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Chart1- TITEL

Die Therapie unterstiitzen

und das Wohlbefinden verbessern
durch bewusste Ernahrung.

Chart 2 - ERNAHRUNG BEI PROSTATAKREBS

Konfrontiert mit der ernsten Diagnose Prostatakrebs wenden sich viele Pati-
enten und Angehdrige mit grundlegenden Fragen zur Lebensfiihrung an ihren

behandelnden Arzt.

Zum Thema Erndhrung haben sich viele Patienten vorher oft nie Gedanken
gemacht. Einigen sind Gber die Medien oder in Familien- und Freundeskreis
Themen wie ,Krebsdidten”, Superfoods und Nahrungsergdanzungsmittel be-
gegnet. Da in diesem Feld zum Teil fragwirdige und auch widersprichliche
Empfehlungen und ,Wahrheiten” propagiert werden, sind die Patienten und ihre
Partnerinnen oft zusatzlich verunsichert. Sie wenden sich dann haufig mit dem

Wunsch nach Aufklarung und
Empfehlungen an ihren Arzt.

Unterstltzen Sie lhre Patienten
mit unserer Prasentation ,Er-
ndhrung und Prostatakrebs”.
Dasvorliegende Booklet moch-
te Sie zusdtzlich mit Hinter-
grundinformationen versorgen,
falls im Gesprach mit lhren Pa-
tienten weitere Detailfragen
aufkommen.

ERNAHRUNG BEI PROSTATAKREBS

- Welche Vitamine, Mi und : sind wichtig?
+ Helfen Superfoods und Nahrungserganzungsmittel?

+ Kann man den Krebs mit speziellen Krebsdiaten bekampfen?

a Aufklaren und beraten

el
(.
%/
Haufig gestellte Fragen: \i o
+ Welche Emahrung ist jetzt die “Beste"? (= » N\ ,
- Welche Lebensmittel sind in welchen Mengen empfehlenswert?
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Chart 3 - ZUSAMMENHANGE

Es mehren sich die wissen-

. . . ZUSAMMENHANGE
schaftlichen Daten, die einen
Zusammenhang zwischen Er- ) i
. Prostatakrebs und medikamentése Therapien konnen Folgen haben
nahru ng und Prostatakrebs « Kérperliche Auszehrung (Kachexie)
belegen. In der Beratung eines 0 (gD EE R ()
+ Muskelabbau
Patienten sollte daher ein Ver- . Ubergewicht

standnis vermittelt werden fir:

= Den Stellenwert einer voll-
wertigen Erndhrung, um
unglinstigen Auswirkungen st s sress Vot s Pt
auf den Stoffwechsel und

+ Erhdhung der Blutfettwerte

+ Erhdhtes Risiko fiir Herz- und GeféRerkrankungen

o Die richtige Ernahrung kann aktiv entgegenwirken

die kérperliche Verfassung entgegenzuwirken. Hierzu gehéren Folgen und
Risiken, die zum einen durch die Krebserkrankung selbst, zum anderen
durch Therapien, z.B. die Androgendeprivationstherapie (ADT), verursacht
werden kénnen:

Gewichtsabnahme

Kachexie

Dyslipidamie

Abnahme der Muskelmasse

Zunahme des Fettanteils und damit verbunden kardiovaskulére Risiken
Diabetes

= Grundlagen einer gesunden und vollwertigen Erndhrung

= Nutzen und Risiken spezieller Erndhrungsformen, insbesondere
,Krebsdiaten”, Superfoods oder Nahrungsergdnzungsmittel

Risikofaktoren Prostatakarzinom

Gesicherte Risikofaktoren

. Alter

- Genetik: Vater/Bruder erkrankt = 2-faches Risiko
« Ethnische Faktoren

Wahrscheinliche Risikofaktoren

- Diabetes

- Ubergewicht

« Metabolisches Syndrom insgesamt
« Hohe des Testosteronspiegels

Exkurs Studien

In einer Beobachtungsstudie' der Universitdat Oxford (140.000 Manner
aus 8 EU-Landern, 14 Jahre Beobachtungszeit) zeigte sich, dass Uber-
gewicht mit aggressiveren PCa-Tumoren und einem schlechteren
Verlauf assoziiert ist, aber nicht mit einer erhohten Haufigkeit, an einem
PCa zu erkranken.

Nach einer Ubersichtsarbeit (IARC-Studie?) iiber 1.000 Einzelstudien
zu dem Thema Krebs und Ubergewicht zeigten 13 Krebsarten einen
engen Zusammenhang, PCa gehorte jedoch nicht dazu.

1 Printz, C. (2016), Cancer, 122: 2937
2 Lauby-Secretan B. et al. (2016) NEJM 375(8):794-8

Mogliche Einflussfaktoren

Dass es von Nord- nach Stideuropa sowie von Europa nach Asien eine deutli-
che Abnahme der Inzidenz gibt, legt einen Einfluss der Erndhrung nahe. Dies
stlitzt auch die Beobachtung, dass asiatische Manner, die in den USA leben,
ein vergleichbares Risiko zu amerikanischen Mannern haben, an einem PCa zu
erkranken.

