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> Diagnose Krebs
> Was kann ich fur mich tun?

In der folgenden wollen wir Ihnen Mdglichkeiten aufzeigen, wie Sie selbst zu Ihrer Gesundheit beitragen und
Ihre Lebensqualitat entscheidend beeinflussen kénnen.

> Gesundheit ruht im Wesentlichen auf drei Saulen:

1. Gesunde Erndhrung
2. Ausreichende Bewequng
3. Seelisches Gleichgewicht (Ausgeglichenheit)

Alle drei Aspekte tragen dazu bei, Ihr Abwehrsystem zu starken, und Ihr Wohlbefinden zu steigern.

> Diat
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Information zum Thema: Diagnose Krebs - Ernghrung - Bewegung - seelisches Gleichgewicht

Eine Wunderdiat, die eine Krebserkrankung heilen kann, gibt es zur Zeit nicht. Es ist jedoch
nachgewiesen, dass ausgewogene Ernahrung zum einen und die Kombination bestimmter
Nahrungsmittel zum anderen zur Starkung der kérpereigenen Abwehr (Immunsystem) beitragen, die
Heilung férdern und das allgemeine Wohlempfinden heben kdnnen. Durch richtige Erndhrung kdnnen
Sie einen bedeutenden Anteil zur Verbesserung lhrer Lebensqualitat leisten.

> Im folgenden finden Sie eine Zusammenfassung und Empfehlung fir lhre
spezielle Nahrungsmittelzusammenstellung:

Basis einer gesunden Erndhrung ist eine ausgewogene Zusammenstellung der Grundnahrungsmitteln:

Milch, Milchprodukte, Brot, Fleisch, Obst und Gemuise. Besondere Bedeutung haben Obst und
Gemduse, die eine Vielzahl von Substanzen enthalten, die Krebsentstehung hemmen oder
verzogern kénnen.

Von grof3er Bedeutung sind sogenannte Ballaststoffen, die in Vollkornprodukten (Brot, Geback,
Vollreis, Hulsenfrlichte, etc.) enthalten sind. Getreideprodukte sollten als Vollkornprodukte
eingenommen werden (Vollkornbrot, ungeschalter Reis, Vollkornnudeln, etc.), da im Vergleich zu
WeilRbrotprodukten und poliertem Reis die Vital - und Ballaststoffe weitgehend erhalten bleiben.
Der tagliche Konsum von Obst, Gemuse und Ballaststoffen ist wichtig.

Fette sollten vor allem in Form von kaltgepressten pflanzlichen Olen (Maiskeimél, Olivenol oder
ahnliches) aufgenommen werden, da sie wertvolle ungesattigte Fettsduren enthalten. Meiden Sie
versteckte Fette in Wurst - und Mayonnaiseprodukten.

Wahlen Sie magere Kasesorten, reduzieren Sie Ihren Fleischkonsum und erganzen Sie lhren
Speiseplan mit Fisch (1x-2x/Woche).
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I Empfehlungen

> Taglich von "allen Sieben"

I Kategorisierung

I Tumarprotektive 1. Milch, Milchprodukte: Taglich eine Portion, z.B.: 1/4] Milch und zwei Scheiben Kase

2. ©DFleisch und Wurst: max. 2-3x / Woche eine Portion Fleisch! (max. 1509) Innerein nur max. alle
3 Wochen eine Portion (1509)

3. P Fisch und Eier: Seefisch wochentlich ein bis zwei Portionen (150g) drei Eier pro Woche

4. (%L'- Brot, Reis, Nudeln und Kartoffeln: Taglich finf bis sieben Scheiben Brot (200-300g), und 1
Port. Reis, Nudeln gekocht 150 -200g oder Kartoffeln 250 -300g. (Diabetiker: ACHTUNG bei
Broteinheiten!)

5. \‘3 Gemiuse, Salat und Obst: Taglich mindestens eine Portion Gemuse (200g) und 1 Portion
Salat (75g) Taglich mindestens ein Stiick oder eine Portion Obst (150g)
4

6. ~ ' Fette: Taglich maximal 40g Streich- bzw. Kochfett, z.B.: zwei Essloffel Butter oder Margarine
und 1 Essloffel Pflanzendl (Maiskeimol, kalt gepresstes Olivendl, etc. ...)

7. Getranke: Taglich ca. 2,51 Flussigkeit (z.B.: Wasser, Krautertee, verdinnte Obstséfte)
(Achtung bei Herzschwéche Flissigkeit reduzieren!)
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Versuchen Sie regelmalig zu essen. Nehmen Sie sich dabei Zeit. Vermeiden sie hastig zu essen. Um
Unwohlsein und Darmbeschwerden tber nachts vorzubeugen meiden Sie generell Rohkost, Obst und

frische Fruchtséfte abends sowie spate Mahlzeiten.
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Wenn Sie schon langere Zeit nicht mehr sportlich aktiv waren, besprechen Sie lhren Trainingsplan mit
Ihrem Hausarzt oder einem Sportmediziner. Seien Sie gewiss, es ist nie zu spéat, sportlich aktiv zu
werden. Beginnen Sie mit einem regelmaRigem sanften Ausdauertraining. Ubertreiben Sie nicht, es gilt
nicht, neue Rekorde aufzustellen; Ziel ist es Ihr allgemeines Wohlempfinden zu steigern.

