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,Keine Diat der Welt kann Krebs heilen®

Diitologin Martina Sollradl empfiehlt zur allgemeinen Starkung, 30 verschiedene Pflanzen pro Woche zu essen

und um das Thema

Krebs kursieren zahlrei-

che Erndhrungsempfeh-

lungen - von vermeintli-
chen ,Superfoods*bis hin zu stren-
gen Krebsdidten. Viele wider-
spriichliche Informationen losen
Verunsicherung aus. Betroffene
stellen sich die Frage: Was kann ich
selbst tun? Welche Lebensmittel
sind fiir meine Situation die richti-
gen?

,Keine Didt heilt Krebs“, sagt
Martina Sollradl, Didtologin am Kli-
nikum Wels-Grieskirchen. Ernéh-
rung konne jedoch sehr wohl das
Risiko fiir die Entstehung bosarti-
ger Erkrankungen beeinflussen,
den Korper wéahrend einer Thera-
pie unterstiitzen und die Lebens-
qualitdt verbessern. Sie sei Teil ei-
nes gesunden Lebensstils - neben
Bewegung, Rauchverzicht und
maBvollem Alkoholkonsum. Ent-
scheidend sei dabei eine realisti-
sche Haltung: ,Nicht Perfektion,
sondern langfristig gesunde Ge-
wohnheiten stehen im Mittelpunkt
- sowohl in der Pravention als auch
in der Nachsorge®, sagt Sollradl.

30 verschiedene Pflanzen

Selbst Menschen, die sich grofteils
fleischlos ernéhren, ist die Bedeu-
tung pflanzlicher Vielfalt oft nicht
bewusst. Die Empfehlung lautet ak-
tuell: ,Rund 30 verschiedene Pflan-
zen pro Woche! Dazu zdhlen Gemti-
se und Obst ebenso wie Hiilsen-
friichte, Vollkornprodukte, Niisse,
Samen, Krauter, Gewtirze - und so-
gar Kaffee. Vielfalt ist wichtiger als
einzelne  Lebensmittel  oder
Trends.“ Eine abwechslungsreiche
pflanzliche Erndhrung fordert das
Darmmikrobiom und unterstiitzt
somit das Immunsystem, wirkt ent-
ziindungshemmend und steht in
Zusammenhang mit einem geringe-
ren Krebsrisiko.

Spezielle ,,Superfoods*“ seien da-
fir nicht notwendig - entschei-
dend sei die Regelmiligkeit und
Vielfalt im Alltag: ,Auch kleine
Schritte zdhlen: Jede zusitzliche
Pflanze auf dem Teller und weniger
stark verarbeitete Lebensmittel im
Einkaufskorb sind bereits ein Ge-

,Rund 30 verschiedene
Pflanzen pro Woche!
Dazu zahlen Gemiise und
Obst ebenso wie Hiilsen-
friichte, Vollkornproduk-
te, NUsse, Samen, Krau-
ter, Gewiirze — und sogar
Kaffee.”

I Martina Sdllradl, Didtologin,
Klinikum Wels-Grieskirchen

winn.“ Fachgesellschaften empfeh-
len eine tuberwiegend pflanzen-
betonte, vollwertige Mischkost mit
viel Gemuse, Obst, Vollkornpro-
dukten und Hiilsenfriichten sowie
einen sparsameren Umgang mitro-
tem und verarbeitetem Fleisch,
stark verarbeiteten Produkten, zu-
ckerreichen Getranken und Alko-
hol. Eine solche Erndhrungsweise
kann das Risiko fur die Entstehung

bestimmter Krebsarten nachweis-
lich senken. Wissenschaftliche Da-
ten zeigen, dass ein gesunder Le-
bensstil mit ausgewogener, vorwie-
gend pflanzlicher Erndhrung, aus-
reichend Bewegung, Rauchver-
zicht und maRvollem Alkoholkon-
sum das Risiko fiir einige Krebser-
krankungen deutlich reduziert -
Schiatzungen gehen von 30 bis 50
Prozent potenziell vermeidbarer
Félle aus. Im Zentrum steht eine
bunte, vielseitige Kost - nicht ein-
zelne Trendprodukte oder ver-
meintliche Wundermittel.