Allgemeine Erndhrungsempfehlungen
Eine gesunde und vollwertige Erndhrung sollte die Grundlage bei einer
Krebserkrankung sein.




Chart 4 - NAHRSTOFFE Chart 6 - KOHLENHYDRATE — EMPFEHLUNGEN

teile der menschlichen Nahrung
Werden Untertellt n Unsere Lebensmittel sind so vielféltig, ° ObSt Und Gemﬂse * ZUCker
| KOh|eﬂhydrate : z::t:henaberYausvdensi::eer::::;ungsbaustevmen, v . H[j|5enfr[jchte . Slj Bigkeiten
= Fette .. .
. o - Vollkornbrot, -nudeln, - SiiRe Getranke
® Proteine (EIWGIB) Energieliefernde Nahrstoffe Weitere Inhaltsstoffe . . .
- & v -reis, -getreideflocken - Weillmehlprodukte
Weitere essentielle N3hrstoffe: & Fete T - Kartoffeln - Fertiggerichte
= \itamine ﬁ Proteine (Eiweit)
[ ] i .
Mineralstoffe Lebensmittel Kcal/100g
Kartoffeln 70
Reis 10
Chart 5 - KOHLENHYDRATE :
Weillbrot 270
Vollkornbrot 200
Kohlenhydrate sind aus Zuckermolekiilen aufgebaut. Man unterscheidet
) Zucker 387
® Einfachzucker (Traubenzucker = Glukose, Fruchtzucker = Fruktose)
= Zweifachzucker (Haushaltszucker, Milchzucker) hlenhvd difizi
®» Mehrfachzucker (Starke) A0 gn ydrat-modihziert . ) . .
Um die Blutzucker- und damit auch die Insulinschwankungen gering zu halten,
Komplexe Kohlenhydrate, insbesondere die in Vollkornprodukten, Obst und Gemiise, sollten méglichst wenig ,leere” Kohlenhydrate gegessen werden (Weimehl,
haben gegenlber den leeren Kohlenhydraten wie Weilmehl und Zucker folgende Zucker). Diese liefern nur
Vorteile: Energie, aber kaum wertvolle
- Hoher Ba”aststoﬁante” KOHLENHYDRATE KOHLENHYDRATE - EMPFEHLUNGEN lnhaltstoﬁe wie Ba”aStStOH:e,
] Regul]eren d|e Verdauung, Leere Kohlenhydrate Mineralstoﬁe Und Spurene|e-
verbessern die Darmflora e % sortaa (e, Koo, Sl TENE:
(Mikrobiota) - Stérke wird 2u Glukose abgebaut Bl s Saskaroei) Komplexe Kohlenhydrate aus

+ Glukose liefert nur Energie, sonst nichts

= |iefern Vitamine und Obst, Gemise und Vollkorn
.‘t’ Vollkornprodukte . Sie - Zucker (SilRigkei A ) . .
I\/\ineralstoffe « Hoher Ballaststoffanteil A + Weilimehlprodukte (WeiRbrot, Kuchen, ...) mussen vom Korper ZUdem
m Flacher Blutzuckeranstie + Regulieren Verdauung, verbessem die Darmflora Sl erst in ihre Bestandteile zerlegt
g + Liefern Vitamine und Mineralstoffe d ird di luk
= Geringere Insulin- - Flacher Blutzuckeranstieg werden. SO wir ie Glukose

o « Geringe Insulinausschiittun Kohlenhydrat-modifiziert statt Kohlenhydrat- R Y H
ausschittung R g langsam und gleichmaRig ins
® | anganhaltende Sattigung Blut abgegeben.

Als leere Kohlenhydrate werden Kohlenhydrate bezeichnet, die ausschlief3lich
Energie liefern, dabei aber keine wertvollen Inhaltstoffe wie Vitamine, Mineral-
stoffe oder Spurenelemente beinhalten.
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Chart 7 - FETTE UND OLE

Fett ist nicht gleich Fett: Ent-
scheidend ist nicht die aufge-
nommene Menge, sondern die
Qualitat. Fette haben die hochste
Kapazitat, Energie zu speichern,
sind am Aufbau von Zellmembra- 6
nen, Hormonen und Enzymen
beteiligt. AuRerdem sind sie not-
+ Verschlechtern die Blutfettwerte
wendig zur Versorgung mit fett- “Emm das Risko far Herz- und Gefatercankungen
|6slichen Vitaminen.

d FETTE UND OLE

6 Hochwertige Pflanzenéle
+ Liefern lebensnotwendige (essentielle) Fettsauren

Enthalten 8 Vitamine und er deren

Sind lich fur

Gesittigte Fettsauren (tierische Fette, Transfette)

Fordern Ubergewicht

=

+ Transfette sind industriell gehartete Pflanzenfette

= Pflanzendle liefern essenti-
elle Fettsauren, v.a. in kaltgepressten pflanzlichen Olen

= Pflanzendle beinhalten fettldsliche Vitamine und erméglichen deren Aufnah-
me (A, D, E, K)

= Gesittigte Fettsduren (v.a. tierische Fette) und Transfette (v.a. in Fertig-
produkten) fiihren zu Ubergewicht und verschlechtern die Blutfettwerte.