Hierzu einige Beispiele:

O Gehen Sie tgl. 1-2 Std. spazieren oder wandern
O Gehen Sie 1-2x/Woche schwimmen
O Aktivieren Sie Ihr Fahrrad

Besuchen Sie Gymnastikkurse, betreiben Sie Yoga, Tai-Chi, etc.;
Es gibt diesbezlglich eine Vielzahl und individuell ,mal3geschneiderten”

Angeboten an diversen Volkshochschulen, Turnvereinen oder Wellnesscentern
(Fitness-Studios).
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Diagnose Krebs - Bewegung
Sie bendtigen weitere Information - unser Mendoc -Team beréat Sie gerne.
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B Fachoben > Seelisches Gleichgewicht

Seelische Ausgeglichenheit und Wohlbefinden sind wichtige Saulen fir Ihre Gesundheit!

Die Auseinandersetzung mit Ihrer Erkrankung ist sicherlich schwierig und bendtigt Zeit, Ruhe,
Zuwendung von Personen, die lhnen nahe stehen. In manchen Fallen kann aber auch die professionelle
Hilfe durch eine Psychologen wesentlich an der Bearbeitung lhres Problems behilflich sein. Es ist keine
personliche Schwéache oder Niederlage, sondern ein Zeichen von Starke, wenn Sie Hilfe in Anspruch

nehmen.
. *
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B o oben > Empfehlungen fur die richtige Ernahrung

Um Lebensmittel nahrstoffschonend zubereiten zu kbnnen bedarf es frischer Ausgangsprodukte. Nur
frisches Gemuse enthalt ausreichend Vitamine!

Essen Sie zum Fruhstick Musli, Cornflakes oder Vollkornbrot. GeniefR3en Sie es bewusst und
kauen sie gut!

Vergessen sie neben lhrer richtigen und gesunden Ernédhrung nicht auf ausreichende
Flussigkeitszufuhr (ca. 2,5l/Tag), bevorzugt Wasser, Krautertees und verdinnte Fruchtsafte (ohne
Zuckerzusatz), wenig Kaffee (1 Tasse/Tag) und maRig Alkohol.

Meiden Sie Fertigprodukte - kaufen Sie Ihre Lebensmittel frisch (bevorzugt aus biologischem
Anbau).

Meiden Sie Tabakkonsum!

Waéhlen Sie leichtverdauliche Gerichte. Essen Sie 6fter kleine Portionen.

Seien Sie sparsam mit der Verwendung von Zucker und reduzieren sie Ihren Konsum von
Mehlspeisen, gerauchertem oder gepdkeltem Fleisch oder sauer eingelegtem Gemdse.
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I Empfehlungen I Kategorisierung .:II Tumarprotektive

B Fachoben > Lebensmittelkategorisierung

> Gut vertragliche Nahrungsmittel:

Voll -, Magermilch, Frischkase, Schnittkése, Hartkdse, Joghurt, Topfen;

Fisch, mageres Fleisch vom Kalb, Huhn, Rind (gekocht), weiche Eier;

Getreide und Getreideschleim (Reis, Hirse, Hafer, Gerste, Griel3), Teigwaren, Kartoffel,
Knackebrot, Zwieback;

Gedampftes Gemuse: Karotten, Sellerie, Spargel, Kirbis, Zucchini, Melanzzani, Fenchel, Spinat,
Mangold, Tomaten, Erbsen, Blattsalate, Lauch, rote Ruben;

Reife Friichte: entweder roh oder gekocht, Apfel, Birnen, Pfirsiche, Bananen, Orangen,
Mandarinen, Grapefruit, Trauben, Marillen, Melonen, Erdbeeren, Fruchtsafte;

Butter, Margarine, Ol in kleinen Mengen;

Marmelade, Honig. Trockene Biskuits, leichte Cremen, Pudding;

L &

> Weniger gut vertragliche Nahrungsmittel:
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Fermentierter Kase, Doppelrahmstufe Kase;

Fettes Fleisch oder Wurstwaren, Geselchtes, Gerauchertes, geraucherter Fisch, hartgekochte
Eier;

Pommes frites, frisches Brot, Hefegeback, Toastbrot, Hulsenfriichte (Linsen, Bohnen),
Fertiggerichte Kohl, Sauerkraut, Zwiebeln;

Unreife Fruchte, Dorrfrichte, Nisse Schmalz;

Fettreiche Backwaren mit Rahm oder Buttercreme, Blatterteig, u.&.;

L 9

> Folgende Lebensmittel werden von Krebspatienten erfahrungsgemal nicht gut

vertragen:

[ Frittierte Speisen, fette Speisen Stark gewurzte Speisen;
O Kohlensaurehaltige Getranke;
O Paprikagemise, Bohnen, Kohlrabi, Zwiebeln;
O Bohnenkaffee, Mayonnaise;

L &
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I fisch oben > Tumorprotektive

Bei folgenden Nahrungsmitteln bzw. Nahrungsbestandteilen sind tumorhemmende Eigenschaften
nachgewiesen worden:

@ Vitamin D: Knochenstabilitat, feste Zahne, Starkung der Muskelkraft (Eigelb, Leber, Seefisch,
Milchprodukte, Avocados, Pilze);
Vitamin E: schutzt Ihre Korperzellen vor freien Sauerstoffradikalen, starkt die Muskelkraft
(kaltgepresste Pflanzendle, Vollkorngetreide, Eigelb, griines Blatigemuse);
Vitamin C: Schutz vor freien Radikalen, Aktivierung des Immunsystems (Zitrusfriichte);
Vitamin A: (Karotinoide) Wirkung als Antioxidantien, Starkung des Immunsystems. (Karotten,
Paprika, Marillen, Tomaten);
Gruner Tee: Aktivierung des Immunsystems, Verbesserung des Koérperfettprofils,
Blutdrucksenkung;
Selen: Schutz vor freien Radikalen (Hering, Thunfisch, Soja, Weizenvollkornbrot);
Soja und Tofuprodukte: antioxidative Wirkung, entziindungshemmend,;
Phytoostrogene: Antioxidantien (Soja, Vollkornprodukte, Leinsamen);
Lycopene: (vor allem in Tomaten vorhanden), maximale Wirksamkeit nach gekochter
Zubereitung der Tomaten (Suppe, Sauce, etc.);

Sie haben sich die komplizierten Namen der Pflanzeninhaltsstoffe gemerkt? - Nein? - Das brauchen
Sie auch nicht! Mit den oben aufgefiuihrten Ernahrungsvorschlagen erhalten Sie automatisch
ausreichende Mengen dieser Schutzstoffe!

Bei weiteren Fragen wenden Sie sich bitte an unser Team, wie werden versuchen, Ihnen die
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gewilnschte Information zugeben oder Sie an Spezialisten weiterzuleiten.
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B fach oben > Information Uber die Homepage

> Betreiber

Ludwig Boltzmann - Institut fir Andrologie und Urologie
Wolkersbergenstr. 1
Austria - 1130 Wien
Telefon +43(0)1 801 10 - 2282
»

> Disclaimer

O Die auf dieser Homepage dargestellten Inhalte haben lediglich informativen Charakter.

O Diese Inhalte kbnnen und dirfen nicht zur Erstellung eigener Diagnosen oder fir die Auswahl bzw.
Anwendung eigener Behandlungsmethoden verwendet werden. Diese Informationen ersetzen in keiner
Weise die professionelle Beratung oder Behandlung durch ausgebildete und anerkannte Arzte.

O Ludwig Boltzmann - Institut fir Andrologie und Urologie fordert Sie auf, wenn Sie Fragen haben oder
um lhre Gesundheit besorgt sind bzw. Gesundheitsprobleme haben, dass Sie einen Arzt lhres
Vertrauens aufzusuchen, anstatt eine Behandlung eigenméachtig zu beginnen, zu modifizieren oder
abzusetzen.

O Ludwig Boltzmann - Institut fir Andrologie und Urologie behalt sich vor, die in dieser Homepage
veroffentlichten Informationen jederzeit und ohne vorherige Ankiindigung zu andern, zu ergénzen, zu
I6schen, oder die Veroffentlichung zeitweise oder endguiltig einzustellen.
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Disclaimer - Nutzungshinwei se von mendoc

Ludwig Boltzmann - Institut fir Andrologie und Urologie haftet nicht fur Aktualitat, Vollstandigkeit,
Qualitat und Richtigkeit in Form und Inhalt. Wir kbnnen in keiner Weise weder direkt noch indirekt zur
Verantwortung gezogen werden, wenn diese Informationen Schaden oder Unannehmlichkeiten
entstehen.

Ludwig Boltzmann - Institut fur Andrologie und Urologie weist alle Nutzer ausdriicklich darauf hin, dass
wir fremde Links nur zur Information und zur eigenverantwortlichen Benutzung anbieten und uns daher
von den dort angebotenen Inhalten distanzieren. Alle Angaben sind daher informativ und ohne Gewahr.
Alle Unterlagen dieser Homepage sind urheberrechtlich geschuitzt. Eine Weitergabe ist untersagt. Der
User ist fUr rein private Zwecke berechtigt unter folgenden Bedingungen Teile der Webseite
auszudrucken / speichern: Die Dokumente werden vollstandig unter Angabe der Quelle und Beifigung
dieser Seite gedruckt bzw. gespeichert.

O Alle Angebote sind freibleibend und unverbindlich.
O Wenn Sie die obgenannten Bedingungen nicht akzeptieren, ersuchen wir Sie, diese Homepage zu
verlassen.
L &
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