigte sich in mehreren Untersuchungen eine Dosis-Wirkungs-Beziehung, wobei moderate körperliche Aktivität über mindestens 30 Minuten täglich zur Risikosenkung effektiv erscheint. Inwiefern zu viel Sport schadet, ist dagegen noch nicht eindeutig geklärt. 

      WIRKSAMKEIT BEI BRUSTKREBS 

      1985 erschien erstmals ein Bericht, dass ehemalige College-Sportlerinnen in den USA ein geringeres Risiko trugen, an Brustkrebs zu erkranken, als Frauen, die nur unregelmäßig Sport getrieben haben. Seitdem haben sich über 50 epidemiologische Studien mit einem möglichen Zusammenhang zwischen körperlicher Betätigung und individuellem Brustkrebsrisiko befasst. Das Ergebnis: Regelmäßige Bewegung sorgt für eine relative Risikoverringerung von bis zu 70 Prozent. Dieser Zusammenhang wurde sowohl für regelmäßige körperliche Aktivitäten in der Freizeit als auch im Beruf beschrieben. Insgesamt zeigt sich, dass jede zusätzliche Stunde Sport pro Woche zu einer relativen Risikoreduktion um sechs Prozent führt, sofern die Frauen das Training oder die Bewegungsform langfristig durchhalten. 

      Doch obwohl auch eine Expertengruppe der Weltgesundheitsorganisation (WHO) zu dem Ergebnis kam, dass es hinreichende Belege für die
      dem Brustkrebs vorbeugende Wirkung von körperlicher Aktivität gibt, sind einige wichtige Aspekte noch nicht geklärt: 

      
      	Müssen Frauen ihr ganzes Leben lang aktiv sein oder genügt es, sich in bestimmten Lebensabschnitten mehr zu bewegen, um das Brustkrebsrisiko zu senken? Einige Untersuchungen deuten darauf hin, dass lebenslange Aktivität oder zumindest regelmäßiger Sport nach der Menopause für eine besonders starke Risikoverringerung sorgen. Allerdings sollten Sie dabei schon richtig aus der Puste kommen, zum Beispiel beim zügigen Joggen, Step Aerobic oder Krafttraining. Um Brust- und Darmkrebs vorzubeugen, empfehlen US-amerikanische Fachgremien, an den meisten Tagen der Woche mindestens 30 (besser 45) bis 60 Minuten Sport zu treiben.

      	Bei Brustkrebs, der vor der Menopause auftritt, konnten Wissenschaftler noch keinen klaren Zusammenhang zum täglichen
	  Bewegungspensum feststellen. 

      

      DER EINFLUSS DER GESCHLECHTSHORMONE

      Als gesichert dagegen gilt, dass insbesondere Östrogene eine wichtige Rolle bei der Entstehung von Brustkrebs spielen. Diese weiblichen Geschlechtshormone werden in den Eierstöcken sowie im Bauchfettgewebe der Frau gebildet. Regelmäßiger Sport könnte daher, weil er eine Gewichtszunahme verhindert und dadurch das Körperfett verringert, auch das Brustkrebsrisiko reduzieren. Allerdings tritt dieser Wirkmechanismus stärker nach der Menopause auf. Denn sobald die Produktion von Östrogenen und Progesteron (ein weiteres weibliches Geschlechtshormon) auf dem Nullpunkt ist, kommt es zu einem Überschuss männlicher Geschlechtshormone (Androgene) aus den Nebennieren. Diese sorgen in Zusammenhang mit einem zu hohen Insulinspiegel durch zu energiereiche Ernährung (siehe auch >) dafür, dass selbst bei ursprünglich normalgewichtigen Frauen der Zeiger der Waage langsam, aber sicher immer weiter nach rechts ausschlägt. Der »Menobauch« entsteht. 

      Möglicherweise beeinflusst Sport aber auch die Funktion der Eierstöcke durch Senkung des Östrogenspiegels und mindert dadurch das Brustkrebsrisiko. Schließlich bezeugen Studien schon lange menstruelle und hormonelle Veränderungen bei sportlich aktiven Mädchen und Frauen wie zum Beispiel ein verzögertes Einsetzen der Menstruation, unregelmäßige Monatszyklen und geringere Östrogenspiegel. Nicht zuletzt könnte regelmäßige Bewegung auch über andere Hormone wirken, etwa Insulin und insulinähnliche Wachstumsfaktoren. Hier stehen jedoch noch Studien aus. Insgesamt jedenfalls kann man davon ausgehen, dass Sport und andere anstrengende körperliche Bewegungen im Hinblick auf die Primärprävention des häufigsten Tumors bei Frauen einen der wenigen Ansatzpunkte darstellen. 

      SPORT BEI ANDEREN TUMOREN

      Im Vergleich zu Darm- und Brustkrebs sind die Zusammenhänge zwischen körperlicher Aktivität und anderen Tumoren weit weniger untersucht; es gibt kaum gezielte Studien. Dies hängt vor allem damit zusammen, dass der mögliche gesundheitliche Nutzen von Bewegung und Sport erst in den 80er Jahren des vergangenen Jahrhunderts in den Fokus der Forschung geriet; bis dahin wurde die positive Wirkungsweise nicht ernsthaft in Betracht gezogen. Allenfalls bei Prostata- und Gebärmutterhalskrebs – immerhin mit die häufigsten Karzinome – beobachten Wissenschaftler und Ärzte zum aktuellen Zeitpunkt ähnliche Zusammenhänge wie bei Darm- und Brustkrebserkrankungen. Doch auch diese sind noch nicht hinreichend belegt. 

      SPORT TROTZ CHEMOTHERAPIE?

      1989 wurde erstmals in einer US-amerikanischen Studie an 45 Brustkrebspatientinnen der Einfluss körperlicher Aktivität während der Chemotherapie untersucht. Nach einem Ausdauertrainingsprogramm auf dem Fahrradergometer verbesserte sich die Leistungsfähigkeit der Trainingsgruppe im Vergleich zur Kontrollgruppe wesentlich. Andere Studiengruppen konnten nach einem strukturierten Ausdauertrainingsprogramm bei 14 Patientinnen, die Chemotherapie erhielten, ebenfalls Verbesserungen auf körperlicher wie auch auf seelischer Ebene nachweisen. Anhand der aktuellen Studienlage gilt es inzwischen als gesichert, dass auch während der chemotherapeutischen Phase eine Bewegungstherapie möglich ist und dass diese positive Auswirkungen hat. Allerdings dürfen die körperlichen Aktivitäten die Patienten nicht anstrengen, weil sie sonst Niere und Herz stark belasten und so die gesundheitliche Situation zusätzlich beeinträchtigen würden. Im onkologischen Krankenhaus sollte daher ein Therapeut die ersten Übungseinheiten anleiten. Stehen weder Fahrradergometer noch Laufband zur Verfügung, verhilft »Walken« auf dem Flur, im Treppenhaus oder vor dem Krankenhaus zu Bewegung. 

      Die ersten Einheiten sollten mit einem Therapeuten je nach individueller Situation etwa ein bis zwei Tage nach der Operation beginnen. Da gerade die ersten Stunden von Unsicherheit und Angst geprägt sind, sollte dabei für den Übenden klar werden, dass nicht Anstrengung, sondern Geduld und Gefühlsentwicklung für die körperliche Belastung im Mittelpunkt des »Trainings« stehen. Daher wird zunächst die Belastung auch so lange nicht gesteigert, bis die Angst nachlässt und der Betroffene sich wieder an die Bewegung gewöhnt hat. 

      
    GUT ZU WISSEN

   Sportarten für Krebspatienten

    Folgende Bewegungsformen haben sich in der Krebstherapie gut bewährt. Trotzdem: Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten Sie auf jeden Fall mit Ihrem betreuenden Arzt sprechen, ob die gewählte Sportart auch für Sie gut geeignet ist.

    Allgemein 

      
    	Ausdauersport (zum Beispiel Walking, Nordic Walking, Jogging, Radfahren) 

    	Wassertherapie (wie Wassergymnastik, Aquajogging, Schwimmen)

    	Step-Aerobic

    	Wandern oder Bergwandern

    	Tanz

    	Kräftigungsgymnastik oder Krafttraining

    	Tai Chi

    	Yoga

    	Atemgymnastik

	

    Bewegungsempfehlung bei Metastasen

 
    	Aquajogging

    	Schwimmen (verschiedene Schwimmstile)

    	Standardtänze

    	Fahrradergometer

    	Krebssportgruppe (spezielle, individuelle Angebote)

    	(Nordic) Walking

    	Kraftausdauertraining an geführten Geräten (40–60 Prozent der Maximalkraft)

    	Asiatische Bewegungsformen (zum Beispiel Yoga, Tai Chi, Qi Gong)

    	Entspannungsverfahren (wie Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung)

	

      

    
    Das Wunder des Wanderns

    
      [image: Wandern]
      

   Wanderungen mit Krebspatienten zeigen immer wieder, wie viel diese ursprüngliche Bewegungsweise dazu beitragen kann, dass die Betroffenen ihre Krankheit überwinden. 

    ANGESICHTS DES HEKTISCHEN Alltags der modernen Welt verspüren immer mehr Menschen den Wunsch nach dem »wahren Leben« und sehnen sich danach, für einige Tage oder Wochen wieder in die Rolle des Jägers und Sammlers zu schlüpfen. Zwar zeigen erste wissenschaftliche Experimente, in denen Probanden über mehrere Wochen als Jäger und Sammler in einer Höhle lebten, dass das Dasein als Steinzeitmensch extrem anstrengend war. Aber eine Rückbesinnung bedeutet auch nicht, den über lange Jahre hart erkämpften Luxus gänzlich fahren zu lassen und sich fortan in Askese zu üben. Es geht vielmehr darum, sich seines natürlichen Potenzials und seiner körpereigenen Ressourcen wieder bewusst zu werden, um das Leben wirklich lebenswert zu gestalten. In diesem Sinne gibt es bereits erste touristische Angebote und professionelle Coachings, die helfen sollen, zurück zur Natur zu finden und neue Kraft zu schöpfen. 

      Dabei lässt sich die Suche nach den eigenen Wurzeln sehr gut auch im Kleinen verfolgen. Eine besondere Rolle kommt dabei der Bewegung an der frischen Luft zu. 

      Eine besonders schöne und äußerst wertvolle Art der naturnahen Freizeitgestaltung stellt eine erfreulicherweise immer populärer werdende Form der Bewegung dar: das Wandern. Allein 34 Millionen Bundesbürger geben an, in ihrer Freizeit gerne zu wandern, 10 Millionen tun dies sogar regelmäßig. Damit steht Wandern in der Beliebtheitsskala noch vor Inlineskating und Radfahren. Aus rein medizinischer Sicht ist das verständlich: Durch die Kombination aus körperlichen Aktivität und dem Aufenthalt in der Natur fördert Wandern die Gesundheit oder Gesundung eines jeden Menschen. Zudem lässt es wie kein anderer Sport in der heutigen Zeit den Bewegungsumfang und das körperliche Potenzial unserer frühzeitlichen Vorfahren erleben. 

      EIN VOLKSSPORT IM FOKUS DER WISSENSCHAFT

      Am deutlichsten wird der positive Effekt bei einer mehrwöchigen Wanderung: Bereits nach wenigen Tagen stellt sich selbst ein untrainierter Körper auf die ungewohnten täglichen Belastungen ein. Nach zwei bis drei Wochen sind 20 bis 30 Kilometer lange Fußmärsche auf flachem Terrain, wie sie die Menschen der Urzeit tagtäglich hinter sich legten, ohne größere Schwierigkeiten möglich. Unser biologischer Bauplan macht es möglich.

      Nicht zuletzt aufgrund der zunehmenden Beliebtheit des Wanderns steigt in den letzten Jahren auch das wissenschaftliche Interesse an dem Volkssport. Vermutlich sah man die positiven Effekte dieses schönen Sports lange Zeit als so selbstverständlich an, dass eine wissenschaftliche Untersuchung nicht als sinnvoll erachtet wurde. Das hat sich geändert: Strukturierte, gesundheitsorientierte Konzepte sollen die Wirkungsweise von Wandern überprüfen. Schon liefern erste kleinere Studien und Publikationen wissenschaftliche Daten. 

      Das Ergebnis: Wandern als Form des Ausdauertrainings in der freien Natur bringt enorme gesundheitliche Werte mit sich. Beweglichkeit und Koordinationsvermögen sind gefordert, wenn es darum geht, Schwierigkeiten im Gelände zu überwinden. Ganz nebenbei werden dabei Stresshormone abgebaut und es entwickelt sich das ein oder andere Gespräch mit anderen Wanderern. Nicht zuletzt bietet die Natur Freiraum und Freiheit, die im »nomalen« Leben zusehends abhanden kommen, weil immer öfter Hektik und äußere Zwänge den Alltag bestimmen. Beim Wandern fühlt sich der Mensch wieder als Teil der Natur, nimmt sich selbst besser wahr und empfindet ein Gefühl der tiefen Selbstbestimmung. Er findet zurück zu seinen Wurzeln. Auf den Punkt gebracht: Wandern ist sowohl aus psychologischer als auch aus sportmedizinischer Sicht ein optimaler Gesundheitssport, weil es soziale, gesundheitliche und psychische Funktionen erfüllt und den Anforderungen eines Ausdauertrainings gerecht wird.

      
    INFO

    Friluftsliv: Leben in und mit der Natur

    Das norwegische Outdoor-Phänomen Friluftsliv (zu deutsch: Freiluftleben) ist mehr als harmloses Campen. Es ist eine wahre Lebensphilosophie. Das Leben unter freiem Himmel ist tief in der Tradition des Landes verankert: 87 Prozent aller Norweger beteiligen sich regelmäßig daran. Dabei bedeutet Friluftsliv weit mehr als nur Bewegung in der Natur. Es bezeichnet das bewusste Leben mit und in vom Menschen unberührtem Lebensraum – ein Leben ohne Leistungsdruck, Konkurrenzkampf und technische Hilfsmittel; bis zu einem gewissen Grad ähnelt Friluftsliv also dem Leben unserer Steinzeitahnen. Genießen, Ausruhen und Verweilen stehen beim »Freiluftleben« im Mittelpunkt. Neben einem sensibilisierten Umweltbewusstsein verbessert sich so das individuelle Wohlbefinden. Gesundheitliche Effekte stellen sich ganz nebenbei ein. 



      

      WANDERN IST EINFACH GESUND

      Im Jahre 2007 wurden an der Universität Marburg unter der Leitung des Natur- und Wandersoziologen Professor Rainer Brämer der erste »Gesundheitskongress Wandern« gegründet. Die Forschungsgruppe Wandern stellte fest, dass der intensive Aufenthalt in der Natur einen heilenden oder zumindest die Heilung fördernden Effekt mit sich bringt. Weil die Forschung zum Wandern jedoch noch in den Kinderschuhen steckt, fehlen zum aktuellen Zeitpunkt entsprechende Studien. Man weiß jedoch, dass ausdauerorientierte Sportarten, zu denen eben auch das Wandern zählt, eine Fülle von Erkrankungen oder Symptomen beeinflussen, die einen Risikofaktor für Krebs darstellen. Zugleich können sie auch bei einer bestehenden oder genesenden Krebserkrankung die körperliche wie auch psychische Situation des Patienten verbessern.

      WIRKUNG AUF KÖRPERLICHE BESCHWERDEN UND ERKRANKUNGEN

      
      	Krebs: Das Risiko, an Brustkrebs (um 25–40 Prozent) oder Darmkrebs (30–50 Prozent) zu erkranken, sinkt deutlich. Möglicherweise kann durch regelmäßiges Wandern sogar das Risiko für ein Wiederauftreten dieser beiden Krebsarten gesenkt werden.

      	Metabolisches Syndrom: Das »tödliche Quartett« aus bauchbetontem Übergewicht, Bluthochdruck, Fettstoffwechselstörung und Diabetes gilt mittlerweile als Hauptrisikofaktor für koronare Herzkrankheiten. Übergewicht und Diabetes stellen zudem auch Risikofaktoren für Krebserkrankungen dar. Laut der Österreichischen Höhenstudie (AMAS) aus dem Jahr 2000, die den Gesundheitseffekt von Bergurlaub überprüfte, senkt ein dreiwöchiger Wanderurlaub in den Bergen den Blutdruck (um 15 mmHg) sowie den Blutzucker und die Blutfettwerte signifikant.

      	Diabetes: Schon wenige Stunden Wandern pro Woche reduzieren den Bedarf an Insulin und anderen Medikamenten. Denn durch die körperliche Aktivität steigt die Insulinsensitivität. Die Zellen können wieder mehr Insulin »nutzen«, wodurch der Insulinspiegel sinkt und die anabole Wirkung des Insulins, also das beschleunigte Zellwachstum, entsprechend abnimmt. Ergebnis: Das Risiko für Krebs und andere Krankheiten sinkt.

      	Übergewicht: Bewegung reduziert die anabole, zellwachsende »Hormonproduktionsstätte« Fettgewebe. Entsprechend sinkt der hormonelle Einfluss auf das Zellwachstum – auch auf bösartige Zellen. Doch es gibt qualitative Unterschiede unter den sportlichen Aktivitäten: Beim Wandern etwa ist die Fettverbrennungsrate mit 40 bis 60 Prozent doppelt so hoch wie beim Joggen.

      	Schmerz: Sanfte körperliche Aktivitäten können Schmerzen bei Tumorerkrankungen ebenso wie solche bei chronischen degenerativen Krankheiten (Arthrose, Rheuma) verringern. Vermutlich lässt die Sensibilität der Schmerzrezeptoren nach. Und auch die Ablenkung könnte der Grund dafür sein, dass sich die Schmersymptomatik verringert. Nicht zuletzt belegen Studien, dass der Körper infolge der Aktivität Endorphin ausschüttet, das die Schmerzschwelle anhebt.

      	Skelett und Muskeln: Wie einige Krebsmedikamente führt auch Bewegungsmangel dazu, dass Knochen an Stabilität verlieren und Muskeln schwinden. Durch regelmäßige körperliche Aktivität werden Knochen gefestigt und Muskeln aufgebaut. Dies wirkt Osteoporose (Knochenschwund) entgegen. Durch Wandern in der Natur kann der Körper zudem mehr Vitamin D bilden. Dieses schützt zum einen ebenfalls vor Osteoporose, zum anderen kommt ihm in der Krebsvorbeugung und -therapie eine tragende Rolle zu. Weil Knochen und Muskeln einen ausreichenden Reiz (Druck und Zug) brauchen, um sich zu entwickeln, ist Wandern sehr empfehlenswert, da es bei dieser Bewegungsform – etwa im Vergleich zu Schwimmen – zu höheren Belastungsspitzen kommt. 

      	Cholesterinspiegel (LDL): Das für Herz und Kreislauf ungünstige LDL-Cholesterin, das Gefäßverengungen und somit Herzinfarkt
	    und Schlaganfall verursachen kann, sinkt durch regelmäßige Bewegung um zehn Prozent. Gleichzeitig steigt das »gute« HDL-Cholesterin, das vor
	    Gefäßerkrankungen schützt, um ebenfalls zehn Prozent an. Mit jedem Kilometer Joggen, schnellem Spazierengehen oder Wandern pro Woche steigt das
	    HDL-Cholesterin um 0,10–0,15 mg/dl, während das »schlechte« LDL-Cholesterin im Mittel um 20 mg/dl abnimmt. 

	

      WIRKUNG AUF DIE SEELISCH-MENTALE GESUNDHEIT

 
      	Stress: Wandern kann Stress, der sich zuweilen auch auf die Krebsentstehung auswirkt (siehe ab >), reduzieren und sogar eine Stressresistenz hervorrufen. Denn zum einen baut es das Stresshormon Cortisol ab. Zum anderen sind Ruhe und Zeit wichtige Komponenten des Wanderns – Zeit für sich und die eigenen Gedanken, am besten an abgelegenen Orten. Durch die überdurchschnittliche und ganzheitliche Wahrnehmung des eigenen Körpers und all seiner Sinne sowie der unberührten Natur wird die Aufmerksamkeit gezielt auf den Augenblick gelenkt.

      	Ängste: Wanderungen (vor allem längere Touren) helfen, den eigenen Körper neu kennenzulernen. Wandern wirkt sich positiv auf das Selbstvertrauen, den Mut und die Einschätzung der eigenen Kräfte aus. Insgesamt reduziert es so Angstzustände. Erste wissenschaftliche Beobachtungen zeigen, dass sich der Angststatus bei Krebspatienten nach einer sechswöchigen Wanderung um sage und schreibe die Hälfte reduziert.

      	Depressionen: Das Rückfallrisiko sinkt durch körperliche Aktivitäten deutlich; Bewegung ist häufig sogar wirksamer als Psychopharmaka. Nach einer Jakobswegwanderung mit Brustkrebspatientinnen reduzierten sich die Depressionen der Teilnehmerinnen um 30 Prozent.

      	Erholung, Regeneration: Der Blick ins Grüne wirkt sich äußerst positiv auf die Regenerationsfähigkeit aus (siehe >). Allein der Aufenthalt in der freien Natur lässt Blutdruck und Puls sinken.

      	Schlaf: Wanderungen bauen Stressfaktoren ab. Bei Brustkrebspatientinnen nahmen beispielsweise die Schlafstörungen während einer Jakobswegwanderung um 50 Prozent ab, obwohl die Frauen in überfüllten Herbergen nächtigen mussten. Denn lange Wanderungen führen zu einer gesunden körperlichen Erschöpfung, wodurch der Wanderer in einen tiefen, natürlichen Schlaf fällt und sich besser erholt.

      	Stimmungslage: Langes Gehen sorgt für eine vermehrte Produktion körpereigener Glückshormone (zum Beispiel Endorphine). Außerdem lassen sich unangenehme Gefühle und Gedanken besser aushalten, da sie in natürlicher Umgebung weniger schmerzhaft wahrgenommen werden. 

      	Fatigue: Die typische Müdigkeit bei Krebs wird deutlich und dauerhaft herabgesenkt. Selbst zwei Jahre nach einem
	  Friluftsliv (siehe >) zeigte eine kleinere Studie mit elf Probandinnen, dass das Fatigue-Syndrom um 50 Prozent sinkt. Die Teilnehmerinnen
	  waren nach der Intervention mutiger, mobiler und im Alltag aktiver – und »wanderten« auf diese Weise der chronischen Erschöpfung und Müdigkeit
	  einfach davon. 

      

      HILFT WANDERN AUCH KREBS VORZUBEUGEN?

      Neben allen anderen gesundheitlich relevanten Vorzügen kann Wandern gerade an jenen Punkten ansetzen, wo Krebsforscher zurzeit die
	Hauptursachen zur Entstehung von Krebserkrankungen sehen:

      
      	Das Immunsystem wird geschult, weil die Aktivität der natürlichen Killerzellen beim Wandern zunimmt.

      	Regelmäßiges Wandern lässt den Insulinspiegel dauerhaft sinken, da das Hormon direkt im arbeitenden Muskel abgebaut wird.

      	Es erhöht den Grundumsatz und lässt die Fettdepots schmelzen, was wiederum die Produktion von Hormonen und körpereigenen Botenstoffen vermindert, die Krebszellen zum Wachsen anregen können.

      	Chronische Entzündungen werden gelindert.

      	Schützende Gene, die das körpereigene Kontrollsystem bilden, um mögliche bösartige Zellen zu finden und zu zerstören, bleiben durch das Wandern aktiv.

      	Wandern senkt die Bildung freier Radikale und begünstigt ein aktiveres antioxidatives Schutzsystem – und kann so vor
	    Veränderungen der DNA schützen.

	

      WANDERN ALS TEIL DER KREBS-REHA 

      Die Diagnose Krebs erschüttert das Leben für die Betroffenen in seinen Grundfesten. Durch die Krebserkrankung und die häufig langwierige medizinische Therapie werden Ängste geschaffen und den Betroffenen fehlen häufig Kraft und Mut, aktiv gegen ihre Erkrankung vorzugehen. Auch nach der Behandlung können die Patienten oft nicht mit dem Thema abschließen; es fällt ihnen schwer, den Alltag zu bewältigen. Und weil sie die eigene Leistungsfähigkeit oft deutlich schlechter einschätzen, als sie tatsächlich ist, werden sie unnötig inaktiv. Das Bewegungsdefizit wiederum führt zu Einbußen in der körperlichen Leistungsfähigkeit und damit einhergehend zu einer Minderung der Lebensqualität. Ein Teufelskreis entsteht. 

      Ist Wandern also ein Weg aus der Starre? Ja, denn Wandern kann genau an dieser Problematik ansetzen. Doch ein wenig Geduld ist schon nötig: Es dauert etwa zwei bis drei Wochen, bis sich der Körper den Belastungen anpasst und einer 20 bis 30 Kilometer langen Wanderung ohne Probleme zu trotzen vermag. Bis dahin machen sich nicht selten schmerzende Füße und extrem müde Beine bemerkbar. Doch das Durchhalten lohnt sich:

      Über die Verbesserung des körperlichen Zustandes wird zugleich das Selbstvertrauen aufgerichtet und der Krebspatient macht eine entscheidende Erfahrung, die ihm die Krankheit lange verwehrt hatte: »Mein Körper ist stark und ich kann mich auf ihn verlassen.« Diese unvergleichlich schöne Feststellung motiviert ungemein und überzeugt selbst Skeptiker von der Heilkraft der Bewegung. Und nicht nur unterwegs, auch zu Hause erhöht sich dadurch das Aktivitätsniveau; körperliche Konstitution und psychosoziale Situation stabilisieren sich; das Leben gewinnt neue Qualität. 

      ZU SICH SELBST FINDEN

      Wer sich selbst öffnen kann, wird die Natur beim Gehen am intensivsten erleben. Denn je schneller Sie sich bewegen, zum Beispiel beim Joggen oder auf dem Rennrad, desto mehr rückt der Fokus nach innen auf Sie selbst. Die Natur dagegen, ihre Farben, Formen und Gerüche, die Außentemperatur oder die Beschaffenheit von Weg oder Straße nehmen Sie nur noch oberflächlich wahr. Umfragen der Arbeitsgruppe um den Natur- und Wandersoziologen Professor Rainer Brämer der Universität Marburg zeigen, dass sich die schönsten, einprägsamsten Naturerlebnisse beim Spazierengehen oder Wandern einstellen. Doch das Wandern spricht nicht nur alle Sinne an, der Wanderer erlebt auch intensiv den Wechsel von – mal mehr, mal weniger anstrengender – Bewegung und Ruhepausen. Auf diese Weise wirkt Wandern befreiend, erlösend und harmonisierend zugleich. 

      Beim Gehen verlangsamt sich alles auf ein gesundes Maß. Sie können ausatmen, entspannen und endlich wieder ankommen – bei sich selbst. Ihre Psyche kann sich von Leistungsdruck, Sorgen, Ängsten, Kummer und Stress erholen. Ihre Sinne werden wieder geschärft, Ideen und Visionen können sich einstellen. 

      Dabei verlangt die Natur nichts von Ihnen, sie ist einfach nur da. Wandern schenkt Ihnen die Möglichkeit, innerlich zu wachsen und Ihre Persönlichkeit weiterzuentwickeln. Und es bringt Sie wieder näher an Ihr biologisches System: Bereits nach einigen Tagen regelmäßiger Spaziergänge oder im Rahmen einer Wandertour können Sie immer längere Strecken gehen. Ihre Kraft und Ausdauer wachsen täglich. Sie werden wieder eins mit der Natur – ein echtes Naturwesen. 