Wie das geht?

I Jede Hauptmahlzeit um ein
pflanzliches  Lebensmittel er-
ginzen

1 Wasser oder ungesiiten Tee als
Standardgetrdnk wahlen

I Fertige Snacks ofter durch Niisse,
Obst oder Gemiisesticks ersetzen

1 Rezepte mit Hiilsenfriichten und
Vollkornprodukten ausprobieren.

Wahrend einer Krebsbehand-
lung verschieben sich die Priorité-

ten. Die Vielfalt der Pflanzen ist
weiterhin gut, aber sie riickt ein
Stiick in den Hintergrund. Der Kor-
per steht in dieser Phase unter
enormer Belastung.

Strenge Didten kdnnen schaden

,Bei einer Krebserkrankung geht es
vor allem darum, Gewicht zu hal-
ten, Muskelabbau zu vermeiden
und den Korper ausreichend mit
Energie und Eiweill zu versorgen.
Der EiweiBbedarf ist in dieser Pha-
se erhoht und liegt bei etwa 1,2 bis
1,5 Gramm pro Kilogramm Korper-
gewicht", erklart Sollradl.

Strenge Didten konnen in dieser
Phase sogar schaden. ,,Wir erndh-
ren den Menschen - nicht den
Krebs“, sagt die Didtologin. ,Er-
laubt ist grundsatzlich, was gut
vertragen wird - starre Verbotslis-
ten ergeben in der Regel wenig
Sinn, wenn sie den ohnehin oft ein-
geschrankten Appetit zusétzlich
belasten.”

Grundsatzlich gilt: Pflanzliche
Vielfalt starkt Darm und Immun-
system. Wahrend der Therapie
sind Energie und EiweiRl entschei-
dend. Nebenwirkungen sollten

30-PFLANZEN-BOWL

Zutaten: 150 g Quinoa oder
Vollkornreis, 150 g Linsen oder
Kichererbsen (aus der Dose, ab-
getropft), 150 g Brokkoli, 2 Ka-
rotten, 1 Paprika (rot/gelb),

1 Zucchini, 1 kleine Rote Riibe
(gekocht), 50 g Spinat oder Ru-
cola, 50 g Blaukraut (fein ge-
schnitten), 30 g Walnisse, 2 EL
Kiirbiskerne, 2 EL Sonnenblu-
menkerne, 1 EL Sesam, Petersi-
lie, Koriander, 1 Knoblauchzehe,
1 TL Kurkuma, 1 TL Kreuzkiim-
mel, etwas Ingwer (frisch gerie-
ben), 2 EL Olivendl, Salz, Pfef-
fer, Zitronensaft. Optional: To-
maten, Zwiebel, Chili, Oregano/
Rosmarin.

Zubereitung: Quinoa/Reis nach
Packungsanweisung in doppelter
Wassermenge 15— 20 Min. ko-
chen, abgieRen und warm stel-
len. Gemiise waschen/schneiden,
in 1 EL Ol mit Knoblauch, Kurku-
ma, Kreuzkiimmel und Ingwer
acht bis zehn Minuten diinsten
(knackig belassen). Linsen/Ki-
chererbsen kurz mitwarmen. Ker-
ne/Nusse in trockener Pfanne 2
bis 3 Min. résten. Krauter hacken.

Bowl anrichten: Basis Quinoa/
Reis, Gemiise drumherum, Spi-
nat/Rucola obendrauf, Niisse/
Kerne streuen, dazu 0|, Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer
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professionell begleitet werden.
Und: Individuelle Beratung durch
qualifizierte Didtologen macht den
Unterschied - in der Pravention,
wiahrend der Behandlung und in
der Nachsorge.
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