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Erndhrungsempfehlungen zur Starkung bei Krebs
Erstsendung: Montag, 01.02.2016, 21:00 Uhr

Erndhrung kann den Krebs nicht heilen. Die folgenden Hinweise haben aber palliative
Wirkung - das heif’t, sie wirken allgemein unterstiitzend und starkend:

v' Gutverdaulich und kraftigend ist generell eine ausgewogene Mischkost im Stil der
Mittelmeerkiiche: mit viel guten Olen (natives Bio-Olivendl, Walnussdl, Rapsol), Fisch
und Gemiise, dazu vitalstoffreiche Niisse und wenige, aber hochwertige
Kohlenhydrate.

v" 6 bis 7 kleine Mahlzeiten essen. Nach 18 Uhr nur noch kleine Mengen und im Zweifel
lieber keine Rohkost, um die Verdauung nicht zu belasten und gut schlafen zu
konnen.

v' Weniger Zucker und Kohlenhydrate: modernen Weizen eher meiden, statt Brot zum
Frihstlck lieber Quark mit Leindl, Niissen und Obst wie Kiwi, Himbeeren oder Apfel.

v" Hochwertiges Lein6l muss kaltgepresst sein (unter Ausschluss von Licht und

Sauerstoff) - damit die entziindungshemmenden Omega-3-Fettsauren erhalten

bleiben.

Generell eher Bio-Produkte verwenden, weil Stoffwechsel schon belastet ist.

Hirse, Quinoa oder Buchweizen im Misli, Brot oder als Beilage liefern wichtige

Mineralstoffe und Eiweif3.

v' Lieber wenig Fleisch und moglichst keine Wurst verzehren. Am besten hochstens 2
kleine Stiicke Fleisch die Woche (insgesamt 500 g), gern helles wie Gefliigel, nicht
gepOkelt oder konserviert.

v/ Dafiir viel Fisch. Auch der ist reich an Omega-3-Fettsauren - insbesondere Lachs,
Makrele, Hering, Thunfisch.

v Gemiise-Suppen, etwa aus Brokkoli oder Tomate, starken das Immunsystem. Je nach

Vertraglichkeit gern mit Sahne abschmecken oder mit Kokosol/Kokosfett anreichern.

Auch Kokosol kraftigt die Abwehr.

Ab und zu Algen (zum Beispiel in Misosuppe), auch um die Abwehrkréfte zu steigern.

Antioxidative Lebensmittel helfen dem Stoffwechsel, freie Radikale zu bekampfen:

Himbeeren, Brokkoli, Kakao, Pfeffer, Kurkuma, Gewiirze. Es gibt sie auch als Pulver

oder fertige Pulvermischung.*)

v' Trinken: am besten 1,5 bis 2 Liter - Wasser, Kaffee, Fenchel-, Kamillen-,
Léwenzahntee, Obstsaft (ohne Zucker), Gemiisesaft.
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*) Zusammensetzung des in der Sendung verwendeten Antioxidativ-Pulvers: u. a.
Leinmehl, Mandelmehl, Kurkumawurzel, Tomatenpulver, Kiirbiskernmehl,
Birnenfruchtpulver, Zitronenschalen, Brokkolipulver, Sesamsaat, Erdmandelmehl,
Traubenkernmehl, Apfelgranulat, Aprikosenpulver, Orangenpulver, Himbeerpulver,
Mangopulver, Ananaspulver, schwarzer Pfeffer, Senfmenhl

Grundsatzlich sollte eine Erndhrungsumstellung immer mit dem Hausarzt oder einem
Erndhrungsmediziner oder -berater besprochen werden.
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Vorschlage fiir Mahlzeiten

Friihstiick
Sahnequark/Joghurt + Obst + Niisse/Mandeln + Leindl (ggf. StiRen mit Agaven- oder
Birnendicksaft)

Vormittags
1 Scheibe Brot + Butter + Kase

Mittagessen
Gemiise (Hilsenfriichte, Kohl) + Kartoffeln/Naturreis/Vollkornnudeln + 2 x pro Woche
Fleisch (Lamm, Schaf, Gefliigel), ansonsten eher Fisch

Nachmittags
Obst (Apfel, Birne, Banane, Heidelbeeren), Kuchen/Obstkuchen + Sahne

Abendessen
Gediinstetes Gemiise oder Salat mit guten Olen + 3 Kartoffeln + 2-3 x pro Woche Fisch
(Lachs, Makrele, Hering)

Spatmabhizeit
Sahnejoghurt mit Honig oder eine Handvoll Walniisse, Mandeln, Paraniisse

Zwischendrin

Frucht-Shake mit Heidelbeeren + Quark + Sahne + Walnussol

oder eine Handvoll Paraniisse

oder ein Saft aus Roter Bete, Sellerie, Apfel und Méhren: reich an entziindungshemmenden
Antioxidantien