Transfette sind industriell gehartete Pflanzendle. Sie werden auf Lebensmitteln
oft als ,Pflanzendle, zum Teil gehartet” versteckt deklariert.

Chart 8 - EXKURS FETTSAUREN UND TRANSFETTE

Die Omega-Fettsduren

gehoren zu den ungeséttigten Fettsduren, man unterscheidet die Omega-Fett-
sauren 3, 6 und 9 - die Nummer steht fiir die Position der Doppelbindung im Mo-
lekil. Wéhrend Omega-9-Fettsduren vom Organismus synthetisiert werden kon-
nen, missen Omega-3 und Omega-6 mit der Nahrung zugefiihrt werden. Beide
Fettsduren werden fiir die Synthese von Zellmembranen und Hormonen benétigt.

Omega-6-Fettsduren

spielen eine Rolle beim Wachstum, bei der Wundheilung und in der Immun-
abwehr. Sie kommen in vielen Lebensmitteln vor. Sonnenblumen- und Disteldl
enthalten besonders viele Omega-6-Fettsduren. Da diese jedoch auch fiir die
Synthese der Prostaglandine verantwortlich sind, sollte eine zu hohe Aufnahme
vermieden werden, um entziindliche Prozesse nicht weiter zu fordern. Empfeh-
lenswert ist ein Verhaltnis von 1:5, also eine Omega-3 auf 5 Omega-6-Fettsduren.

8

Omega-3-Fettsiauren

Gben eine schitzende Funktion auf die Gefille aus und flhren so zu einer
Reduzierung des Risikos flr kardiovaskuldre Erkrankungen. Die gewtinschte
Wirkung erzielen im Korper die beiden Formen Eicosapentaensédure (EPA) und
Docosahexaensaure (DHA). Diese kommen tberwiegend in tierischen Quellen
vor, besonders in fettem Seefisch und Wildtieren, aber auch in Weidetieren aus
artgerechter Haltung.

Pflanzen beinhalten eine kurz-

EXKURS FETTSAUREN UND TRANSFETTE

Omega-3- und -6-Fettsduren
- Essentiell, da mehrfach ungesattigt (optimales Verhaltnis 03:Q6 = 1:5)
+ Beteiligt am Aufbau von Zellmembranen und Hormonen
+ Omega-6-Fettsduren sind bei erhdhter Zufuhr entziindungsférdernd
« Sonnenblumen- und Distelo!
+ Omega-3-Fettsauren schiitzen vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen

« Fetter Seefisch (Lachs, Makrele, Hering)
* Raps-, Soja- und Leindl, Niisse
- Wildtiere und Weidetiere aus artgerechter Haltung*

Transfette

- Entstehen bei Hértung von Fetten (z.B. Margarine) und starker Erhitzung
(Frittieren)

* Verschlechtern die Blutfettwerte

* Verhéitnis FS Omega-3- zu als boi T

kettige Variante der Omega-3
Fettsduren — die Alpha-Linolen-
sdure (ALA). Diese muss vom
Korper erst in die langkettigen
Varianten EPA und DHA umge-
wandelt werden - dies geschieht
nur zum Teil und ist individu-
ell sehr unterschiedlich. Gute
Quellen fir ALA sind Raps-,
Soja-, Lein- und Hanfol.

Meeresalgen synthetisieren grolRe Mengen an EPA und DHA und bieten eine
gute Alternative fiir Veganer. Sie sind (iber die Nahrungskette auch der Grund,
warum Seefische so reich an diesen Fettsiuren sind.

Produkte aus artgerechter Haltung

In Fleisch und Milchprodukten aus artgerechter Haltung und in Fleisch von
Wildtieren ist der Anteil an Omega-3-Fettsduren erheblich héher und auf der
anderen Seite ist der Anteil an Omega-6-Fettsduren deutlich geringer, als in
Produkten aus Mastbetrieben.

Transfette

Transfette entstehen bei der chemischen Hartung (Margarine, Fertiggerich-
te) oder durch sehr starke Erhitzung von pflanzlichen Olen (Frittiertes). Die
DGE (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung) sieht es mittlerweile als gesichert
an, dass Transfette dazu beitragen, den Spiegel an HDL zu verringern, LDL und
Triglyceride dagegen zu erhéhen.




