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Antientziindliche Wirkung

Krebsvorbeugende Wirkung der mediterranen
Erndhrung - was ist dran?

L Fisch, Pesto, Oliven, frischer Orangensaft: Die Basis der Mittelmeerkiiche besteht
weitestgehend aus unverarbeiteten Lebensmitteln ohne Zusatz von Konservierungsstoffen.
© Imago/Zoonar.com/Tatiana Goskova

Olivendl, frisches Gemiise und Fisch statt Schnitzel — die mediterrane
Kiiche gilt als besonders gesund. Eine Studie zeigt, warum Sie auf
mediterranen Lifestyle umsteigen sollten.

https://www.msn.com/de-de/gesundheit/other/krebsvorbeugende-wirkung-der-mediterranen-ernahrung-was-ist-dran/ar-AA1DgVON 1/8


https://www.msn.com/de-de/channel/source/24vita/sr-vid-yp8xjiinetsnwbimqfs9x8jxsmw5f0dun52te5vwj33juksj8c3a
https://www.24vita.de/
https://go.microsoft.com/fwlink/?LinkID=286759
https://rtb-us-east.linkedin.com/lax/clk?trk=CwEAAAGWYb-LCMFap41e8Ox-LIsADR5y8FSRbryNpx3b47GxQEwZytfrc13iQSEXnr_5pzUSdrd9J5AtsUWn35JFCxbPqW_54lpDWtG0HT4Lu8EN1i8msRs_GA0Ytc9joiwzijI-ZI59sp8zU8qLvNm91CwiHkd6D4hWGA2oSPkO2vfQn0l3mBKSPFSekenWuuGz880ZWITRnkVdWmBvXU3fmDRlNVsl93CTbyVdm-INgQicA_C6BfjDpe2d1hUxF5wemznEcM4eCilBGDBOtQ6MRzhE12ONVXGvyMXESAA2RTzA56_-m1xR_2Yn_9wOZeFJvAPyKYhmVxryxXBaS_q0FAX7eZWo_-7UXHu9BW0nsOKOpa4KJrr5_dtRpEAKhFxOXoYpHipRqF746GDmrmMxltsq5P3CylQ-5xm8WgSET5qlcsKbEWloywQ9bjJu19Ah2kUkDxtVhWNuTPFNP0TFBTrEWyHA4_It7HhzDwnUfQlYh0QnTNR_LhBNpg55BkzEpLzGjMujDKip2iRjNbzq5ppSE9sPuphqiklrH_zKpiWAathsQQKyb6PDAVTnEdLH9_1oAa6-rk8Vvh1qBTFxaNsWz1O_X34iKqc4qXIVNzI7Vj-kBz9hPiczuUzcIBRSEHmCFMBRHf2zEtRGCgtaY86N8rB44I2iloGGEC1-s33yuPJk54vMGahVmQPc8x9bzSl2VXNe99kYBhzW6VS9OxKwDZTDIwo6mYCnGcXVTuHJE2zEIvm93iJrDDQnRfbpgPzLWq_gg41Gl5uAurUD8SVnc5cSOjpQJkoeXmICXxGP9f1KXq8rGSqiqBDTIzTao3j6rmj8IBWU1zw4CoR3ijbpE0LpCMVFLmRnoMxBHniPFzgKZizoSMmh5MJ758F9VcWbfA9q9C7brgkQitcW1aJyQxsLShJvOAfExi-P-oBh2bgaZ-5oqywG9GLqyuQsDacm_GcX6M9umD4x1vHsvkjmQW-G3tGY6c2q4ARhVO_Bzdkhey05XgNBE9T99fQL2lVmcw8hVTRFYyQ3CvFHwn-G21IPnQ4otxnngpShcQ11JDuIEnYSnqJIHeaiIf4sID-v7eCjBUv3c9nXutfdlgQpQ9S17OQW66OqPtnKh9wUeU9M0r6vLviWRTQmdaTFfy6iKHa52372HYTJEaipqgQzXiFfATPSWdGurcb_Gp_jCmstUiD5bq3_ls4XHy3b51_Cfuq359mKCG2cQ70VK7uWrZOZMswA7iY66gfO-KgfwFtpi96feKHFUaVhCPbV-Q0ssRt7fPlFTmxh930GpIKASIaWBqnObdcAVM9m3TCj6XDIHJrqrJeh3cFOSNAxvRQlRhyaaLA61v1zTGApDJ_LiRmxP5Ij-m2AThTaLkhI1c_MYsdwHizUqObOXR2q3FghM9m8zPkv_LgQXeVbRadHf17PoL47D-6EGoUAQGRHNrG7rv2wZDuwSBO7Ok8qWaTAZfPiT9ZvFtknWzf1DXXsMZielT_0tAlLf2betitJ1cOXawz2Or47gJ9njXnop61G3BMlGSB-U4N9MQ4LlAcHy7k88hMe0nDNmVAna_zmUoGTrIrr6DLustYZwLYYdVfDJCF4HiXG6sNgypEILpj3h7E-BS7EiARi0aBfNEbB30hWHstDUcaoijvHo3UFsgAR7NYImYWj7i0&action=click&laxrid=afc467df-f5eb-4fe4-8d09-ee559c085bd5&laxbid=2&eid=5&wpub=msn.com&crtype=su&laxerid=2209836194982123186&pid=62970&adfmt=3&wp=&urle=CwEAAAGWYb-LDe0TRKBuZt141mffpay8okdy347il3JQNkdZhIRNQ4bR0LzSTPDLW3qcnN25GezUWOXuCXCYwI9boOIzuV_Uu22c5JZYbOGdk1cFn8LrYywtAA_It4oWc7RGXPRwIvvc4nI8wXuOg6zyjYPNnLY6yU5czJzpzHA7SA-udx7HDJfylvxkd5OaWkuB3UDS1lIaww&urlhash=-9lx&hmns=v2%7E767E15jdp6Lmo7aM46O-q4zL18BBL97Knseo-vSj-smDL-b0Ob46sBhfPGuc-J-ZuOv-z_nW2sKZps7C46jaytjGpNWe2LW-lNGs14Ggu6uL0aaqi9WiouTCrbudwKzp46HBvKivx53DgoLY5vjbha_xj4j-tZ_1xOzPkaP9goQKQX0lVhtsZxVPPShrKD0vCBE7NxUVMS8aQDQtQDt6LXk8VxB9aFZIIzQMTyEyC0pqfkABaH9KVGIuTFRlIkkfRQ4yHA8fMyNDVjstFQs4Rwcbd2VdTSM1BUApPWwXImk9K0cHbXIWU2M%7EAkfXOrf0GqfXhXjV1oENtL_gedHWgXjVuPEUod6EL7y4skq7vuIB1NKFeNXW7xWhpoB81daBeLu55xTU0oF41dbvDruyiXySue4ft7DgFdTShHjV1uMetLKAfNDWgXihpeYM1NI67Nnc9QuhrIB819aBeKe59QLd28QNp7nxHfqU5Aq5v-8cobXpedHWgXjVouUXuN6KD6KhrxWmuK8burvuDae6iQS9ovUIpuyuV6Kh9la4pe9WtrnsV7GzrByw-eYdpqPvHL2z6Az6ufUQsKSuE6ez4wujufMasKPmHbuy5FWiv_MToLjmVbGz81W4s-URobPzCrS45Bb4s_MW8JWyXZTi6QqguOZVorfyVbyl9VWxpOAW-rfzVZSXsDyygLE2orL5SdTSgXjV1ugbtKaAfNXWgXiyuuAe1NKBeNXW4hC0sIB81daBeKW76RTU0oF41dbyG6ehgHzV0IF4prXzENTS4XvV1vIbtKGAfNXQgXimteAQ1NK5e9XW8hu2soB8zdaBeKa18RzU0pl41dblCK2kgHzU1oF4o7_yGdTSgXjV1g%7EAP8tjlELgjAURv_KZU8Kct3cdq18ih4KzF4Sel61aLiaqFEU_fcU4rwdOHzfh7mWLZiQM8wUoUQhcpawhxllFd7Oe5Nq5BAd3P0cnj3sahAceQGjIFXAi1QMy7b19mCPpRtSLXOUBFG5qattAt41Ftb21IQYVtcu3GwqpEI-AXtzMZ37J-Ps0E9fcqXlnIi04Bn7_gCA3mIeogAAAA
https://www.linkedin.com/audience-network/?reporterProfileUrn=urn:li:fs_miniProfile:AFcAACsYR4gBubwHU702Lbph7qGVylt_uF5NI4s&entityUrn=urn:li:sponsoredCreative:591267526&contentSource=ADS_LAN

23.04.25, 10:28

B

Krebsvorbeugende Wirkung der mediterranen Erndhrung — was ist dran?

Krebs ist nach Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt die
zweithaufigste Todesursache in Deutschland. Egal ob Brust-, Darm-
oder Prostatakrebs: Die Heilungschancen sind dank des
medizinischen Fortschrittes enorm hoch, sofern der Krebs friihzeitig
erkannt wird. Krebs ist immer multifaktoriell: Gene, Umwelteinflisse
wie Schadstoffbelastung in der Luft, aber auch der Lebensstil
entscheiden mit, ob es zu einer Krebserkrankung kommt. Und viele
unterschatzen den Einfluss, den sie selbst auf ihr Krebsrisiko haben.