      
    INFO

    Die Natur ist grün

    Grün ist die Farbe des Lebens, des Frühlings, der Pflanzen und der Frische, sie gilt aber auch als Farbe der Zuversicht und der Jugend, des Wachstums, der Hoffnung und der Unsterblichkeit. Und man verbindet mit ihr positive psychische Eigenschaften wie Zufriedenheit, Hilfsbereitschaft, Toleranz und Ausdauer.

    Schon Hildegard von Bingen (1098–1179) schätzte die positive Heilwirkung der Farbe Grün auf Körper und Seele. Sie verschrieb ihren Patienten nicht selten den bloßen Aufenthalt in der grünen Natur – mit oft phänomenaler Wirkung. Tatsächlich zeigen auch neue medizinische Untersuchungen, dass die »Farbe der Mitte« (schließlich besteht Grün aus gelben/warmen und blauen/kalten Farbanteilen) beruhigend wirkt, ohne dabei zu ermüden. Grün wirkt sich positiv auf den Rhythmus von Herz und Nieren aus. Grüne Elemente werden in der Alternativmedizin zur unterstützenden Heilung bei Magenbeschwerden, Allergien, Augenerkrankungen und Alterserscheinungen eingesetzt. Wie erste Studien zeigen, kann allein der Anblick von Grün helfen, Kräfte zu sammeln und Regenerationsprozesse zu fördern. Es lässt uns ruhen, ausatmen, ankommen und sammeln. Beim Wandern kommen Sie in den Genuss all dieser Vorteile. 



      

      NATUR IN DER MEDIZIN

      Studien des Landschaftsarchitekten Roger S. Ulrich von der A&M University in Texas/USA zeigten 1986, wie erfolgreich sich die Farbe Grün in ein Therapiekonzept integrieren lässt: Patienten, die nach einer Gallen-Operation aus den Fenstern ihrer Krankenzimmern auf belaubte Bäume und saftige Wiesen blickten, wiesen deutlich weniger Komplikationen auf, benötigten weniger Schmerzmedikamente und mussten kürzer im Krankenhaus bleiben als Patienten einer Vergleichsgruppe. Es sind wahrscheinlich vor allem stimmungsaufhellende Impulse, die den Selbstheilungsprozess des Körpers anregen. Zwar ist noch nicht genau geklärt, warum Puls, Blutdruck und Muskelspannung sinken. Wissenschaftler vermuten aber, dass dahinter vor allem evolutionsbiologische Zusammenhänge stecken: Wenn sich der Mensch in seiner eigenen Natur auf die äußere einlässt, ist der Effekt immer dann besonders positiv, wenn er sich dabei in grüner Landschaft aufhält (oder diese vor sich sieht). Schließlich hatte er dort vor Jahrtausenden die besten Überlebenschancen. Lichtes, gut zu kontrollierendes Gelände bot den besten Schutz. Vielleicht empfinden viele Menschen daher bis heute eine übersichtliche, weitläufige Gegend als schön und erleben sie wie vor Urzeiten als entlastend, erholsam und die Kreativität anregend. 

      All diese naturpsychologischen Erkenntnisse offenbaren, wie groß der beruhigende Einfluss von Auen, gepflegten Parks und malerischen Landschaften auf Geist und Seele zu sein vermag. Aus evolutionsbiologischer Sicht ist dies auch ein Zeichen dafür, dass sich der Mensch in seiner Entwicklungszeit noch nicht auf das monotone Grau mancher Städtearchitektur einstellen konnte.

      VOM WEGGEHEN UND ANKOMMEN

      In Wanderprojekten mit Krebspatienten stoßen betreuende Ärzte immer wieder auf die philosophische Dimension des Gehens. Sie lernen auf ihren Wegen Menschen erst intensiv kennen, um sie dann wieder zu verabschieden und in ihr anderes Leben zu entlassen. Dabei machen sie zwei der fundamentalsten Erfahrungen, die das Leben mit sich bringt: das Weggehen und Ankommen. 

      Genauso geht es dem Patienten: Er löst sich mit dem Wandern von einem ihm bekannten Ort, sagt »Adieu« zu seinen alltäglichen Problemen, Sorgen und Nöten und befreit sich mit den ersten Schritten aus der Umklammerung des Alltags. Dieses Glück, das sich viele Patienten lange versagt haben, wirkt tief. Sie werden getragen von dem Gefühl, dass sie im Gehen selbst die Verantwortung für sich übernehmen und sich leiten lassen von der Sehnsucht nach Freiheit und neuen Zielen – wobei sich nicht selten der Weg selbst als ein solches herausstellt. 

      Bevor der Wanderer ankommt, hat er Kilometer um Kilometer sich selbst und die Natur erlebt. Wenn er die heimelige Herberge erreicht und seine Mahlzeit genießt, so ist diese Köstlichkeit mit keinem 5-Sterne-Menü dieser Welt zu vergleichen. Alltägliches wie ein einfaches Abendessen oder eine Dusche werden zum Hochgenuss, an den kein noch so feudaler Wellnessurlaub heranreicht. 

    
    GUT ZU WISSEN

   Kleine Einführung in die »Kunst des Wanderns«

      
    	Nehmen Sie sich bei Ihren ersten Wandertouren Begleitung mit. Das vermittelt ein Gefühl der Sicherheit und Sie haben gleich noch etwas Unterhaltung.

    	Beginnen Sie zunächst mit kleineren Etappen von ein bis zwei Stunden, die Sie mit einem leichten Rucksack wandern können.

    	Gönnen Sie sich zwischendurch so viele Pausen, wie Sie mögen.

    	Sorgen Sie für einen ausreichenden Trinkvorrat und ein kleines Picknick.

    	Denken Sie daran, wie stark allein der Aufenthalt in der Natur Ihre Erholung fördert.

    	Spüren Sie der körperlichen Aktivität nach, wenn Sie abends wieder zu Hause sind. Wie fühlt sich Ihr Körper an, wie Ihre Muskeln, Ihre Beine, Ihr Rücken und Ihre Arme? Gönnen Sie sich ein heißes Bad zur Lockerung.

    	Steigern Sie Ihren Bewegungsumfang in den nächsten Wochen und Monaten langsam. Spüren Sie den Wanderungen und deren Wirkung auf Körper und Seele immer wieder nach.

    	Falls Sie sich überlasten sollten, wird Ihnen Ihr Körper dies signalisieren. Beim nächsten Mal schrauben Sie Ihren
	  Bewegungsumfang dann einfach etwas zurück. 

      

      

      DAS ERINNERUNGSVERMÖGEN DES KÖRPERS AKTIV NUTZEN

      Wenn es uns schlecht geht, haben wir zuweilen ein noch größeres Verlangen, uns in der Natur zu bewegen, weil so der Kopf frei wird. Und tatsächlich sind sich die Experten einig, dass Wandern eine regelrecht meditative Wirkung hat. Wer schon einmal längere Zeit gewandert ist, kennt dieses Gefühl aus gedankenverlorenem Gehen, einem In-sich-gekehrt-Sein und der Beschäftigung mit Erinnerungen. Der Grund dafür liegt vermutlich an den »Erinnerungsfeldern« der Muskeln. So nimmt man bei prägenden Erlebnissen – positiven wie negativen – unbewusst eine bestimmte Körperhaltung ein. Diese Haltung wird gemeinsam mit der Erinnerung abgespeichert – und wird wie beim Wandern in ähnlichen Situationen immer wieder abgerufen. Eine andere Theorie besagt, dass körperliche, ausdauerorientierte Arbeit, zu denen auch das Wandern zählt, bestimmte Erinnerungen im Gehirn (wieder) aktivieren kann und auf diese Weise verschüttete Erinnerungen hochkommen. Welche dieser Thesen auch stimmen mag: Fakt ist, dass das rhythmische Gehen gedanklich verankerte negative Erlebnisse löst, sodass diese nach und nach verarbeitet werden können. Infolgedessen reduziert sich der Stresspegel und der Wanderer kann mit zunehmender Achtsamkeit die (heilsame) Natur um sich herum wahrnehmen.

      HEILUNG UND DER FAKTOR ZEIT

      Entwicklung braucht ihre Zeit. Das gilt insbesondere für das Heilen seelischer Wunden. Viele Menschen erfahren durch eine Krebserkrankung großes Leid und durchlaufen Monate, manchmal auch Jahre steinige Wege. Dabei gerät nicht selten ihr gesamtes Lebensbild ins Wanken. Eine dreiwöchige Rehabilitation erscheint vor diesem Hintergrund nur als ein Tropfen auf dem heißen Stein. Natürlich bieten gute Kliniken ihren Patienten frühzeitig psychotherapeutische oder lebensberatende Angebote. Das Hauptziel ist dabei, die Krankheit aktiv zu bewältigen, indem das Vertrauen in den eigenen Körper gestärkt wird. Nur so kann sich die Lebensqualität langfristig und nachhaltig verbessern. Doch nicht jeder findet einen Zugang dazu, und nicht jede Therapie ist von Erfolg gekrönt. 

      SICH 40 TAGE AUF DEN WEG BEGEBEN

      Es scheint wichtig für den Heilungsprozess zu sein, dass die gewählte Rehabilitationsmaßnahme sich ohne Unterbrechung über einen langen Zeitraum erstreckt. Doch wie viele Tage sind für die Krebsrehabilitation ideal? Wie lange sollten Patienten eine Erholungsmaßnahme wahrnehmen, damit sich nachhaltige positive Effekte einstellen? 

      Im Moment kann keine Studie oder Untersuchung zeigen, wie nachhaltig der Effekt einer drei- oder vierwöchigen onkologischen Reha ist. Die führenden Rehabilitationswissenschaftler Deutschlands weisen darauf hin, dass trotz großer Fortschritte in den letzten Jahren noch immer erhebliche Defizite hinsichtlich der Qualitätsstandards und Expertenempfehlungen für ein effizientes Patiententraining bestehen. Gerade psychosoziale Kompetenzen und Ressourcenorientierung würden häufig nicht berücksichtigt. Und auch wenn Ärzte und Therapeuten heute vermehrt nach persönlichen Gesichtspunkten entscheiden, gelingt es nicht immer, auf die individuellen Bedürfnisse und Probleme der Patienten einzugehen.

      Auf der Suche nach einer Antwort auf die Frage, wie lange eine Reha dauern sollte, findet sich jedoch auch an anderer Stelle ein Anhaltspunkt: Es gibt kaum eine Zahl in der Kulturgeschichte und Mythologie, die öfter mit den Begriffen des Wesenswandels oder der Besinnung in Verbindung gebracht wird, als die 40. In vielen Kulturen gilt diese Zahl als Vollkommenheit, aber auch als Zeit der Bewährung und Prüfung, des Todes und des Neubeginns. Im alten Ägypten und antiken Griechenland etwa errechneten Sternforscher anhand des Sternbilds der Plejaden, die im Frühjahr 40 Tage von der Sonne verdeckt werden, die Zeit zwischen Aussaat und Ernte. In der christlichen Welt ist die 40 die Zahl der Flucht, aber auch der Erwartung, der Vorbereitung und des Wesenswandels: Die Sintflut dauerte 40 Tage, 40 Tage liegen zwischen Aschermittwoch und Ostern, ebenso viele zwischen Ostern und Christi Himmelfahrt. 40 Tage wartete Moses auf dem Berg Sinai, um die Gesetzestafeln zu empfangen, Jesus zog sich 40 Tage nach seiner Taufe in die Wüste zurück ...

      Es scheint, als ob ein Mensch 40 Tage benötigt, um neue Kraft zu schöpfen, sich zu besinnen, zu trauern, sich vorzubereiten. Das lässt die Schlussfolgerung zu, dass diese Zeitspanne auch heute noch hilfreich sein könnte, um entscheidende Änderungen zu initiieren – auch beim Wandern: Pilger beispielsweise sind häufig sechs Wochen unterwegs (42 Tage). Und auch um die Hauptstrecke des berühmten Jakobswegs von Saint-Jean-Pied-de-Port nach Santiago de Compostela in Spanien zurückzulegen, braucht ein Wanderer rund 40 Tage. 

      
    INFO

    Die Wanderausrüstung

    Nehmen Sie immer nur das Nötigste mit, der Rucksack sollte höchstens zehn Prozent Ihres Körpergewichts wiegen. 

      
    	Sehr bequemer Rucksack

    	(Sommer-)Schlafsack, evtl. Isomatte

    	Walking-Stöcke

    	Eingetragene (!) Wanderschuhe

    	Medikamente

    	Erste-Hilfe-Täschchen (Blasenpflaster!) 

    	Trinkflasche

    	Regen-Wind-Jacke

    	Je 2 bis 3 Unterwäschegarnituren, Sockenpaare und T-Shirts

    	1–2 Hosen (am besten Zip-Hose und Regenhose)

    	1–2 (Fleece-)Pullis

    	Kopfbedeckung

    	Waschzeug, Waschmittel und Sonnencreme (in Kleinformat)

    	Kleines Handtuch

    	Taschenmesser

    	Handy (Wecker) plus Ladegerät

    	Tagebuch

    	Ausweis, Geld und EC-Karte

    	Eventuell Jugendherbergsausweis (für Jakobsweg: Pilgerausweis)

    	Eventuell Auslandsversicherungsschein sowie Reiseführer und kleines Wörterbuch in der jeweiligen Landessprache

	

      

    Die Initiative »Über den Berg«

      2007 an der Deutschen Sporthochschule Köln aus der Taufe gehoben, bietet der eingetragene Verein jährlich lange Wanderungen für Krebspatienten an. 

    
      Alles begann im Rahmen einer 14-tägigen Testphase in Norwegen, an der elf Brustkrebspatientinnen in der Nachsorge teilnahmen. Jede von ihnen wurde vor der Reise intensiv untersucht. Die Gruppe wurde von Sportstudenten der Deutschen Sporthochschule Köln begleitet, um die medizinische, psychische und organisatorische Unterstützung zu gewährleisteten. Sie überprüften auch die Auswirkungen des winterlichen Naturerlebens (Schneeschuhwanderungen, Skilanglauf und Schlittenhunderennen) auf die Lebensqualität und Krankheitsbewältigung der Einzelnen. Das Ergebnis: Beide Aspekte besserten sich enorm, und diese Wirkung hielt auch drei Monate nach der Reise noch an. Als nach zwei Jahren erneut eine Befragung stattfand, zeigte sich, dass das Aktivitätsniveau der ehemaligen Teilnehmerinnen im Vergleich zu dem Zeitpunkt vor der Norwegenfahrt um 20 Prozent zugenommen hatte. Außerdem hatten neun Personen sich erneut für einen Winter-Aktivurlaub entschieden. 

    Wir sind dann mal weg

      Aufbauend auf diesen Erfahrungen wurde ein zweites Projekt ins Leben gerufen: Im April/Mai 2008 und 2010 wanderten insgesamt 40 Brustkrebspatientinnen in sechs bis sieben Wochen über den Jakobsweg nach Santiago de Compostela. Dabei bewältigten sie mehr als 800 Kilometer. Es sollte eine Reise nach innen werden – so wie die Pilger sich beim Gehen auf die Suche nach Erkenntnis und der Lösung innerer Konflikte begeben. Denn dabei entsteht langsam und fast unmerklich eine neue, positive Beziehung zu Körper und Seele. Das zeigten auch die Studienergebnisse: Lebensqualität und Krankheitsbewältigung der teilnehmenden Frauen verbesserten sich in fast allen Bereichen deutlich – und der Effekt hielt auch nach einem Jahr noch an. 

    Radfahren trotz Prostatakrebs

      Im Juli/August 2008 wanderten sieben Prostatakrebspatienten in fünf Wochen 520 Kilometer von München über die Alpen
	nach Venedig. Wieder ließ sich nach der Wanderung eine enorme Verbesserung der Lebensqualität feststellen. In einem weiteren Projekt im Jahre 2010
	fuhren acht Prostatakrebspatienten vier bis fünf Wochen mit dem Rad 1400 Kilometer von Köln bis ans Mittelmeer. Auch diese Tour half, eine neue
	Beziehung zum Körper aufzubauen. Zugleich setzten die Männer mit ihrer Tour ein Zeichen gegen das Tabuthema Radfahren nach Prostatakrebs – noch immer
	verzichten viele Betroffene auf diese Sportart, weil sie negative Auswirkungen auf die Vorsteherdrüse befürchten. 

    

   
   
    Bewegungsmangel erhöht das Krebsrisiko 

      
    	Das Immunsystem wird geschwächt.

    	Zucker- und Hormonstoffwechsel geraten aus dem Gleichgewicht.

    	Das Gewicht steigt.

    	Chronische Entzündungen entstehen.

    	Die Genaktivität lässt nach.

    	Freie Radikale vermehren sich.

	

    So wirkt körperliche Aktivität in der Krebstherapie 

      
    	Übungen, die die Bein- und Rückenmuskulatur kräftigen und die Lungenfunktion verbessern, beugen Lungenentzündung, Muskelabbau und anderen Folgen von Bewegungsmangel vor.

    	Bewegung lindert das Fatigue-Syndrom (Erschöpfungssyndrom) und stellt den natürlichen Tag-Nacht-Rhythmus wieder her.

    	Sport regt den Appetit an und bewahrt daher vor Auszehrung.

    	Er senkt das Infektionsrisiko und verkürzt die Liegedauer.

    	Er stärkt das Selbstvertrauen und hilft, sich wieder an den eigenen Stärken zu orientieren.

    	Freude und Spaß an der Bewegung steigern die Lebensqualität und das persönliche Wohlbefinden.

    	Wenn Sie gemeinsam mit anderen Betroffenen Sport treiben, fördert dies die Kommunikation und das soziale Miteinander. Kontakte
	    erhalten Sie bei Ihrem Arzt oder durch eine Selbsthilfegruppe.

	

    Beugen Sie Krebs vor

      
    	Nutzen Sie Ihre natürlichen Ressourcen: Wenn Sie regelmäßig Sport treiben, bekommt Ihr Körper das, wofür er seit Jahrmillionen gerüstet ist: Bewegung.

    	Treiben Sie fünfmal (oder an den meisten Tagen) pro Woche mindestens 30 (besser 45) bis 60 Minuten Sport.

    	Wählen Sie eine Sportart, die Ihnen Spaß macht, damit die Bewegung nicht zur lästigen Pflicht wird. 

    	Bleiben Sie am Ball: Wenn Sie regelmäßig trainieren, profitiert Ihr Körper am meisten von der Bewegung.

    	Sport senkt den Insulinspiegel, weil das Hormon direkt im arbeitenden Muskel abgebaut wird, und beugt so einer Insulinresistenz vor. Gleichzeitig
	  nimmt die Aktivität der natürlichen Killerzellen zu – das Immunsystem wird gestärkt und kann gegen Tumorzellen vorgehen. 

	

    Nutzen Sie die Kraft des Wanderns

      
    	Öffnen Sie sich und versuchen Sie, die Natur mit allen Sinnen zu erleben. Die Gedanken kreisen dann nicht mehr ständig nur um das eigene Ich. Die Psyche kann sich von Leistungsdruck, Sorgen, Ängsten, Kummer und Stress erholen. Die Sinne werden geschärft, Ideen und Visionen stellen sich ein.

    	Nehmen Sie den Wechsel von Bewegung und Ruhepausen bewusst wahr. Dann wirkt Wandern befreiend, erlösend und harmonisierend. 

    	Wenn Sie regelmäßig jeden Tag wandern, wachsen Kraft und Ausdauer und Sie können bald immer längere Strecken gehen. 

    	Bewegung in der freien Natur vermag bestimmte Erinnerungen im Gehirn zu (re)aktivieren und schöne Erlebnisse, die durch die Krankheit vielleicht verdrängt wurden, wieder aus den Tiefen der Seele zu bergen. Auch das gibt den Betroffenen neuen Lebensmut. 

    	Wandern erhöht den Grundumsatz des Körpers und lässt die Fettdepots schmelzen. Dadurch mindert es indirekt die Produktion von
	    Hormonen und Botenstoffen, die Krebszellen zum Wachsen anregen können.
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	DR. FREERK T. BAUMANN

	Unter Mitarbeit von Prof. Dr. VOLKER TSCHUSCHKE (Universität Köln)

	7. Anti-Krebs-Regel:
Achte auf deine seelische Balance

	
	  	Geborgenheit, Sicherheit und Liebe machen glücklich und stärken diePsyche. Das wiederum wirkt sich positiv auf die Funktionen des Immunsystems aus und schützt damit unter Umständen sogar vor Krankheiten wie Krebs. Genauso wichtig ist es, unnötigen Stress zu vermeiden, weil er die körpereigenen Abwehrkräfte schwächt und daher das Krankheitsrisiko steigert.

	

      

    

    
    Gemeinsam der Krankheit trotzen

    
      [image: Gemeinsam]
      


      Unsere Urzeitahnen kannten weder soziale Isolation noch Dauerstress. Vielleicht war auch dies ein Grund dafür, dass Krankheiten wie Krebs über Jahrtausende unbekannt waren.

      RUND 425 000 MENSCHEN erkranken jedes Jahr allein in Deutschland an Krebs. Bei der Behandlung dieser Patienten stehen vor allem die Heilung oder zumindest ein möglichst langes Überleben bei guter Lebensqualität im Mittelpunkt des medizinischen Interesses. Mit Erfolg: Viele Krebserkrankungen lassen sich heute heilen. So ist beispielsweise die Brustkrebs-Sterberate in Deutschland zwischen 1989 und 2006 um 21 Prozent gesunken; damit liegt die Bundesrepublik einer aktuellen Analyse der Weltgesundheitsorganisation (WHO) zufolge auf Platz 13 von insgesamt 30 europäischen Ländern (im Mittel ist die Rate der Todesfälle durch Brustkrebs um 19 Prozent gefallen). Und selbst in schweren Fällen kann zumindest die Lebensdauer deutlich verlängert und die Lebensqualität verbessert werden. 

      Die »praktische« Seite der Behandlung lenkt jedoch häufig vom eigentlichen Schmerz ab: die immense Auswirkung der Krebserkrankung auf die psychische Verfassung, welche die meisten Betroffenen in eine tiefe Krise stürzt. Denn fast immer folgt auf eine Phase des »Nicht-Wahrhaben-Wollens« – bedingt durch den Schock der Diagnose – die unumstößliche Gewissheit von der Endlichkeit des Lebens, von Sterben und Tod. Angesichts des Schmerzes und der Unsicherheit im Hinblick auf den Verlust der körperlichen Unversehrtheit und der eigenen Handlungsfähigkeit stellen viele Betroffene ihr bisheriges Leben von Grund auf in Frage und/oder bewerten es völlig neu. Wut, Angst, Schuldgefühle: Die Bandbreite der Emotionen, die über die Betroffenen hereinbrechen, ist groß und hinterlässt in der Regel ein tiefes Gefühl der Ohnmacht. Hinzu kommt noch die Belastung durch Klinikaufenthalt sowie den intensiven Kontakt zu Ärzten und medizinischem Personal, die ebenfalls stark verunsichern können. Doch gerade darin, sich allen Gefühlen und Gedanken zu stellen, liegt die wahre Herausforderung dieser Krankheit. Denn auch wenn es nicht einfach ist, die Sinnkrise zu überwinden, bietet sie doch immer auch eine Chance zu positiven Veränderungen und einem bewussteren, vielleicht intensiveren Leben – und somit auch der Rückkehr zu den ureigenen Wurzeln.

      WELCHE ROLLE SPIELT DIE PSYCHE BEI KRANKHEITEN? 

      Seit der Antike beschäftigen sich Mediziner und Gelehrte mit den Wechselwirkungen von Seele und Körper. Auch in den traditionellen asiatischen Heilkunden ist seit Jahrtausenden bekannt, dass Körper und Seele im direkten Zusammenspiel stehen. Und mag es für manche Rationalisten auch nur schwer vorstellbar sein, Seele und Körper sind doch keine strikt voneinander getrennten Einheiten: Wir haben zum Beispiel schweißnasse Hände, wenn wir unter Druck stehen, Herzklopfen, wenn wir nervös sind, oder bilden verstärkt Speichel, wenn wir intensiv an Essen denken. Spätestens seit die Psychosomatik (griechisch: »Psyche« = Seele und »Soma« = Körper) dieses Wechselspiel wissenschaftlich erforscht und sich spezialisierte Kliniken eingehend mit psychosomatischen Erkrankungen beschäftigen, setzt sich auch bei uns die Erkenntnis durch, dass Gefühle und Gedanken gewisse körperliche Reaktionen nach sich ziehen können. Trotzdem sucht die medizinische Diagnostik bei Symptomen wie Schwindel, Herzrasen oder Müdigkeit noch immer zunächst nach organischen Ursachen. Und so dauert es manchmal eine kleine Ewigkeit, bis ein Arzt unter Umständen damit beginnt, auch die Psyche des Patienten zu durchleuchten. Steht man dem Phänomen dagegen offen gegenüber, können Patient und Arzt gemeinsam nach psychischen Ursachen für eine Krankheit suchen und mit gezielten Strategien der psychosomatischen Heilkunde die seelischen Probleme bewältigen und körperliche Beschwerden lindern. 

      AUCH DIE SEELE BRAUCHT UNTERSTÜTZUNG

      Schon vor den 80er Jahren des vergangenen Jahrhunderts beschäftigten sich Psychologen daher auch mit der Frage, ob eine psychologische Betreuung die Lebensqualität von Krebspatienten positiv beeinflussen könnte. Spätestens seitdem 1983 die dapo (Deutsche Arbeitsgemeinschaft für Psychosoziale Onkologie) gegründet wurde, vollzog sich in der Onkologie dann eine verstärkte Hinwendung zum Kranken und zu seinem Umfeld. Nichtsdestotrotz ist die Psychoonkologie ein vergleichsweise junges interdisziplinäres Feld unterschiedlicher medizinischer und psychosozialer Grundberufe. Sie beschäftigt sich auf der einen Seite mit der wissenschaftlichen Untersuchung verschiedener psychosozialer Aspekte bei der Entstehung, dem Verlauf und der Behandlung von Krebserkrankungen. Auf der anderen Seite setzt sie die gewonnenen Erkenntnisse in der Versorgung und Betreuung von Patienten um. Dabei beteiligen sich alle Berufsgruppen, die in der medizinischen und psychosozialen Betreuung von Krebskranken und ihren Angehörigen oder in der psychoonkologischen Forschung tätig sind: Ärzte, Psychologen, Sozialpädagogen, Sozialarbeiter, Pflegekräfte, Physiotherapeuten, Kreativtherapeuten, Sportwissenschaftler, Theologen, Seelsorger sowie verwandte Berufsgruppen.

      Zwar ist zum aktuellen Zeitpunkt nicht eindeutig geklärt, wie stark der Einfluss der seelischen Befindlichkeit insbesondere auf den Ausbruch der Krankheit tatsächlich ist. Dennoch kann eine Beratung durch einen Psychoonkologen jedem Betroffenen auf dem Weg durch die schwierige Zeit nach der Diagnose helfen. Im gemeinsamen Gespräch können offene Fragen geklärt und Gefühle sowie Gedanken wieder zu einem konstruktiven Ganzen sortiert werden. Im Anschluss lässt es sich einfacher beurteilen, welche Maßnahmen im Einzelfall hilfreich sind. Denn wenn plötzlich nichts mehr so ist, wie es einmal war, scheint das Wichtigste die Antwort auf folgende Fragen zu sein: »Wie lässt sich die psychisch belastende Situation einer Krebserkrankung besser meistern? Und was kann jeder für sich tun, um Psyche und Immunsystem zu stärken, um die Lebensqualität – auch während der Rekonvaleszenz – zu verbessern?«

      SO HILFT DIE PSYCHOONKOLOGIE

      40 bis 50 Prozent aller Krebspatienten entwickeln als Reaktion auf die Erkrankung oder deren Behandlungen seelische Beschwerden wie
      beispielsweise posttraumatische Belastungsstörungen, Anpassungsstörungen, Depressionen und Angststörungen. Die psychoonkologischen Interventionen bestehen
      daher vor allem in der

    
      	Reduktion von krankheits- oder behandlungsbedingten Symptomen, wie etwa Schlafstörungen, Fatigue (Erschöpfungssyndrom), Übelkeit sowie anderen Therapienebenwirkungen.