Nervenleitung und dem Transport von Sauerstoff und Fetten. 8 der insgesamt
23 Aminosauren (AS) sind ,essentiell”, missen also iber die Nahrung zugefiihrt
werden. Auch wéhrend einer Gewichtsreduktion sollten zur Erhaltung der Mus-
kulatur ausreichend Proteine aufgenommen werden, zumal diese einen guten

Chart 9 - FETTE UND OLE — EMPFEHLUNGEN

Bevorzugen Vermeiden

- Pflanzliche Ole mit einfach
ungesattigten Fettsduren,
- 2.B. Rapsal, Olivendl

« Pflanzliche Ole mit mehrfach

ungesattigten Fettsauren,
- 2.B. Leindl, Sojadl

- Kaltgepresste Ole?

« Lebensmittel mit einem hohen

Omega-3-Fettsduren-Anteil,
- 2.B. fetter Seefisch, Wildtiere,
Raps-, Soja-, Leindl

- Tierische Produkte aus
artgerechter Haltung

a. Kaltgepresste Ole sollten nicht tber
180 °C (Rauchpunkt) erhitzt werden,
da so wertvolle Inhaltsstoffe zerstort
sowie freie Radikale freigesetzt werden.
Durch die Verbrennung von Trib-
stoffen kdénnen zudem Karzinogene
entstehen. (Wenn es raucht ist es zu
heil’!)

+ Versteckte Fette,
- z.B.in Wurst, Geback

. Transfette,
- 2.B. in Fertiggerichten,
Margarine, Chips, Frittiertem

- Tierische Produkte aus
Massentierhaltung

sattigenden Effekt haben.

Biologische Wertigkeit

Die Biologische Wertigkeit
(BW) eines Nahrungsmittels
dient der Beurteilung der Pro-
teinqualitat. Sie beruht auf der
AS-Zusammensetzung und be-
zieht sich auf den Referenzwert
100 des Huhnereis. Qualitativ
hochwertige Proteine weisen

=
.l PROTEINE / EIWEISS

+ Dienen dem Aufbau von Zellen und Muskeln
+ Sind an der Inmunabwehr und der Nervenleitung beteiligt
+ Bestehen aus 23 verschiedenen Aminoséuren, davon 8 essentiell

+ lhre Qualitat wird anhand der Blo\oglschen Wertigkeit beurte\ll Wie gut kann
der Kérper das i in K

+ Hochwertige Proteine haben eine Biologische Wertigkeit von dber 80

+ Durch i K i von Nahru i liegen die Werte
deutlich héher

als
Kartoffeln mit Quark, Ei mit Soja, Getreide mit Milchprodukten,
¢ Getreide mit Hilsenfriichten

@ FETTE UND OLE - EMPFEHLUNGEN

Bevorzugen Sie * Pflanzliche Quellen
Kaltgepresstes Raps-

indl und Sojad!

e gene entstehen
* Tierische Quellen
Seefisch, Wildtiere, Weidetiere aus
artgerechter Haltung

Meiden Sie « Transfette (in Fertigprodukten)

« Frittiertes

* Knabberartikel

* SuRwaren und Geback

« Versteckte Fette in Fleisch- und Milchprodukten

‘e @

g
(]

i

Chart 10 - PROTEINE / EIWEISS

Proteine sind malgeblich beteiligt am Aufbau von Zellen, insbesondere im
Muskelgewebe, sowie von Hormonen und Enzymen. Sie spielen eine zent-
rale Rolle in der Funktionalitat des Immunsystems (Antikorper, T-Zellen), der

10

eine BW von tber 80 auf. A

Je héher die BW, desto besser [ ——

kann der Organismus die auf-

genommenen Aminosauren zu Kérpereiweils umwandeln.

Tierische Lebensmittel

enthalten meist alle 8 essentiellen Aminosauren, so dass deren BW recht hoch
ist. Doch auch pflanzliche Lebensmittel liefern qualitativ sehr hochwertige
Proteine, z.B. Hillsenfriichte. Durch geschickte Kombination von Lebensmitteln
kann die BW des Hiuhnereis weit (ibertroffen werden, z.B. Kartoffeln mit Quark.

Lebensmittel [ Biologische Lebensmittel Biologische
Wertigkeit Wertlgkelt

Vollei 100 Fisch
Kartoffel 90 Roggenmehl 80
Kuhmilch 88 Mais 74
Rindfleisch 86 Bohnen 73
Edamer 85 Weizenmehl 52
Reis 83 Soja 85




Biologische Wertigkeit

35 % Hihnerei + 65 % Kartoffel
60 % Hiihnerei + 40 % Soja
71 % Hihnerei + 29 % Milch
68 % Hihnerei + 32 % Weizen
75 % Milch + 25 % Weizen
52 % Bohnen + 48 % Mais
77 % Rindfleisch + 23 % Kartoffel

Chart 11 - FLEISCH

137
123
122
118
105
101
90

AP® - Bestehtzu15-20 % aus Protein mit allen 8 essentiellen AS

‘ :". « Enthalt zahlreiche Vitamine (A, B1, B6 und B12)

und Mineralstoffe (Eisen, Zink und Selen)

