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Krebsvorbeugende Wirkung der mediterranen

Ernährung – was ist dran?

Olivenöl, frisches Gemüse und Fisch statt Schnitzel – die mediterrane

Küche gilt als besonders gesund. Eine Studie zeigt, warum Sie auf

mediterranen Lifestyle umsteigen sollten.
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Krebs ist nach Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt die

zweithäufigste Todesursache in Deutschland. Egal ob Brust-, Darm-

oder Prostatakrebs: Die Heilungschancen sind dank des

medizinischen Fortschrittes enorm hoch, sofern der Krebs frühzeitig

erkannt wird. Krebs ist immer multifaktoriell: Gene, Umwelteinflüsse

wie Schadstoffbelastung in der Luft, aber auch der Lebensstil

entscheiden mit, ob es zu einer Krebserkrankung kommt. Und viele

unterschätzen den Einfluss, den sie selbst auf ihr Krebsrisiko haben.

Würde das Zusammenspiel von Prävention und Früherkennung

optimiert, könnten 50 bis 70 Prozent der Krebstodesfälle in Europa

vermieden werden, wie aus einer Pressemitteilung des Klinikums

Rechts der Isar in München hervorgeht. „Durch einen gesunden

Lebensstil könnten 40 Prozent aller Krebserkrankungen verhindert

werden. Körperliche Inaktivität, Übergewicht, ungesunde Ernährung,

Genussmittel und Schutz vor UV-Strahlung sind beeinflussbare

Risikofaktoren für Krebs“, gibt Professorin Renate Oberhoffer-Fritz

von der Fakultät für Sport- und Gesundheitswissenschaften an der TU

München zu Bedenken.

Professor Dr. Karin Michels, Direktorin des Instituts für Prävention

und Tumorepidemiologie am Universitätsklinikum Freiburg, geht

noch weiter: „Mindestens die Hälfte aller Krebsfälle wäre durch eine

Umstellung des Lebensstils vermeidbar“, so die Epidemiologin. Die

andere Hälfte der Krebserkrankungen sei genetisch bedingt. Doch

auch diese Betroffenen könnten mit einer gesunden Lebensweise

ihre Chancen beeinflussen sowie bei einer Erkrankung ihre Prognose

verbessern, ist die Wissenschaftlerin überzeugt.

Ratgeber „Mediterrane Ernährung“ – jetzt PDF

herunterladen!

Im „Ratgeber Mediterrane Ernährung“ finden Sie einen Überblick

über die Lebensmittel, die die mediterrane Kost ausmachen –
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inklusive Rezepte. Ein Ernährungsmediziner erklärt, welchen

Krankheiten Sie mit der mediterranen Ernährungsform vorbeugen

können. Hier können Sie sich das kostenlose PDF herunterladen,

abspeichern oder ausdrucken. Voraussetzung ist eine einmalige

Registrierung bei unserem Medien-Login USER.ID.

Der mediterranen Ernährung kommt hier eine wichtige Rolle zu. Die

pflanzenbasierte Mischkost basiert auf Gemüse, Obst,

Hülsenfrüchten, Vollkornprodukten und Olivenöl. Tierische Produkte

wie Fisch und Fleisch kommen selten auf den Tisch, Fertiggerichte so

gut wie nie. Diese Kombination an Lebensmitteln liefert besonders

viele ungesättigte Fettsäuren, antientzündlich und antioxidativ

wirksame sekundäre 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

Ernährung mit mindestens 30 Gramm Ballaststoffen pro

Tag. Ballaststoffe finden sich fast ausschließlich in pflanzlichen

Lebensmitteln und dort vor allem in Vollkorn-Getreideprodukten.

Die krebsvorbeugende Wirkung von sekundären Pflanzenstoffen ist

ebenfalls nicht zu unterschätzen. Der Berufsverband der Deutschen

Chirurgie (BDC) führt unter anderem folgende Pflanzenstoffe als

antikanzerogen auf: Karotinoide, Polyphenole, Phytoöstrogene und

Sulfide. Die krebsvorbeugenden Wirkungen würden über

verschiedene Mechanismen erfolgen. Dazu zählen die

entzündungshemmende Wirkung, die Aktivierung von

Entgiftungsenzymen und die Inaktivierung freier Radikale, so der

BDC.

