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Ernahrung und Krebs

Ernahrung und Krebs aus anthroposophischer Sicht

Rainer Dérsam
Klchenleiter Filderklinik, Filderstadt

Viele Menschen in den Wohlstandslandern sterben heute an Krebs. Kaum
eine Familie oder ein Freundeskreis, der von diesem schweren Schicksal
verschont bleibt. Manch einer muss vielleicht erfahren, dass eine Krebs-
erkrankung in ihm bereits an Boden gewonnen hat und sich ausweitet. Er
fragt sich, welch ein Schicksal auf ihn zukommt? Bin ich ihm hilflos aus-
geliefert? Sind Heilwege gangbar und erfolgversprechend?

Ehe sich der Krebs ausbildet, gehen meist Giber Jahre verschiedene Sté6-
rungen innerhalb des Stoffwechsels voraus. Der Tumor ist dann nur das
Endstadium dieser Entwicklung.

Aber nicht alle dieser Vorstufen der verschiedenen Krebserkrankungen
mussen zur Tumorbildung fihren. Sehr hdufig kénnen sie vom Organis-
mus beherrscht werden oder haben wahrend der Lebenszeit eines Men-
schen nicht genligend Mdglichkeiten, sich auszubilden.

In diesem Beitrag wird versucht auf eine gesunde Erndhrung des Men-
schen einzugehen.
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Kultur und Erndhrung

1. Einleitung

Die Neigung zur Tumorbildung ist weit verbreitet. Allgemeine Vorsorge-
maBnahmen sind dringend nétig. In diesem Sinne ist eine Erndhrungs-
weise zu werten, die zusammen mit anderen MaBBnahmen krebsvorbeu-
gend wirken kann. Eine solche Kostform ist ein Beitrag zur ,Krebsvor- und
Krebsnachsorge*

In der Filderklinik bei Stuttgart wird versucht, eine Ernahrung zu praktizie-
ren, die von einer gesunden, menschengemafen vollwertigen Kost aus-
geht, ohne dabei schwer erflllbare Einschrédnkungen zu verlangen. Im
Hinblick auf den Ernst und die Verbreitung der Krebserkrankungen ist eine
gewisse Konsequenz in Auswahl bzw. Ablehnung bestimmter Produkte
allerdings notwendig, so die Beachtung der Qualitat, der Zusammenstel-
lung und der Zubereitung der Speisen. Im Einzelfall wird die Kost individu-
ell abgestimmt.

2. Hilfen und Hinweise zur Ernahrungsumstellung

Bei einer Tumorbildung ist das naturliche Zusammenspiel von Seele und
Koérper gestort. Allen moéglichen auBeren Einflissen wird ein starker Zu-
gang eroffnet, der Mensch kann seinen eigenen Lebensrhythmus nicht
mehr aufrechterhalten.

Dies bedeutet, dass die immer vorhandenen &uBeren Einflusse (Nahrung,
Sinnesreize, Umweltbelastung) zu intensiv aufgenommen werden. Der
Mensch kann sie zu wenig abschirmen oder umwandeln und also auch zu
wenig oder gar nicht in den eigenen Lebenszusammenhang aufnehmen.

Diese duBeren Einflisse wirken besonders dann so zerstérend, wenn sie
aus dem Naturzusammenhang herausfallen oder nicht naturlichen Ur-
sprungs sind. Dazu z&hlt auch eine stark denaturierte Nahrung.

Die Anzeichen sind zunachst funktionelle Stérungen im Stoffwechsel,
die schlieBlich dazu fihren, dass sich durch die Fremdwirkung ein Teil
der Zellen aus der Gesamtordnung des Lebens herauslést, sich ver-
selbststandigt und als Krebstumor zu wuchern beginnt.
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Im folgenden werden hier einige Risiken aufgezéhlt, die aus einer fal-
schen Ernéhrung resultieren kénnen.

Es handelt sich dabei nicht um krebserregende Bestandteile oder Verfah-
ren, sondern darum, dass man sich durch solche Ern&hrung schwécht
oder nicht die Krafte aufnehmen kann, die mit einer anderen Qualitat
moglich wéaren.

