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»Wenn wir jedem Individuum das richtige
Maf3 an Nahrung und Bewegung
zukommen lassen kdnnten, hdtten wir
den sichersten Weg zur Gesundung
gefunden."

Hippokrates (ca. 460 -370 v. Chr.)

Die 10 Regeln der Deutschen Gesellschaft fur
Ernahrung (DGE)

Die 10 Punkte in dieser Liste basieren auf wissenschaftlichen Erkenntnissen, die durch die DGE, die
Internationale Krebsforschungsagentur (IARC) und den World Cancer Research Fund (WCRF)
zusammengetragen wurden.

1. Vielseitig essen

Zu empfehlen ist eine Erndhrung mit geeigneten Kombinationen und angemessenen
Mengen Lebensmittel. Vor allem pflanzliche Lebensmittel gehdren
demnach auf den Speiseplan.

2. Gemise und Obst — nimm ,,finf am Tag"

Empfohlen werden mindestens drei Portionen und zwei Portionen am Tag, moglichst frisch, nur
kurz gegart, oder auch eine Portion als Saft — idealerweise mit Wasser verdinnt vor jeder Hauptmahlzeit oder
auch als Zwischenmabhlzeit. Damit ist die Versorgung an Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen und
sekunddren Pflanzenstoffen (z. B. Carotinoiden, Flavonoiden) gesichert.

3. Vollkorn wahlen

Brot, Nudeln, Reis und Mehl - am besten aus - und Kartoffeln enthalten reichlich Vitamine,
Mineralstoffe, Lebensmittel aus Vollkorn sattigen langer und
enthalten mehr Nahrstoffe als WeiRmehlprodukte. Die empfohlene Menge an Ballaststoffen betragt 30 Gramm
téglich, sie sollten vor allem aus Vollkornprodukten kommen.

4. Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl erganzen

Ein- bis zu essen trdgt zu einer gesunden Erndhrung bei, denn Seefisch enthalt z.
B. Jod, Selen und Omega-3-Fettsduren. Fleisch, Wurstwaren und Eier sollten nur in Maf3en genossen werden:
Etwa 300 bis 600 g pro Woche werden empfohlen. Fleisch ist wegen seines hohen Gehalts an verfigbarem Eisen
und Vitaminen B1, B6 und B12 zwar wichtig, allerdings wurde rotes Fleisch und verarbeitetes Fleisch von der
Internationalen Agentur fir Krebsforschung inzwischen als wahrscheinlich krebserregend eingestuft. Zu rotem
Fleisch zahlen Rind, Schwein, Lamm und Ziege. Als verarbeitetes Fleisch bezeichnet man Fleisch, das durch
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Pékeln, Salzen oder Réuchern verdndert wurde. Empfohlen wird demnach zu essen und
verarbeitetes Fleisch (Wurst) zu vermeiden.

5. Gesundheitsfordernde Fette nutzen

Fett liefert lebensnotwendige (essentielle) Fettsduren. Zudem enthalten fetthaltige Lebensmittel fettldsliche
Vitamine. Fett ist besonders energiereich, daher kann zu viel Nahrungsfett Ubergewicht férdern,
moglicherweise auch Krebs. Bevorzugen Sie wie beispielsweise Oliven- oder Raps6l und daraus
hergestellte Streichfette. Vermeiden Sie versteckte Fette. Fett steckt oft ,unsichtbar" in verarbeiteten
Lebensmitteln wie Wurst, Geback, StRwaren, Fast-Food und Fertigprodukten. Pflanzliche Ole liefern, wie alle
Fette, viele Kalorien. Sie liefern aber auch lebensnotwendige Fettsauren und Vitamin E.

6. Zucker und Salz einsparen

Zucker und Lebensmittel bzw. Getrénke, die mit verschiedenen Zuckerarten hergestellt wurden, sind nicht
empfehlenswert. Vermeiden Sie diese moglichst und setzen Sie ein. Empfohlen wird ein
kreativer Umgang mit , wobei nur wenig Salz verwendet werden sollte. Wenn Salz
verwendet wird, dann naturbelassenes ohne Rieselhilfe. Mehr als 6 g am Tag werden nicht empfohlen.

7. Am besten Wasser trinken

Wasser ist lebensnotwendig, pro Tag sollten rund 1,5 Liter getrunken werden. Dabei sind Wasser — mit
oder ohne Kohlensdure — und andere zu bevorzugen. Mit Zucker gesifdte Getranke
sollten nur selten getrunken werden, weil sie energiereich sind und in groRen Mengen Ubergewicht férdern
kénnen. Alkoholische Getrédnke sollten nur gelegentlich und nur in kleinen Mengen konsumiert werden.

8. Schonend zubereiten

Lebensmittel sollten bei mdéglichst niedrigen Temperaturen und mit moglichst wenig Wasser und Fett gegart
werden — das erhalt den natirlichen Geschmack, schont die Nahrstoffe und verhindert die Bildung schadlicher
Verbindungen. Die Zutaten sollten méglichst frisch sein.

9. Zeit nehmen und das Essen geniefRen
Essen Sie nicht nebenbei, essen Sie aktiv und bewusst. Lassen Sie sich Zeit, das fordert das
Sattigungsempfinden und das Wohlbefinden.

10. Achten Sie auf Ihr Gewicht und bleiben Sie in Bewegung
Ausgewogene Erndhrung, viel kdrperliche Bewegung und Sport (30 bis 60 Minuten pro Tag) gehdren zusammen
und helfen, das Korpergewicht zu regulieren.

Fir Ihr spezielles Interesse an Erndhrungsthemen vermitteln wir gerne Beratungen zum Thema

Krebs und Erndhrung und therapiebegleitende Nahrungserganzung.

Sprechen Sie mit unserem Case-Management.
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