- Haufig hoher Fettanteil mit ,ungtinstigen Fetten”
(Cholesterin, gesattigte Fettsduren)

+ Teilweise schadstoffbelastet
(Karzinogene Nitrosamine

FLEISCH

in gepdkeltem Fleisch, &% Pusoun
uspunkte

Schwermetalle in Innereien)
- Rotes Fleisch (Rind) erhoht
bei hohem Konsum das
Darmkrebsrisiko
« Erhoht den Harnsaurespiegel
(Fleisch, Wurst)

* Proteine
+ Vitamine und Mineralstoffe
+ Geringer Blutzucker- und Insulinanstieg

* Langanhaltende Sattigung

Minuspunkte

- Haufig hoher Fettanteil mit “ungiinstigen Fetten”

(Cholesterin, gesattigte Fettsauren)
pe.
- Teilweise schadstoffbelastet
(gepokeltes Fleisch, Innereien) e 2
- Erhéhen den Hamséaurespiegel ®
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Chart 12 - FLEISCH — EMPFEHLUNGEN

Bevorzugen Vermeiden

« Verzehr2 - 3 mal / Woche

+ Weildes Fleisch (Gefligel),
Wildfleisch

« Fleisch aus artgerechter
Haltung*

* Hoherer Omega-3-Fettsauren-Anteil

- Viel rotes Fleisch
« Innereien (Leber, Niere)

« Fleisch aus Massentier-
haltung

FLEISCH — EMPFEHLUNGEN

Bevorzugen Sie  * WeiRes Fleisch (Gefligel)
« Wildtiere
« Fleisch aus artgerechter Haltung
« Fettarmes Fleisch
Reduzieren Sie  + Rotes Fleisch (Erhohtes Darmkrebsrisiko bei erhshtem Konsum)
« Produkte aus Massentierhaltung
+ Fleisch- und Wursterzeugnisse
* Innereien
.
e
&
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Chart 13 - FLEISCHLOSE ERNAHRUNG

Vegetarische Erndhrung

Auch mit einer fleischlosen Erndhrung kann man alle lebenswichtigen Nahr-
stoffe wie Eiweil3, Vitamine und Mineralien in ausreichender Menge zu sich
nehmen.

Um den Bedarf zu decken, ist die Nutzung der Lebensmittelvielfalt und die ge-
schickte Kombination verschiedener Nahrungsmittelgruppen wichtig (s. auch
BW-Tabellen unter Chart 10 - Proteine / Eiweil3). Wer auch Milchprodukte und
Eier zu sich nimmt, braucht sich um seine Eiweillversorgung keine Sorgen zu
machen.

Auf der anderen Seite essen Vegetarier deutlich mehr Gemise und andere
pflanzliche Nahrungsmittel als Personen mit hohem Fleischkonsum.

Dies erhoht die Aufnahme von
- Ballaststoffen
- Sekundaren Pflanzenstoffen

« vielen Vitaminen, Mineralstoffen

Diese Inhaltstoffe haben einen schiitzenden Effekt vor bestimmten Krebs-
erkrankungen und der Entwicklung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Vegane Erndhrung )
FLEISCHLOSE ERNAHRUNG

Bei veganer, also rein pflanz-
F’Q Ovo-Lacto Vegetarische Erndhrung (mit Milch- und Eiprodukten)

| |C h (S r, E rnm a h run g ISt | d Ut DG E + Versorgung mit allen notwendigen Proteinen, Vitaminen und
eine ausreichende Versorgun Pt e

gung + Hohere Zufuhr von 4 und Vitami
mit einigen N3hrstoffen nicht - Wichtig ist die Nutzung der L ittelvielfalt und die

+ Vitamin B12 und Eisen missen meistens erganzt werden

oder nur schwer moglich. Der
kritischste N&hrstoffist Vitamin | {@ Vesane Emahrung

+ Verzicht auf alle tierischen Produkte (auch Milch- und Eiprodukte)

B12 (Nerven-, Herz-Kreislauf, i - e
Blutbildung). Des Weiteren ist > ETEbE - ®
. + Vitamin B12 und Eisen miissen meistens erganzt werden

auf die Zufuhr von Omega-3- A S ————.

Fettsduren zu achten.
Die hochwertigeren Omega-3-Fettsduren EPA (Eicosapentaensdure), DHA
(Docosahexaensédure) sind namlich tierischen Ursprungs. Die pflanzliche
Omega-3-Fettsdure ALA (Alphalinolensdure) ist stoffwechselphysiologisch
weniger wertvoll. Kritische Vitamine sind Riboflavin und Vitamin D sowie einige
Mineralstoffe: Calcium, Eisen, Jod, Zink und Selen.

