Gesunde Erndhrung hilft Krebsrisiken
vermindern

Autor(en): [s.n.]

Objekttyp:  Article

Zeitschrift:  Schweizer Heimwesen : Fachblatt VSA

Band (Jahr): 60 (1989)

Heft 7

PDF erstellt am: 11.09.2024

Persistenter Link: https://doi.org/10.5169/seals-811167

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften. Sie besitzt keine Urheberrechte an
den Inhalten der Zeitschriften. Die Rechte liegen in der Regel bei den Herausgebern.

Die auf der Plattform e-periodica vero6ffentlichten Dokumente stehen fir nicht-kommerzielle Zwecke in
Lehre und Forschung sowie fiir die private Nutzung frei zur Verfiigung. Einzelne Dateien oder
Ausdrucke aus diesem Angebot kbnnen zusammen mit diesen Nutzungsbedingungen und den
korrekten Herkunftsbezeichnungen weitergegeben werden.

Das Veroffentlichen von Bildern in Print- und Online-Publikationen ist nur mit vorheriger Genehmigung
der Rechteinhaber erlaubt. Die systematische Speicherung von Teilen des elektronischen Angebots
auf anderen Servern bedarf ebenfalls des schriftlichen Einverstandnisses der Rechteinhaber.

Haftungsausschluss

Alle Angaben erfolgen ohne Gewabhr fir Vollstandigkeit oder Richtigkeit. Es wird keine Haftung
Ubernommen fiir Schaden durch die Verwendung von Informationen aus diesem Online-Angebot oder
durch das Fehlen von Informationen. Dies gilt auch fur Inhalte Dritter, die tUber dieses Angebot
zuganglich sind.

Ein Dienst der ETH-Bibliothek
ETH Zirich, Ramistrasse 101, 8092 Zirich, Schweiz, www.library.ethz.ch

http://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-811167

Unerwartet blickte die Bettlerin auf, sah den Geber, kiisste die
Hand des fremden Mannes und ging mit der Rose davon.

Eine Woche lang blieb der Platz leer. Nach acht Tagen sass plotz-
lich die Bettlerin wieder wie frither am gewohnten Platz. ,Aber
wovon hat sie denn all die Tage, da sie nichts erhielt, nur gelebt?,
fragte die Franzosin. Rilke antwortete: ,Von der Rose’ . . .»

In den Heimen wohnen viele «Bettlerinnen». Doch nur wenige
erhalten «Rosen»! Eine schwere Anklage, unter der alle Betroffe-
nen leiden - ein Lacheln, ein freundlicher Blick, ein Streicheln,
ein aufmunternes Wort, eine «Rose» allein konnte sie mildern.

«Ich klage an : Mein Sohn hat aus unbekannten Griinden Selbst-
mord begangen . . .so heisst es, aber in Wirklichkeit war er allein
gelassen worden. Im April war sein Vater gestorben. Gemeinsam
versuchten wir den Schmerz zu tiberwinden. Wer half uns? Wer

half meinem Sohn? Hatte mein Sohn nédheren Kontakt mit einem
seiner Lehrer? Hatte ihm ein Arzt, Seelsorger oder Bekannter
beigestanden in seiner Not? Ich frage nicht, um zu verurteilen,
ich frage mich als Mutter nur immer wieder, was wir Eltern falsch
machen, dass sich heute so viele junge Menschen den Drogen hin-
geben bis zum Tod. Unser Leben ist so hektisch und unpersonlich
geworden, dass es oft eines Anstosses bedarf, um sich an das Fiir-
und Miteinander zu erinnern, das heute so selten und doch so
wichtig ist. Es schreit in mir — helft!»

Die Arbeitszeitverkiirzungen bringen mehr freie Zeit — und doch
herrscht iiberall Mangel an Zeit. Wo bleibt die Zeit, die «Rose»,
der Blick fiir den Mitmenschen draussen und ganz besonders in
den Heimen? Viele Menschen «schreien» danach. Hort man sie
nicht?

Herbert Brun

Gesunde Erndhrung hilft Krebsrisiken vermindern

cp. Die Schweizerische Krebsliga hat eine Informationskampa-
gne zum Thema «Krebs und Ernidhrungy gestartet. Ab Ende Mai
liegen in Arztpraxen und Apotheken Faltprospekte mit den wich-
tigsten Erndhrungsempfehlungen auf. Eine Broschiire orientiert
iiber gesicherte, wahrscheinliche und mogliche Zusammenhinge
und enthélt praktische Erndhrungstips zur Verminderung des
Krebsrisikos.