      	Minderung von emotionalen Krisen, von Problemen mit der Bewältigung, Ängsten, Gefühlen der Hoffnungs- und Hilflosigkeit sowie von Depressionen.

      	Stärkung des eigenen Potenzials zur aktiven Selbsthilfe.

      	Verbesserung des Selbstwertgefühls und der Einstellung zur Erkrankung.

      	Optimierung der Kommunikation mit Ärzten, Therapeuten, Partnern und Angehörigen.

      	Stärkung zwischenmenschlicher Beziehungen.

      	allgemeinen Verbesserung der Lebensqualität.

      

      
    GUT ZU WISSEN

   Was ist Palliativmedizin?

    Ziel einer palliativen Therapie ist nicht, das Leben um jeden Preis zu verlängern, sondern die Lebensqualiät der Patienten in der ihnen verbleibenden Zeit so hoch wie irgendmöglich zu halten. Als ganzheitliche Behandlungsmethode stellt die Palliativmedizin die Wünsche und das Befinden des Patienten trotz (oder aufgrund) der fortgeschrittenen Krankheit und der begrenzten Lebenserwartung in den Vordergrund, ohne dabei die zugrunde liegende Erkrankung selbst zu therapieren. 

    Eine 2010 veröffentlichte Studie des General Hospital in Boston/USA zeigt, dass sich die Lebensqualität von Krebspatienten, die begleitend zur »klassischen« onkologischen Behandlung von Anfang an auch eine palliative Therapie beginnen, deutlich verbessert. Hinzu kommt, dass die Lebenserwartung gegenüber unbetreuten Patienten steigt – und das in weitaus höherem Maße als bei einer gängigen Strahlen- oder Chemotherapie. Was die primäre Ursache für dieses positive Ergebnis darstellt, ist noch unklar. Fest steht jedoch, dass die betreuten Patienten weniger depressiv sind, seltener in die Klinik mussten und neuen Lebensmut fassen konnten.



      

      Im Gegensatz zu generell bewährten medizinischen Behandlungsmethoden wie Strahlen- oder Chemotherapie lassen sich
      psychoonkologische Interventionsmaßnahmen ganz gezielt auf die individuellen Bedürfnisse des Patienten abstimmen. Sie können und wollen medizinische
      Maßnahmen dabei nicht ersetzen, sondern positiv ergänzen und bestehen zum Beispiel in:

    
      	Krisenintervention (bei Diagnose, einem Rückfall oder bei Schmerzen)

      	unterstützender Einzelbehandlung

      	psychotherapeutischer Behandlung

      	verhaltenstherapeutischer Behandlung

      	Paar- oder Familientherapie

      	Gruppentherapie

      	Musik-, Kunst- und Tanztherapie

      	palliativer Begleitung (Sterbebegleitung)

      	ambulanten Beratungsgesprächen

      	Weitervermittlung und Vernetzung

      

    So gut all das aber auch klingt: Ob die Psychoonkologie die Überlebenschance bei einer Krebserkrankung maßgeblich zu beeinflussen vermag oder nicht, konnte wissenschaftlich noch nicht eindeutig geklärt werden. Der Grund: Vergleiche zwischen den Studien sind kaum möglich. Denn die unterschiedlichen Ergebnisse können neben den verschiedenen Krebserkrankungen unter anderem auch mit den psychoonkologischen Qualitäten des behandelnden Therapeuten sowie der unterschiedlichen Dauer und Häufigkeit der Sitzungen zusammenhängen. Voreilige Schlussfolgerungen im Hinblick auf die Rolle psychischer beziehungsweise sozialer Faktoren bei der Entstehung von Krebs sind daher in jeder Hinsicht verfrüht – sowohl in positiver als auch in negativer Hinsicht. Eins jedoch ist heute schon klar: Professionelle psychoonkologische Betreuung sorgt in der Regel dafür, dass Depression, Angst und Stress nachlassen und die Lebensqualität der Betroffenen im gleichen Zug zunimmt.

      DIE KRANKHEIT BEWÄLTIGEN

      Es lässt sich kaum vermeiden, dass sich ein Krebspatient mit sich selbst und der Entstehung der Erkrankung auseinandersetzt: »Warum gerade ich? Habe ich etwas falsch gemacht? Was habe ich dazu beigetragen? Was könnte der Auslöser gewesen sein? Werde ich für etwas bestraft?« Dabei ist der Gedanke, selbst eine Mitschuld an der Erkrankung zu tragen, etwa weil man in der Vergangenheit oft traurig und depressiv war, viel Stress hatte oder eine »Krebspersönlichkeit« sei, mehr als kontraproduktiv. Zumindest die These, dass bestimmte Persönlichkeitseigenschaften das Krebsrisiko beeinflussen und manche Menschen daher mehr zu dieser Krankheit neigen als andere, ist mangels empirischer Beweise längst überholt. Weil die Menschheit ohne Zellteilung – durch die Mutationen erst möglich werden (siehe >) – überhaupt nicht existieren würde, kann auch jeder Mensch Opfer eines »Kopierfehlers« werden. So gesehen hat zu einem gewissen Grad immer der Zufall seine Hand dabei im Spiel, ob man an Krebs erkrankt oder nicht. 

      Was die psychologischen Faktoren betrifft: Zwar scheinen Stress, Depressionen und traumatische oder negative Erfahrungen durchaus Einfluss auf die Gesundheit zu nehmen. Inwieweit sie jedoch tatsächlich für das Auftreten von Krankheiten – und hier insbesondere von Krebs – verantwortlich sind, wird in der Wissenschaft seit Jahren kontrovers diskutiert. 

      In gleichem Maße, wie sich belastende Situationen auf Körper und Wohlbefinden auswirken können, sorgen positive Momente und Empfindungen dafür, dass es uns gut (oder besser) geht. Und dies gilt nicht nur im Hinblick auf die Gesundheitsprophylaxe, sondern auch dann, wenn wir uns nicht wohl fühlen oder gar krank sind. Gerade bei schweren Erkrankungen wie Krebs ist es von tragender Bedeutung für die Lebensqualität, dass der Patient möglichst viel Unterstützung von außen (Partner, Familie und Freunde) sowie psychologische Hilfestellung erhält, um nicht in ein Tal der Angst und Depressionen zu fallen. 

      Damit er die Krankheit und alle mit ihr einhergehenden Probleme psychisch bewältigen kann, muss sich der Betroffene unbedingt aber auch der eigenen seelischen Ressourcen bewusst werden (fragen Sie sich ehrlich: Was kann/schaffe ich noch?). Und er muss mithilfe professioneller psychologischer Betreuung ein günstiges Bewältigungsverhalten entwickeln. 

      GEBORGENHEIT: QUELLE DER GESUNDHEIT 

      Dass Homo sapiens zu dem wurde, was er heute ist, liegt nur zum Teil an der Sesshaftwerdung, der Entwicklung von Werkzeugen oder der Fähigkeit zu sprechen. Wohl ebenso wichtig war, dass sich in Lauf der Evolution soziale Strukturen bildeten, die nicht ausschließlich von strengen Hierarchien geprägt waren, sondern auf einem kooperativen Miteinander, auf Liebe und Fürsorge bauten. Bis heute ist das Gefühl der Geborgenheit, die jeder Einzelne in seinem persönlichen Umfeld zu spüren bekommt, eine der wichtigsten menschlichen Ressourcen.

      Schon 1957 unternahm der US-amerikanische Psychologe und Verhaltensforscher Harry Harlow (1905–1981) einen der bekanntesten (wenn auch fragwürdigsten) Versuche der Verhaltensforschung. Um die Mutter-Kind-Bindung zu untersuchen, bot er jungen Rhesusäffchen zwei künstliche Mutterattrappen an: Eine davon war aus bloßem Draht gefertigt, aber die Äffchen konnten bei ihr trinken. Die andere war aus weichem Stoff, gab jedoch keine Milch. Das Ergebnis war frappierend: Die Äffchen tranken zwar beim Drahtmodell, kuschelten sich anschließend aber sofort wieder an die weiche »Mutter«. Harlow folgerte daraus, dass Füttern allein nicht glücklich macht; ein Baby braucht Geborgenheit, um sich wohlzufühlen. Zu einem ähnlichen Ergebnis kamen 2004 Forscher der McGill-Universität in Kanada. Sie entdeckten, dass junge Ratten später umso besser mit Stress umgehen können, je mehr sie in der Kindheit von ihren Müttern umsorgt werden. So eindeutig diese Ergebnisse auch sind, bleibt eine Frage offen: Beeinflussen positive Erfahrungen, in diesem Fall die Erinnerung an die Geborgenheit, auch Beschaffenheit und Arbeitsweise des Immunsystems? Schließlich weiß man, dass ein intaktes körpereigenes Abwehrsystem viel zur Gesundheit beiträgt – wohingegen ein beschädigtes die Entstehung von Krebs durchaus fördern kann.

      EINSAMKEIT MACHT KRANK

      Wie stark sich das Gefühl der Zugehörigkeit – und im Gegenzug auch das der sozialen Isolation – auch auf schwere Krankheiten wie etwa Krebs auswirken, erforschten bereits zahlreiche Studien. US-amerikanische Wissenschaftler der Universitäten Yale und Chicago zum Beispiel haben 2009 in Versuchen mit Laborratten unter die Lupe genommen, welche Rolle Einsamkeit im Hinblick auf Krebs spielt. Sie fanden heraus, dass soziale Vereinsamung den Organismus schwächt. Bei Ratten, die in Einzelkäfigen isoliert werden, nimmt nicht nur das Risiko, überhaupt an Krebs zu erkranken, um das Dreifache zu. Die krebskranken Tiere sterben in Isolation auch deutlich schneller als Ratten mit einem vergleichbaren Tumorleiden, die unter ihresgleichen leben. Weil die Wissenschaftler bei den isolierten Tieren weitaus höhere Werte des Stresshormons Corticosteron maßen, gilt durch Einsamkeit bedingter Stress als eine der Ursachen für eine beschleunigte Krankheitsentwicklung. 

      Ein Forscherteam der Universität Groningen stellte im Tierversuch ebenfalls fest, dass vor allem soziale Isolation Stress und damit Krankheiten auslöst. Dafür wurde eine fremde Ratte in eine geschlossene Rattengesellschaft gesetzt, die sofort aggressiv auf den Fremdling reagierte. Anschließend kam das Tier in Einzelhaltung, was den Stress noch einmal erhöhte. Das Interessante: Die Stressanzeichen dauerten nur während der Isolation an. Kehrte die Ratte anschließend in ihr ursprüngliches familiäres Umfeld zurück, bauten sie sich wieder ab. Somit scheint der Schutz der Gruppe für Entschleunigung und Entspannung zu sorgen.

      DER MENSCH, EIN SOZIALES WESEN

      Freundschaft, Gespräche, Liebe, Geborgenheit: all das funktioniert nur im Austausch mit anderen. Nur zu zweit kann sich der Mensch fortpflanzen, nur als Gemeinschaft kann er Zivilisationen hervorbringen. 

      Über viele Jahrtausende waren die Überlebenschancen des Menschen umso größer, je stabiler sich eine Gemeinschaft oder eine Sippe erwies. Individualität war wenig gefragt, Anderes war wichtiger: nicht hungern, nicht frieren, sich vor Gefahren schützen. Welche sozialen Strukturen in der Steinzeit herrschten und wie sich die Gruppen organisierten, bietet jedoch vor allem viel Raum für Mutmaßungen. Anhand von Knochenfunden können Anthropologen aber zum Beispiel mit großer Wahrscheinlichkeit davon ausgehen, dass etwa 30 Steinzeitmenschen in einem Stamm zusammenlebten. Ebenso wissen wir heute, dass Jäger nie allein unterwegs waren, sondern immer in einer Gruppe – zuweilen sogar gemeinsam mit anderen Stämmen und über mehrere Wochen hinweg. 

      Tatsächlich sind soziale Bindungen viel mehr als nur eine kulturelle Lebensform. Beziehungen sind ein wichtiger Gesundheitsfaktor; der Mensch kann erwiesenermaßen nicht auf sie verzichten, wenn er nach einem langen, gesunden Leben strebt. Da verwundert es nicht, dass es im menschlichen Gehirn sogar ein komplettes System aus Nervenzellen gibt, das nur für Beziehungsaufgaben verantwortlich ist. Es macht uns zu mitfühlenden Wesen und bildet so gesehen die Grundlage der »emotionalen Intelligenz«. Ohne diese Spiegelnervenzellen (Spiegelneuronen) wären wir nicht in der Lage, Sympathie für unsere Mitmenschen zu empfinden und zu lieben. 

      Doch das moderne Leben der industrialisierten Länder hat die Beziehungsgeflechte der Menschen nachhaltig verändert und bringt immer mehr Einzelgänger hervor; die Vereinsamung ist ein wachsendes Problem der westlichen Welt. Hat sie auch Auswirkungen auf die Gesundheit? Ja, antworten Julianne Holt-Lunstad und Timothy Smith von der Brigham Young University im US-Bundesstaat Utah. Sozial aktive Menschen, so das Fazit der Forscher, können sich im Schnitt über ein längeres Leben freuen als Einzelgänger. Sich vollkommen allein zu fühlen dagegen ist eines der erdrückendsten Gefühle überhaupt, kann Depressionen und andere psychische Erkrankungen auslösen. 

      140 Studien mit Daten von mehr als 300 000 Menschen (vorwiegend aus westlichen Ländern) haben die beiden 2010 analysiert und daraus
      das statistische Sterberisiko errechnet. Das Ergebnis ist eindeutig: Wer einen guten Freundes- und Bekanntenkreis hat, dessen Überlebenswahrscheinlichkeit
      erhöht sich – auch unter Berücksichtigung von Alter, Geschlecht und sozialem Status – gegenüber sozial weniger aktiven Menschen um 50 Prozent. Die
      gesundheitsschädlichen Folgen eines sozial schwachen Umfelds lassen sich also durchaus mit anderen Risikofaktoren vergleichen. Holt-Lunstad und Smith
      kamen zu dem Schluss, dass Einsamkeit 

    
      	genauso schädlich ist wie der Konsum von 15 Zigaretten am Tag. 

      	genauso schadet wie Alkoholmissbrauch. 

      	schädlicher ist als keinen Sport zu treiben.

      	doppelt so schädlich ist wie Fettsucht. 

      

      Die beiden Wissenschaftler empfehlen daher Ärzten, bei der Diagnosestellung und Behandlung ihrer Patienten immer auch einen Blick auf das jeweilige soziale Umfeld zu werfen. Und sie behaupten: Jede Verbesserung im Hinblick auf persönliche Beziehungen wird auch die Überlebensfähigkeit und die Lebensqualität steigern. Ein Grund dafür könnte sein, dass sozial aktive Menschen ein höheres Verantwortungsbewusstsein haben. Und wer sich für andere Menschen verantwortlich fühlt, überträgt dieses Gefühl auch auf sich selbst und passt besser auf sich auf. Darüber hinaus zeigen die Studien, dass der regelmäßige Kontakt zu den Mitmenschen das Immunsystem stärkt. 

      Dass soziale Kontakte das Leben verlängern können, bedeutet allerdings nicht automatisch, dass Singles gegenüber Familien gesundheitlich benachteiligt wären. Denn es ist weniger ausschlaggebend, ob Sie allein oder mit Partner beziehungsweise im Familienverbund leben. Wichtig ist vielmehr, dass Sie in ein beständiges soziales Netzwerk (zum Beispiel aus Freunden und Kollegen) integriert sind. Was man dabei jedoch nicht vergessen sollte: Neue Kommunikationsmöglichkeiten und Netzwerke im World Wide Web sind kein Ersatz für echte soziale Kontakte.

      
    INFO

    Emotionaler Stress

    Groß angelegte Untersuchungen an der Sporthochschule Köln von 2006 konnten zeigen, wie wichtig harmonische soziale Strukturen auch im Berufsleben sind. Gerade bei Berufsgruppen, in deren Arbeitsumfeld enge zwischenmenschliche Beziehungen nötig sind, treten überproportional viele Gesundheitsstörungen auf, wenn es innerhalb der Gruppe zu Problemen und Konflikten kommt. Das betrifft zum Beispiel Krankenschwestern, die auf ein kollegiales Team aus Ärzten, Pflegern und anderen Schwestern angewiesen sind. Die Studienergebnisse zeigen recht deutlich, dass Gesundheitsstörungen und zwischenmenschliche Probleme in einem direkten Zusammenhang zueinander stehen – in der Arbeitswelt sind emotionale Stressfaktoren heute sogar bereits zur Krankheitsursache Nummer 1 geworden.



      

      VON DER SIPPE UND GUTEN FREUNDEN

      Für die meisten Menschen ist in schweren Zeiten die Familie der sicherste Ort, Trost und Unterstützung zu erfahren. Dabei können nicht nur Partner, Eltern, Kinder und Geschwister diesen Part übernehmen, sondern auch »echte« Freunde. Drei Grundvoraussetzungen setzen Sozialwissenschaftler dabei für echte Freundschaft voraus: Freiwilligkeit, Gemeinsamkeit und Gleichgewicht im Geben und Nehmen. Das freiwillige Verhältnis unterscheidet die Freundschaft von formalisierten Beziehungen wie zum Beispiel einer Ehe oder einer Lebensgemeinschaft. Ähnliche Einstellungen, Gefühle und Interessen sorgen dafür, dass zwei Menschen sich wie Magneten anziehen und langfristiges Interesse füreinander zeigen. Damit zwei Freunde aber auch durch dick und dünn gehen, müssen sie sich auf gleicher Augenhöhe begegnen. Nur so ist echtes Geben und Nehmen möglich. Über diese drei Grundelemente hinaus erfordert eine funktionierende Freundschaft wie jede soziale Bindung von beiden Beteiligten Achtsamkeit, Empathie und Engagement.

      Warum aber sind Freunde überhaupt so wichtig? Zum einen stellen sie gewissermaßen das (soziale) Netz dar, das man ab und zu braucht, um sich einfach einmal fallen lassen zu können. Sie stillen den ureigenen menschlichen Wunsch, in seiner Sippe aufgehoben zu sein – eine Sippe, die für einen sorgt, emotionalen Halt schenkt, Geborgenheit und Sicherheit vermittelt. Im Kreise der engsten Vertrauten werden gemeinsame Erfahrungen, Interessen und Erlebnisse ausgetauscht – und man erwartet und erhält gegenseitiges Verständnis. Zum anderen bedeutet Freundschaft natürlich Stütze und Hilfe im Alltag, die ruhig auch materieller oder praktischer Natur sein darf. Nicht zuletzt schützt Freundschaft vor Einsamkeit und Isolation. Insofern ist sie lebensnotwendig, um die körperliche und seelische Gesundheit aufrechtzuerhalten – hier zeigen sich wieder einmal die Parallelen zur steinzeitlichen Gemeinschaft, in der das Individuum nur in der Gruppe Überlebenschancen hatte.

      Leider halten jedoch nicht alle Freundschaften ein Leben lang. Verliert man zum Beispiel das Vertrauen in den anderen, erfüllt die Verbindung ihre Grundlage nicht mehr: Sie spendet weder Halt noch Wärme. Auch veränderte Lebenssituationen wie Umzug, Familiengründung, Älterwerden und nicht zuletzt eine schwere Erkrankung können Freundschaften auf eine harte Probe stellen und nicht selten auch beenden. 

      Gerade wenn Sie krank sind, ist es jedoch wichtig zu wissen, dass Sie in einer intakten Gemeinschaft aufgehoben sind – Ihr Immunsystem und Ihr seelisches Befinden profitieren davon ungemein. Fragen Sie sich daher – eventuell gemeinsam mit Ihrem Partner –, wie zufrieden Sie mit Ihrem momentanen Sozialleben sind. Wen haben Sie in den letzten vier Wochen getroffen? Mit wem waren Sie im Kino oder beim Essen? Mit wem haben Sie zuletzt offen über Ihre Situation gesprochen? Wem haben Sie in letzter Zeit geholfen? Hat Sie jemand unterstützt? Wer rief Sie zuletzt an, um einfach »Hallo« zu sagen? Wann haben Sie das selbst zuletzt gemacht?

      Notieren Sie sich alle Details und schreiben Sie alle Gedanken und Erfahrungen auf. »Werten« Sie dann Ihre Liste aus und schreiben Sie auf, welche Freundschaften Sie auch in Zukunft weiter pflegen möchten. 

      
    INFO

    Freundschaften pflegen

    Auch Zeitmangel verhindert nicht, Freundschaften zu pflegen und auszubauen. 

		
    	Haben Sie keine Zeit für ein persönliches Treffen, melden Sie sich kurz ohne konkrete Absichten. Eine SMS, E-Mail oder Postkarte reichen dafür schon aus. Einfach nur: »Liebe/r ... ich denke gerade an dich ...« Erklären Sie kurz Ihre Situation und dass Sie die Person nicht vergessen haben. 

    	Machen Sie kein Versprechen, von dem Sie nicht wissen, ob Sie es halten können.

    	Schauen Sie nochmals Ihre Liste an, und fragen Sie sich: Wen will ich treffen, weil es Spaß macht? Welche Person muss ich treffen, weil es wichtig ist? Welche Pflichtkontakte bestehen? Wen will ich gerne näher kennenlernen? Setzen Sie Prioritäten und beginnen Sie sofort, Ihre Pläne in die Tat umzusetzen. Es sind Ihre Freunde. Es lohnt sich.

			

      

    
    Bewusstes Entspannen für mehr Gesundheit

    
      [image: Gemeinsam der Krankheit trotzen]
      

      Stress schwächt das Immunsystem und kann sogar das Krebswachstum fördern. Daher sollten Krebspatienten lernen, bewusst abzuschalten und sich regelmäßig Auszeiten zu gönnen.

      STRESS GILT MITTLERWEILE weltweit als ein überaus ernst zu nehmender Krankheitsfaktor – wenn auch eher im Zusammenhang mit der Entstehung von Rückenschmerzen, Hörsturz oder Herz- und Kreislaufkrankheiten. Natürlich schadet es dem Wohlbefinden normalerweise nicht gleich, wenn hin und wieder ein bisschen Druck auf Ihnen lastet, etwa weil der Chef ganz schnell ein paar Unterlagen braucht, alle Kinder gleichzeitig schreien oder Sie kurz vor Ladenschluss merken, dass eine bestimmte Zutat fürs Abendessen fehlt. Im Gegenteil: Ein bisschen Alltagsstress hält sogar gesund. Es kann aber durchaus zu schwerwiegenden gesundheitlichen Problemen kommen, wenn Stress zum Dauerthema wird und keine Bewältigungsmechanismen zur Verfügung stehen. Das gilt insbesondere für Beziehungsprobleme, denn zwischenmenschlicher Stress führt zu einer Aktivierung eines bestimmten Stresshormons (CRH/Corticotropin-releasing hormone) und damit zu einer erhöhten Produktion von Cortisol, dem Stresshormon schlechthin. Cortisol wird in den Nebennieren gebildet und sorgt beispielsweise dafür, dass man morgens richtig wach wird (siehe auch >). Ist der Pegel jedoch dauerhaft erhöht, behindert das Hormon die Immunabwehr. Die Folgen einer solchen dauerhaften »Immunschwäche« verlaufen zwar in der Regel schleichend, ohne wirklich krank zu machen, was das Beispiel des »schlafenden« Herpes-simplex-Virus beweist, der sich bei Stress ganz schnell bemerkbar macht. Gerade dauerhafter »sozialer« Stress mit dem Partner, den Kindern, Freunden oder Kollegen führt allerdings nicht nur dazu, dass zahlreiche Immunbotenstoffe durch das Cortisol blockiert werden. Auch einige Killerzellen des Immunsystems (wie NK-Zellen, T-Zellen), zu deren Aufgabe es auch gehört, Tumorzellen abzuwehren, treten vermindert auf. Und so kann es sein, dass die Selbstheilungskräfte nicht reagieren und sich aggressiv verlaufende, bösartige Erkrankungen verstärkt entwickeln. 

      STRESS: EIN URINSTINKT DES KÖRPERS

      Auch wenn unsere Vorfahren noch in den Genuss einer echten unberührten Natur kamen – ohne Lärm, elektrisches Licht, Umweltverschmutzung oder Feinstaubbelastung – so war ihr Leben doch kein Idyll, das aus ein wenig Jagen, Sammeln und Sichfortpflanzen bestand. Ganz im Gegenteil: Das Leben des Steinzeitmenschen war äußerst stressreich und geprägt vom unentwegten Existenzkampf im Ringen mit unberechenbaren Naturgewalten, Hunger und Durst, eisiger Kälte, extremer Hitze und gefährlichen Raubtieren. Stress ist also keineswegs eine Zivilisationserscheinung, sondern seit Urzeiten untrennbar mit dem Überleben der Gattung Mensch verbunden. 

      Wenn der Körper in Risiko- oder Konfliktsituationen Stresshormone ausschüttet, gerät er automatisch in höchste Alarmbereitschaft, was wiederum blitzschnelle Reaktionen, geistige Höchst- und extreme Muskelleistungen ermöglicht. Die regelrechte Hormonkaskade – unter anderem Adrenalin und Cortisol – bringt den Organismus auf Hochtouren: Das Herz schlägt schneller, Blutdruck und Blutzuckerspiegel steigen, die Muskeln spannen sich an, Schweiß bricht aus, die Atmung wird intensiver. Allesamt Grundvoraussetzungen für unsere Steinzeitahnen, um sofort kämpfen oder fliehen zu können, wenn es gefährlich wurde. Und tödliche Gefahren konnten in der Urzeit jederzeit und unverhofft auftauchen.

      Heute ziehen zwar die wenigsten Menschen als Jäger und Sammler durch die Wildnis und die Bedrohungen von Leib und Leben sind zum Glück zur Ausnahme geworden. Trotzdem trägt jeder Einzelne von uns noch das uralte Verhaltensprogramm in sich. Und das nicht ohne Nutzen, denn auch Dinge, die unsere Existenz nicht körperlich bedrohen, können Stressreaktionen auslösen. 