2.1 Uberernidhrung

Es wird heutzutage zu viel gegessen und diese UbergroBen Mengen
missen vom Organismus bewaltigt werden. Ubergewicht gilt als Risiko-
faktor besonders fur Darm -und Brustkrebs. Eine wirksame Gegenmalf3-
nahme ist die konsequente Anwendung der 10 Erndhrungsregeln der
Deutschen-Gesellschaft flir Erndhrung im taglichen Speisenangebot.
Ubergewicht wird nach dem BMI (Body MaB Index) berechnet. So ist ein
BMI zwischen 18,5 — 25 erwiinscht. Eine Uberpriifung dieser Regel wird
Uberwiegend im Krankenhausbereich im Rahmen bestimmter Diatformen
vorgenommen. Fir die Gemeinschaftsverpflegung wére die Angabe einer
durchschnittlichen Kalorien- und Fettmenge pro Mahilzeit sehr empfeh-
lenswert.

2.2 Zuviel EiweiB

Die Gefahr von zu viel ist auch beim Eiweil3 gegeben.

Der Organismus ist dann nicht mehr in der Lage, die EiweiBstoffe geni-
gend abzubauen. Sie bleiben fremd im Organismus, beschweren den
Korper und neigen, besonders im Darm, zur Faulnisbildung.

Eine EiweiBiberernahrung ist durch zu viel tierische Nahrung wie Fleisch,
Waurst, Fisch und Eier, aber auch durch groBe Mengen von Quark und

Kése maglich.

Pflanzliche Lebensmittel mit Ausnahme von Hulsenfriichten (z.B. Sojaso-
late) kdnnen nicht zu einer Eiwei3lberernahrung fuhren.

Der Krebskranke vermag Abbauprodukte vom Eiweil3, wie Harnstoff, nur
ungenugend auszuscheiden.
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2.3 Fettverzehr

Noch immer verzehren wir mit unserer Nahrung zu viel Fett. Zum einen
tragt es zum Ubergewicht bei, ferner entstehen beim Fettabbau im Darm
aus den Gallens4uren belastende Substanzen.

Diese verandern die Darmflora negativ, was wiederum eine Immunschwa-
chung bedeuten kann. Da Fettbestandteile auch die Bausteine fiir Hormo-
ne liefern, wird zu viel Fett als Risikofaktor fir hormonabhéngige Tumore
in Brust, Gebarmutter und Prostata gesehen.

2.4 Hochverarbeitete Lebensmittel

Darunter versteht man Produkte, die durch intensivste Verarbeitungspro-
zesse einen groBen Teil ihrer Inhaltsstoffe verloren haben oder groBen
mechanischen oder thermischen Belastungen ausgesetzt waren.

Dies sind z.B. WeiBes Mehl (Type 405) oder weiBer Reis, die nicht nur in
ihren Vitaminen und Mineralstoffen, sondern auch in ihrem Ballaststoffge-
halt gemindert sind. Ballaststoffmangel gilt als ein Risikofaktor fir Darm-
krebs.

Ebenso zahlt der weiBe Zucker dazu. Im Gegensatz zu anderen Su-
Bungsmitteln sind keine Vitamine oder Mineralstoffe mehr enthalten. Ein
weniger an ,weiBem Zucker” ist ein wichtiger Schritt in die richtige Rich-
tung.

Eine Alternative zum ,SuBBen“, wenn auch eine gewdhnungsbedirftige,
bieten verschiedene Sirupe, Melasse oder Honig, wobei auch hier die
Menge den Ausschlag gibt. Denn auch hierbei handelt es sich um Zucker!

Zwar |6sen weiBBer Zucker und weiBes Mehl keinen Krebs aus, sie ver-
drangen jedoch vollwertige Lebensmittel aus dem Geschmacksempfinden.