Eine ausreichende Versorgung mit essentiellen AS (Proteinen) ist durch eine
abwechslungsreiche und vielfaltige Pflanzenkost gut moglich.

Um Mangelerscheinungen zu vermeiden, ist eine qualifizierte Erndhrungsbe-
ratung zu empfehlen und es sind ggf. bestimmte Nahrstoffe (s.0.) zu erganzen.
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Chart 14 - VITAMINE UND MINERALSTOFFE

Neben den Hauptbausteinen Kohlenhydrate, Fette und Proteine miissen wir
mit unserer Nahrung zahlreiche Vitamine und Mineralstoffe aufnehmen. Eine
ausreichende Versorgung mit diesen essentiellen Stoffen ist (iber eine ausge-
wogene und vollwertige Erndhrung gewahrleistet.

Vitamine

Vitamine sind Verbindungen, die unser Kérper fiir lebenswichtige Funktionen
bendtigt und nicht selbst herstellen kann. Sie sind an zahlreichen Prozessen des
Stoffwechsels beteiligt. Zum Beispiel an der Steuerung der Nahrungsverwer-
tung, der Starkung des Immunsystems sowie dem Aufbau von Zellen, Knochen
und Zéhnen. Jedes Vitamin erfiillt dabei eine eigene, spezifische Aufgabe.

Wasserldsliche Vitamine:
VITAMINE UND MINERALSTOFFE
C, B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12
Fettldsliche Vitamine: ° CeoEmg sber for ozesse
Vitamine

A: D; E/ K + Wasserlgslich: C- (u.a. Immunsystem) und B-Gruppe (u.a. Nerven)

« Fettiéslich: A (u.a. Haut), D (u.a. Knochen), E (u.a. GefaRe) und

K (u.a. Blutgerinnung)
H N H H + Teilweise empfindlich gegeniiber Licht und Hitze
Da es SICh bel Vlta m I nen U m + Obst und Gemiise mdglichst frisch essen und schonend garen
organische Verbindungen han- Mineralstoffe
delt, reagieren sie empfindlich i e
auf Licht und hohe Temperatu- e e '
ren. DeShalb SO”ten Obst Und + Nicht empfindlich gegeniiber Lagerung oder Zubereitung
@ (R q a Oam) & ®. gy

Gemtise moglichst frisch sein und e )

nicht zu lange gekocht werden.

Mineralstoffe
Mineralstoffe sind an fast allen Funktionen im Stoffwechsel, beim Aufbau der
Zellen und dem Zusammenspiel von Muskeln und Nerven beteiligt.

Ebenso wie die meisten Vitamine missen Mineralstoffe dem K&rper zugefihrt
werden. Im Gegensatz zu den Vitaminen sind Mineralstoffe gegeniliber der
Lagerung und den meisten Zubereitungsarten unempfindlich. Nur das Garenin
viel Wasser |6st die Mineralien heraus und sie werden dann mit dem Kochwas-
ser weggeschlittet.

Mengenelemente sind Mineralstoffe, bei denen der Tagesbedarf bei > 50mg/
kg Kérpergewicht liegt. Kalium und Natrium regulieren den Wasserstoffwech-
sel, Calcium ist am Aufbau der Knochen und der Zdhne beteiligt. Aullerdem
gehéren noch Chlor, Magnesium und Phosphor dazu.

Spurenelemente bendtigt der Kérper nur in geringen Mengen. Zum Beispiel
Eisen (Erythrozythen), Jod (Schilddrise), Fluorid (Zéhne, Knochen), Selen (An-
tioxidans) und Zink (Immunsystem).

Chart15/16 - KREBSDIATEN

Viele Patienten haben Fragen zu den sogenannten ,Krebsdiaten®. Diese propa-
gieren oft eine massive Zufuhr von bestimmten Stoffen oder raten dazu, Nah-
rungsmittel wegzulassen. Wissenschaftliche Belege fiir die Wirksamkeit einer
Krebsdiat beim Menschen gibt es bisher nicht. Umgekehrt konnen solche ein-
seitigen Diatformen zu erheblichen Mangelerscheinungen fiihren und eine Tu-
mor-Kachexie beglinstigen.

SPEZIELLE ERNAHRUNG B?'Sp'e'e' ) B
BEI PROSTATAKARZINOM? (I) Viele Krebspatienten kampfen

2

“"’ @I‘%&ﬂ schwer mit ihrer Krankheit und

der Behandlung. Sie verlieren an

- , GCewicht. Eine zusatzliche Fas-
des tenkur fihrt zu einer weiteren

e seRung Fio) Abnahme, insbesondere an

Muskelmasse  sowie  einer

Die  Krebserndhrung nach
s Breuss empfiehlt sogar, sich 42

Tage nur von Tees und Saften
zu erndhren. Die Gerson-Diat empfiehlt zusatzlich noch 6lige Einldufe — mit
schwerwiegenden Folgen fiir den Stoffwechsel und Mangelerscheinungen.
Sehr populérist momentan eine kohlenhydratfreie Didt (ketogene Erndhrung).
Diese Didten basieren auf der Annahme, dass Krebszellen ausschliel8lich Gluko-
se verstoffwechseln. Tatsachlich herrscht im Tumor ein anaerobes Milieu. Das
schnelle, ungeordnete Wachstum bedeutet lange Wege fiir das Blut und daher