      Grundsätzlich ist es auch gar nicht schlimm, wenn der Körper in Alarmbereitschaft versetzt wird. Im Gegenteil: Ein gewisses Maß an
      Stress kann die Arbeit erleichtern und beschleunigt oft die kreative Problemlösung. So gesehen kann gelegentlicher Stress Körper und Geist durchaus
      beflügeln. Eustress nennen Experten diejenige Art von Anspannung, die der Körper zwar als Belastung empfindet, die aber trotzdem ein positives Gefühl
      zurücklässt und die sogar zur Gesundheit und einem starken Immunsystem beitragen kann. Unter Eustress fallen auch körperliche Aktivitäten, die der Körper
      zunächst als Stress empfindet, wie zum Beispiel Ausdauersport. Durch die Anstrengung wird das Immunsystem kurzzeitig heruntergefahren, es werden vermehrt
      freie Radikale (aggressive Sauerstoffmoleküle) gebildet und die Anzahl der Lymphozyten (Teile der weißen Blutkörperchen, die für das Erkennen und
      Bekämpfen von Fremdstoffen verantwortlich sind) sinkt. Im selben Maße, in dem sich der Körper an die stressauslösende Belastung anzupassen versucht
      (Adaptationsreaktion), bildet er jedoch Schutzsysteme (antioxidative Kapazität), die wiederum vor den nächsten Stressattacken schützen. Bis heute gilt
      Stress – in Maßen »genossen« – daher auch als »die Würze des Lebens«, wie es schon der Mediziner und Begründer der Stressforschung, Hans Selye (1907–
      1982), beschrieb. Zu viel davon jedoch schlägt sich über kurz oder lang auf Gesundheit und Wohlbefinden nieder. Hinzu kommt, dass nicht jeder auf die
      gleiche Art auf Stress reagiert. Was für den einen belebende Spannung bedeutet, kann den anderen regelrecht krank machen. Letzteres ist
      in der Regel dann der Fall, wenn das Gleichgewicht zwischen Spannung und Entspannung verloren geht: Herz und Kreislauf laufen ständig auf Hochtouren,
      gleichzeitig wird das Immunsystem geschwächt. Übersieht der Betroffene deutliche Warnzeichen seines Körpers wie Erschöpfung, Lustlosigkeit, Gereiztheit,
      innere Unruhe, Getriebenheit, Schlaflosigkeit und soziale Abkapselung, stellen sich unter Umständen unangenehme Folgen ein: 

    
      	Krankheit (zum Beispiel Bluthochdruck, Tinnitus, Bandscheibenvorfall), 

      	agressives oder depressives Verhalten, 

      	Flucht in Suchtmechanismen, um sich so besser zu fühlen (wie Rauchen oder Alkohol).

      

      Und weil psychische und soziale Belastungen letztendlich auch dem Immunsystem schaden, leiden nicht zuletzt die körpereigenen Abwehrkräfte, die vor ernsthaften Erkrankungen wie Krebs schützen können.

      
    INFO

  Wie Denken und Fühlen den Körper beeinflussen

    Die Epigenetik, ein Spezialgebiet der Biologie, das sich mit denjenigen Eigenschaften von Zellen befasst, die nicht in der DNA festgelegt sind, erforscht, wie weit der Mensch die Entfaltung seiner eigenen Gene durch den persönlichen Lebensstil bewusst steuern kann. Dabei versuchen die Wissenschaftler auch zu beweisen, wie sehr Denken und Fühlen auf biochemische Prozesse im Körper wirken. Sie gehen davon aus, dass zwischen allen Komponenten eine intensive Beziehung besteht. Denn auch wenn die DNA als Bauplan für den Körper dient (siehe auch >), ist dieser Bauplan keineswegs so unumstößlich, wie man lange dachte. Heute weiß man, dass die Erbinformation, die in jedem Zellkern steckt, von der Denk- und Lebensweise ebenso gesteuert wird wie durch den individuellen Umgang mit Gefühlen. Neu ist allerdings, dass dies auch für das Immunsystem gilt. 

    Dass zum Beispiel eine pessimistische Grundeinstellung Auswirkungen auf das gesundheitliche Befinden haben kann, wissen Mediziner schon länger. 2010 hat eine Forschungsgruppe der Mayo Clinic in Rochester/USA herausgefunden, dass die Lebenserwartung bei Lungenkrebs deutlich höher ist, wenn die Patienten eine optimistische Grundeinstellung haben – und das unabhängig davon, ob sie rauchen, in welchem Stadium sich die Erkrankung befindet, welches Therapieverfahren gewählt wurde oder welches Geschlecht und Alter die Betroffenen haben. 



      

    VERÄNDERTES STRESSERLEBEN

      Als sich mit der Sesshaftwerdung während der Neolithischen Revolution vor rund 10 000 Jahren die Lebensweise des Menschen schlagartig änderte, hatte dies nicht nur Einfluss auf seine körperliche Verfassung, sondern zog auch soziale und psychische Folgen nach sich, die sich bis heute auswirken. Nahm der Steinzeitmensch noch Speer (oder Beine) in die Hand, um einer Stresssituation zu entkommen, gehen wir heute mit Stress und Druck völlig anders um. Dabei ist es längst nicht so, dass all das, was wir als bedrohlich empfinden, tatsächlich lebensgefährlich wäre. Nicht Hunger, Kälte und Raubtiere sind die Bedrohungen unserer Zeit, sondern Termindruck, ein aus dem Lot geratener Lebensrhythmus und Reizüberflutung. Nicht selten stellt sich dabei ein Gefühl des Kontrollverlusts ein: Die Arbeit wächst einem über den Kopf, man weiß nicht mehr, »wo oben und unten ist« oder fühlt sich angesichts der unzähligen Einflüsse wie gelähmt. 

      Auf jede Situation, die ihm nicht als bewältigbar erscheint, reagiert der Körper mit Anspannung. Zuerst macht sich dies in der Muskulatur bemerkbar – und hier wiederum als Erstes im Nacken (übrigens wie vieles ein Relikt aus der Urzeit: Damals war es wichtig, zuerst den Kopf und das empfindliche Gehirn zu schützen). Doch im Gegensatz zum Urzeitmensch, bei dem sich die Spannung durch die unmittelbar darauf folgende Bewegung (Kampf oder Flucht) wieder abbaute, hält sie heute oft lange an. Und genau darin liegt das Problem: Krank macht Stress immer dann, wenn auf die Anspannung keine Entspannung durch Bewegung oder Problembewältigung erfolgt. In Folge von Dauerstress fällt es dem Körper immer schwerer zu entspannen – ein Teufelskreis entsteht. 

      Aus der andauernden Überbeanspruchung können sich schließlich verschiedene Krankheitsbilder entwickeln. 

      DIE BALANCE HALTEN

      Um zu verhindern, dass Stresssituationen den Alltag dauerhaft bestimmen, müssen Sie einen positiven Ausgleich zum belastenden Alltag und somit einen Zuwachs an Lebensqualität schaffen – durch all die Dinge, die Ihnen Freude bereiten und Energie spenden. Was schon für alle gesunden Menschen zu empfehlen ist, gilt in ganz besonderem Maße nach der Diagnose Krebs. Und so sollten Sie gerade in schweren Zeiten nicht vergessen, das Sie selbst sehr viel dazu beitragen können, dass es Ihnen besser geht. Sie können Beziehungen und Freundschaften nach Ihrem Geschmack und Ihren Bedürfnissen pflegen – oder Abstand zu solchen Mitmenschen nehmen, von denen Sie merken, dass sie Ihnen nicht wirklich gut tun. 

      Neben Familie und Freunden sollten Sie aber auch das eigene seelische Wohlbefinden nicht außer Acht lassen. Ein gesundes Maß an Egoismus ist nämlich keineswegs schä(n)dlich. Machen Sie es sich zur Gewohnheit, sich in regelmäßigen Abständen selbst etwas Gutes zu tun. Gerade wenn Sie bisher dazu neigten, Ihre eigenen Bedürfnisse immer wieder zugunsten denen Ihres Partners, Ihrer Kinder, Ihrer Freunde und/oder Verwandten hinten anzustellen, sollten Sie nun lernen, ganz bewusst (Seelenpflege-)Einheiten nur für sich selbst einzuplanen. Das kann zum Beispiel ein Hobby sein, Sport oder auch eine Reise; selbst Kleinigkeiten wie ein selbst gepflückter Blumenstrauß, ein spontaner Kaffeeklatsch mit der Nachbarin, eine spannende Lektüre oder ein Spaziergang im Abendsonnenschein können aus einem mittelmäßigen Tag einen wunderbaren machen. Und gerade diese Momente sind wichtig für das seelische Gleichgewicht.

      Da jeder Mensch andere Vorlieben und Neigungen hat, lohnt es sich, in einer stillen Stunde herauszufinden, was für die persönlichen Glücksmomente im Alltag sorgen könnte. Fragen Sie sich ganz ehrlich: »Wie gut geht es mir in meinem Leben?« Notieren Sie Ihre Gedanken und schreiben Sie auch auf, was Sie stört oder Ihnen schadet und wie Sie es ändern könnten. Das bedeutet (noch) nicht, dass Sie von heute auf morgen Ihr ganzes Leben umkrempeln sollen. Aber Ihre Notizen können Ihnen Hilfestellung dabei geben, wieder mehr auf sich zu achten, sich zu erholen und so einen wichtigen Schritt in Richtung Genesung und mehr Lebensqualität zu gehen.

      
    INFO

    Bewegung baut Stress ab

    Der Hamster im Hamsterrad gilt vielen als Stresssymbol schlechthin – dabei haben Forscher vom Greifswalder Institut für Immunologie festgestellt, dass die Bewegung im Laufrad bei Labormäusen genau das Gegenteil bewirkt: Sie baut Stress ab, weil die Käfigtiere sich dabei entspannen. Eine Vergleichsgruppe von Labormäusen dagegen, die in kleine Boxen gesperrt zwei Stunden lang störenden Geräuschen ausgesetzt wurde, denen sie sich nicht entziehen konnte, reagierte so, wie es Menschen auch tun würden: mit Stress und akuten Krankheitsbildern wie erhöhten Blutzuckerwerten, Stoffwechselproblemen und schwerwiegenden Beeinträchtigungen des Immunsystems. Das zeigt: Stress, dem man sich nicht durch Bewegung entziehen kann, macht offenbar krank.



      

      GESUNDHEITSMASSNAHME ERHOLUNG

      Das tiefe Bedürfnis nach Erholung steckt uns in den Genen. Denn nur durch entsprechende Auszeiten und Phasen der Entspannung sind Höchstleistungen möglich. Der Organismus braucht eben seine Balance: Bei Monotonie verlangt er nach Abwechslung, bei Stress nach Ruhe. Schon die Menschen der Steinzeit verbrachten nicht ihr ganzes Leben ausschließlich mit der Jagd. In »schöpferischen« Pausen erfanden sie auch erste Werkzeuge und wichtige Kulturtechniken, durch die sie sich weiterentwickeln und einen Überlebensvorteil schaffen konnten. Ebenso pflegen die meisten Tiere einen natürlichen Müßiggang. Löwen zum Beispiel dösen bis zu 20 Stunden am Tag. Delfine erholen sich sogar rund um die Uhr: Bei ihnen ist immer eine der beiden Gehirnhälften »abgeschaltet«.

      Und so passt sich auch der menschliche Biorhythmus bis heute an die Rhythmen der Natur an (siehe auch >) – ganz gleich zu welcher Tages- oder Jahreszeit. Doch während das Jagen und Sammeln beinahe automatisch den natürlichen Vorgaben folgte, nimmt die moderne Arbeitswelt immer weniger Rücksicht auf den inneren Taktgeber. Stattdessen müssen Körper und Seele Schichtarbeit oder Überstunden, Jetlag oder extrem frühes Aufstehen verkraften – und im Falle einer Krebserkrankung auch die damit einhergehenden Ängste und Probleme sowie die körperliche Belastung, die zum Beispiel Chemotherapie und Bestrahlung mit sich bringen. Dabei liegt das wahre Problem oft noch nicht einmal in der Alltagsbelastung als solcher, sondern im Fehlen ausreichender Pausen. Ständiger Zeitmangel sorgt dafür, dass wir uns fühlen, als ob wir pausenlos auf Mammutjagd wären. Es fehlen Raum und Zeit für Erholung. 

      Doch Erholung ist nicht gleich Erholung. Ein Urlaub zum Beispiel kann unter Umständen zu einer recht anstrengenden Angelegenheit werden. Und auch ein Treffen mit Bekannten, zu denen man ein gespaltenes Verhältnis hat, bedeutet eher Stress als Freude. Am einfachsten gelingt die Entspannung, wenn Sie ein Gegenprogramm zu dem finden, was für Anspannung sorgt. Wenn Sie beispielsweise die meiste Zeit des Tages am Schreibtisch sitzen, kann Bewegung die passende »Entspannungsformel« sein. Nehmen Sie sich dann jeden Tag eine halbe Stunde Auszeit, in der Sie spazierengehen, sich aufs Rad setzen oder laufen. Quillt Ihr Terminkalender über und müssen Sie im Alltag einer Vielzahl von Pflichten nachkommen, kann es dagegen sehr erlösend sein, abends eine halbe Stunde zu meditieren oder Yogaübungen durchzuführen. Haben Sie die ganze Woche keine Zeit für Ihre Lieben, weil Sie beruflich viel unterwegs oder längere Klinikaufenthalte nötig sind, sollten Sie abends oder am Wochenende Zeit für Freunde und Freundschaften, für Ihre Beziehung und die Familie einräumen. 

      Versuchen Sie außerdem, ein Gefühl dafür zu entwickeln, wann Sie eine Pause brauchen, und achten Sie auf Ihre körperlichen und geistigen Belastungsgrenzen. Sind Sie körperlich ermüdet, zeigt sich das unter anderem in muskulärer Erschöpfung. Bei geistiger Anspannung lässt die Konzentration nach; Sie müssen dann zum Beispiel einen Text immer wieder lesen oder verstehen Zusammenhänge nicht. Durch rechtzeitig eingeschobene kleine Erholungseinheiten können Sie sich für kommende Aufgaben wappnen. Sie werden rasch merken, dass Sie Stresssituationen leichter bewältigen und auch mit schwierigeren Problemen, die die Krankheit mit sich bringt, besser zurechtkommen.

      
    INFO

    Schnelle Stressbewältigung 

    Das Leben besteht aus Gegensätzen, aus Anspannung und Entspannung. Das ist auch richtig so: Denn Anspannung ist wichtig, um überhaupt zu handeln, Entscheidungen zu treffen oder kreative Lösungen zu finden. Allerdings sollte anschließend daran immer eine Phase der Entspannung folgen, um die ausgeschütteten Stresshormone wieder abzubauen.

    Doch während unsere Steinzeitahnen sich einfach in Bewegung setzten, wenn Gefahr drohte, und so die körpereigenen
	Botenstoffe automatisch wieder aus dem Blutkreislauf verschwanden, muss der moderne Mensch Lösungen finden, um aus der Stressfalle zu finden: 

      
    	Bei Aufregung oder Erwartungsdruck hilft es, auf der Stelle zu hüpfen, mit einem imaginären Gegner zu boxen oder einmal die Treppe rauf- und wieder runterzulaufen. All dies senkt die Spannung.

    	In anderen Stresssituationen hat es sich bewährt, einfach kurz beiseite zu treten und sich gewissermaßen eine Auszeit zu
	    nehmen. Trinken Sie eine Tasse Tee und versuchen Sie, zur Ruhe zu kommen.

	

      

      ENTSPANNEN MIT METHODE

      Wenn Sie regelmäßig unter Stress leiden, empfiehlt es sich, spezielle Entspannungstechniken zu erlernen und somit eine wirkungsvolle Waffe für jede Überlastungssituation bereitzuhalten. Die aktive Entspannung hilft, den Körper wieder gut wahrzunehmen und sich einfach wohl in seiner Haut zu fühlen. Das erhöht die Lebensqualität enorm. Wer regelmäßig übt, bleibt auch langfristig stressstabiler und kann in Alltagssituationen gelassener reagieren. Aus diesem Grund werden Entspannungsverfahren und -techniken, wie die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson, Yoga, Qi Gong oder Tai Chi nicht nur in der Gesundheitsvorsorge, sondern auch als fester Bestandteil in der onkologischen Rehabilitation eingesetzt.

      Sie gehen von einem ganzheitlichen Ansatz aus, der eine enge Beziehung zwischen körperlichen, psychischen und sozialen Vorgängen voraussetzt. Jeder Lebensbereich wirkt dabei in den anderen hinein: Körperliche Entspannung wirkt harmonisierend auf die Seele. Am effektivsten sind solche Entspannungsverfahren, die Sie nach einer ausführlichen Einweisung selbst nach Belieben einsetzen können. Dadurch können Sie selbsttätig belastende Alltagssituationen entschärfen und wieder ins Gleichgewicht finden. Sie müssen dazu keinen Kurs besuchen; der Handel bietet zahlreiche Bücher, CDs und DVDs, mit denen Sie die Technik zu Hause erlernen können (siehe >).

      URLAUB ODER FREIZEITSTRESS?

      Jedes Jahr lautet aufs Neue die erwartungsvolle Frage: »Wohin geht es in den Urlaub? Soll man zu Hause bleiben oder wegfahren? In die Berge oder ans Meer? Aktivurlaub oder doch lieber Dauerschlaf im Strandkorb?« Wie so oft im Leben gibt es auch für diese Fragen kein Patentrezept. Studien zeigen jedoch, dass ein Aktivurlaub den höchsten Regenerationseffekt mit sich bringt. Es muss wohl immer ein gewisser Reiz vorhanden sein, um zur Erholung zu finden. Die lange Regenerationsphase kann auch nach einer Krebstherapie neue Kraft und Lebensfreude schenken. Sprechen Sie daher mit Ihrem Arzt, ob und wann Sie verreisen dürfen. Doch Vorsicht: Wer noch im Urlaub dazu neigt, Höchstleistungen vollbringen zu wollen und außergewöhnliche Herausforderungen zu suchen, überfordert sich schnell. Ein Umgebungswechsel bedeutet auch nicht, dass Sie in Zukunft nur noch Fernreisen einplanen sollten. Im Gegenteil: Gerade wenn Sie, zum Beispiel aufgrund notwendiger Arzttermine, nur begrenzt Zeit zur Verfügung haben, sollte der Urlaubsort nicht allzu weit weg liegen. Es dauert schließlich einige Tage, bis man sich an Klima, Zeitumstellung, Umgebung, Unterkunft und vieles mehr gewöhnt hat. Dies dauert umso länger, wenn Sie noch 30 Minuten vor dem Start des Urlaubsfliegers Mails verschicken oder wichtige Telefonate erledigen. Ähnliches gilt, wenn Sie nach Hause zurückkehren. Da die Seele oft langsamer »reist« als der Körper und mehr Zeit braucht, um wieder anzukommen, kann sich die Erholung schnell in Luft auflösen. Planen Sie daher im Anschluss an die Reise immer noch ein paar freie Tage ein, in denen Sie sich gedanklich auf den Alltag einstellen können.

      Tatsächlich aber ist der räumliche Abstand mitunter das beste Rezept, um auch innerlich Distanz zu nehmen von all dem, was uns tagtäglich in Atem hält. Zu Hause bedarf es einer größeren »Erholungsdisziplin«, denn Telefon, Waschmaschine, Einkaufen und Ähnliches machen es oft schwer, tatsächlich zur Ruhe zu kommen. Denken Sie in diesem Fall vor allem daran, einen Kontrast zum Arbeits- und Alltagsleben herzustellen. Renovierungen in den eigenen vier Wänden oder Gartenarbeit beispielsweise können durchaus erholsam wirken. Übertreiben Sie es aber nicht. Schließlich ist Urlaub nicht dazu da, dass Sie von frühmorgens bis nachts schuften. Und noch etwas sollten Sie nicht vergessen: Urlaubszeit ist auch und vor allem Familienzeit. Schenken Sie Ihrem Partner und Ihren Kindern viele gemeinsame Stunden. Besprechen Sie dabei auch Ihre Zukunftspläne. Resümieren Sie: Wie war das vergangene Jahr, was soll das nächste bringen? Was soll bleiben wie bisher, was soll sich verändern? Sie werden staunen, wie viel neue Kraft Sie aus solchen Momenten des innigen Beisammenseins schöpfen können.

      DIE KUNST, NEIN ZU SAGEN

      Es ist bei vielen Zeitgenossen nicht hoch angesehen und auch gar nicht so einfach, aber: Nein zu sagen und damit eine klare Grenze zu ziehen, ist unglaublich wichtig. Wer immer nur Ja sagt, in der Hoffnung, Zuwendung und Anerkennung zu erhalten, nimmt viel zu viel auf sich und erschöpft damit über kurz oder lang die eigenen Energiespeicher. Das Immunsystem nimmt Schaden und die Psyche leidet. Genau das sollten Krebspatienten vermeiden, um ihre Situation nicht zu verschlechtern.

      Haben Sie keine Angst davor, sich mit einem beherzten Nein vor Überbelastung zu schützen. Denken Sie daran, dass es Ihr gutes Recht ist, sich abzugrenzen. Atmen Sie zum Beispiel einfach tief durch, lächeln Sie Ihr Gegenüber an und sagen Sie: »Ich würde Ihnen/dir gerne helfen, aber im Moment möchte ich mich lieber ein bisschen ausruhen. Hat Ihr/dein Anliegen noch Zeit?« Keiner wird Sie deswegen weniger lieben. Ganz im Gegenteil: Wer seine eigenen Grenzen deutlich zeigt, steigt oft sogar noch in der Wertschätzung und begibt sich auf Augenhöhe mit seinem Gesprächspartner. Wer Ihnen tatsächlich aufgrund Ihrer Reaktion die Zuwendung entzieht, hat kein Interesse daran, wie es Ihnen geht und was Sie gerade durchmachen. In diesem Fall sollten Sie darüber nachdenken, ob Sie den Kontakt oder die Beziehung überhaupt fortsetzen wollen. 

      Bei privatem Dauerstress oder lang andauernden Kommunikationsproblemen kann zudem eine professionelle Begleitung durch einen erfahrenen Psycho-, Familien- oder Paartherapeuten ungemein hilfreich sein. Er kümmert sich um die Belange aller Beteiligten und hilft Ihnen dabei, so miteinander zu sprechen, dass Sie sich wirklich verständigen. Kostenfreie Beratungen bieten Sozialdienste wie zum Beispiel die Caritas an.

      
    GUT ZU WISSEN

    Was bringt eine Psychotherapie?

    Bei leichten wie schweren seelischen Problemen kann eine Psychotherapie eine große Hilfe darstellen – das belegen verschiedene Studien. Wichtig ist allerdings, dass die Behandlung von einem ausgebildeten Psychotherapeuten oder einem Arzt mit psychotherapeutischer Zusatzausbildung ausgeübt wird. Erkundigen Sie sich außerdem im Vorfeld, wie der Therapeut arbeitet (ideal: tiefenpsychologisch orientierte Psychotherapie oder Verhaltenstherapie) und ob er therapeutische Selbsterfahrung hat; wer am eigenen Leib gespürt hat, wie sich eine Therapie »anfühlt«, geht ungleich sensibler und zugleich zielorientierter ans Werk. Psychotherapeutische Sitzungen finden immer in einem geschützten Raum statt, in dem Sie alles sagen dürfen, ohne dass der Therapeut Sie dabei bewertet. Sie können über Ihre Beziehungen, Schwierigkeiten mit Gefühlen, Ängste, seelische Erschöpfung ebenso sprechen wie über den Verlust der Lebensfreude, Probleme in Partnerschaft oder Familie, Sexualität, seelische Belastungen durch körperliche Erkrankungen oder körperlich ausgelöste seelische Störungen. 

    Eine Psychotherapie wirkt sich übrigens nicht nur positiv auf das seelische Befinden aus, sondern beeinflusst, wie einige Studien zeigen, auch Strukturen im Gehirn. So gesehen handelt es sich um eine Heilmethode, die über die Seele den Körper erreicht.



      

      
    Mehr Lebensqualität

      
    	Hören Sie auf Ihre innere Stimme. Fragen Sie sich: »Welches Bedürfnis habe ich jetzt gerade beziehungsweise heute? Was tut mir gut? Wer hört mir zu? Bei wem erfahre ich echte Nähe und Unterstützung?« Das hilft Ihnen, Ihren eigenen Weg zu finden, mit der Krankheit umzugehen.

    	Stellen Sie sich in den Mittelpunkt. Es ist nicht egoistisch, sich gut um sich zu kümmern und aktive Selbstfürsorge zu betreiben. Im Gegenteil: Es ist immens wichtig, seine eigenen Bedürfnisse und Wünsche zu (er)kennen und diese auch deutlich an- und auszusprechen.

    	Freundschaft schenkt Geborgenheit, die gerade diejenigen Menschen brauchen, deren Leben durch die Krankheit aus den Fugen geraten ist. Denn
	  psychischer und seelischer Rückhalt in einer intakten Gemeinschaft gilt als wahres Lebenselixier – sofern sich alle dabei wohlfühlen.

	

    Gemeinsam stark

 
    	 Beziehen Sie Ihren Partner in die Therapie mit ein. Das ist gerade dann empfehlenswert, wenn er Probleme hat, durch den Krebs und die medizinische Therapie verursachte Veränderungen zu akzeptieren, beispielweise Narben oder den Verlust der Haare durch eine Chemotherapie. Bei Bedarf kann ein neutraler Therapeut Ihnen dabei helfen, indem er das Gespräch moderiert und den gemeinsamen Entwicklungsprozess begleitet.

    	 Schließen Sie sich einer Selbsthilfegruppe an. Sie bietet ein großes Stärkungspotenzial, nicht zuletzt durch das Gefühl der
	    gemeinsamen Solidarität. Gleichzeitig schenkt es viel Kraft, anderen Menschen Hilfe zu leisten, die sich in einer ähnlichen
	    Situation befinden.



    Professionelle Hilfe

 
    	Wenn Gefühle von Traurigkeit und Niedergeschlagenheit überwiegen, können therapeutische Sitzungen bei einem Psychotherapeuten wohltuend und aufbauend wirken. Bei einer Krebserkrankung trägt die Krankenkasse die anfallenden Kosten. 

    	Ausgebildete Therapeuten können in regelmäßigen Sitzungen auch für solche Probleme kreative und positive Lösungen finden, die Ihnen im Moment als nicht zu bewältigen erscheinen. 

    	Erkundigen Sie sich bei Ihrem Hausarzt nach einem Therapeuten seines Vertrauens. Probieren Sie ruhig auch mehrere Therapeuten aus, bis Sie sicher sind, wem Sie sich öffnen und mit wem Sie gut arbeiten können. 

    	Auch ein Psychoonkologe kann Ihnen dabei helfen, sich selbst zu entdecken. Im Gespräch mit ihm können Sie sich entfalten und auf Ihre persönlichen
	  Ängste und Sorgen einlassen.



    Für ausreichend Entspannung sorgen

 
    	 Schon kleine Veränderungen im gewohnten Trott können den Alltag entzerren, zwischendurch Freude bereiten und Energie spenden. 

    	 Achten Sie immer wieder auf kleinere Auszeiten, wenn Sie oft unter Stress stehen. Experten empfehlen, sich alle 90 Minuten eine zehnminütige Auszeit vom Alltag zu nehmen. 

    	 Urlaub, die schönste Zeit des Jahres, soll in möglichst kurzer Zeit ein Maximum an Entspannung bieten. Studien zeigen, dass
	    man sich bei einem Aktivurlaub am besten erholen kann. Aber übertreiben Sie es nicht: Ein einstündiger Strandspaziergang, eine kleine Wanderung oder
	    eine Radtour bei mäßigem Tempo tun gut, erweitern den Horizont und helfen beim Entschleunigen – mit garantiertem Nachwirkungseffekt.
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	ANNA CAVELIUS

	8. Anti-Krebs-Regel:
Genieße die Nacht

	
	  	Wie jedes Lebewesen braucht auch der Mensch neben Aktivität regelmäßige Ruhephasen. Ein gesunder Schlaf ist daher ein ihm ureigenes Vitalbedürfnis. Neueste Studien belegen sogar, dass guter Schlaf sogar die Krebsabwehr stärken kann. Denn gerade die ruhigen Nachtstunden sind entscheidend für das hormonelle Gleichgewicht im Körper – und damit auch für solche Botenstoffe, die aktiv für die Gesundheit kämpfen.

	

      

    

    
    Gesundheitselixier Schlaf

    
      [image: Schlf]
      

    Elektrisches Licht und veränderte Arbeitszeiten bringen die Menschen aus dem natürlichen Tag-Nacht-Rhythmus. Dabei ist die nächtliche Ruhephase so wichtig für die Gesundheit. 