2.5 Denaturierte Lebensmittel

Denaturierung bezeichnet den Rickgang und den Abbau des natrlich
gewachsenen Zustands. Dieses muss nicht immer von Nachteil sein, weil
dadurch auch zu schwer verdauliche Rohprodukte vertraglicher oder so-
gar erst bekbmmlich werden.
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Jeder ,Garprozess” denaturiert. Aber dieser Prozess ist immer im Zu-
sammenhang mit den jeweiligen Lebensmitteln zu sehen. Es kommt also
auf die Art des Lebensmittels, den Verarbeitungsprozess und die Ver-
zehrshaufigkeit an.

! Merke

Eine Faustregel hierzu: Auf dem Speisenplan wéren 2/3 gekochte und
1/3 rohe Speisen sinnvoll. Salate und verschiedene Rohkost sowie
Obst bieten hierzu eine reichhaltige Auswahl. Diese Empfehlung ist
ohne einen groBen Aufwand kostenneutral zu verwirklichen.

Bestimmte Denaturierungen durch Gar -und Konservierungsmethoden
werden kritisch gesehen und ihr Einfluss auf Lebensmittel negativ fur
Krebskranke beurteilt. Dazu z&hlen: das Garen mit Mikrowellen und radio-
aktive Bestrahlung. Gerade die radioaktive Bestrahlung wird besonders
bei vielen Gewurzen zur Haltbarmachung eingesetzt.

2.6 Tiefkiihlung

Dieses weit verbreitete Konservierungsverfahren wird zunehmend auch
fur Okologische Lebensmittel verwendet. Die Rohstoffe werden hierzu
~Schockartig” eingefroren, d.h. in kurzer Zeit auf mindestens —32 Grad
heruntergekhlt.

Bakterien und Enzyme, die sonst zum Verderb beitragen, werden nicht
wirksam. Vitamine werden durch die Tiefkiihlung wenig beeintrachtigt.

Trotzdem fuhrt die Kalte zu negativen Verdnderungen.

Aroma und Farbe nehmen ab, die Struktur des Lebensmittel verandert
sich stark. Obst als ein Beispiel verfallt nach dem Auftauen sehr
rasch.

Aroma — und Farbstoffe, die natlrlich im Lebensmittel gebildet wur-
den, gelten heute aber als krebsvorbeugende Substanzen. Aus die-
sen Grinden wird Tiefklhlkost fir Krebskranke nicht empfohlen.
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2.7 Bestrahlung

Dieses Konservierungsverfahren ist in Deutschland zwar ,noch“ verboten,
im Rahmen des Europdischen Binnenmarktes kdnnen bestrahlte Le-
bensmittel aber auch zu uns gelangen.

Bestrahlt werden heute Erdbeeren, Zwiebeln, Kartoffeln, Meeresfriichte
und Gewdulrze. Zweck ist es, das Keimen zu verhindern oder mégliche
Lebensmittelverderber wie Bakterien und Schimmelpilze abzutéten, d.h.
Leben zu vernichten.

Diese radioaktive Bestrahlung ist eine weitgehende Denaturierung, die
qualitdtsmindernd wirkt. So konservierte Lebensmittel sollten gemieden
werden.

2.8 Landwirtschaftlicher Anbau

In der konventionellen Landwirtschaft wird mit Mineraldliinger gearbeitet,
wodurch in kurzer Zeit volumindse Produkte erzeugt werden. Vielfach
werden ,Biozide“ wie Unkrautvernichtungsmittel und Schéadlingsbekédmp-
fungsmittel eingesetzt.

Auch hierdurch wird das Gleichgewicht von den duBBeren Merkmalen und
den Vitalstoffen verschoben, so dass vor allem die feinere Gestaltung und
Reifung in Mitleidenschaft gezogen wird. Auch dies kann zu einer Belas-
tung und Beeintrachtigung des menschlichen Organismus beitragen.

Es wird also deutlich, dass Lebensmitteln, die von gesunden Bdden
stammen und schonend weiterverarbeitet werden, eine gro3e Bedeutung
in der Krebsvor- bzw. nachsorge und in der Therapieunterstitzung zu-
kommt.

3. Problematik von Tomate und Kartoffel
In der anthroposophischen Diatetik werden Nachtschattengewéchse wie
Tomaten nicht bei Tumorerkrankungen angeboten. Dies beruht u.a. auf

ihren Wachstums- und familientypischen Eigenschaften.