“Krebsdiaten”

- Weglassen aller (Fasten) oder bestimmter Nahrungsbestandteile (z.B.
kohlenhydratfreie Ernéhrung)

+ Es gibt keine wi ichen Belege zur Wi bei
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eine schlechte Sauerstoffversorgung. Somit wird die Glukose nicht verbrannt,
sondern vergoren. Das ist weniger effizient, wodurch die Tumorzellen deutlich
mehr Glukose bendtigen, als normale Zellen. Es ist jedoch erwiesen, dass Tu-
more auch Ketone als Energie-

quelle nutzen'. Diese Ketone SPEZIELLE KREBSDIATEN
entstehen aus Proteinen und —— ————

) “No Carb” und “Ketogene Diat”
Fett, wenn keine Glukose zur . e ——

+ Annahme: Tumore verstoffwechseln ausschlieRlich Glukose

Verfligung steht. Deshalb be-
glinstigt eine ketogene Erndh-
rung den Abbau von Muskel- o

und Fettgewebe und fihrt zur « Kachesie st dioaleinige far 50 % dor K
beschleunigten Kachexie. Fir
30 % der Krebspatienten ist — o

Kachexie die eigentliche Todes- e . i
ursache?.

« Hoffnung: Krebs wird ausgehungert
+ Fakt: Tumore kénnen auch Ketone zur Energiegewinnung nutzen'

+ Ketone werden aus (Kdrper-)Fett und Proteinen gewonnen

1 Martinez-Outschoorn UE et al. Cell Cycle. 2012 Dec 1;11(23):4402-13
2 Penet MF et al. 2011, Curr Opin Support Pallit Care 5;327-333

Chart 17 - NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

Bei einer ausgewogenen Er- SPEZIELLE ERNAHRUNG
nadhrung sind in Deutschland BEI PROSTATAKARZINOM? (1)
Mangelzustande in Bezug auf
Vitamine und Mineralstoffe du-
Rerst selten und eine weitere
Zufuhr durch Nahrungsergén- ,

+ Sind in Ausnahmefallen sinnvoll,
ZUﬂgSFﬂItte' UﬂnOtIg Oder SO' z.B. kann der Arzt bei erhéhtem

Osteoporose-Risiko die Einnahme von

Nahrungserganzungsmittel
+ Sind im Normalfall und bei einer vollwertigen Ernéhrung tberfliissig

+ Konnen umgekehrt sogar schadlich sein. In einer groen amerikanischen
Studie zeigte sich nach regelméRiger zusétzlicher Einnahme von Vitamin E
eine von 17 % an Pro zu

gar SChéd ||Ch . Vitamin D und Calcium empfehlen

Die SELECT-Studie!, an der ‘g/
mehr als 35.000 amerikanische R~ - e
Méanner teilnahmen, hat ge-

zeigt, dass die zusatzliche Aufnahme von Vitamin E das Risiko, an Prostatakrebs
zu erkranken, um bis zu 17 % erhdht hat®. In Einzelfallen, z.B. einem erhdhten

Osteoporose-Risiko, kann es sinnvoll sein, gezielt Préparate zu verordnen.

3 Klein EA et al. JAMA 2011;306:1549-1556

Chart 18/19 - SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE

Sekundare Pflanzenstoffe zdh-
len nach bisherigen Erkennt-
nissen fir den Menschen nicht

SPEZIELLE ERNAHRUNG
BEI PROSTATAKARZINOM? (lll)

Sekundére Pflanzenstoffe

ke Nahrstoffe, aber - Cinfuss au vile zuden essentiellen Nahrstoffen,
. E:)x?oh::t)::::are Pflanzenstoffe sind bisher bekannt haben aber Einfluss auf eine
o :Tﬁiﬂagﬁ;m’;?:::g schiitzen sie die Pflanzen z.B. vor Fressfeinden und Vielzahl von Stoffwechsel pro-
- Sie werden teilweise erst durch Erhitzen und / oder Zerkleinern freigesetzt zessen. Sie ha ben ve FSCh iedene
. fee:::::rilel:ﬂanzenstoﬁe wirken im Verbund mit anderen Inhaltsstoffen der g es U nd heitsfé rd e rn d e Wi rku n .

gen. Hierzu gehoren praventive
Sekundaren Pflanzenstoffen konnen nicht Wirkungen gegen VerSChie‘
empfohlen werden
— denen Krebsarten, positive
vaskulare Effekte wie eine Er-
weiterung der BlutgefaRe und
eine Absenkung des Blutdrucks
S ISR sowie neurologische, entzin-
- Wirken unter anderem .
antibakteriell und auch vorbeugend gegen Krebs* d U ng S hem mende U nd a nt| ba k_
terielle Eigenschaften®.