    UM TAG FÜR TAG DEN ALLTAG zu meistern und um gesund zu bleiben (oder es nach einer Erkrankung wieder zu werden), müssen Sie nicht nur das Richtige essen und trinken und sich regelmäßig im Freien bewegen, sondern auch genug schlafen. Ohne die nächtliche Ruhepause geht auf Dauer gar nichts. Oder anders herum: Wer längere Zeit Raubbau an dieser wichtigen Ressource treibt, ist nicht mehr fit und leistungsfähig. Die Widerstandsfähigkeit gegen alltägliche Stressbelastungen sinkt, die Stimmung wird gereizt, Konzentration, Erinnerungsvermögen und Lernfähigkeit lassen nach. Wer unausgeschlafen an die Arbeit geht, macht leichter Fehler und lässt schneller nach, das Unfallrisiko steigt. 

    Doch Schlafmangel wirkt sich nicht nur auf die geistige Leistungsfähigkeit aus. So läuft beispielsweise auch die natürliche Regenerationsfähigkeit des Körpers nicht mehr auf vollen Touren, was man am nächsten Tag oft nur allzu deutlich an Haut und Haaren sehen kann. Man legt über Nacht an Gewicht zu, das Immunsystem wird geschwächt und man wird leichter krank – seelisch und körperlich. Wer jahrelang zu wenig oder schlecht schläft, unterliegt sogar einem deutlich erhöhten Risiko, an Krebs zu erkranken. Trotzdem hat kaum ein Vitalbedürfnis des Menschen eine so schlechte Lobby wie das Schlafen. Für viele hat die nächtliche Ruhepause heute den Ruf eines Luxus für Faulpelze. 

    Vielleicht ändert sich das bald: Laut neuesten Erkenntnissen ist Schlaf ein höchst wirkungsvolles Mittel gegen Krebs. Der US-amerikanische Psychiater David Spiegel und seine Mediziner-Kollegen von der Stanford-Universität in Palo Alto/Kalifornien beschrieben jedenfalls bereits 2003 in der Zeitschrift »Brain, Behavior and Immunity« die positive Auswirkung von Schlaf bei Krebspatienten. Mehr dazu erfahren Sie hier (>). 

    STEUERRAD DER HORMONE 

    Schlaf ist ein lebenswichtiges Bedürfnis des Menschen, und diese Botschaft steckt tief in seinen Genen: Ein unausgeruhter Jäger wäre müde und erfolglos dem Wild hinterhergetrabt oder sogar selbst Opfer eines Angriffs wilder Tiere geworden. Eine müde Sammlerin hätte weder ausreichend Nahrung noch Feuerholz gefunden und daher mit ihren Kindern hungern und frieren müssen. Der Grund dafür: Der Körper produziert nicht nur tagsüber, sondern auch nachts Hormone. Diese winzigen Substanzen werden in verschiedenen Drüsen und Geweben hergestellt und über das Blut im Organismus transportiert. Die Botenstoffe lösen bereits in kleinsten Konzentrationen starke Reaktionen aus und bestimmen alle Überlebensvorgänge: Hunger und Durst etwa oder Sexualität und den weiblichen Zyklus – und damit die Fortpflanzung. Sie sind andererseits aber auch verantwortlich für Gefühle wie Traurigkeit, Wut, Angst und Freude. Hormone entscheiden darüber, dass ein Mensch schnell zunimmt und ein anderer locker abnimmt. Sie sorgen dafür, dass Sie schlafen können, und dafür, wie fit Sie tagsüber sind. Weil sie außerdem auf alle Stoffwechselvorgänge wirken, bestimmen sie maßgeblich das Immunsystem. 

    Die Ausschüttung und Verteilung der Hormone wird dabei sehr sorgsam gesteuert. Ob Sie gesund sind, sich gut fühlen oder eher weniger, hängt immer davon ab, ob bestimmte Botenstoffe in der richtigen Konzentration vorliegen oder nicht. Das wiederum steht in einem direkten Zusammenhang damit, ob und wie gut Sie jede Nacht (oder auch tagsüber) schlafen. 

    Zum Glück hat die Natur für die wichtige Balance zwischen Ruhe und Aktivität gesorgt: Mit Ausnahme weniger nachtaktiver Tiere legen alle Lebewesen mit Beginn der Abenddämmerung eine ausreichende Ruhepause ein. Daher begann für die Menschen der Steinzeit der Tag mit dem ersten Sonnenschein und endete mit dem Einbruch der Dunkelheit. Nachts hätte er aufgrund seines eingeschränkten Sehvermögens und seiner mangelhaften Orientierung im Dunkeln schwerlich auf die Jagd gehen können, geschweige denn erfolgreich Beeren gesammelt. Zwar erlaubte die Beherrschung des Feuers noch ein abendliches Zusammensein an der licht- und wärmespendenden Feuerstelle. Aber vieles spricht dafür, dass die Menschen sich in schützende Höhlen zurückzogen, sobald es dunkel wurde und nachtaktive Raubtiere zur Jagd aufbrachen. 

    Heute dagegen ist der biologisch vorgegebene Tag-Nacht-Rhythmus vielen Menschen abhanden gekommen – was zuweilen in Hinblick auf die Gesundheit nicht folgenlos bleibt. 

    WARUM WIR SCHLAFEN MÜSSEN

    Lange Zeit rätselte der Mensch darüber, warum er überhaupt schlafen muss – und bis heute ist das Phänomen noch nicht bis ins Letzte ergründet. Dabei versuchen Schlafforscher seit Jahren, das Rätsel Schlaf zu entschlüsseln. Denn was während dieser intensiven Ruhephase geschieht, entzieht sich nun einmal völlig dem Bewusstsein. Heute weiß man, dass im Schlaf bestimmte Körperfunktionen heruntergefahren werden, andere dagegen in der Nacht auf vollen Touren arbeiten: Während Blutdruck und Puls sinken und Stoffwechselfunktionen sowie Körpertemperatur herabgesetzt werden, sind zahlreiche Drüsen vor allem nachts besonders aktiv und schütten Hormone aus, die neben dem Zellstoffwechsel auch den Verlauf der nächtlichen Ruhe steuern. All dies bewirkt, dass wir äußere Reize im Schlaf weniger stark, im Tiefschlaf sogar überhaupt nicht mehr wahrnehmen. Der (Tief-)Schlaf ist praktisch ein natürlicher Betäubungszustand, in dem jedoch zahlreiche lebensnotwendige Prozesse im Körper stattfinden. Wer zu wenig oder zu schlecht schläft, erreicht diesen Zustand nicht und kann dementsprechend nicht richtig regenerieren. 

    
    INFO

    Welche Hormone den Schlaf steuern

    Damit Sie gut schlafen können, schüttet die Zirbeldrüse im Gehirn mit einbrechender Dunkelheit das Hormon Melatonin aus. Dieser Botenstoff wird auch Schlafhormon genannt und ist für die innere Uhr von immenser Bedeutung. Er signalisiert im Körper, dass jetzt Schlafenszeit ist und der Stoffwechsel auf Regeneration umschaltet – und sorgt so dafür, dass Sie durchschlafen können. Wenn es am nächsten Morgen wieder hell wird, stoppt die Zirbeldrüse die Melatoninproduktion. Während das Hormon allmählich abgebaut wird, setzt die Ausschüttung eines anderen, wach machenden Botenstoffs (Cortisol) ein: Sie wachen auf. Nur im Winter, wenn es morgens nicht richtig hell wird, fällt es vielen Menschen schwer, richtig fit zu werden. Denn der Melatoninspiegel im Blut ist dann aufgrund des Lichtmangels zu hoch und der Körper bleibt praktisch im Nacht-Modus.



      

    SCHLAF BEEINFLUSST DAS KÖRPERGEWICHT

    Ärzte wissen heute, dass Übergewicht einer der Risikofaktoren für die Entstehung von Krebs ist. Insbesondere bauchbetonte Pfunde regen die Produktion von Entzündungsmarkern an. Das liegt daran, dass Bauchfett wie ein endokrines, also ein eigenes hormonbildendes Organ arbeitet – vergleichbar mit den Hormondrüsen in den Nebennieren, der Schilddrüse, den Eierstöcken oder den Hoden. Besonders riskant im Rahmen der Entstehung von Krebs sind der Tumornekrosefaktor-alpha und Interleukin 6. Diese beiden Signalstoffe des Immunsystems schädigen nicht nur die Blutgefäße, sondern wirken stark entzündungsfördernd. Im Gegensatz zu schlankeren Zeitgenossen entwickeln zwei- bis dreimal so viele Menschen mit Bauchfett bestimmte Tumoren in der Brust, der Prostata, den Eierstöcken, im Gebärmutterhals und im Dickdarm.

    Obwohl Ihr Körpergewicht natürlich maßgeblich davon abhängt, was und wie viel Sie tagsüber zu sich nehmen, spielt auch der Schlaf eine nicht zu unterschätzende Rolle beim Zu- und Abnehmen. Schlafmangel erhöht eindeutig das Risiko, zu viel Gewicht auf die Waage zu bringen. Kein Wunder, denn schließlich unterliegt der gesamte Stoffwechsel und damit auch die Ausschüttung der Hunger- und Sättigungshormone Leptin und Ghrelin dem zirkadianen Rhythmus (innerer Rhythmus mit einer Periodenlänge von etwa 22 bis 25 Stunden). Während ein ausreichend hoher Leptinspiegel dafür sorgt, dass der Organismus die nächtliche Fastenphase ohne Hungergefühle übersteht, wird das Hormon Ghrelin, welches tagsüber für das Hungergefühl sorgt, nachts gar nicht erst hergestellt. 

    Dieser natürliche Rhythmus funktioniert aber nur bei denjenigen Menschen, die ausreichend schlafen. Währt die Bettruhe dagegen lediglich fünf statt acht Stunden, sinkt der Leptinspiegel um 16 Prozent – man wird schneller wieder hungrig. Umgekehrt ist die Ghrelin-Konzentration bei Kurzschläfern um 15 Prozent höher als bei den Langschläfern. Die Betroffenen verspüren dann unter Umständen nachts Heißhungerattacken, weil ihr Körper nicht in der Lage ist, die natürliche nächtliche Fastenphase in Ruhe durchzustehen. 

    
    GUT ZU WISSEN

    Abnehmen im Schlaf?

    Ein Forscherteam um den Mediziner Sanjay R. Patel aus Cleveland/Ohio wertete im Jahr 2006 Daten der Nurses’ Health Study aus, für die etwa 70 000 Frauen mittleren Alters über einen Zeitraum von 16 Jahren mehrmals befragt wurden. Eines der Themen: die Entwicklung des Gewichts und die individuelle Schlafdauer. Dabei wurden Faktoren wie Rauchen, Sport, Kalorienaufnahme oder Ausbildung – die ebenfalls auf die Gewichtsentwicklung einwirken – bei der Studie ausdrücklich herausgerechnet. Das Ergebnis: Je weniger die Frauen schliefen, so zeigte sich bereits zu Beginn der Studie, umso mehr wogen sie. Studienteilnehmerinnen mit durchschnittlich fünf Stunden Nachtschlaf hatten mehr Speck auf den Hüften als die, die sieben Stunden schliefen. Am Ende des Beobachtungszeitraums hatten sich die Unterschiede auf der Waage sogar noch vergrößert; die Frauen mit höchstens fünf Stunden Schlaf hatten mehr zugenommen als die mit siebenstündiger Nachtruhe. Erstaunlicherweise hatten also die Kurzschläferinnen an Gewicht zugelegt, obwohl sie länger wach und aktiv waren und ohne dass sie mehr gegessen hatten. Zudem war das Risiko einer Adipositas (Fettleibigkeit) bei ihnen um 15 Prozent erhöht.

    Im Umkehrschluss stellt sich nun die Frage: Warum sind Menschen, die wenig schlafen und dadurch in der Wachzeit mehr Kalorien verbrauchen, nicht schlanker als die vielschlafenden »Murmeltiere«? Die Wissenschaftler vermuten, dass durch den kurzen Schlaf der vom Körper benötigte Grundumsatz sinkt: Schlafmangel stört den Tag-Nacht-Rhythmus und damit auch den Blutzucker- und Hormonstoffwechsel. Kurzschläfer brauchen infolgedessen weniger Energie als Langschläfer und nehmen deshalb bei unverändertem Essverhalten eher zu. Um den genauen Mechanismus zu verstehen, sind allerdings noch weitere Untersuchungen nötig.



      

    Schlafentzug und wiederholt verkürzte Schlafenszeiten bringen das Gleichgewicht von Leptin und Ghrelin gänzlich durcheinander. Zugleich führt ein zu langes Wachsein dazu, dass zu viele Stresshormone wie Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol im Blut kursieren, deren Produktion am Abend normalerweise längst eingestellt wird. Diese Stresshormone sorgen für unkontrollierte Hungergefühle, was wiederum das Einschlafen erschwert. Zu allem Überfluss senkt ein Schlafdefizit auch noch den Grundumsatz, also die Anzahl derjenigen Kalorien, die der Körper benötigt, um alle seine Funktionen aufrechtzuerhalten. Weil gleichzeitig weniger Wachstumshormon ausgeschüttet wird, steigt das Risiko, an Gewicht zuzulegen. Denn die Wachstumshormone, die ab 20 Uhr und vor allem ab Mitternacht von der Hirnanhangdrüse (Hypophyse) verstärkt gebildet werden, kontrollieren nicht nur die nächtlichen Wachstums- und Reparaturvorgänge in den Körperzellen, sondern öffnen zugleich die Fettzellen, um die darin gespeicherten Fettreserven in Energie umzuwandeln.

    All dies führt dazu, dass Menschen, die weniger als fünf Stunden am Tag schlafen, ein doppelt so hohes Übergewichtsrisiko tragen wie diejenigen, die nachts sieben bis acht Stunden ruhen – und somit steigt auch das Krebsrisiko.

    SCHLAF STÄRKT DAS IMMUNSYSTEM 

    Die nächtliche Ruhe ist für den Körper wie ein Jungbrunnen: Körpergewebe wird repariert, alte Zellen werden durch neue ausgetauscht und alle Zellen werden mit neuer Energie aus den Fettspeichern aufgetankt. Zu den nächtlichen Heilungsprozessen, die über Hormone gesteuert werden, gehört auch die Ausschüttung von Interleukinen, die das Immunsystem aktivieren und beispielsweise Entzündungsherde im Körper beseitigen. Im Schlaf machen sich aber auch die körpereigenen Killerzellen bevorzugt auf die Jagd nach schädlichen Eindringlingen wie Bakterien und Viren. Schlafforscher der Universität Lübeck haben im Jahr 2000 sogar nachgewiesen, dass ein langer Schlaf bei Infekten wie ein starkes Medikament wirkt – und das ohne Nebenwirkungen. 

    Im Januar 2010 veröffentlichten US-amerikanische Wissenschaftler an der Carnegie Mellon University in Pittsburgh ebenfalls, dass ein Schlafmangel die Wahrscheinlichkeit für Virenerkrankungen erhöht. Dafür wurden eine Reihe von Viel- und Wenigschläfern mit Schnupfenviren in Berührung gebracht. Anschließend untersuchte man, wie häufig der Schnupfen tatsächlich ausbrach. Das Ergebnis: Die Langschläfer erkrankten seltener als die Kurzschläfer. Der Grund: Langschläfer sind deshalb am besten gegen Krankheiten gefeit, weil sie die höchste Konzentration von Immunzellen im Blut aufweisen. Damit scheint die Evolution Langschläfer mit einem gesünderen und längeren Leben zu belohnen. 

    Ein gesunder Schlaf sorgt zudem dafür, dass der Körper nicht auf bestimmte Stoffe überreagiert, etwa in Form einer Allergie. Dafür ist ein Gleichgewicht zwischen T-Helferzellen und T-Zellen notwendig. Während die T-Helferzellen aktiv an der Bekämpfung von Krankheitserregern mitwirken, steuern die T-Zellen deren Produktion, um überschießende Immunantworten zu verhindern. Die Zahl der T-Zellen wird wiederum in einem zirkadianen Rhythmus (siehe >) gesteuert und ist in der Nacht am höchsten. Schlafmangel beeinträchtigt die Bildung der T-Helferzellen und T-Zellen und schwächt die Abwehrkräfte. Dadurch wird der Körper anfälliger für Autoimmunerkrankungen und der Stoffwechsel sowie Herz-Kreislauf-Funktionen werden beeinträchtigt. Im Rahmen der Gesunderhaltung ist guter Schlaf nicht zuletzt auch im Hinblick auf die Krebsvorbeugung von höchster Bedeutung. 

    
    GUT ZU WISSEN

     Anti-Krebs-Hormon Melatonin?

    Weil Melatonin in Tierversuchen lebensverlängernd und auf biochemischer Ebene wie ein Radikalenfänger (Antioxidans) wirkte, erwarb es sich den Ruf als Anti-Aging-Hormon. In den USA ist der Botenstoff seit Mitte der 1990er Jahre als Nahrungsergänzungsmittel sehr beliebt – auch wenn die angeblich positiven Eigenschaften, mit denen die Produkte beworben werden, wissenschaftlich nicht belegt sind. So soll Melatonin zum Beispiel Herz-Kreislauf-Beschwerden und Krebs vorbeugen. Tatsächlich ist der Einfluss des Hormons auf Zellwachstum und Zellteilung unbestritten. Im Laborexperiment konnte es die Metastasierung verhindern. Darüber hinaus konnten sowohl Prostatakarzinomzellen wie Mammakarzinomzellen am Wachstum gehindert werden. Als gesichert gilt ebenfalls, dass Melatonin im Tierversuch Zellen während der Strahlen- oder Chemotherapie vor Zellschädigung bewahrt. 

    Doch trotz dieser vielversprechenden Nachricht: Vergleichsstudien stehen immer noch aus. Zudem löst eine künstliche Melatoninzufuhr auch Nebenwirkungen wie Schläfrigkeit, Herzrasen, Desorientiertheit, Juckreiz, Bauchkrämpfe und Kopfschmerzen aus. Solange der Zusammenhang zwischen einer substituierten Melatonintherapie und Krebs noch nicht eindeutig geklärt ist, erscheint deshalb ein störungsfreier Schlaf und die damit einhergehende natürliche Melatoninproduktion als wichtiges Teilziel in der Krebstherapie.



      

    SCHLAF IST GUT FÜR DAS HERZ

    Die Befunde aus Schlafentzugexperimenten im Labor sind zwar nur bedingt auf den Alltag übertragbar, sie geben aber dennoch Aufschluss darüber, was zu wenig oder schlechter Schlaf auf Dauer anrichtet: Erhöhter Blutdruck, ein ständig erhöhter Spiegel des Stresshormons Cortisol sowie Herzrhythmusstörungen können die Folge sein. Vor allem der Cortisolspiegel, der ebenfalls durch den zirkadianen Rhythmus gesteuert wird, ist dabei von Bedeutung. Cortisol, ein Hormon der Nebennierenrinde, wird tagsüber bei körperlichen und seelischen Stresssituationen ausgeschüttet und sorgt für eine rasche Energiebereitstellung, damit der Betroffene die Stresssituation angemessen meistern kann. 

    Der Botenstoff wird nur durch Bewegung wieder abgebaut: In der Steinzeit blieb den Menschen in einer Stress- beziehungsweise Gefahrensituation gar nichts anderes übrig, als zu kämpfen oder zu fliehen – und damit das Hormon automatisch wieder aus dem Blut zu entfernen. Heute, wo nicht mehr ein Angriff eines Bären droht, sondern zum Beispiel der Chef Druck macht oder Doppelbelastung die Nerven überstrapaziert, ist das nicht mehr so einfach. Und so bleibt der Cortisolspiegel oben. Ist das Hormon jedoch dauerhaft erhöht, kann es die Nerven schädigen, die Stimmung beeinträchtigen, das Gedächtnis stören und nicht zuletzt zu einer latenten Gewichtszunahme führen. Der Hormonstoffwechsel hat sich der modernen Welt einfach noch nicht angepasst. 

    Auch ohne Stress steigt und sinkt der Cortisolspiegel im Blut: Sind Sie ausgeglichen, steigt er im Lauf der Nacht an, bis er am Morgen seine höchste Konzentration erreicht, damit Sie wach in den Tag starten. Am Abend sinkt der Pegel, sofern Sie sich ausreichend bewegt und auf diese Weise für ein natürliches Regulativ gesorgt haben, und macht den Weg frei für das Wachstumshormon, ehe sich das Verhältnis in der zweiten Nachthälfte erneut ändert. Bei Schlafmangel oder fehlender Entspannung bleibt der Cortisolspiegel langfristig auf zu hohem Niveau und die nächtlichen Regenerationsprozesse werden gestört. Eine japanische Studie aus dem Jahr 2009 mit 1255 Bluthochdruckpatienten belegt zudem, dass Menschen, die deutlich weniger als acht Stunden am Tag schlafen, ein erhöhtes Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen eingehen. Wer weniger als fünf Stunden am Tag schläft, steigert das Risiko einer solchen Erkrankung sogar um 45 Prozent. 

    Ob und inwieweit Stress und seelische Belastungen auch das Wachstum von Krebszellen beeinflussen, darüber diskutieren Wissenschaftler schon seit Jahren. Eine texanische Forschungsgruppe um den Onkologen Anil Sood veröffentlichte 2006 die Ergebnisse einer Studie, die anhand von Tierversuchen zeigte, dass Stresshormone direkt an die Zellen von Krebstumoren andocken. Als weitere krank machende und krebsauslösende Auswirkung von Dauerbelastungen gilt oxidativer Stress. Bei chronischer Überbelastung läuft der Stoffwechsel auf Hochtouren, es kommt zur vermehrten Bildung von freien Radikalen. Weil diesen höchst aggressiven Sauerstoffmolekülen Elektronen fehlen, die sie bei anderen Molekülen »stehlen«, können sie gesunde Zellen zerstören, Schäden im Erbgut anrichten und so im schlimmsten Fall sogar Krebs auslösen (siehe auch >). 

    Ganz ist das Rätsel um Stress als Krebsauslöser jedoch noch nicht gelöst. So führte eine dänische Studie aus dem Jahr 2006 mit 7000 Teilnehmerinnen zu einem völlig neuen Ergebnis: Ein gewisses Maß an Alltagsstress senkt bei Frauen das Brustkrebsrisiko um 40 Prozent. Die Forscher um die Studienleiterin Naja Nielsen vermuten, dass Stress auf den Östrogenspiegel wirkt, der wiederum eine wichtige Rolle bei der Brustkrebsentstehung spielt. Schädlich sei allerdings akuter Stress wie nach einer Trennung oder einem Todesfall.

    SCHLAF HILFT GEGEN KREBS

    Welche Rolle Bewegung im Kampf gegen den Krebs spielt, haben Sie bereits ab (>) gelesen. Eine Studie des National Cancer Institutes USA
	aus dem Jahr 2008 zeigte einen spannenden Zusammenhang zwischen Bewegung, Schlaf und Brustkrebs. Der Arzt James McClain und sein Team analysierten dafür
	die Gesundheitsdaten von 6000 US-Bürgerinnen. Schon 1998 wurden diese zu ihren Sport- und Schlafgewohnheiten befragt. Knapp zehn Jahre später litten 604
	von ihnen an Krebs. Als die Wissenschaftler den Bezug zwischen Sport, Schlaf und Krebs auswerteten, stellten sie fest, dass das
	Risiko, an Krebs zu erkranken, für sportliche Frauen, die viel schliefen, um 50 Prozent niedriger war als das der Sportlerinnen, die wenig
	schliefen. Offenbar bringt es die Kombination: Schlaf verstärkt die präventive Wirkung von Sport gegen Krebs. Während Bewegung die Aktivität bestimmter
	Hormone verändert, das Immunsystem stärkt und beim Abnehmen hilft, wirkt Schlaf auf die sensiblen Stoffwechselprozesse. Ein umfassender Tumorschutz, so
	betont James McClain, entsteht daher aus dem harmonischen Zusammenspiel vieler verschiedener Verhaltensweisen im Alltag. Und dazu gehört ganz eindeutig
	auch, genug zu schlafen. 

  
    GUT ZU WISSEN

    »Schlafräuber« Stress

    Hektik und psychischer Druck können Ihnen nicht nur den Tag verderben, sondern auch die Nachtruhe empfindlich
	  stören. Folgende Tipps können Ihnen helfen, negativen Stress und schlaflose Nächte zu vermeiden: 

	
    	Planen Sie Ihre Termine großzügig.

    	Strukturieren Sie Ihren Alltag mit einfachen Regeln, wie zum Beispiel regelmäßigen Einschlaf- und Aufwachzeiten sowie festen Mahlzeiten.

    	Führen Sie keine Diskussionen und Streitgespräche am Abend.

    	Schalten Sie Telefon und Handy aus, um abends nicht mehr gestört zu werden.

    	Versuchen Sie die Zeiten vor dem Fernseher, einem Wachmacher erster Güte, und vor dem Computer zu begrenzen.

	  

    

    Die eingangs bereits angesprochene Studie des Psychiaters David Spiegel aus dem Jahr 2003 ist in Sachen Krebsprävention besonders vielversprechend, weil sie zeigt, wie Schlaf auch Krebspatienten bei der Bekämpfung von Tumoren helfen kann. Dabei greift der Rhythmus von Wachsein und Schlaf vor allem über zwei Hormone in die Stoffwechselabläufe ein: Melatonin und Cortisol.

    Melatonin, das Schlafhormon wird während des Schlafs vom Gehirn produziert. Es wirkt antioxidativ und damit gegen jene gesundheitsschädlichen Moleküle, die auch als freie Radikale bezeichnet werden. Diese aggressiven Sauerstoffmoleküle greifen das Erbgut der DNA in den Zellkernen an und können krebsfördernde Mutationen hervorrufen. Zudem bremst das Schlafhormon die Produktion des Weiblichkeitshormons Östrogen in den Eierstöcken. Da Östrogen unter bestimmten Umständen Krebs fördern kann (siehe >), ist dies von erheblicher Bedeutung. Spiegel fand in diesem Zusammenhang heraus, dass die Melatoninproduktion gerade bei Nachtarbeiterinnen beeinträchtigt ist. Ohne diese natürliche Bremse aber schütten die Eierstöcke weiter Östrogen aus, was insbesondere für Frauen gefährlich ist, die bereits an Brust- oder Eierstockkrebs leiden.

    Die zweite Verbindung zwischen Krebs und Schlafmangel sieht das Forscherteam im Stresshormon Cortisol, das in bestimmten Konzentrationen die Abwehrkräfte im Körper reguliert – insbesondere die Aktivität von natürlichen Killerzellen, die krebshemmend wirken. Wird der natürliche Fluss des Cortisolspiegels durch mangelnde Nachtruhe gestört, kann sich der Körper nicht mehr so effektiv gegen Tumorzellen wehren. Bereits in einer früheren Untersuchung hatte Spiegel herausgefunden, dass Brustkrebspatientinnen eher starben, wenn ihr Cortisolzyklus gestört war – beispielsweise bei Schicht- oder Nachtarbeiterinnen, aber auch bei jungen Müttern, die bisweilen unter einem erheblichen Schlafdefizit leiden.

    
    WICHTIG

    Melatoninmangel macht krank

    Nach der Auswertung zahlreicher Studien stufte die Krebsbehörde der Weltgesundheitsorganisation (WHO) Nachtarbeit im Jahr 2007 als krebserregend ein: So bekommen Nachtschwestern und Stewardessen überdurchschnittlich häufig Brustkrebs, weil ihre biologische Uhr wie bei allen Nachtarbeiterinnen aus dem Gleichgewicht gerät. Die Wissenschaftler um Vincent Cogliano von der Internationalen Agentur für Krebsforschung (IARC) vermuten, dass ständige Störungen des Tag-Nacht-Rhythmus ernst zu nehmende Gesundheitsschäden bedingen. Indem sich die Frauen nachts künstlichem Licht aussetzen müssen, wird die Produktion des Schlafhormons Melatonin unterbrochen. Der darauf folgende Melatoninmangel schwächt das körpereigene Abwehrsystem und fördert damit auch die Entstehung von Tumoren. 