Zu den Nachtschattengewéchsen gehéren die Nahrungspflanzen Tomate,
Kartoffel, Paprika, Aubergine und Peperoni. Daneben gibt es noch giftige
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Nachtschattengewéchse wie Tollkirsche, Bilsenkraut und Stechapfel, die
wiederum teilweise als Heilpflanze verwendet werden.

Wahrend die im warmen Klima wachsenden Paprika, Peperoni und
Auberginen kaum Nachtschattengifte enthalten, sind diese in gerin-
gen Mengen aber in der Kartoffel enthalten, ganz besonders in den
grinen Stellen (Solanin).

Um die Ablehnung von Kartoffel und Tomate besser zu verstehen, schaut
man, wie diese beiden wachsen, welches Milieu sie bevorzugen und wie
sie aufgebaut sind.

3.1 Tomate

So wachsen Tomaten am liebsten auf unverarbeitetem Kompost. Sie sind
sehr vital, aber ,ungesellig®, d.h. die Tomate ist ,kontaktlos®. Sie verdrangt
andere Pflanzen neben sich durch ihre Ausdinstung. Tomaten werden oft
unausgereift geerntet und verzehrt.

Rudolf Steiner weist darauf hin, dass die Tomate die Tendenz zum Her-
ausfallen aus dem Zusammenhang eines Organismus besitzt, also Berei-
che des Gesamtorganismus isolieren kann, weil sie sehr auf sich bezogen
ist.

Beim Karzinom sollte sie deshalb gemieden werden, weil sie die Tendenz
des Tumors, selbststandig gegen den Organismus zu wuchern, unterst(t-
zen konnte.

Nun wird heute aber auch von einer krebsvorbeugenden Wirkung der
Tomate berichtet. Diese Aussage beruht auf Forschungen an den sekun-
daren Pflanzeninhaltsstoffen. Dabei wurden naturliche Farbstoffe der To-
mate, die Carotinoide untersucht. Die wichtigste Substanz dieser Stoff-
klasse ist bei der Tomate das Lycopin.

Es hat u.a. die Wirkung, dass es vor Zelloxydation schitzt, also vor Alte-
rung und einem vorschnellen Abbau bewahrt. Ausgehend von dieser Wir-
kung des Lycopins wurde die Tomate daher als krebsvorbeugendes Le-
bensmittel bezeichnet. Der Ansatzpunkt liegt hier bei einer Substanz,
nicht bei der Pflanzenfamilie oder der Art.

MKM 2 09 02 10



Kultur und Erndhrung

Andere Stoffe der Tomate, z.B das Alkaloid-Tomatin, fallen aus der Be-
trachtungsweise. Das Tomatin wird aber als durchaus krebserregend ver-
dachtigt und mit jeder Tomate verzehrt.

3.2 Kartoffel

Die Kartoffel wachst in der Erde, also lichtarm. Wenn sie dem Licht aus-
gesetzt wird, bildet sie Solanin.

Die Krebskrankheit ist aber eine Lichtmangelkrankheit. Daher wird emp-
fohlen, Kartoffeln in der Krebsdiat und der Vor- und Nachsorge zurick-
haltend zu verzehren.

Kartoffelgerichte kénnen auch sehr gut durch schmackhafte Getreidege-
richte ersetzt werden. Getreide hat wéhrend seines Wachstums eine be-
sondere Beziehung zu Luft und Licht und ist daher zu bevorzugen.

Eine kleine Rezeptidee zum Ausprobieren.

Hirse-Zucchini-Picata: Zutaten fiir 4 Portionen

80 g Hirse gekocht

3 Zucchini

2 Eier

2 El WeiBbrotkrumen

2 El geriebenen Parmesan

1 El gem. gehackte Krauter (Oregano, Petersilie, Basilikum, Salbei)
1 Zitrone

Salz und Paprikapulver

Olivendl zum Braten

Zubereitung

Zucchini langs in dicke Scheiben schneiden, in Salzwasser kurz blan-
chieren. Abkihlen lassen. Eier, Wei3brot, gek. Hirse, Kase und Krau-
ter vermengen und mit Salz und Paprika abschmecken.