0 Industriell hergestellte Praparate mit isolierten

SPEZIELLE ERNAHRUNG
BEI PROSTATAKARZINOM? (lll)

+ Z.B. Phytosstrogene (Soja), Lycopin (Tomaten), Saponine (Hiilsenfriichte)
und i (Kohl) kénnen | wirken®

« Viel frisches Gemiise, Obst, Hlsenfriichte sowie Niisse und
Vollkornprodukte stellen eine gute Versorgung mit Sekundaren
Pflanzenstoffen sicher

Aufgrund der aktuellen wissen-
schaftlichen Datenlage ist es

% maoglich, die positiven Nutzen

9'}/ Sekundarer Pflanzenstoffe zu
R = e bewerten. Da diese aber nur im
Verbund mit den anderen Pflanzeninhaltstoffen wirken, lassen sie sich nicht iso-
lieren. Praparate konnen daher keine pflanzenbetonte Kost ersetzen. Durch einen
reichen Verzehr von GemUse, Obst, Hilsenfriichten sowie Nissen und Vollkorn-
produkten ist eine gute Versorgung mit Sekundaren Pflanzenstoffen sichergestellt.
Es gibt Hinweise darauf, dass Phytotstrogene (z.B. in Soja) und Lycopin
(z.B. in Tomaten) eine praventive Wirkung gegen Prostatakrebs besitzen®®.
Da die Sekundéren Pflanzenstoffe durch das Isolieren aus der Pflanze ihre
Wirkung verlieren, bleiben Forschungen mit einzelnen Substanzen leider
schwierig. Es existiert allerdings eine amerikanische Studie mit (iber 29.000
Mannern zur praventiven Wirkung von Lycopin, die den Zusammenhang
jedoch nicht eindeutig belegen konnte.

4 https://www.dge.de/; Fachinformationen; Sekundére Pflanzenstoffe und ihre Wirkung auf die Gesundheit;
Eine Aktualisierung anhand des Erndhrungsberichts 2012

5 Kirsh VA et al. Cancer Epidemiol Biomarkers Prev. 2006 Jan;15(1):92-8.

6 Zu K et al. J Natl Cancer Inst. 2014 Feb 106(2):djt430.
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Chart 20 - SUPERFOODS Chart 21 - SPEISEPLAN

Es handelt sich um meist exotische Nahrungsmittel, Friichte oder Pflanzen-
teile, die durch einen hohen Gehalt an bestimmten Inhaltsstoffen eine
spezielle Wirkung haben sollen.

SO KONNTE EIN SPEISEPLAN AUSSEHEN

Morgens

« (Heidel-)Beeren mit Naturjoghurt (1,5 % Fett),
Haferflocken und Leinsamen

* Oder: 1 -2 Scheiben Vollkornbrot mit Frischkése,
Schnittlauch, Tomate und Gurke

« Direktsaft 0,251

Bei kritischer Betrachtung ent- SPEZIELLE ERNAHRUNG

puppt sich der Begriff Super- BEI PROSTATAKARZINOM? (IV)
food als reine Marketingbot-
schaft, die Wirksamkeit ist

t

Mittags Abends

+ 1 Scheibe Vollkornbrot mit 1 Riihrei
(mit Olivendl) und Petersilie

Superfoods + (Rohkost-)Salat

+ Oft exotische Nahrungsmittel, die durch einen hohen Gehalt an * Gedinstetes Gemiise mit Hilsenfriichten oder

. . . bestimmten Inhaltsstoffen eine spezielle Wirkung haben sollen CE, el ° s
wissenschaftlich nicht nach- - bt mk Wainsssen o (e
+ Eher kritisch zu betrachten, da ein massives wirtschaftliches N
. . .. . P « 2x/ Woche Seefisch oder Gefligel (ca. 150g)
weisbar. In vielen Féllen gibt
+ Viele ei It L sind i “potent” und
es ein deutsches oder euro- daich prolsgtnsizer
paisches Pendant, das wesent- A [ AR e A | aaaoasa
. . . . Acai-Beeren  Antioxidantien Sauerkirschen und Heidelbeeren
lich frischer, 6kologischer und Gapbern s GaralanVirien Moerln | HemicreSeeen g

prelsg u nstlger Ist. Spezielle Superfoods sind unnétig und
konnen nicht empfohlen werden

Superfood Eigenschaften Alternative
Hoher Anteil an Omega-3-
Chiasamen . 9 Leinsamen, Nlsse
Fettsauren
. .. . Sauerkirschen und
Acai-Beeren Antioxidantien

Heidelbeeren

Hoher Gehalt an Vitaminen,
Goji-Beeren Mineralien und Sekundéren Heimische Beeren
Pflanzenstoffen
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