      

    
    Die Dynamik des Schlafs

    
      [image: Schlafdynamik]
      

    Körperliche und seelische Überlastung können den Erholungswert der Nachtruhe gehörig mindern. Dabei benötigen gerade kranke Menschen die Regeneration besonders dringend. 

    EIN NORMALER UNGESTÖRTER SCHLAF verläuft immer in verschiedenen Phasen. Dabei haben sich genauso wie das Schlafmuster des Menschen auch die Ursachen für Schlafstörungen im Lauf der Evolutionsgeschichte verändert. Auf physiologischer Seite erschweren beispielsweise Übergewicht sowie hormonelle Ursachen, Störungen des vegetativen Nervensystems, Stoffwechselprobleme, Alkohol, Nikotin, Medikamente, Nahrungsmittelgifte, aber auch zu wenig Trinken das Ein- und Durchschlafen. Übergewichtige beispielsweise leiden häufig unter Schlafapnoe, also einem Schlaf, der durch häufiges Schnarchen unterbrochen wird und nachweislich Herz und Kreislauf sowie das Immunsystem schädigt. 

    Auf seelischer Ebene lassen sich die Gründe für Schlafschwierigkeiten oft im Tagesgeschehen finden. Denn was der Tag an Stressbelastung sowie negativen Gefühlen, Depressionen und Ängsten mit sich bringt, wirkt sich stark auf die Qualität der Nachtruhe aus. So verwundert es nicht, dass gerade viele Krebskranke während einer Chemotherapie besonders schwer durchschlafen. Mit Folgen: Ein gestörter Schlaf verstärkt alle Symptome und schwächt Körper und Seele zusätzlich. Die Deutsche Gesellschaft für Beatmungsmedizin wies deshalb im Januar 2010 darauf hin, dass Krebspatienten unbedingt ihren Arzt davon unterrichten sollten, wenn sie während der Chemotherapie an Schlafstörungen leiden – also mehr als dreimal in der Woche Einschlafprobleme haben, nachts mehr als eine halbe Stunde wach liegen oder verfrüht aufwachen. Oft helfe es schon, ein bestimmtes Medikament auszutauschen, damit man sich kein »gestörtes« Schlafverhalten angewöhnt (etwa stundenlanges Wachliegen, Einschlafen erst in den Morgenstunden) und so das Schlafsoll nicht erreicht. 

    Neben dem ungünstigen Schlafmuster, das Krebspatienten oft bis weit nach der Therapie beibehalten, kann ein anhaltend schlechter Schlaf das Befinden erheblich beeinträchtigen: Krebsschmerzen können sich verstärken, ebenso wie das chronische Erschöpfungssyndrom der Fatigue, wie die Forscher um Edward J. Stepanski vom Krebsforschungsnetzwerk in Memphis/USA im Jahr 2009 anhand der ausgewerteten Daten von 11 500 Krebspatienten feststellten. Jüngere Patienten waren dabei öfter von Schlafstörungen betroffen als ältere, weil sie häufig eine aggressivere Chemotherapie erhalten. Die sich dadurch verstärkende Fatigue belastet nicht nur den Körper der Erkrankten, sondern wirkt sich auch auf die Stimmungslage und die Konzentrationsfähigkeit der Betroffenen aus. Die US-Forscher sehen daher in Schlafstörungen bei Krebspatienten ein sehr ernst zu nehmendes Problem und empfehlen, neben den Schmerzen auch die Schlafstörung zu behandeln, um das Befinden der Patienten zu verbessern. 

    Doch wie sieht ein gesunder Schlaf aus? Findet sich auch hier ein genetisches Muster, das sich seit der Steinzeit unverändert durch ein Menschenleben zieht? Was den Schlaf angeht, kann man davon ausgehen, dass es sich nicht so verhält. Wir wissen nicht, wie die Menschen in der Steinzeit schliefen. Schlafforscher gehen jedoch davon aus, dass sich das Schlafverhalten des Menschen im Lauf der Evolution verändert hat. Vor allem die zunehmende Größe seines Gehirns dürfte dabei eine Rolle gespielt haben. Denn im Vergleich zu anderen Tieren zeigt sich, dass der Schlaf sich umso komplexer und ausgefeilter gestaltet, je anspruchsvoller die mentalen Aufgaben eines Lebewesens während seiner Wachphase sind. Je größer und leistungsfähiger das menschliche Gehirn also im Lauf der Zeit wurde, desto mehr benötigten unsere Ahnen den Schlaf, um auf die neuen Anforderungen reagieren zu können. 

    ALLES ANDERE ALS RUHE

    Von außen betrachtet scheint das Schlafen zwar eine ausgesprochen ruhige Tätigkeit zu sein. Tatsächlich aber ist es ein äußerst dynamischer Vorgang: Während ein Teil des Bewusstseins im Schlaf praktisch abgeschaltet wird, werden andere Bewusstseinsebenen in der »Ruhephase« erst recht aktiv. 

    Seit der deutsche Neurologe und Psychiater Hans Berger (1873–1941) die elektrischen Ströme im Gehirn per Elektronenenzephalograpie (EEG) maß und so als Erster die nächtlichen Gehirnaktivitäten sichtbar machte, weiß man, dass das Gehirn während des Schlafes alles andere als inaktiv ist. Der Schlaf ist vielmehr ebenfalls ein aktiver Bewusstseinszustand, allerdings auf einem anderen Niveau als der Wachzustand, der von anderen Gehirnarealen gesteuert wird. Für ein EEG werden Elektroden am Kopf des Schlafenden befestigt. Durch die an ihnen gemessenen Hirnströme entsteht ein Kurvendiagramm, das die elektrischen Signale der Nervenzellen im Gehirn aufzeichnet und Auskunft darüber gibt, wann welche Gehirnregionen im Schlaf aktiv sind. Die Stromkurven zeigen, dass jeder Mensch im Schlaf verschiedene Phasen durchläuft. 

    Hirnstrommessungen bei Schlafenden zeigen, dass die rechte Gehirnhemisphäre, in der die räumliche Orientierung, Kreativität und Gefühle verankert sind, nachts aktiver ist als die linke, die gemeinhin als Sprachzentrum gilt. Es scheint, als würde das Gehirn während der nächtlichen Ruhepause versuchen, ein inneres Gleichgewicht aller tagsüber erlebten Reize herzustellen. Der Mensch durchläuft dabei verschiedene Schlafphasen, die durch eine unterschiedliche Dynamik von Anspannung und Aktivierung sowie ganz entspannten Phasen und Traumelementen gekennzeichnet sind. Dabei fördert der Leichtschlaf die Gedächtnisentwicklung. Im Tiefschlaf hingegen regeneriert das Immunsystem und alle Heilungsvorgänge werden angeschoben.

    DIE DREI SCHLAFPHASEN

    Heute geht man davon aus, dass jeder Erwachsene in jeder Nacht etwa vier- bis sechsmal in unterschiedlicher Ausprägung drei Schlafstadien durchläuft, wobei jeder dieser Zyklen durchschnittlich 90 Minuten dauert: Leichtschlaf, Tiefschlaf (Non-REM-Schlaf) und Traumschlaf (REM-Schlaf).

    Zu Beginn der Nacht weisen die Schlafzyklen einen großen Anteil an Tiefschlaf und nur sehr kurze REM-Phasen auf. Später verlängern sich dann die REM-Abschnitte. Die meiste Zeit befinden sich schlafende Menschen jedoch im Leichtschlaf, der notwendig ist, um überhaupt in die heilsamen Schlafphasen des Tiefschlafs zu gelangen. Der Leichtschlaf ist dabei immer Anfangs- beziehungsweise Endpunkt des Schlafzyklus, der sich in jeder Nacht etwa alle 90 Minuten wiederholt. Die Muskeln entspannen sich und die Augen bewegen sich langsam und ziellos. Die Hirnaktivität ist relativ hoch, jedoch geringer als in der REM-Phase. 

    DIE ERSTE SCHLAFPHASE: DER LEICHTSCHLAF

    Nachdem Sie zu Bett gegangen sind und die Augen schließen, verlangsamen sich Atmung und Puls, Blutdruck und Körpertemperatur sinken. Das Gehirn ist aber noch relativ wach und die Augen bewegen sich unter den Lidern. Auch die Muskeln sind im ganzen Körper noch angespannt. Keine halbe Stunde später gleiten Sie dann sanft in das erste Schlafstadium. Jetzt senden die Nervenzellen im Gehirn deutlich weniger Signale und auch die Anspannung lässt nach. Je mehr Hirn und Muskulatur zur Ruhe kommen, desto tiefer sinken Sie in den Schlaf. Die Augen sind unbeweglich, die Lider flattern nicht mehr. Trotz dieser scheinbaren Entspannung können Sie in dieser Phase ganz leicht aufgeweckt werden, da das Bewusstsein noch aktiv ist. Der Leichtschlaf ähnelt dem Zustand einer Meditation: Sie wachen zwar relativ rasch auf, fühlen sich aber bereits gut erholt.

    Für unsere Vorfahren war dieser Leichtschlaf vermutlich ein unschätzbarer Vorteil. Wenn Gefahr drohte, konnten sie den Schlaf noch leicht abschütteln, um sich zu wehren. Und obwohl die nächtlichen Gefahren mit den Jahrmillionen immer weiter abgenommen haben, verbringt ein Erwachsener bis heute über die verschiedenen Schlafzyklen hinweg verteilt die halbe Nacht im Leichtschlaf.

    DER TIEFSCHLAF BEGINNT

    Ist die Tiefschlafphase erreicht, atmen Sie ruhig, Ihr Herz schlägt langsamer und Ihre Muskeln sind völlig entspannt. Auch die Augen bewegen sich in dieser Phase kaum. Der Körper hat auf Erholung und Regeneration umgeschaltet. Anders als während der Leichtschlafphase ist es schwer, Sie zu wecken. Daher ist der Mensch in dieser Phase am verletzbarsten. 

    Im Tiefschlaf erneuern sich dank der nur in dieser Phase verstärkten Ausschüttung des Wachstumshormons HGH (Human Growth Hormone) die Körperzellen und das Immunsystem läuft auf Hochtouren. Heilprozesse werden jetzt angeregt. Vor allem in den beiden ersten nächtlichen Tiefschlafphasen laufen alle für das körperliche und seelische Wohlbefinden sowie die intellektuellen Leistungen und Kreativität wichtigen Prozesse ab – vermutlich auch weil der Mensch zu Beginn der Nacht besonders erschöpft von seinem Tagwerk ist und die Ruhephase jetzt dringend braucht. Dabei ist die erste Tiefschlafphase zugleich die längste; sie dauert etwa eine Stunde. Ab dann verkürzen sich die Non-REM-Phasen immer mehr. 

    DER REM-SCHLAF

    Auf die Tiefschlafphase folgt der REM-Schlaf. REM steht für »rapid eye movement« – zu Deutsch die rasend schnellen Augenbewegungen, die für diese Phase kennzeichnend sind. Die Muskelspannung fällt dabei völlig ab, nur lebenswichtige Muskeln wie das Herz arbeiten unermüdlich weiter. Der Blutdruck steigt wieder an, Herzschlag und Atmung sind unregelmäßig. Im Grunde befindet sich der Körper in einem widersprüchlichen Zustand: Während das Gehirn wie wild arbeitet und viele Nervenzellen Signale senden und empfangen, ist der Körper wie gelähmt. Doch was auf den ersten Blick vielleicht seltsam erscheinen mag, ist von der Natur äußerst vernünftig geregelt: Schließlich wird auf diese Weise verhindert, dass der Schläfer seine Träume, die in dieser Schlafphase zuweilen ungemein intensiv sein können, tatsächlich auslebt. Selbst chronische Schlafwandler gehen nicht während des REM-Schlafes, sondern während der Tiefschlafphase auf ihre nächtliche »Wanderschaft«.

    Die erste REM-Periode dauert meist nur einige Minuten, im Lauf der Nacht werden die Phasen dann immer länger. Weil Menschen, die in diesem Stadium aufwachen, sich meist an ihren Traum erinnern können, wird diese Phase auch als Traumschlaf bezeichnet. Über die gesamte Schlafdauer hinweg verbringt ein Erwachsener etwa ein Fünftel der Zeit in diesem »Traumschlaf«. Bei Säuglingen und Kleinkindern treten die REM-Phasen sogar noch wesentlich häufiger auf. Babys verbringen zum Beispiel fast 20 Minuten in der REM-Phase, bevor sie einschlafen – weshalb sie auch relativ schnell wieder wach werden. Beim Fötus im Frühstadium beträgt diese Schlafphase sogar 100 Prozent. Schlafforscher vermuten, dass sie eine Art »geistige Übung« für die Kleinkinder ist. Der Schlaf dient dabei gewissermaßen einem inneren Stimulans, das die geistige Entwicklung fördert. Ohne den aktiven Schlaf des Kleinen könnte sich der Sehsinn im Mutterleib, der ja kaum angeregt wird, überhaupt nicht entwickeln. Sobald das Kind größer wird, bekommt es von außen immer Anregungen, um seine Sinne weiterzuentwickeln. 

    In der letzten REM-Phase des Schlafs stellt sich der Körper wieder auf Leichtschlaf und damit auf Aufwachen um. Ausreichend Schlaf entfaltet in seiner Gesamtheit eine äußerst positive Wirkung auf Körper, Geist und Seele, sorgt so für ein starkes Immunsystem und Ausgeruhtheit auch in belastenden Situationen – der perfekte Rundumschutz für Ihre Gesundheit. 

    
    INFO

    Kurze Wachmomente

    Wenn Sie nachts aufwachen, bedeutet das noch lange nicht, dass Sie unter einer Schlafstörung leiden. Schlafforscher nennen die sekundenlangen Momente des Aufwachens in der Nacht »Arousals« (engl.: Erregungen). Besonders häufig treten sie am Ende von längeren Traumphasen auf. Im Gegensatz zu längeren nächtlichen Wachphasen gehören Arousals ebenso zu einem gesunden Schlaf wie Leicht- oder Tiefschlaf. Sie selbst können sich am nächsten Tag jedoch nur dann an eine der etwa 28 kurzen Aufwachepisoden pro Nacht erinnern, wenn diese länger als drei Minuten andauerte. 



      

    GUTE TRÄUME, SCHLECHTE TRÄUME

    Doch warum träumt der Mensch überhaupt? An dieser Frage scheiden sich die Geister. Während einige Forscher die These vertreten, das Träumen diene eher dem Vergessen und reinige das Gehirn, gehen andere davon aus, dass Träume helfen, Gefühle und Tageserlebnisse zu verarbeiten und sie in den bisherigen persönlichen Erfahrungsschatz zu integrieren. Man geht davon aus, dass der Zustand des Träumens eine lebenswichtige Rolle spielt. Da sich Träume jedoch nicht beobachten lassen und nur bekannt ist, dass das Bewusstsein dabei »ausgeknipst« wird, sind Schlafforscher auf Vermutungen angewiesen. 

    Weil der Mensch während der REM-Phasen am intensivsten träumt, sind sie für die Schlafforschung so interessant. Denn auch wenn sich die ersten Träume bereits beim Einschlafen einstellen: Die »REM-Träume« können besonders bunt, verwirrend oder fantastisch sein. Und sie werden im Lauf der Nacht immer länger und intensiver. Ein Grund dafür: Das limbische System, welches die Entstehung der Gefühle im Kopf steuert und entwicklungsgeschichtlich gesehen zu den ältesten Teilen des Gehirns zählt, ist in dieser Schlafphase besonders aktiv. Wahrscheinlich hat also auch der Steinzeitmensch schon geträumt. Die Bereiche für logisches Denken und Zeitgefühl im Frontalhirn dagegen sind passiv. Starke Gefühle, Lachen und Weinen, Angst oder sexuelle Erregung sind in der Traumzeit also ganz normal.

    WIE VIEL SCHLAF BENÖTIGT DER MENSCH? 

    Das Schlafbedürfnis, die Schlafenszeiten und die Schlafdauer ändern sich im Lauf des Lebens häufiger: Je jünger ein Mensch ist, desto tiefer schläft er. Verbringt ein Baby die meiste Zeit seines Schlafs – und das sind über den Tag verteilt 16 Stunden – im REM-Schlaf, so nehmen diese Phasen bei jungen Erwachsenen nur noch etwa ein Fünftel der Nacht ein. Das hängt damit zusammen, dass Schlaf das Gehirn reorganisiert – es werden neue Nervenverbindungen angelegt und damit finden wichtige Lernprozesse statt. Bei älteren Menschen reduzieren sich dann die Tiefschlafphasen. 

    Im Erwachsenenalter schläft jeder Mensch anders. Gene, Alter, Lebensstil, Stressbelastung im Alltag oder eine Krankheit – all dies wirkt sich auf die Schlafqualität aus. Dabei schläft jeder – wenn er nicht gestört wird – so lange oder kurz, wie es für ihn richtig ist. Nach einer ausreichend langen Ruhepause wacht er ohne Wecker wieder auf – allein durch die natürlichen Stoffwechselvorgänge. Die gesunde Mindestschlafdauer beträgt für die meisten Menschen sechs Stunden oder vier zusammenhängende nächtliche Schlafzyklen über jeweils 90 Minuten; bei weniger Schlaf kommt die psychische Erholung zu kurz. Deutlich erholsamer sind jedoch sieben bis acht Stunden Schlaf. Allerdings nimmt das Ruhebedürfnis mit zunehmendem Alter grundsätzlich ab und der Schlaf ist weniger effizient.

    WELCHER SCHLAF IST AM WICHTIGSTEN?

    Schlafforscher haben herausgefunden, dass die beiden ersten Schlafzyklen – also die ersten drei bis vier Stunden der Nachtruhe – für die Gesundheit und die nervliche und seelische Verfassung eines Menschen am wichtigsten sind. Nach ungefähr vier Stunden Schlaf nämlich fängt der Körper an, sich auf den nächsten Tag vorzubereiten. Die Körpertemperatur hat ihren Tiefpunkt durchschritten und steigt wieder langsam an, im letzten Drittel des Schlafes nimmt auch der Gehalt des Stresshormons Cortisol im Blut zu. 

    WENN DER SCHLAF EINMAL NICHT REICHT

    Der menschliche Biorhythmus gleicht tagsüber einer Kurve mit mehr oder weniger starken Auf- und Abwärtsbewegungen. So kommt es zum Beispiel zwischen 13 und 14 Uhr häufig zu einem Leistungstief – der ideale Zeitpunkt für Routinetätigkeiten oder einfach zu bewältigende Aufgaben, die keine oder nur wenig geistige Höchstleistungen erfordern. Das zweite Leistungstief fällt in die Zeit des tiefen Schlafs in der Nacht. Das Leistungshoch eines Menschen dagegen ist abhängig von der individuellen Tagesgestaltung. Es beginnt je nach persönlichem Naturell etwa um 11 Uhr (bei Frühaufstehern) oder erst um 15 Uhr (bei Nachtmenschen). Irgendwo dazwischen liegt das Leistungshoch des Normalschläfers. 

    Das Bedürfnis nach Pausen hat uns die Natur mitgegeben. Auch der Tagesrhythmus eines Steinzeitmenschen war von Pausen unterbrochen, da er nicht ununterbrochen aktiv sein konnte. Doch während früher allein die körperliche Aktivität als natürliches Regulativ diente, ist der moderne Geistesarbeiter trotz mangelnder physischer Anstrengung gut beraten, wenn er alle 90 Minuten eine bewusste Pause von fünf bis zehn Minuten einlegt, sich etwas Bewegung verschafft, frische Luft tankt oder sich eine kurze Entspannungseinheit gönnt. Denn auch wenn der Arbeitgeber es gerne anders sehen würde: Wir können nicht unentwegt fit und konzentriert sein. Eine Studie aus dem Jahr 2007 zeigt dagegen, dass die Teilnehmer nach einem kurzen Mittagsschlaf anschließend um bis zu 25 Prozent produktiver arbeiteten als die Probanden einer »schlaflosen« Vergleichsgruppe. Länger als 30 Minuten sollte so ein Päuschen aber nicht andauern, weil man sonst in tiefere Schlafphasen gerät. Und dann wirkt der Mittagsschlaf eher ermüdend als erquickend. 

    
    INFO

    Schlafstörer 

      
    	Licht und Lärm, weil Sie so nicht abschalten können und vor allem während der REM-Phasen allzu leicht wieder geweckt werden. 

    	Fernsehen und Computer am Abend, weil die Lichtreize das Gehirn stressen und Sie nicht zur Ruhe kommen lassen. Sie sind nach dem Fernsehen oder Chatten allenfalls erschöpft, was einem entspannten Schlaf nicht unbedingt dienlich ist.

    	Anregende Getränke und kohlenhydrathaltige Abendmahlzeiten, weil sie zum einen wach machen, zum anderen den Insulinspiegel in die Höhe treiben und dadurch die Produktion an heilendem Wachstumshormon senken. 

    	Hoher Stresspegel und zu wenig Bewegung, weil Ihr Cortisolspiegel dadurch unverändert hoch bleibt und Sie nicht einschlafen können.

    	Seelische Konflikte und Ängste, weil sie uns lange wach halten und für Schlafstörungen sorgen.

    	Organische Ursachen, weil Krankheiten, ein hormonelles Ungleichgewicht sowie muskuläre oder vegetative Dysbalancen
	    oft einen unruhigen Schlaf nach sich ziehen.

	

    

    DIE SCHLIMMSTEN SCHLAFSTÖRER

    Allein der Umstand, dass Menschen im Dunkeln sehr schlecht sehen und so leicht zur Beute potenzieller nächtlicher Jäger wie Raubkatzen oder Bären werden konnten, zeigt, wie sehr wir dafür geschaffen sind, unsere Aktivitäten bei Tageslicht auszuüben. Und so gab der natürliche Wechsel von Tag und Nacht über Jahrmillionen den Lebensrhythmus des Menschen vor. 

    Das änderte sich spätestens mit der Erfindung der Glühbirne durch (den extremen Kurzschläfer) Thomas Alva Edison (1847–1931). Jetzt konnte man auch nachts durcharbeiten; die Maschinen in den großen Fabriken, in denen immer mehr Arbeiter ihr täglich Brot verdienten, mussten nicht stillstehen. Gesund war und ist das auf Dauer nicht, weil es einer evolutionären Entwicklung zuwiderläuft, die sich selbst in kleinsten Organismen beobachten lässt: Bereits vor mehr als einer Milliarde Jahren entwickelten die ersten einzelligen Organismen einen inneren Taktgeber für immerwiederkehrende Prozesse und das Gleichgewicht von Aktivität und Ruhe. Seitdem hat die Evolution unterschiedlichste »innere Uhren« in fast jedem Organ hervorgebracht. 

    DIE INNERE UHR

    Bereits Ende des 18. Jahrhunderts beschrieben Ärzte, dass sich Pulsfrequenz und Körpertemperatur beim Menschen abhängig von der Tageszeit verändern. 1814 prägte der französische Mediziner Julien-Josephe Virey (1775-1846) dafür den Begriff der inneren Uhr. Heute weiß man, dass sich bei fast allen Lebewesen, vom kleinsten Einzeller bis zum größten Säugetier, Rhythmen feststellen lassen, die durch einen inneren Zeitmesser gesteuert werden. 

    Dieser biologische Rhythmus wird auch zirkadianer Rhythmus genannt (zirkadian = lat.: im Verlauf des Tages). Er steuert zahlreiche Funktionen des Körpers in einem regelmäßigen Auf und Ab und sorgt so für den Wechsel von Phasen mit hoher Leistungsfähigkeit und den notwendigen Ruhe- und Erholungspausen. Der zirkadiane Rhythmus wirkt zusammen mit einem uralten biologischen Mechanismus, der sich im Zwischenhirn aller Säugetiere befindet. Dieses ist etwa eine Milliarde Jahre alt – im Gegensatz zum Neocortex, der sich etwa vor 500 000 Jahren zu entwickeln begann: Der suprachiasmatische Nukleus (SCN) – das kleine Areal, unter dem sich die Sehnerven kreuzen, ist mit etwa 10 000 Zellen gerade einmal so groß wie ein Reiskorn. Dass der SCN ausgerechnet an der Schnittstelle der Sehnerven liegt, ist kein Zufall. Schließlich nehmen die Augen das je nach Tages- und Jahreszeit in seiner Stärke wechselnde Tageslicht auf. Dieser Mechanismus war bereits bei unseren Vorfahren in der Steinzeit wirksam. Die Lichtsignale werden im SCN registriert, der dann je nach Lichteinfall den körperlichen Ruhe- und Aktivitätszyklus, die Hormonausschüttung sowie die Periodik der Körpertemperatur regelt. Dazu schicken die Nervenzellen des SCN laufend Signale an andere Gehirnregionen, die daraufhin Nervenreize oder Hormone durch den Körper weiterleiten und so die Funktionen aller Organe steuern. Der SCN kann zudem direkt auf die Melatonin-Produktion in der Zirbeldrüse einwirken. Seine eigenen Zellen wiederum tragen auf ihrer Oberfläche Rezeptoren für dieses Hormon. Diese Rückkoppelungsmöglichkeit ist vor allem dann wichtig, wenn die inneren Rhythmen aus dem Takt geraten. Denn sowohl Schlafen und Wachen als auch Temperatur, Blutdruck und andere Stoffwechselvorgänge behalten selbst dann noch einen annähernd 24-stündigen Rhythmus bei, wenn äußere Zeitgeber (wie der Wechsel von Hell zu Dunkel) fehlen. 

    Indem Sie Ihren Biorhythmus für einen gesunden Tag-Nacht-Rhythmus nutzen, sorgen Sie für einen möglichst störungsfreien Schlaf. Ob Sie eher ein Morgen- oder Nachtmensch sind, stellen Sie am ehesten daran fest, wann Sie – bei geregeltem Tagesablauf – müde werden und wann Sie besonders fit sind. 

    Schlafen Sie gesund?

    Die folgenden Fragen können alle Erwachsenen beantworten, die nicht unter chronischen,
      behandlungsbedürftigen oder altersbedingten Schlafbeschwerden leiden.

    
      Der Test zeigt Ihnen, wie weit sich Ihre Schlafgewohnheiten von dem natürlichen Rhythmus eines Steinzeitmenschen entfernt haben. Denn Ihre Antworten lassen Rückschlüsse auf persönlichen Lebensstil und individuelle Stressgefährdung zu – und bieten Ihnen somit die Chance, etwas daran zu ändern. Sie müssen ja nicht zurück in die Steinzeit, aber etwas mehr Schlafen wie ein Steinzeitmensch tut Ihnen bestimmt gut. Denn durch eine erholsame Nachtruhe sorgen Sie aktiv für Ihre Gesundheit.

       

      1. Wie würden Sie Ihre Ernährung beschreiben?

      a) Ich achte auf meine Ernährung und halte regelmäßige Essenszeiten ein (morgens, mittags, abends). 

      b) Essen und Trinken passe ich flexibel an meinen Tagesverlauf an, achte aber auf hochwertige Lebensmittel.

      c) Ich esse zu unregelmäßigen Zeiten und greife bevorzugt zu Speisen, die schnell zur Verfügung stehen.