Zucchini in Mehl und Eimasse wenden und in heiBem Olivendl aus-
backen.
Mit diinnen Zitronenscheiben belegen.
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3.3 Pilze und Algen

Pilze und Algen sind niedere Pflanzen und gemessen an den Blutenpflan-
zen unvollstandig. Sie gehdren in eine weit zurlickliegende Stufe der Erd-
entwicklung und vermitteln nicht die Gestaltungsstrukturen wie hdhere
Pflanzen. Es fehlt in der Regel bei den Pilzen die Méglichkeit einer Photo-
synthese, wie sie griine Pflanzen haben.

Pilze wachsen sehr rasch im Dunkeln und leben auf absterbendem orga-
nischen Material. Ihr EiweiB3 ist anders aufgebaut als das von anderen
Nahrungspflanzen und neigt zum raschen Verfall. Deshalb sollte man
Pilzgerichte auch nicht wieder erhitzen.

Die geringe Formkraft und der fehlende Bezug zum Licht fihrt dazu,
die Pilze in einer Krebsdiat nicht zu verwenden. Dies gilt auch fur He-
fepasten als Brotaufstrich.

Algen sind niedere Pflanzen, die im Blattbereich leben und weder Wurzel
noch Blite, Frucht oder Stengel bilden. Sie neigen zu einer wuchernden
Vermehrung und weisen wenig Formkrafte auf, weshalb man auf den
Verzehr verzichten sollte.

Algenpulver als Bindemittel (Agar Agar oder Carragen) kann problemlos
durch Pektin ersetzt werden.

3.4 Hormonzuséitze im Fleisch

AuBerst problematisch wird Fleisch gesehen, welches durch Hor-
monmast (Wachstumshormone) erzeugt wurde. Diese Aufzuchtme-
thoden sind in Europa verboten, in den USA aber erlaubt.

Wabhrscheinlich wird aber auch der européische Markt aus Handelsgrun-
den bald daflr ge6ffnet werden.

Es gibt heute in Europa immer wieder Vorfélle, wo Tiere illegal mit Hor-

mone (Ostrogenen) behandelt wurden, um die Mast zu beschleunigen.
Dies sind kriminelle Methoden. Es ist nicht auszuschlieBen, das dies ne-
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gativ auf den Menschen wirkt. Fir Krebskranke ist solch ein Lebensmittel
abzulehnen.

3.5 Bioaktive Substanzen in Pflanzen

Von positiver Bedeutung flir die Gesundheit sind die bioaktiven Stoffe,
auch sekundére Pflanzensubstanzen genannt. Darunter versteht man die
im Lauf des Stoffwechsels aus priméaren Stoffen in der Pflanze gebildeten
Substanzen wie Farb- oder Aromastoffe.

Sie uben eine gesundheitsstédrkende Wirkung aus. Etliche von ihnen wir-
ken krebsvorbeugend und schiitzen vor Oxidation. Sie bauen die schadli-
chen freien Radikale ab und gelten daher als sehr wichtig fiir eine krebs-
vorbeugende Ernéhrung.

! Merke

Bioaktive Substanzen sind vor allem in Obst und Gemise enthalten
welche aus einem artgeméafBen natirlichen Anbau stammen. Diese
Lebensmittelgruppe sollte reichlich in der tédglichen Nahrung enthalten
sein.

Beispiel Carotinoide in grinem und rotem Gemuse

¢, Polyphenole in allen Kohlarten, Radieschen und grunen
Bohnen
Saponine in Spinat und besonders im Knoblauch H
5.11
3.6 Wirkung von gekeimten Lebensmitteln S 11

Im Keimling bildet sich wahrend des Wachstums Milchsaure. Diese Milch-
saure wirkt heilsam auf die nicht véllig intakte Zellatmung.

