INFOS UND ERNAHRUNGSTIPPS
ZUM YVORBEUGEN VON
KREBSERKRANKUNGEN










Wer wir sind

Die Stop Cancer Tour ist eine
Kampagne des Runden Tischs
,Krebspravention im Erwerbsalter”.
Seit Mai 2023 tagt der Runde Tisch
in regelmaBigen Abstanden.
Initiator ist der Verein fur
Pravention und Gesundheit im
Saarland (PuGis e. V.) mit starker
Unterstutzung interdisziplinarer
Teilnehmerinnen und Teilnehmer.
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Unser Grundsatz

Der Runde Tisch "Krebspravention im Erwerbs-
alter" verfolgt kein finanzielles Interesse. Alle
MaBnahmen des Runden Tisches erfolgen im
Sinne der Gemeinnutzigkeit.

Unser Ziel

Die Entwicklung von gemeinschaftlichen Mal3-
nahmen, welche die Pravention von Krebs-
erkrankungen im Erwerbsalter unterstitzen.
Besonderes Augenmerk liegt hierbei in der
VerknUpfung von Aspekten der kommunalen
Gesundheitsforderung, des betrieblichen Ge-
sundheitsmanagements und der Arbeitssicher-
heit.

Unsere Zielgruppen

Unsere MaBnahmen richten sich an die saar-
landische Bevdlkerung und Multiplikator*innen.




Woher kommt Krebs
eigentlich?

In “jeder menschlichen Zelle be-
finden sich Gene fur die Entstehung
einer Krebszelle, deren Aktivierung
normalerweise blockiert ist. Krebs
kann also zum Beispiel dann ent-
stehen, wenn diese Blockierung
aufgehoben wird. Zudem konnen
gewisse Faktoren ein Wachstum
von Krebszellen fordern.




FUr die Entstehung von Krebszellen sind unter
anderem Strahlung, Viren und schéadliche
chemische Substanzen verantwortlich. Diese
kénnen sich auch in unseren Lebensmitteln
befinden (z. B. Acrylamid).

Als Faktoren fur das Wachstum von Krebszellen
gelten unter anderem bestimmte Fettsauren,
ein erhohter Kérperfettanteil sowie Alkohol.



Was kann mich davor
schutzen?

Zum Gluck besitzt der menschliche Korper
zahlreiche Schutzmechanismen, die genutzt
werden konnen, um einer Krebsentstehung
vorzubeugen.

Diese Mechanismen kénnen zum Beispiel
durch Vitamine und Mineralstoffe sowie
viele sekundare Pflanzenstoffe aktiviert

werden.



Was genau kannich
tun?

- Es geht neben dem ,Was kann ich tun?“
ebenfalls um das
»Was sollte ich nicht (mehr) tun?",

Wirksame Malnahmen zur
Krébshréﬁentiun bestehen hauptsachlich
indem Verzehr von Lebensmitteln,
die dem Kérper helfen kénnen.

Und gleichzeitig aus dem Verzicht auf
Lebensmittel, die eine Krebsentstehung
begunstigen konnen.

Tipp Nr. 1.

Iss jeden Tag eine groRe
Auswahl an Obst und
Gemuse in reichlichen

Mengen.



Folgende Lebensmittel kbnnen das
Risiko einer Krebsentstehung '

vermlndern

Gemuse

Karotten, Spinat,
Grunkohl, Brokkoli, Kirbis,
Tomaten, Kopfsalat,
Radieschen, WeiBkohl,
. Zwiebeln, Rotkohl,
Hillcenfrichte Kohlrabi, Kresse,_gri’me
: Bohnen und weitere:

iSoja—}Bﬁhnén,
Kichererbsen, Linsen und

weitere
NuUsse & Samen
Walnusse, Mandeln,
- Sonnenblumenkerne,
Obst Sesamsamen und weitere

Aprikosen, Waéserme[one,
Grapefrui‘t, Apfel, Kirschen,
schwarze Johanhis'beerenj
Heidelbeeren, Brombeeren,
Etdbeeren, Himbeeren und
PN weitere













































