chiitzt Brold<oli vor
rebs?

m mogliche Zusam-
menhidnge zwischen
der Erndhrung und
dem Entstehen von
Krankheiten aufzudecken, verlief3
man sich bis vor einiger Zeit auf
Fall-Kontroll-Studien. Dabei werden
die bisherigen Verzehrgewohnheiten
gesunder Menschen und diejenigen
von Kranken erfragt und aus den
Unterschieden in den Antworten die
Erklarung fiir die Krankheit abge-
leitet. So gewonnene Assoziationen
sind freilich duflerst fehleranfillig,
da sie riickwirkend nach potenziellen
Risikofaktoren suchen; sie geniigen
nicht den wissenschaftlichen Anfor-
derungen an stichhaltige Aussagen.
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Eine zuverldssigere Methode ist es,
grofie, gut definierte Gruppen einer
Population, deren Mitglieder zu Be-
ginn der Untersuchung alle gesund
sind, {iber viele Jahre zu beobachten
und in dieser Zeit eintretende Er-
krankungen in diesen verschiedenen
Kohorten zu dokumentieren und am
Ende zu vergleichen. Die Gruppen
unterscheiden sich idealerweise hin-
sichtlich der Erndhrungsweise, sind
dabei jedoch nach weiteren Kriterien
wie Altersverteilung und Gewicht
vergleichbar. Wenngleich auch sol-
che prospektiven Kohortenstudien
keinen absolut eindeutigen Beweis
fiir eine Ursache-Wirkungs-Bezie-
hung liefern konnen, ist doch die

MaBvoll, ausgewogen und bunt - so soll unsere Erndhrung im
Idealfall sein. Dieses Motto gesunder Erndhrung gilt ganz
besonders mit Blick auf die Pravention von Krebserkrankungen.

Chance auf aussagekriftige Erkennt-
nisse deutlich grofler, da bei diesem
Studiendesign weniger mit Verzer-
rungen zu rechnen ist.

Solide Datenbasis Daher hat
man inzwischen international sol-
che umfangreichen Langzeitstu-
dien durchgefithrt. So wurden in
den vergangenen Jahren zahlreiche
Auswertungen der europdischen
EPIC-Studie (European Prospec-
tive Investigation into Cancer and
Nutrition) veroffentlicht. Die neuen
Ergebnisse stellen manche frither
nicht hinterfragte Gewissheiten in
Frage und haben eine Neubewertung
etablierter Sichtweisen einge- >

© anjelagr / fotolia.com
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leitet: So galt bis vor kurzem, dass
reichlich Obst und Gemdiise auf dem
Speiseplan die Wahrscheinlichkeit,
an Krebs zu erkranken, deutlich ver-
ringern. Die Beweislage fiir dieses
Credo war jedoch nicht so gut wie oft
angenommen. Die hohe Schutzwir-
kung konnte in den Untersuchun-
gen an Uber einer halben Million
Europdern nicht belegt werden. So
spielen Quantum und Art der ver-
zehrten vitaminhaltigen Kost offen-
bar eine eher untergeordnete Rolle.
Allenfalls das Lungenkrebsrisiko von
Rauchern kann durch ein reiches
Angebot an pflanzlicher Kost (nicht
jedoch durch Vitaminpriparate!)
etwas reduziert werden.

den Erkenntnissen die Konsequenz
ziehen, nicht ofter als zwei- bis drei-
mal in der Woche Fleisch zu ver-
zehren - eine Menge, die auch die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
fiir angemessen halt. Letztlich erhal-
ten tiber diesen ,,Umweg"“ dann doch
Friichte und Griinzeug wieder mehr
Bedeutung.

Ein weiterer ungiinstiger Faktor ist
Alkoholkonsum. Internationale Ex-
perten sind heute iiberzeugt, dass
insbesondere Tumore der Mund-
hohle und der Speiserohre dadurch
stark beginstigt werden konnen,
speziell wenn der Einfluss von Niko-
tin hinzukommt.

Plakative Schlagzeilen Uber die Wirkung einzelner Nahrungsmittel tduschen
Uber den Erkenntniswert statistischer Wahrscheinlichkeiten und werden

den hochkomplexen Zusammenhangen nicht gerecht. Machen Sie lhren
Kunden klar, dass von multiplen Faktoren abhéngige Prozesse wie die
Kanzerogenese nicht durch eine einzige Bedingung wie den Speiseplan deter-
minierbar sind. Auch ist noch ungekléart, ob nicht andere Lebensstilfaktoren,
die haufig mit Verzehrgewohnheiten assoziiert sind, die moglicherweise
groBere Rolle spielen.