Das Keimen von Samen ist in jeder Kiiche unter der Beachtung der Hy-
giene leicht zu bewerkstelligen.
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Beispiel Weizensprossen und Alfalfasprossen:

% Weizenkérner und Alfalfasamen (erhéltlich im Reform-
haus oder Naturkostladen) in ein groBes Weckglas ge-
ben. Die Glasdffnung mit einem Gazetuch und einem Gummiband ver-
schlieBen. Mit Wasser gut bedecken und ca. 6 Stunden bei Zimmertempe-
ratur quellen lassen.

Danach das Glas mit der mit Gazetuch versehenen Offnung nach unten
auf ein Ablaufsieb stellen. Gut abtropfen. Die Kérner und Samen cirka drei
Tage keimen lassen. Das Glas tédglich mit warmem Wasser fiillen,
10 Minuten stehen lassen und wieder abgieBen.

Geeignete Fachliteratur hieruber ist zahlreich im Buchhandel zu finden.

4. Garwirkung der leichtverdaulichen Kohlenhydrate

Hierflir kann man den UbermaBigen Genuss von Zucker und WeiBmehl
verantwortlich machen

Eine schlecht atmende Zelle kann die groBen Zuckermengen nicht bewal-
tigen und geht in Garung uber. So kann sie ein Risikofaktor fiir eine karzi-
nogen Entartung der Zelle werden.

Bei Vollkornprodukten wird die Glukose langsamer abgebaut, so dass es
nicht zu dieser Uberversorgung der Zellen mit Zucker kommt. Daher sind
komplexe Kohlenhydrate (z.B. Vollkorn) in der Nahrung zu bevorzugen.

5. Jahreszeitenrythmus in der Erndhrung

Zu den groBen kosmischen Rhythmen gehéren auch die Wechsel der
Jahreszeiten. Wie sich die Natur im Jahreslauf wandelt, so ist auch der
menschliche Organismus in der gemaBigten Zone, in der wir leben, auf

den Rhythmus von Fruhling - Sommer - Herbst und Winter gestimmt.

Dies erfordert auch eine neue Ausrichtung der Nahrungsmittel, die sich
aus dem ergibt, was jahreszeitlich verfugbar ist.
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5.1 Friihling

Auf den gesundheitlichen Aspekt des Fruhlings weist schon der Name
~Februar®: Fieber, Reinigung.

Der Mensch ist aufgerufen, rechtzeitig in seinen Organismus ,Frihjahrs-
putz® zu machen. Dem trégt auch der Brauch der Fastenzeit Rechnung.

Es bedarf keiner radikalen Fastenkur. Man reduziert einfach die EiweiB-
und Fettmenge, Fleischesser lassen ihr Fleisch weg. Dafur gibt es reich-
lich Rohkost und Salate in Verbindung mit Sauermilchprodukten (Joghurt-
Dickmilch-Quark).

Ebenso wirkungsvoll in der Reinigung sind Zwiebel, Knoblauch und Ret-
tich. Die ersten griinen Wildgemdse, z.B. Bérlauch , Brennnessel, Sauer-
ampfer sowie Brunnenkresse beleben den Stoffwechsel und regen die
Blutbildung an.

Wildgemuse bekommt man je nach Saison auf jedem gut sortierten
Gromarkt oder in 6kologisch orientierten Gartnereien.

Grundrezept fiir Wildgemlise:

1 kg Wildgemtise waschen, fein hacken oder durch den Fleischwolf
drehen. Mit Lauchstreifen in etwas Butter weichdlnsten. Durch den
hohen Anteil von Mineralsalzen erlbrigt sich meist die zusétzliche
Gabe von Salz. Zum Schluss schmeckt man mit etwas Sahne und Zi-
tronensaft ab.

Besonders empfehlenswert ist auch eine Kur mit Birkenelexier. Birkenele-
xier wird haufig in Reha-Einrichtungen, Krankenhausern und Sanatorien
zur geschmacklichen Verbesserung von selbsthergestellten Fruchtsaften
im Rahmen einer Diat verwendet. Es ist erhéltlich im Reformhaus oder
Naturkostladen.