Verlag Dr. Otto Schmidt
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Wirde das Zusammenspiel von Pravention und Friherkennung
optimiert, konnten 50 bis 70 Prozent der Krebstodesfalle in Europa
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Minchen zu Bedenken.

Mit Ballaststoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen gegen Krebs

Professor Dr. Karin Michels, Direktorin des Instituts fiir Pravention
und Tumorepidemiologie am Universitétsklinikum Freiburg, geht
noch weiter: ,Mindestens die Hélfte aller Krebsfalle wére durch eine
Umstellung des Lebensstils vermeidbar”, so die Epidemiologin. Die
andere Hélfte der Krebserkrankungen sei genetisch bedingt. Doch
auch diese Betroffenen kdnnten mit einer gesunden Lebensweise
ihre Chancen beeinflussen sowie bei einer Erkrankung ihre Prognose
verbessern, ist die Wissenschaftlerin tiberzeugt.

O Verwandtes Video: Mediterrane Erndhrung als bestes Mittel
gegen chronisch degenerative Krankheiten bestatigt (unbranded -...

Ratgeber ,,Mediterrane Erndhrung” — jetzt PDF
herunterladen!

Im ,Ratgeber Mediterrane Erndhrung” finden Sie einen Uberblick
Uber die Lebensmittel, die die mediterrane Kost ausmachen —
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Krebsvorbeugende Wirkung der mediterranen Erndhrung — was ist dran?

inklusive Rezepte. Ein Erndhrungsmediziner erklart, welchen
Krankheiten Sie mit der mediterranen Ernahrungsform vorbeugen
kdnnen. Hier konnen Sie sich das kostenlose PDF herunterladen,
abspeichern oder ausdrucken. Voraussetzung ist eine einmalige
Registrierung bei unserem Medien-Login USER.ID.

Der mediterranen Erndhrung kommt hier eine wichtige Rolle zu. Die
pflanzenbasierte Mischkost basiert auf Gemuse, Obst,
Hilsenfriichten, Vollkornprodukten und Olivendl. Tierische Produkte
wie Fisch und Fleisch kommen selten auf den Tisch, Fertiggerichte so
gut wie nie. Diese Kombination an Lebensmitteln liefert besonders
viele ungesattigte Fettsauren, antientziindlich und antioxidativ
wirksame sekundédre Pflanzenstoffe und Ballaststoffe. Letztere senken
nachweislich das Darmkrebsrisiko, wie unter anderem aus der
Schweizer Fachzeitschrift Ars Medici hervorgeht. Auch die Deutsche
Krebshilfe empfiehlt eine ballaststoffreiche

Erndhrung mit mindestens 30 Gramm Ballaststoffen pro

Tag. Ballaststoffe finden sich fast ausschlieBlich in pflanzlichen
Lebensmitteln und dort vor allem in Vollkorn-Getreideprodukten.
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Die krebsvorbeugende Wirkung von sekundaren Pflanzenstoffen ist
ebenfalls nicht zu unterschétzen. Der Berufsverband der Deutschen
Chirurgie (BDC) fuhrt unter anderem folgende Pflanzenstoffe als
antikanzerogen auf: Karotinoide, Polyphenole, Phytotstrogene und
Sulfide. Die krebsvorbeugenden Wirkungen wiirden tber
verschiedene Mechanismen erfolgen. Dazu zéhlen die
entziindungshemmende Wirkung, die Aktivierung von
Entgiftungsenzymen und die Inaktivierung freier Radikale, so der
BDC.

Sie wollen weitere Fitness- und Ernahrungstipps regelmaBig per E-
Mail zugesendet bekommen? Dann registrieren Sie sich kostenlos
fiir unseren Newsletter ,Einfach fit!".

Mediterraner Lebensstil senkt Studie
zufolge Krebs-Sterblichkeitsrisiko

Nicht nur einzelnen Bestandteilen der Mittelmeerkiche kann
krebsvorbeugende Wirkung nachgewiesen werden, sondern auch
dem gesamten Konzept. So zeigte ein Forscherteam um Mercedes
Sotos Prieto von der School of Medicine der Universidad Auténoma
de Madrid, dass ein mediterraner Lebensstil vor Krebs schiitzen kann.
Ihren Studienergebnissen zufolge hatten Menschen, die einen
mediterranen Lifestyle pflegten, ein um 28 Prozent geringeres Risiko,
an Krebs zu versterben als Menschen, die keinen mediterranen
Lebensstil hegten. Nicht nur die Erndhrung wurde im Rahmen der
Studie berticksichtigt, sondern auch fir mediterrane Lebensart
typische Routinen wie Zeit mit Freunden, Bewegung und ausreichend
Ruhephasen.
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