Sie wollen weitere Fitness- und Ernährungstipps regelmäßig per E-

Mail zugesendet bekommen? Dann registrieren Sie sich kostenlos

für unseren Newsletter „Einfach fit!“.

Nicht nur einzelnen Bestandteilen der Mittelmeerküche 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 Autónoma

de Madrid, dass ein mediterraner Lebensstil vor Krebs schützen 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 Ernährung wurde im Rahmen der

Studie berücksichtigt, sondern auch für mediterrane Lebensart

typische Routinen wie Zeit mit Freunden, Bewegung und ausreichend

Ruhephasen.

Mediterraner Lebensstil senkt Studie

zufolge Krebs-Sterblichkeitsrisiko

clientsandcandidates.com

Headhunting & Executive

Search - Recruiting von…

Anzeige

23.04.25, 10:28 Krebsvorbeugende Wirkung der mediterranen Ernährung – was ist dran?

https://www.msn.com/de-de/gesundheit/other/krebsvorbeugende-wirkung-der-mediterranen-ernährung-was-ist-dran/ar-AA1DgV0N 3/8

https://www.24vita.de/sub/elibrary/product/8a28931096164833019624233dd93d43?X-Client-Id=330&X-Cua-Uuid=0a612765-30ef-5e5a-f566-4edbc80b1108
https://www.24vita.de/sub/elibrary/product/8a28931096164833019624233dd93d43?X-Client-Id=330&X-Cua-Uuid=0a612765-30ef-5e5a-f566-4edbc80b1108
https://www.24vita.de/ernaehrung/mediterrane-ernaehrung-gegen-krankheiten-mediziner-zaehlt-auf-worauf-es-ankommt-93679388.html
https://www.rosenfluh.ch/media/arsmedici/2012/03/Ballaststoffe_senken_Darmkrebsrisiko.pdf
https://www.24vita.de/gesundheit/herz-kreislauf-diabetes-krankheiten-ballaststoffe-laenger-leben-25-gramm-taeglich-krebs-zr-92030140.html
https://www.24vita.de/gesundheit/herz-kreislauf-diabetes-krankheiten-ballaststoffe-laenger-leben-25-gramm-taeglich-krebs-zr-92030140.html
https://www.bdc.de/warum-sekundaere-pflanzenstoffe-vor-krebs-schuetzen-koennen/
https://www.merkur.de/leben/fitness/von-ex-profisportlerin-neuer-newsletter-einfach-fit-tipps-zr-93488203.html
https://www.merkur.de/leben/fitness/von-ex-profisportlerin-neuer-newsletter-einfach-fit-tipps-zr-93488203.html
https://www.24vita.de/gesundheit/optimale-praevention-gegen-darmkrebs-schuetzen-sie-richtig-zr-93552862.html
https://www.mayoclinicproceedings.org/article/S0025-6196%2823%2900305-1/abstract
https://www.bing.com/api/v1/mediation/tracking?adUnit=377510&auId=20c6f7d3-25c3-48e1-9db8-e9853447995f&bidId=1&bidderId=4&cmExpId=RSV&impId=2&oAdUnit=1732768568&publisherId=17160724&rId=91f5532b-cca6-4ef8-a45a-d0cfb5792e2e&rlink=https%3A%2F%2Fwww.bing.com%2Faclick%3Fld%3De82kIu8guTOqW7gNACT-JeOTVUCUyY1H6kcj6OGfEz4TLc4ppxljkgd1O_r8YJFQ5OssIYxXvT-dAZP-g68WCZCkFMNDcMX9dX4OyK1rgkCWfcViHFIQ7Pq-id5UwbiS6MZzDAe9Yl3qUVjBaJZ6yBGp_r5fiM9AQczVTY1ZqJwScJTxGJzjsInRh4s5mRIP_4rmOMNg%26u%%26rlid%3D93547b6df2ae128f189513655115a053&rtype=targetURL&tagId=webcompar-inarticle-2&trafficGroup=cnffguebhtu&trafficSubGroup=ego
https://account.microsoft.com/privacy/ad-settings
https://account.microsoft.com/privacy/ad-settings