Zahlreiche Studien und klinische Beobachtungen haben den Ver-
dacht bestarkt, dass gewisse Krebsarten mit Erndhrungs- und
Trinkgewohnheiten zusammenhédngen. Einzelne Autoren gehen
sogar so weit, dass sie der Erndhrung nicht weniger als ein Drittel
aller Krebstodesfélle anlasten.

Zu viel Fett, zu wenig Ballaststoffe

Von der sogenannten «Chemie im Kochtopf» (Lebensmittelzu-
satzstoffe und allfdllige Riickstinde von Behandlungsmitteln)
geht - dank strengen Lebensmittelkontrollen - nur ein sehr klei-
ner Teil der Risiken aus. Die weitaus grosste gesundheitliche Ge-
fahrdung liegt in der Fehlerndhrung: In den westlichen Wohl-
standsldndern, zu denen auch die Schweiz gehort, enthalt die
Nahrung - wegen des hohen Konsums tierischer Produkte - zu
viel Fett und zu wenig Fasern (Ballaststoffe). Pro Kopf und Tag
werden bei uns 120 bis 140 Gramm Fett verzehrt statt der empfoh-
lenen 60 bis 80 Gramm. Doch je hoher der Fettverbrauch in einem
Land ist, desto hoher sind auch die Erkrankungsraten fiir Dick-
darmkrebs und hormonabhingige Tumoren (Brustkrebs, Prosta-
takrebs).

In Getreide, Gemiisen und Friichten hélt die Natur aber auch
Schutzstoffe bereit : Aller Wahrscheinlichkeit nach geht von Nah-
rungsfasern sowie von gewissen Vitaminen und Mineralstoffen
eine krebshemmende Wirkung aus.

Erndhrungsempfehlungen

Die Beweiskette Erndhrung — Krebs ist zwar noch sehr liicken-
haft, und eine eigentliche Anti-Krebs-Didt, mit der man Krebs
mit Sicherheit verhiiten kann, gibt es nicht. Aber es liegen heute
doch bereits so viele Erkenntnisse vor, dass einige sehr allgemein
gehaltene Erndhrungsempfehlungen moglich sind:

- Die Kost so abwechslungsreich wie moglich gestalten.
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- Fettarm essen: Bei Fleisch- und Milchprodukten die mageren
Sorten bevorzugen. Zuriickhaltend sein mit Stssigkeiten und
anderen Produkten, die reich an «versteckten» Fetten sind.

- Ubergewicht vermeiden.

- Vitamin- und faserreich essen: Jeden Tag frische Gemiise, Sa-
late und Friichte, die der Saison entsprechen. Vollkornproduk-
te bevorzugen.

- Auch Kohlgemiise in die Mahlzeiten einschliessen.

- Stark gesalzene, gepokelte und gerducherte Speisen sollten
kein wesentlicher Bestandteil des Mentiplanes sein.

- Zu heisse Speisen und Getranke meiden.

- Speisen schonend zubereiten, damit die Vitamine erhalten
bleiben und moglichst wenig krebsverdachtige Substanzen ent-
stehen.

Wer diese Ratschldge befolgt, vermindert nicht nur das Risiko, an
Krebs zu erkranken, sondern schiitzt sich auch gegen Herz- und
Kreislaufkrankheiten. Immer vorausgesetzt, dass man sich auch
sonst gesundheitsbewusst verhlt, nicht raucht und wenig Alko-
hol trinkt.

Broschiire «Krebs und Ernihrung»

Kernstiick der angelaufenen Informationskampagne ist die Bro-
schiire «Krebs und Erndhrung». Mit ihr will die Krebsliga infor-
mieren, welche Zusammenhénge zwischen Erndhrung und Krebs
heute erwiesen sind und wortiiber Forscher erst bestimmte Vermu-
tungen anstellen. Sie macht auf verschiedene Risiken bei Tisch
aufmerksam und méchte mit konkreten Empfehlungen zu einer
moglichst gesunden Erndhrung anhalten. Die Broschiire enthélt
praktische Tips, wie man itbermassigen Fett- und Salzkonsum re-
duzieren, die unnotige Aufnahme von Nitraten vermeiden und
den Fasergehalt der Nahrung erhéhen kann. Sie weist auf Gemii-
se und Friichte hin, die reich an Vitamin C, Beta-Carotin und an-
deren krebshemmenden Schutzstoffen sind. Ratschlage, worauf
man beim Grillieren auf Holzkohle vorsichtshalber achten sollte,
fehlen ebensowenig wie ein Kapitel iiber risikoreiche Trink- und
Rauchgewohnheiten.

Die Broschiire «Krebs und Erndhrung» (44 Seiten) ist in deut-
scher, franzosischer und italienischer Sprache erhéltlich und
kann bestellt werden bei der Schweizerischen Krebsliga, Mon-
bijoustrasse 61, Postfach 8219, 3001 Bern.
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