Dagegen
wird die Bewertung von Fleischkon-
sum durch neuere Forschungsergeb-
nisse kaum revidiert: Nach einer ame-
rikanischen prospektiven Studie tre-
ten Lungen- und Darmkrebs hau-
figer bei Menschen auf, die regelma-
Big grofle Mengen an rotem Fleisch
(Rind, Schwein und Lamm) oder
Produkte aus verarbeitetem Fleisch,
also Schinken, Speck und Wurst, zu
sich nehmen. Auch die EPIC-Daten
bestdtigen eine solche Risikoerhoh-
ung bei Krebs des Dick- und End-
darms - nach der europdischen Unter-
suchung ist sie jedoch nur bei Wurst
und gepokelter Ware signifikant.
Als praktische Empfehlung fiir den
eigenen Kiichenplan kann man aus
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Nach den neu-
eren Daten konnte die Frage, was
man isst, insgesamt ein wenig zu-
riicktreten gegeniiber der Frage,
wie viel man zu sich nimmt - und,
in direktem Zusammenhang damit,
wie viel man sich bewegt. Es kommt
also vor allem auf die Energiebilanz
an. Erklaren kann man sich die Rele-
vanz (zu) reichhaltigen Essens iiber
den weitreichenden Einfluss von
Ubergewicht auf den Stoffwechsel:
So kommt es bei Adipositas zu er-
hohten Insulinspiegeln. Und Insulin
wirkt proliferativ, das heifit, es be-
glinstigt die Zellteilung — und kénnte
damit auch ein Tumorwachstum
beférdern, so vermutet man. Einen
dhnlichen Effekt schreibt man dem

Hormon Leptin zu, das von Fett-
zellen produziert wird. Ein weiterer
postulierter Mechanismus ist das im
Fettgewebe gebildete Estrogen, das
angeschuldigt wird, bei tibergewich-
tigen Frauen nach der Menopause
die Entstehung von Brustkrebs zu be-
gunstigen. Zudem sondern Immun-
zellen in iiberschiissigem Fettgewebe
entziindungsfordernde Botenstoffe
ab, die chronische Entziindungspro-
zesse hervorrufen konnen. Auch bei
der Entwicklung von Tumoren kon-
nen solche (subklinische, also nicht
mit Symptomen verbundene) Ent-
ziindungen eine Rolle spielen.

Als weit wichtiger als der bekannte
Body-Mass-Index erwies sich in den
EPIC-Auswertungen der Bauchum-
fang, genauer: die Relation zwischen
Taillen- und Hiiftumfang, als Maf}
fiir das so genannte viszerale Fett.
Gesunde Erndhrung konnte dem-
nach helfen, das Krebsrisiko zu re-
duzieren, indem Ubergewicht von
vornherein verhindert wird.

In ihren aktuellen Empfeh-
lungen, dem European Code Against
Cancer, halten europdische Exper-
ten den gegenwirtigen Stand der
Erkenntnisse fest. Sie raten zu Zu-
riickhaltung gegentiber zucker- oder
fettreicher Kost und insbesondere
gegeniiber zuckerhaltigen Drinks.
Auch stark gesalzene Produkte (Fer-
tigkost!) seien tendenziell ungiins-
tig, da sie das Risiko fiir Magenkrebs
erhohen. Das Gremium schlagt au-
Berdem vor, den Konsum von rotem
Fleisch einzuschrinken und verar-
beitete Fleischwaren moglichst zu
meiden. Auch beim Alkohol gelte
das Motto: lieber selten und wenig.
Ein positives Votum gibt es, was den
Verzehr von Vollkornprodukten,
Hiilsenfriichten, Obst und Gemiise
betrifft. Noch vor diesen Ernih-
rungsratschlagen stehen allerdings
die Empfehlungen, moglichst gar
nicht erst zu viel Gewicht zuzulegen,
im Alltag korperlich aktiv zu sein
und so wenig Zeit wie moglich im
Sitzen zu verbringen.

Waldtraud Paukstadt, Dip. Biologin