       

      2. Haben Sie morgens Appetit?

      a) Morgens nach dem Aufstehen habe ich immer einen guten Appetit.

      b) Ich habe morgens etwas Appetit, brauche aber nicht viel.

      c) Ich habe morgens keinen Hunger. Mir reicht eine Tasse Kaffee oder Tee. 

       

      3. Wie oft essen Sie Süßes?

      a) Ich beginne den Tag gerne mit Croissants oder Marmeladenbroten; ansonsten halte ich mich bei Süßem zurück.

      b) Ich esse zwei- bis dreimal am Tag etwas Süßes.

      c) Da ich unregelmäßig esse, greife ich zwischendurch öfter zu einem Müsliriegel oder Schokolade.

       

      4. Wie halten Sie es mit Alkohol?

      a) Ich trinke ganz gerne mal etwas und auch in einer gewissen Regelmäßigkeit. Es gibt aber auch Phasen, in denen ich keine Lust auf Alkohol habe.

      b) An stressigen Tagen trinke ich Alkohol, um besser abzuschalten.

      c) Ich trinke öfter mehr als drei Gläser (à 0,2 l) Bier, Wein oder Sekt (à 0,125 l) beziehungsweise Schnaps (à 4 cl) am Tag. 

       

      5. Wie oft trinken Sie Kaffee oder Colagetränke?

      a) Ich trinke morgens ein bis zwei Tassen Kaffee und ab mittags nur sehr selten Kaffee oder Cola.

      b) Ich trinke öfter Kaffee oder Colagetränke, auch am Nachmittag.

      c) Ohne Kaffee oder Cola bin ich nachmittags nicht mehr fit.

       

      6. Rauchen Sie?

      a) Ich bin Nichtraucher.

      b) Ich rauche nur gelegentlich (bis zu 5 Zigaretten am Tag).

      c) Ich rauche öfter (mehr als 5 Zigaretten am Tag).

       

      7. Wie »beweglich« sind Sie im Alltag?

      a) Ich fahre wann immer möglich mit dem Fahrrad zur Arbeit oder gehe zu Fuß. Statt Aufzügen oder Rolltreppe nutze ich bewusst lieber die Treppe.

      b) Ich nutze gelegentlich das Fahrrad oder gehe zu Fuß.

      c) Wegen großer Entfernungen bin ich auf das Auto oder öffentliche Verkehrsmittel angewiesen.

       

      8. Wie oft treiben Sie Sport?

      a) Ich gehe regelmäßig laufen, schwimmen oder Rad fahren oder mache Dehn- und Kraftübungen (zwei- bis dreimal in der Woche) oder treibe regelmäßig Mannschaftssport in einem Verein (Fußball, Handball etc.).

      b) Ich gehe gelegentlich zum Laufen, Schwimmen oder Radfahren oder treibe einmal in der Woche Sport in einem Verein.

      c) Ich übe – wenn überhaupt – nur sehr unregelmäßig eine Sportart aus.

       

      9. Wann wachen Sie morgens auf?

      a) Ich werde mit den ersten Sonnenstrahlen wach.

      b) Vor sieben Uhr ist die Welt für mich noch nicht in Ordnung.

      c) Ich schlafe morgens länger, weil ich abends nicht ins Bett komme.

       

      10. Wie lange schlafen Sie unter der Woche?

      a) Ich gehe meistens vor Mitternacht ins Bett und schlafe mindestens sieben Stunden, um fit zu sein. 

      b) Ich gehe oft erst nach Mitternacht ins Bett und schlafe etwa sechs Stunden.

      c) Ich ordne meinen Schlaf den Erfordernissen von Beruf und Familie unter.

       

      11. Und wie schlafen Sie am Wochenende?

      a) Auch an freien Tagen stehe ich auf, sobald ich wach werde.

      b) Am Wochenende schlafe ich generell so lange, wie es geht.

      c) Oft schlafe ich am Wochenende lange aus, weil ich jeden Tag bis tief in die Nacht aktiv bin oder schichtarbeite und extrem erschöpft bin. 

       

      12. Wie entspannen Sie sich?

      a) Ich brauche keine Entspannungstechnik, ich sorge durch eine gute Organisation dafür, dass ich nicht zu viele Termine habe und mein Tag nicht zu stressig wird.

      b) Ich baue Stress regelmäßig mithilfe einer Entspannungstechnik wie Yoga oder Qi Gong oder bei einem Spaziergang ab.

      c) Ich entspanne mich bei einem schönen Film, einem guten Essen oder einem Glas Wein.

       

      13. Wie sieht für Sie ein typischer Arbeitstag aus?

      a) Ich stehe vor sechs Uhr auf und bin spätestens um acht Uhr im Büro, gehe dafür aber auch schon um fünf Uhr am Nachmittag nach Hause.

      b) Ich bin nicht vor zehn Uhr im Büro, bleibe dafür aber abends auch länger.

      c) Ich bin morgens für gewöhnlich einer der Ersten, die kommen, und abends einer der Letzten, die gehen.

       

      14. Sind Sie ein Gewohnheitsmensch?

      a) Einige Gewohnheiten sind mir wichtig, weil sie meinem Alltag Struktur geben.

      b) Ich habe zwar ein paar Gewohnheiten, probiere aber auch mal etwas Neues aus, wenn es die Situation erfordert.

      c) Routine ist der Tod jeder Kreativität, ich brauche jeden Tag Abwechslung.

       

      15. Wie wichtig ist Ihnen Ihre Familie und/oder Beziehung? 

      a) Mit meinem Partner und/oder in meiner Familie fühle ich mich wohl. In ihrem Umfeld kann ich mich am besten erholen.

      b) Eine Beziehung oder auch Familie ist mir wichtig. Im Zweifelsfall hat aber der Beruf Vorrang.

      c) Beziehung und Familie sind mir nicht so wichtig. Ich brauche meine Freiheit.

       

      Auswertung

      Für jede Antwort a erhalten Sie 1 Punkt, für jedes »b« 2 Punkte und für jedes »c« 3 Punkte. Zählen Sie nun Ihre Punktzahlen zusammen. 

       

      15 bis 22 Punkte:

      Glückwunsch, Sie achten bereits sehr auf sich und Ihren guten und erholsamen Schlaf. Das hält Sie nicht nur fit und
	leistungsfähig, Sie betreiben auch eine aktive Krebsprävention oder nutzen die Kraft Ihrer Nachtruhe beim Gesundwerden. Sollten Sie dennoch gelegentlich
	Probleme beim Einschlafen oder Durchschlafen haben, dann nutzen Sie das nächste Wochenende, um wieder in Ihren gewohnten Rhythmus zu finden. Gerade wenn
	Sie ein Morgenmensch sind, sollten Sie darauf achten, rechtzeitig ins Bett zu kommen.

       

      23 bis 32 Punkte:

      Ihr Schlaf könnte noch erholsamer sein, wenn es Ihnen gelingt, den Tag besser zu strukturieren und auf eine ausgewogenere Ernährung, weniger Stress sowie etwas mehr Bewegung zu achten. Nehmen Sie sich möglichst ein paar freie Tage und versuchen Sie, wieder schlaffreundlicher zu leben. Sie müssen ja nicht gleich zum Gewohnheitstier werden, aber ein paar feste Regeln für den Tagesablauf und genügend Momente der Entspannung könnten Ihnen gut tun und Sie die beste und einfachste Ressource für mehr Energie am Tag wieder genießen lassen – Ihren Schlaf. Fangen Sie am besten noch heute an, es lohnt sich! 

       

      33 bis 45 Punkte:

      Ihr Gesundheitsrisiko ist aufgrund des dauerhaften Schlafmangels entsprechend erhöht. Machen Sie sich bewusst, dass
	Sie den Schlüssel für einen besseren und erholsameren Schlaf selbst in Händen halten. Sie müssen nur etwas an Ihrem Tagesablauf ändern. Weniger ist
	manchmal mehr, das gilt sowohl für ein Zuviel an Tagesaktivitäten als auch für ein Zuviel an Genussmitteln. Überdenken Sie ernsthaft, wie Sie mit Ihrer
	Zeit umgehen, und versuchen Sie Wichtiges von Unwichtigem zu trennen. Gerade wenn sich Stress in Ihrem Alltag nicht immer vermeiden lässt, sollten Sie
	Mittel und Wege finden, um rechtzeitig zur Ruhe zu kommen, ehe Sie ins Bett gehen. Es gibt zahlreiche Angebote an Entspannungstechniken wie Yoga, Qi
	Gong oder Autogenes Training. Sport ist ebenfalls eine gute Möglichkeit, Stress abzubauen und für die notwendige Müdigkeit am Abend zu sorgen. Falls
	Ihre Schlafsituation sehr beeinträchtigt ist, nutzen Sie den nächsten Urlaub, um zumindest zwei Wochen lang ein Ihrem Schlaf zuträglicheres Leben zu
	üben. Im Zweifelsfall suchen Sie bitte einen Arzt oder Schlafmediziner auf. 



      

    
    Schlafen Sie schön!

    
      [image: Schlafen Sie schön]
      

    Ein paar einfache Regeln helfen, nachts besser zur Ruhe zu kommen und so unsere natürlichen Bedürfnisse zu befriedigen. Auch dabei können wir von den Steinzeitmenschen lernen.

    GUTER UND ERHOLSAMER SCHLAF ist seit jeher eine der wichtigsten Voraussetzungen, um das Leben zu sichern und den Alltag zu bewältigen. Gönnen Sie sich deshalb ausreichend lange Ruhepausen. Das beginnt mit der Struktur des Tagesrhythmus – gegebenenfalls sogar festen Einschlaf- oder Aufwachzeiten –, erstreckt sich über die Einrichtung Ihres Schlafplatzes bis hin zu einem Extra-Nickerchen, wenn Sie einmal besonders erschöpft sind. Genauso wichtig ist aber auch die Lebensweise während derjenigen zwei Dritteln des Tages, die Sie im Wachzustand verbringen. Dazu gehört die Ernährung ebenso wie ein aktiver Alltag und eine positive Lebenseinstellung. 

    DIE RICHTIGEN VORAUSSETZUNGEN

    Für einen erholsamen Schlaf braucht es vor allem eine Umgebung, die eine ungestörte Nachtruhe ermöglicht. Auch wenn Wohnzimmer, Küche und andere Räume, in denen Sie sich tagsüber aufhalten, in puncto Einrichtung meist mehr Aufmerksamkeit erhalten, so ist es doch das Schlafzimmer, in dem Sie die meiste Zeit verbringen. Daher sollten Sie gerade diesen Raum bewusst in eine Oase der Ruhe und Stille verwandeln, damit er tatsächlich zu einem Ort wird, in dem Sie neue Kraft schöpfen können. Wählen Sie zum Schlafen den ruhigsten Raum im Haus oder in der Wohnung. Das Schlafzimmer sollte außerdem weder als zweites Wohnzimmer noch als Abstellkammer genutzt werden, sondern einzig und allein zum Ruhen, Schlafen und Lieben dienen. Mahlzeiten im Bett, TV-Gerät oder ein Schreibtisch zum Arbeiten dagegen gehören nicht hierher. 

    SCHÜTZEN SIE IHREN SCHLAF

    Die Position des Bettes hängt zwar zum großen Teil von den räumlichen Gegebenheiten ab, Sie sollten aber trotzdem darauf achten, dass Sie sich darin geborgen fühlen. Schon die Menschen in der Steinzeit suchten sich einen möglichst geschützten Platz zum Schlafen – und daran hat sich bis heute nichts geändert. Denn im Schlaf sind wir wehrlos, deshalb sollte das Bett mit dem Kopfende oder zumindest mit einer Seite an einer Wand stehen. Vermeiden Sie auch, dass Sie beim Einschlafen Türe oder Fenster im Rücken haben. Denn dadurch wird der Schlaf unruhiger und weniger erholsam. Im Grunde entspricht es dem archaischen Bedürfnis nach Schutz in der Nacht, wenn wir nicht so einfach wachzurütteln sind. 

    WIE SIE SICH BETTEN ...

    Das richtige Bett ist natürlich ebenfalls eine wichtige Voraussetzung für einen erholsamen Schlaf. Es sollte bequem und groß genug sein, dass Sie sich frei darin bewegen können. Bei der Matratze sollten Sie am wenigsten sparen, denn auf ihr verbringen Sie Nacht für Nacht. Geben Sie dabei möglichst natürlichen Materialien den Vorzug. Wasserbetten mit eingearbeiteten Heizungsdrähten sowie elektrisch verstellbare Betten sind aufgrund des von ihnen ausgehenden Elektrosmogs zumindest elektrosensiblen Menschen nur eingeschränkt zu empfehlen oder aus medizinischer Notwendigkeit bei schweren Rückenleiden geboten. Auch Federkernmatratzen sollen die elektromagnetischen Strahlen der Erde verstärken und sind darum nicht zu empfehlen. Das gilt für Schaumstoffmatratzen: Zum einen belastet ihre Herstellung die Umwelt, zum anderen ergeben Materialtests von Verbraucherschutzorganisationen immer wieder gesundheitsbedenkliche chemische Rückstände. Orthopäden und Schlafmediziner empfehlen meist Latexmatratzen mit sieben Zonen, da sie trotz ihrer relativen Weichheit den Körper optimal stützen. Zudem ist das Material langlebig und weist unterschiedliche Härtegrade auf, so dass auch schwerere Menschen die passende Unterlage finden. Wenn Sie sicher gehen wollen, dass die Matratze keinen oder nur wenig synthetischen Schaumstoff, Chemikalien oder andere giftige Substanzen enthält, wählen Sie eine vom Qualitätsverband umweltverträglicher Latexmatratzen (QUL) zertifizierte Matratze. 

    
    INFO

    Elektrosmog vermeiden

    Stört Strom unseren Schlaf? Bei dieser Frage scheiden sich die Geister, denn es gibt ebenso viele Studien, die die negative Wirksamkeit von Elektrosmog belegen, wie solche, die sie bestreiten. Wenn Sie Gewissheit haben wollen, lassen Sie die Strombelastung Ihres Schlafplatzes durch einen Baubiologen messen. Während Sie auf dem Bett liegen, zeigt eine an ein Messgerät angeschlossene Sonde, die Sie in der Hand halten, wie viel Strom gerade durch Sie hindurchfließt. 



      

    DEZENTES LICHT UND ANGENEHME TEMPERATUR

    (Tages-)Licht ist ein wesentlicher Faktor des Schlaf-Wach-Rhythmus. Deshalb sollte das Schlafzimmer möglichst durch Fensterläden, Jalousien oder blickdichte Vorhänge abgedunkelt werden können, die gleichzeitig auch noch den Verkehrslärm abschwächen. Das Licht der Nachttischlampe sollte möglichst sanft sein: Energiesparlampen bis zu einer Leistung von maximal 40 Watt sind am besten geeignet. Helleres Licht macht Sie nur wach, wenn Sie abends noch lesen wollen oder nachts einmal aufstehen müssen. Lüften Sie Ihr Schlafzimmer vor dem Schlafengehen einmal ausgiebig und stellen Sie im Winter rechtzeitig die Heizung ab. Die Temperatur im Schlafzimmer sollte nicht über 23 Grad, aber auch nicht unter 16 Grad liegen. 

    SCHLAFEN UND ESSEN

    Die täglichen Mahlzeiten sind wie das Licht wichtige Rhythmusgeber im Tagesablauf. Chronobiologen, also diejenigen Wissenschaftler, die sich mit den menschlichen Rhythmen beschäftigen, fanden heraus, dass zwei bis drei Mahlzeiten pro Tag optimal für den Stoffwechsel sind. Halten Sie dazwischen ausreichend lange Pausen ein, stellt sich – nach etwa vier Stunden – ein gesundes Hungergefühl ein. 

    Doch nicht nur die Anzahl der täglichen Mahlzeiten, auch die Art und Weise, wie Sie sich ernähren, hat einen großen Einfluss darauf, wie erholsam Sie in der Nacht schlafen. Denken Sie also schon zu Beginn des Tages daran, dass Sie durch eine bewusste Ernährung mit wenig Zucker, reichlich hochwertigem Eiweiß, essenziellen Fettsäuren sowie sekundären Pflanzenstoffen nicht nur Ihren Körper schützen und stärken, sondern gezielt auch Ihren Schlaf beeinflussen können. 

    FIT IN DEN TAG STARTEN

    »Iss morgens wie ein Kaiser, mittags wie ein Edelmann und abends wie ein Bettler«: Zumindest für den Start in den Tag sollten Sie die alte Spruchweisheit beherzigen. Denn wer aus Figurgründen aufs Frühstück verzichtet, spart an der falschen Stelle. Ohne Frühstück reagiert der Körper am späteren Vormittag unter Umständen mit Heißhunger auf Süßes. Denn das auf eine ausreichende Versorgung mit Glukose angewiesene Gehirn ist nach der langen Fastenphase der Nacht regelrecht gierig nach Zucker. Setzen Sie deshalb morgens auf gesunde Kohlenhydrate, die Sie mit guten Fetten und Eiweiß kombinieren (zum Beispiel Proteinbrot mit Salami-Tomaten und Gurken oder Hanfnuss-Quark, Spinatomelett, Nuss-Frucht-Joghurt oder Tofu-Himbeer-Pudding). Aus dem Eiweiß stellt der Körper mittels Glukoneogenese (siehe ab >) selbst Zucker her, sodass die grauen Zellen gut versorgt sind. 

    MITTAGS ENERGIE TANKEN

    Wenn Sie ohne Snacks bis zum Mittagessen durchhalten, tun Sie nicht nur Ihrer Figur einen großen Gefallen, sondern halten auch den Insulinspiegel flach. Das wiederum wirkt sich positiv auf den Zellstoffwechsel und damit auf den Schutz vor Krebs aus. Je nach Geschmack und dem zur Verfügung stehenden Angebot schmecken jetzt Fisch, Fleisch oder Sojagerichte (Eiweiß), die mit viel Gemüse, Salat (Ballaststoffe, Vitamine, Mineralien und sekundäre Pflanzenstoffe) kombiniert werden können. Danach rundet ein kleiner Nachtisch (beispielsweise eine Fruchtquarkspeise oder ein Joghurt) das Mahl ab, ehe es im Arbeits- oder Familientakt weitergeht.

    ABENDS: EIWEISS FÜR GESUNDEN SCHLAF

    Mit dem Abendessen legen Sie den Grundstein für einen erholsamen und gesunden Schlaf. Speisen, die reich an Stärke und versteckten Zuckern sind, wie etwa Nudeln, Pizza und Brot, belasten den nächtlichen Stoffwechsel durch unerwünschte Blutzucker- und Insulinspitzen. Schonen Sie lieber Ihre Bauchspeicheldrüse und damit Ihren Insulinspiegel, indem Sie abends auf eiweißreiche Kost setzen. Nur so kann das in der Nacht arbeitende Wachstumshormon seine positive Wirkung entfalten. Denn zu viel Zucker im Blut blockiert die Produktion des Wachstumshormons. Ihrem ruhigen Schlaf zuliebe sollten Sie ab dem frühen Nachmittag außerdem auf anregende Getränke wie Kaffee, schwarzen oder grünen Tee sowie Cola und koffeinhaltige Getränke verzichten. 

    BALANCE IM ALLTAG

    Nicht wenige Schlafprobleme lassen sich auf mangelnde Bewegung während des Tages zurückführen – schließlich kommt die moderne Lebensweise fast ohne körperliche Anstrengung aus. Doch für dieses Leben hat die Evolution den Menschen nicht vorbereitet und entsprechend reagiert auch sein Körper auf die Mischung aus zu reichhaltiger Ernährung und mangelnder Bewegung mit diversen Zivilisationskrankheiten, darunter eben auch Krebs. Wer die Beine nicht zum Laufen, die Hände nicht zum Zupacken oder die Arme nicht zum Heben einsetzt, dessen Muskulatur verkümmert. Und wer seinen Kreislauf nicht immer wieder in Schwung bringt, gerät bald bei der geringsten Anstrengung außer Atem. Am Abend ist man dann zwar vielleicht erschöpft von den Turbulenzen des Tages, doch die für den Schlaf erforderliche »Bettschwere« stellt sich nicht ohne Weiteres ein.

    Wenn Sie jedoch tagsüber aktiv sind und sich regelmäßig an der frischen Luft bewegen, bleiben Sie nicht nur gesund, fit und beweglich. Sie schaffen auch eine wichtige Voraussetzung für erholsamen Schlaf, denn maßvolle körperliche Verausgabung macht müde. Unsere Urahnen waren schließlich den ganzen Tag auf den Beinen, um sich und ihre Sippe zu ernähren. An dieses Muster lohnt es sich nicht zuletzt des guten Schlafes wegen wieder anzuknüpfen. Ein Abendspaziergang vor dem Zubettgehen beispielsweise eignet sich hervorragend zum Stressabbau und zur Entspannung, was wiederum die Schlafbereitschaft um einiges erhöht. 

    ZUR RUHE FINDEN

    Ohne Entspannung finden Sie keinen Schlaf, ohne Schlaf wird es Ihnen schwer fallen, sich zu entspannen. Dieser Kreis lässt sich nur durchbrechen, wenn Sie einen für sich passenden Weg zur Entspannung finden. Und davon gibt es zum Glück gleich eine ganze Reihe. Zum einen können Sie – zumindest innerhalb bestimmter Grenzen – versuchen, Ihr Leben in stressfreiere Bahnen zu lenken. Wo das nicht möglich ist, gibt es verschiedene Möglichkeiten des Stressabbaus. Spazierengehen und Naturerlebnisse stellen eine wunderbare Möglichkeit dar, um dem Druck des Alltags entgegenzuwirken und gut schlafen zu können. Sie gelten daher nicht zuletzt als wichtiges »Instrument« in der Krebsprävention und -therapie. Sie können aber auch eine spezielle Entspannungstechnik erlernen, die Ihnen hilft, nachts besser zur Ruhe zu kommen. 

    ENTSPANNUNGSTECHNIKEN TUN GUT

    Wer Mühe hat, in den kleinen Nischen, die der Alltag bietet, Stress und Hektik hinter sich zu lassen, dem kann ein
      Entspannungstraining zu mehr innerer Ruhe verhelfen. Die Übungen zielen darauf ab, das Erregungsniveau zu senken, Verspannungen zu lösen und mehr
      Gelassenheit zu entwickeln. In der Tiefenentspannung sowie durch sanfte rhythmische Bewegungen gleicht sich der Stresshormonspiegel aus, mit ausreichender
      Übung werden sogar körpereigene Glückshormone freigesetzt. Vielleicht lassen Sie sich auch inspirieren von unseren steinzeitlichen Ahnen, die am Abend
      gemeinsam ums Feuer saßen und mit Gesang und bei Trommelklängen den Tag gemeinsam ausklingen ließen. Schließlich ist Musizieren eine Eigenschaft, die nur
      wenige Tiere außer dem Menschen beherrschen. 

  
    Leicht essen, gut schlafen

      
    	Essen Sie abends viel Eiweiß: Hülsenfrüchte, Sojaprodukte, Eier, Milch und Milchprodukte sowie Fisch und Fleisch. Die enthaltenen Proteine regen die Produktion von Wachstumshormon für alle körpereigenen Reparaturprozesse an.

    	Verzichten Sie auf Zucker und stärkehaltige Beilagen (wie Kartoffeln, Nudeln, Reis oder Mais). Sie verhindern die Melatoninausschüttung und mindern so den erholsamen Effekt der Nachtruhe.

    	Ein schlafförderndes Getränk unterstützt die Wirkung der Mahlzeit. Das kann ein kleines Glas Rotwein sein, eine Tasse warme Milch (ohne Honig) oder ein Schlaftee. 

    	Finden Sie heraus, welche Speisen Ihnen abends am besten bekommen. Was bei dem einen schlaffördernd wirkt, kann beim anderen das Gegenteil auslösen. Das betrifft in besonderem Maße Menschen mit bestimmten Nahrungsmittelunverträglichkeiten (zum Beispiel Laktoseunverträglichkeit) oder solche, die auf blähungsfördernde Lebensmittel empfindlich reagieren. 

    	Essen Sie zwei bis drei Stunden vor den Schlafen nichts mehr. Der erste Verdauungsprozess sollte vor dem Schlafengehen abgeschlossen sein, so dass
	  nichts die Nachtruhe beschwert. 

	      

    Aktiv am Tag, müde am Abend

      
    	 Wenn Sie sich viel bewegen oder sogar regelmäßig Sport treiben, bleiben Sie fit, beweglich und gelenkig. Sie stärken das Herz-Kreislauf- und das Immunsystem und schaffen eine ideale Voraussetzung für gesunden Schlaf, denn maßvolle körperliche Verausgabung macht müde. Außerdem unterstützt die Kombination aus aktivem Alltag und guter Nachtruhe die natürliche Krebsabwehr. 

    	 Bewegung am Abend baut Stress wirksam ab und hilft Ihnen zu entspannen. Zwischen Sport und Zubettgehen sollte jedoch mindestens eine Stunde vergehen, sonst erreichen Sie genau das Gegenteil und schlafen schwerer ein.

    	 Finden Sie heraus, welcher Zeitpunkt für die sportliche Betätigung am günstigsten ist. Dazu hilft die Bestimmung des Chronotyps: Sind Sie eher ein Frühaufsteher (Lerche), trainieren Sie am besten vor dem Frühstück, als Eule (Nachtmensch) eher am späten Nachmittag. Zu diesen Zeitpunkten sind die jeweiligen Chronotypen besonders leistungsfähig für Ausdauerbelastungen. 

	      

    Schlafen Sie genug

      
    	Das Schlafbedürfnis jedes Menschen ist unterschiedlich. Es liegt je nach Typ und Lebensalter zwischen sechs und acht Stunden am Tag. 

    	Finden Sie heraus, welche Schlafdauer, Einschlaf- und Aufwachzeit für Sie optimal ist. Das gelingt am besten am Wochenende oder an freien Tagen. 

    	Auch Schlafen zwischendurch ist erlaubt. War die Nacht einmal sehr kurz, genehmigen Sie sich ein Mittagsschläfchen. Ruhen Sie aber nicht länger als
	      30 Minuten, sonst geraten die Hormone aus dem Gleichgewicht.

	      

    Setzen Sie sich nicht unter Druck

      
    	Wenn Sie sich zur Nachtruhe begeben, sollten Sie auch bereit dazu sein, zu schlafen. Versuchen Sie abzuschalten. Lassen Sie negative Gedanken und Sorgen ziehen. Freuen Sie sich auf Ihren Schlaf. 

    	Können Sie das Gedankenkarussell gar nicht »abschalten«, notieren Sie Ihre Gedanken in ein Tagebuch. Auch wenn Sie nachts wach werden, kann es durchaus hilfreich sein, seine Gedanken noch einmal zu Papier zu bringen. Legen Sie das Tagebuch daher auf den Nachttisch.

    	Schalten Sie nachts möglichst nur gedämpftes Licht ein, wenn Sie wach werden und nicht wieder einschlafen können, und
		konzentrieren Sie sich auf Ihren ruhigen, tiefen Atem. Der Schlaf kommt immer von selbst – und wie schon Goethe wusste »Wie reines Glück
		ungebeten, unerfleht am willigsten«. 

	      

    Fast so gut wie schlafen

      
    	Eine kurze zehnminütige Meditation wirkt genauso gut wie eine REM-Phase. Neueste Befunde zeigen außerdem: Wer still sitzt und sich konzentriert, der bringt gezielt bestimmte Hirnareale auf Trab. US-Forscher fanden heraus, dass Menschen, die regelmäßig meditieren, starke Glücksgefühle erleben. Und was gibt es Schöneres, als mit einem guten Gefühl einzuschlafen?

    	Ideal zur Tiefenentspannung kurz vor dem Einschlafen ist die Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson. Dazu spannen Sie – an den Füßen beginnend
		bis zum Gesicht – alle Muskeln kurz an. Lassen Sie sie wieder los und spüren Sie dem Gefühl einen Moment nach, ehe Sie mit der nächsten Partie weitermachen (siehe auch Buchtipps >).

	      

      

    
    

    Essen Sie sich gesund

      Anti-Krebs-Ernährung  bedeutet nicht, dass beim Essen  Genuss
      verloren geht. Sie müssen nur bei solchen Lebensmitteln  aufpassen, die (zu) viele Kohlenhydrate
      enthalten. 

    
      Das ist erlaubt 

      An diesen Lebensmitteln können Sie sich bedenkenlos satt essen. 

       

      
      	Obst

	

      Zitrone

 

  
      	Gemüse

	

      Alfalfa-Luzernen-Sprossen

      Algen

      Artischocken

      Auberginen

      Avocado

      Bambussprossen

      Bleichsellerie (Stangen-, Staudensellerie) 

      Blumenkohl

      Bohnen, grün

      Bohnensprossen

      Brennnesseln

      Brokkoli

      Chinakohl

      Fenchel

      Frühlingszwiebeln

      Grünkohl

      Knoblauch

      Knollensellerie 

      Kohlrabi

      Lauch (Poree)

      Lotuswurzel, frisch

      Mangold

      milchsauer vergorene Gemüse (z. B. Rote Bete) 

      Okraschoten

      Oliven

      Pak Choi

      Paprikaschote

      Pastinaken

      Pilze

      Radieschen

      Rettich

      Romanesco

      Rosenkohl

      Rotkohl

      Salate

      Salatgurke

      Sauerkraut

      Schnittkohl

      Schwarzkohl

      Schwarzwurzeln

      Sellerie

      Spargel

      Spinat

      Spitzkohl

      Sprossen (außer Kichererbsen und Soja)

      Tomaten

      Topinambur

      Weiße Rübe

      Weißkohl

      Wirsing

      Zucchini

      Zwiebeln

 

  
      	Gewürze & Kräuter

	

      Bärlauch

      Basilikum

      Bohnenkraut

      Borretsch

      Brunnenkresse

      Chili

      Currypulver

      Dill

      Estragon

      Galgant

      Gartenkresse 

      Grüne Pfefferkörner

      Kapern

      Kerbel

      Koriander

      Kresse

      Kreuzkümmel

      Kümmel

      Kurkumapulver

      Liebstöckel

      Majoran

      Muskatnuss

      Oregano 

      Paprikapulver 

      Petersilie

      Pfefferminze

      Pimpinelle

      Portulak

      Rosmarin

      Salbei

      Schnittlauch

      Schwarzer Pfeffer 

      Thymian

      Weißer Pfeffer

      Ysop

      Zitronenmelisse

 

  
      	Fleisch & Wurstwaren1

	

      Geflügel

      Innereien

      Kalb

      Lamm

      Rind

      Schinken (roh und gekocht)

      Schwein

      Wild 

      Wurst

      Ziege

 

  
      	Fisch & Meeresfrüchte

	

      Alle Sorten; besonders reich an Omega-3-Fettsäuren sind:

      Anchovis

      Brasse

      Hering

      Lachs

      Makrele

      Matjeshering

      Ölsardinen (Dose)

      Salzhering

      Sardine

      Schillerlocke

      Seeaal, geräuchert

      Sprotte

      Thunfisch

 

  
      	Milchprodukte & Eier

	

      Buttermilch

      Crème fraîche

      Ei

      Quark

      Saure Sahne

      Schlagsahne (ungezuckert)

      Schmant 

 

  
      	Käse

	

      Alle Sorten außer Schmelzkäse; Käserinde (insbesondere von Rohmilchkäse) sollte nicht verzehrt werden. Schimmelkäse
	wie Roquefort sind bei eingeschränkter Immunabwehr nicht zu empfehlen, weil sie das Infektionsrisiko erhöhen.

 

  
      	Fette & Öle

	

      Avocadoöl

      Butter

      Butterschmalz

      Erdnussöl

      Gänseschmalz

      Hagebuttenkernöl2

      Hanföl2 

      Himbeerkernöl2

      Kiwikernöl2

      Kokosöl

      Kürbiskernöl

      Leinöl2

      Mandelöl 

      Margarine, ungehärtet

      Olivenöl 

      Palmöl

      Rapsöl2

      Rinderschmalz

      Schweineschmalz

      Sesamöl

      Traubenkernöl

      Walnussöl2

 

  
      	Süßungsmittel

	

      Süßstoff, z. B. Stevia3

 

  
      	Getränke

	

      Espresso 

      Leitungswasser 

      Mineralwasser

      Tee, grün und schwarz

      Zichorienkaffee

      Zitronensaft

 

  
      	Sonstiges

	

      Essig, alle Sorten

      Instantbrühe

      Leinsamen und -mehl

      Mohn

      Sambal Oelek

      Senf, scharf

      Sojasauce  (auf Zucker achten)

      Tofu

      Worcestershiresauce


 

      1 möglichst Bioqualität; ohne Zusatz von Zucker oder Nitritpökelsalz.

      2 hoher Gehalt an Omega-3-Fettsäuren.

      3 In Deutschland erhältlich, aber nicht als Lebensmittel zugelassen.


      In Maßen erlaubt

      Genießen Sie diese Lebensmittel in begrenzten Mengen. Die genannten Portionen enthalten je 5 Gramm Kohlenhydrate.

 

  
      	Obst

	

      140 g Acerola

      12 g Acerolakonzentrat

      40 g Ananas

      40 g Apfel

      55 g Aprikose

      55 g Aroniabeeren

      40 g Birne

      50 g Bitterorange

      80 g Brombeeren

      40 g Cherimoya (Anone)

      80 g Erdbeeren

      40 g Feige, frisch

      30 g Granatapfel

      60 g Grapefruit  (Pampelmuse)

      75 g Guave

      30 g Hagebutten

      55 g Heidelbeeren

      90 g Himbeeren

      75 g Holunder1

      80 g Honigmelonen

      65 g Johannisbeeren, rot

      50 g Johannisbeeren, schwarz

      55 g Johannisbeeren, weiß

      30 g Kaki 

      70 g Kaktusfeige

      143 g Karambole  (Sternfrucht) 

      50 g Kirschen, sauer

      45 g Kiwi

      25 g Kulturheidelbeeren

      35 g Kumquat

      275 g Limone

      30 g Litschi

      45 g Mandarine

      35 g Mango

      35 g Mirabelle

      45 g Mispel

      40 g Nektarine

      50 g Orange

      200 g Papaya

      40 g Passionsfrucht

      55 g Pfirsich

      45 g Pflaume

      30 g Pomelo

      80 g Preiselbeeren

      70 g Quitte

      40 g Reineclaude

      350 g Rhabarber 

      100 g Sanddornbeeren,  frisch

      60 g Stachelbeeren

      90 g Walderdbeeren

      60 g Wassermelone

      40 g Wildkirschen

 

  
      	Gemüse

	

      400 g Essiggurken

      85 g Karotten, roh 

      35 g Kartoffeln, festkochend, gebraten

      100 g Kürbis

      30 g Linsen, gegart

      120 g Palmenherz, gegart (Glas, Dose)

      85 g Rote Bete, gekocht

 

  
      	Getreide & Mehle

	

      9 g Amaranth2

      7 g Buchweizen2

      10 g Canihua2

      8 g Dinkel

      9 g Einkorn

      9 g Emmer

      8 g Gerste

      8 g Hafer

      12 g Haferkleiemehl, kohlenhydratarm 

      8 g Hirse2

      23 g Kokosmehl2

      35 g Kürbiskernmehl2

      70 g Mandelmehl2

      8 g Quinoa2

      8 g Roggen

      30 g Traubenkernmehl2

 

  
      	Nüsse & Ölsamen

	

      17 g Bucheckern

      14 g Edelkastanie, gegart

      50 g Erdnüsse

      65 g Hanfnüsse, geschält

      45 g Haselnüsse

      100 g Kokosnuss, frisch 

      80 g Kokosnuss, Raspel

      35 g Kürbiskerne

      35 g Macadamia

      120 g Mandeln

      120 g Mohnsamen

      140 g Paranüsse

      110 g Pecannüsse

      60 g Pinienkerne

      30 g Pistazienkerne 

      50 g Sesamsamen

      40 g Sonnenblumenkerne,  geschält

      45 g Walnüsse

 

  
      	Milch & Milchprodukte

	

      150 ml Ayran

      125 ml Dickmilch, vollfett

      100 ml H-Milch, 3,5 % 

      125 g Joghurt (ohne Zuckerzusatz)

      125 ml Kefir

      300 ml Laktat-Drink Milch

      325 ml Laktat-Drink Soja

      90 ml Magermilch

      100 ml Milch, fettarm

      110 ml Molke

      100 ml Rohmilch 

      100 ml Vollmilch 

 

  
      	Süßungsmittel

	

      7 g Agavendicksaft 

      7 g Ahornsirup

      6 g Apfeldicksaft

      7 g Birnendicksaft

      5 g Fruktose 

      5 g Galaktose3

      5 g Isomaltulose3

 

  
      	Getränke

	

      200–400 ml alkohol-

      freier Rotwein, trocken

      150 ml alkoholfreies Bier

      200 ml alkoholfreier Sekt, brut

      200–400 ml alkoholfreier Weißwein, trocken

      100 ml Café au lait

      100 ml Cappuccino 

      200–400 ml Fruchtsaftschorlen (aus allen hier (>) genannten Beeren)

      200 ml Gemüsesäfte, ungezuckert (aus Sorten der Liste (>))

      100 ml Gemüsesäfte, ungezuckert (aus Sorten (>))

      100 ml Milchkaffee

      150 ml Sojamilch natur

 

  
      	Alkohol

	

      200 ml Apfelwein, pur

      500 ml Apfelwein,  Schorle sauer 

      500 ml Bier (Diät)

      150 ml Bier (Pils, Weizen)

      200 ml Champagner, brut 

      200–400 ml Roséwein,  trocken 

      200–400 ml Rotwein, trocken

      200 ml Sekt, brut

      200 ml Sherry, trocken

      200–400 ml Weißwein,  trocken

      400 ml Weißweinschorle,  trocken, sauer 

 

  
      	Sonstiges

	

      9 g Amaranth-Popcorn 

      30 g Erdnussbutter 

      50 g Erdnussmus

      45 g Ingwer, frisch (ungezuckert)4

      20 g Nussnugatcreme,  kohlenhydratarm

      50 g Sesammus 

 

      1 Nicht roh verzehren.

      2 Glutenfrei

      3 Halten den Blutzuckerspiegel konstant (siehe >).

      4 Effektives Mittel gegen Übelkeit während einer Chemotherapie.


      Nicht zu empfehlen

      Diese Nahrungsmittel sollten Sie meiden, weil sie zu viele Kohlenhydrate enthalten.

 

  
      	Obst

	

      Bananen

      Trauben

      Trockenfrüchte

 

  
      	Gemüse

	

      Bohnen, rot und weiß

      Erbsen

      Kartoffeln (außer gebraten)

      Kichererbsen

      Zuckermais 
 

  
      	Nüsse

	

      Cashewnüsse

 

  
      	Getreide

	

      Mais

      Weizen (auch Vollkorn)

 

  
      	Backwaren & Cerealien

	

      Alle Produkte in herkömmlicher Zusammensetzung

 

  
      	Teiwaren & Reis

	

      Nudeln (auch Vollkorn)

      Reis (auch Voll- und Wildreis)

 

  
      	Milch & Milchprodukte

	

      Alle Produkte mit Fruchtzubereitung

      Kondensmilch, gezuckert

 

  
      	Käse

	

      Schmelzkäse

 

  
      	Süßungsmittel

	

      Fruktosesirup 

      Gelee (Glas)

      Haushaltszucker

      Honig

      Invertzucker

      Konfitüre (Glas)

      Maltodextrin

      Maltose (Malzzucker)

      Melassesirup

      Milchzucker

      Traubenzucker (Glukose)

      Zucker

 

  
      	Getränke

	

      Bitterlimonade

      Colagetränke, gezuckert

      Eiskaffee

      Eistee

      Fruchtnektar

      Fruchtsaftgetränke

      Gerstenmalzgetränke

      Haferdrink

      Kakao, gezuckert

      Karottensaft

      Limonade

      Malzbier

      Multivitaminnektar

      Obstsäfte, unverdünnt

      Reismilch

      Sojamilch, gezuckert

      Sportgetränke, gezuckert  (Isotonische Drinks)

      Tee, gezuckert

      Trinkschokolade

 

  
      	Alkohol

	

      Altbier, dunkel

      Bier mit Limonade

      Bitterlikör 

      Dessertwein

      Eierlikör

      Federweißer

      Glühwein

      Klare Schnäpse

      Sekt, süß

      Wein halbtrocken, mild

      Weißbier

      Weizenvollbier

 

  
      	Sonstiges

	

      Fertigdressing,  gezuckert

      Fertiggerichte

      Ketchup

      Nussnugat-Creme

      Saucen, angedickt

      Seitan (Weizenprotein,  Fleischersatz, Bio)

      Süßer Senf

      Suppen, angedickt

      Tapioka (Sago)

 

  
      	Süßes

	

      Alles, außer Schokolade mit über 70 % Kakaoanteil



    

      Bücher, die weiterhelfen


      Angenendt, G./Schütze-Kreilkamp, U./  Tschuschke, V.: Praxis der Psychoonkologie. Psychoedukation, Beratung und Therapie.  Hioppokrates, Stuttgart

      Bauer, J.: Warum ich fühle, was du fühlst. Intuitive Kommunikation und das Geheimnis der Spiegelneurone. Heyne Verlag, München

      Bauer, J.: Das Gedächtnis des Körpers. Wie Beziehungen und Lebensstile unsere Gene steuern.  Piper Verlag, München 

      Baumann, F./Schüle, K.: Bewegungstherapie und Sport bei Krebs. Deutscher Ärzteverlag, Köln

      Baumann, F.: Die Macht der Bewegung. Dem Körper wieder vertrauen nach einer schweren Erkrankung. Irisiana Verlag, München

      Béliveau, Prof. Dr. R./ Gingras, Dr. D.: Krebszellen mögen keine Himbeeren. Nahrungsmittel gegen Krebs. Mosaik bei Goldmann, München

      Bokemeyer, C.: Aktuelles zur Verbesserung der Lebensqualität in der Onkologie. Uni-Med, Bremen

      Gonder, U.: Fett! Unterhaltsames und Informatives über fette Lügen und mehrfach ungesättigte Versprechungen. Hirzel, Stuttgart

      Gonder, U./Worm, Dr. N.:Mehr Fett! Warum wir mehr Fett brauchen, um gesund und schlank zu sein. systemed Verlag, Lünen

      Grunewald, Dr. A.:Die Öl-Eiweiß-Kost nach  Dr. Johanna Budwig. Knaur-Verlag, München

      Litzcke, S. M./Schuh, H.: Stress, Mobbing und Burn-out am Arbeitsplatz. Springer-Verlag, Heidelberg

      Lutz, W.: Leben ohne Brot. Die wissenschaftlichen Grundlagen der kohlenhydratarmen Ernährung; Informed GmbH, Gräfelfing

      Schonert-Hirz, S.: Meine Stressbalance. Rezepte für Vielbeschäftigte von Dr. Stress. Campus Verlag, Frankfurt/New York

      Servan-Schreiber, D.: Das Anti-Krebs-Buch. Was uns schützt: Vorbeugen und Nachsorgen mit natürlichen Mitteln; Goldmann, München

      Spitz, Prof. Dr. J.: Vitamin D. mip-spitz-gbr, Schlangenbad 

      Tschuschke, V.: Psychoonkologie. Psychologische Aspekte der Entstehung und Bewältigung von Krebs. Schattauer, Stuttgart

      Worm, Dr. N.:SYNDROM X oder Ein Mammut auf den Teller! Mit Steinzeitdiät aus der Wohlstandsfalle. systemed-Verlag, Lünen


      BÜCHER AUS DEM GRÄFE UND  UNZER VERLAG, MÜNCHEN


      Coy, Dr. J. F./Franz, M.: Die neue Anti-Krebs-Ernährung

      Coy, Dr. J. F.: Das Anti-Krebs-Kochbuch

      Grasberger, Dr. D.: Autogenes Training (mit CD)

      Hainbuch, Dr. F.: Progressive Muskelentspannung (mit CD)

      Mannschatz, M.: Meditation. Mehr Klarheit und innere Ruhe (mit CD) 

      Mertens, W./Oberlack, H.: Qi Gong (mit CD)

      Schaenzler, Dr. N./Koppenwallner, Dr. Ch.:  Magen und Darm natürlich behandeln

      Schaenzler, Dr. N./Riker, Dr. U.: Medizinische
	Fachbegriffe 

 Schuster, J./Kümmerle, Dr. S.:Der Schlaftrainer.  4 Schritte zu gutem Schlaf

      Trökes, A.: Yoga zum Entspannen (mit CD) 


      Adressen, die weiterhelfen

    ADRESSEN DER AUTOREN

      Tavarlin AG  
Dr. rer. nat. Johannes F. Coy  
Landwehrstr. 54  
D-64293 Darmstadt  
www.tavarlin.de  
www.johannescoy.de

      Deutsche Sporthochschule Köln  
Institut für Kreislaufforschung und Sportmedizin; 
Abt. für molekulare und zelluläre Sportmedizin  
Dr. Freerk T. Baumann  
Am Sportpark Müngersdorf 6  
50933 Köln  
www.dshs-koeln.de  
www.freerk-baumann.de

      Institut für medizinische Information  und Prävention  
Prof. Dr. med. Jörg Spitz  
Krauskopfallee 27  
65388 Schlangenbad  
www.mip-spitz.de


      ADRESSEN FÜR KREBSPATIENTEN


      Bundesverband Prostatakrebs Selbsthilfe e. V.  
Alte Str. 4  
30989 Gehrden  
www.prostatakrebs-bps.de


      Prostatakrebs-Selbsthilfegruppe


      Deutsche Gesellschaft für Onkologie e. V.  
Rosenheimer Str. 6–8  
83043 Bad Aibling  
www.dgo-info.de


      Umfangreiche Informationen über komplementäre Krebstherapien.


      Deutsches Krebsforschungszentrum  
Im Neuenheimer Feld 280  
69120 Heidelberg  
www.dkfz.de


      Aktuelle Informationen zu den verschiedenen Krebsarten, Vorsorge, Diagnose und Therapie  sowie zur wissenschaftlichen Krebsforschung. 


      Deutsche Krebshilfe e. V.  
Buschstr. 32  
53113 Bonn  
www.krebshilfe.de 


      Organisation zur Förderung der Prävention, Früherkennung, Diagnose, Therapie, medizinischen Nachsorge und psychosozialen Versorgung. 


      Gesellschaft für Biologische Krebsabwehr e. V.  
Voßstr. 3  
69115 Heidelberg  
www.biokrebs.de


      Umfangreiche Informationen zu bewährten naturheilkundlichen Therapien bei Krebs.


      Haus der Krebsselbsthilfe  
Koordinierungsstelle Berlin 
Oranienburger Str. 13–14  
10178 Berlin  
www.hksh-berlin.de 


      Verbund bundesweit tätiger, von der Deutschen Krebshilfe geförderten Selbsthilfe-Organisationen.


      Klinik St. Georg  
Medi-Therm Kliniken GmbH & Co. KG  
Rosenheimer Str. 6–8  
D-83043 Bad Aibling  
www.klinik-st-georg.de


      Fachklinik für Innere Medizin, Onkologie, Immunologie und Umweltmedizin


      LebensBlicke  
Haus R/B  Bremserstr. 79  
67063 Ludwigshafen  
www.lebensblicke.de


      Stiftung und Förderverein zur Früherkennung  von Darmkrebs


      mamazone Frauen und Forschung  gegen Brustkrebs e. V.  
Max-Hempel-Str. 3  
86153 Augsburg  
www.mamazone.de


      Brustkrebs-Selbsthilfegruppe


      Simonton Cancer Center Deutschland  Altheimer Str. 43  
89079 Ulm  
www.simonton.de


      Der 2009 verstorbene Onkologe und Facharzt für Strahlenheilkunde, O. Carl Simonton, gilt als Pionier der Psychoonkologie. Er unterstützte Krebskranke erfolgreich darin, ihre Selbstheilungskräfte zu stärken und ihre Lebensqualität zu verbessern.


      ÖSTERREICH UND SCHWEIZ


      Burg-Vital-Hotel GmbH & Co. KG  
Oberlech 568  
A-6764 Lech am Arlberg  
www.burgvitalhotel.com

      Das Hotel bietet die Ernährung, Bewegung und  Entspannung nach dem Dr. Coy-Prinzip an.

      Der Sonnberghof  
Heilbad Sauerbrunn Betriebsgesellschaft m. b. H.  
Hartiggasse 4  
A-7202 Bad Sauerbrunn

      Ambulatorium für onkologische Rehabilitation mit angeschlossenem Gesundheitshotel.

      Paracelsus Clinica al Ronc  
Biologisch-medizinisches Kurzentrum  
Strada cantonale 158  
CH-6540 Castaneda GR  
www.paracelsus.ch/alronc

      Die Klinik im Schweizer Tessin führt Ernährung, Bewegung und Entspannung nach dem Dr.-Coy-Prinzip vollständig und unter ärztlicher Kontrolle durch.


      INTERNETADRESSEN

      www.darmkrebs.de  
Umfangreiche Informationsseite der Felix-Burda-Stiftung.

      www.dsgip.de  
Deutsche Stiftung für Gesundheitsinformation und Prävention, gegründet von Prof. Dr. Jörg Spitz.

      www.evomed.com  
Ganzheitliche onkologische Diagnostik- und  Therapiekonzepte.

      www.fet-ev.eu  
Fachgesellschaft für Ernährungstherapie und Prävention (FET) e. V. zur unabhängigen Patienteninformation. 

      www.gsk-onkologie.de  
Unter »Informationsangebote für Patienten« finden Sie ein umfangreiches Adressverzeichnis von Psychoonkologen.

      www.krebs-kompass.org  
Hilfe und Unterstützung durch umfassende Informationen. Mit Forum und Chat für Krebspatienten und ihre Angehörigen. 

      www.krebskreis.de  
Onlinetreff rund um das Thema »Bewegung, Sport und Krebs«.

      www.tktl1.eu  
Informationen zu TKTL1 und wissenschaftlichen Studien.
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    Wichtiger Hinweis


      Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Verfasser dar. Sie wurden von den Autoren nach bestem Wissen erstellt und mit größtmöglicher Sorgfalt geprüft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz für persönlichen kompetenten medizinischen Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist für das eigene Tun und Lassen auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder die Autoren noch der Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den in diesem Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.
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      Unsere Garantie

      Alle Informationen in diesem Ratgeber sind sorgfältig und gewissenhaft geprüft. Sollte dennoch einmal ein Fehler enthalten sein, schicken Sie uns eine E-Mail mit dem entsprechendem Hinweis an unseren Leserservice.


      


      Liebe Leserin und lieber Leser,

      wir freuen uns, dass Sie sich für ein GU-E-Book entschieden haben. Mit Ihrem Kauf setzen Sie auf die Qualität, Kompetenz und Aktualität unserer Ratgeber. Dafür sagen wir Danke! Wir wollen als führender Ratgeberverlag noch besser werden. Daher ist uns Ihre Meinung wichtig. Bitte senden Sie uns Ihre Anregungen, Ihre Kritik oder Ihr Lob zu unseren Büchern. Haben Sie Fragen oder benötigen Sie weiteren Rat zum Thema? Wir freuen uns auf Ihre Nachricht!


      Wir sind für Sie da!

      Montag–Donnerstag: 8.00–18.00 Uhr;
Freitag: 8.00–16.00 Uhr

      Tel.: 0180-5005054*
Fax:0180-5012054*
E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de


      * (0,14€/Min. aus dem dt. Festnetz/ Mobilfunkpreise maximal 0,42€/Min.)


      P.S.: Wollen Sie noch mehr Aktuelles von GU wissen, dann abonnieren Sie doch unseren kostenlosen GU-Online-Newsletter und/oder unsere kostenlosen Kundenmagazine.


      GRÄFE UND UNZER VERLAG
Leserservice
Postfach 86 03 13
81630 München

      

    

    
    

    
    
	  [image: Dr. rer. nat. Johannes F. Coy]
	

    Dr. rer. nat. Johannes F. Coy ist Biologe, Krebsforscher und  Entdecker des TKTL1-Stoffwechselwegs. Dr. Coy arbeitete elf Jahre  am renommierten Deutschen Krebsforschungszentrum (DKFZ) in  Heidelberg, wo er das TKTL1-Gen entdeckte. Nach seiner akademischen Forschungszeit gründete er eine Pharmafirma und zwei  Diagnostikfirmen, um die Erkenntnisse rund um das TKTL1-Gen für  die Entwicklung neuer Krebstherapien und -diagnosetests zu nutzen. Auf dieser Basis entwickelt er Lebensmittel, die im Einklang mit  der genetischen und biochemischen Ausstattung des Menschen  stehen. Beim GRÄFE UND UNZER VERLAG erschienen bereits seine erfolgreichen Bücher »Die neue Anti-Krebs-Ernährung« und »Das  Anti-Krebs-Kochbuch«.
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      Dr. Freerk T. Baumann studierte Sportwissenschaften mit den Schwerpunkten Rehabilitation und Sportmedizin  an der Deutschen Sporthochschule Köln.  Er arbeitete als Sporttherapeut in der Akut-Klinik  für Knochenmarktransplantation und Hämatologie/Onkologie Idar-Oberstein. Seit Oktober 2005  arbeitet er als wissenschaftlicher Mitarbeiter und Dozent an der Deutschen Sporthochschule Köln und seit 2009 im dortigen Institut für Kreislaufforschung und Sportmedizin.  Sein Forschungsschwerpunkt ist »Bewegung, Sport und Krebs«.  Freerk T. Baumann hat diverse wissenschaftliche Publikationen  verfasst und erhielt 2009 den Helmut-Wölte-Preis für Psychoonkologie und 2010 den Gesundheitspreis der Techniker Krankenkasse und Bild am Sonntag.
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      Prof. Dr. med. Jörg Spitz ist Arzt für Nuklear- und Ernährungsmedizin und verfügt über eine 40-jährige Erfahrung im Gesundheitssystem. Während er sich als Schulmediziner lange Zeit auf das Geschehen am Ende des Krankheitsprozesses konzentrierte, befasst er sich heute im Rahmen der Gesundheitsvorsorge mit der Entstehung von Krankheiten, bevor sie klinisch auffällig werden. Um sein Konzept der »Integralen Prävention« umzusetzen, unterstützte der Vitamin-D-Spezialist unter anderem den Aufbau des Europäischen Gesundheitsnetzwerks und rief die gemeinnützige »Deutsche Stiftung für Gesundheitsinformation und Prävention« ins Leben, deren Ziel es ist, Gesundheitskompetenz zur eigenverantwortlichen Gestaltung eines »artgerechten« Lebensstils mit mehr Lebensqualität zu vermitteln.
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      Anna Cavelius war nach dem Studium der Philosophie in München (M. A.) sowie an den Universitäten von Siena  und Salamanca für verschiedene Magazine und  Zeitungen tätig. Seit 1995 arbeitet sie als freie  Wissenschaftsautorin und Ghostwriterin.




      Die Autoren stellen einen Teil ihres Honorars der von Prof. Spitz gegründeten, gemeinnützigen »Deutschen Stiftung für Gesundheitsinformation und Prävention« zur Verfügung. 
www.dsgip.de
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