5.2 Sommer
Im Sommer entfaltet sich das Griinen und Bliihen zu seiner vollen GroB3e.

Dabei ist ein Prinzip wirksam, das die Alchimisten als ,sulfurisch® be-
zeichneten.
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Im Schwefel (Sulfur) sehen wir die irdische Substanz, die der Warme und
dem Feuer verwandt ist, sich in den Umkreis verstromt. Der Mensch gibt
sich im Sommer ganz seiner Umwelt hin, in ihm wirken Schwefelprozesse.
Er darf sich ihnen nur nicht ganz Uberlassen, sonst wiirde er zum Tréu-
mer, er kdnnte sein klares Bewusstsein verlieren.

Das Eisen im Blut hilft, solche UbermaBigen Schwefelprozesse zu beherr-
schen. Dies kann man durch die eisenhaltige Brennnessel stiitzen. Eben-
so sind eisenreiche Getreide wie Hirse und Hafer zu bevorzugen. Zwiebel
und Lauch sollte man im Sommer sparsamer verwenden (stark sulfuri-
sche Lebensmittel).

Zur sommerlichen Erndhrung gehéren Obst und Beerenfriichte in Verbin-
dung mit Sauermilchprodukten.

5.3 Herbst

Herbst ist die Zeit der Reife und Ernte. Die Ehrfurcht vor dem Lebendigen,
das uns als Nahrung dient, sollte als Grundgeste in uns wirken. Der Orga-
nismus braucht Anregung und Durchwé&rmung fir den kommenden Winter.

Hierzu stehen sonnengereifte Frichte in Hille und Fulle zur Verfugung.
NuUsse und kaltgepresste Ole stitzen den menschlichen Warmeorganis-
mus und regen somit auch die seelische Warme an.

5.4 Winter

Im Winter nimmt die Erde alles Leben in sich zurlck, sie hat gewisserma-
Ben eingeatmet.

In der Erde herrscht ein reges Bodenleben. Vor allem der Mineralstoff-
wechsel (Salzprozess) wird davon ergriffen. Die Uberwinternde Pflanzen-
welt nimmt vor allem mit ihren Wurzeln daran teil. Beim Menschen wirken
die mineralischen Kréfte und unterstitzen so besonders die Denktatigkeit.
Im Winter lasst sich daher besonders gut denken.

Getreide als Grundnahrungsmittel unterstitzt durch seine ausgepragte
Mineralisierung diese Prozesse. Ahnliches gilt fiir die Wurzelgemiise wie
Karotten, Schwarzwurzeln, Sellerie und Rote-Bete. Sidfriichte kdénnen
ergénzend wirken, Erdbeeren sind jedoch keine Winternahrung.
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6. Getreide

Weizen

Weizen ist das Getreide der Harmonie und der Mitte, unser Brotgetreide.
Dazu zahlt auch eine Vorform, der Dinkel, der insbesondere als Grinkern
in Suppen oder in vegetarischen Gerichten Verwendung findet.

Weizen ist leicht verdaulich und starkt gleichméaBig alle Organe.

Reis

Der Reis hat eine enge Beziehung zum Wasser. Das Korn zeichnet sich
durch einen hohen Né&hrwert und eine leichte Verdaulichkeit aus. Wir nut-
zen den Reis, um die Ausscheidung zu férdern und den Flussigkeitsorga-
nismus anzuregen.

Gerste

Die Gerste zeichnet sich durch starke Kieselprozesse und Lichtverwandt-
schaft aus. Sie regt die Nerven-Sinnes-Funktionen an und férdert die
Konzentrationsfahigkeit. In den Randschichten zeigt sich ein hoher Vita-
min B1-Gehalt.

Hirse

Die Hirse ist vom Kiesel gepragt und stitzt als Nahrungsmittel die Funkti-
onen von Haut und Sinnesorganen. Warmeprozesse werden angeregt.
Die Hirse gehért neben dem Hafer zu den wichtigen Lebensmittel inner-
halb der Krebsvorsorge.

Roggen

Auch beim Roggen ist die Mineralisierung stark ausgepréagt. Man kann
das in einer starken Wurzelbildung, dem hohen Wuchs und den méchti-
gen Ahren erkennen. Roggen vermittelt dem Menschen Formkréfte und
aktivieren den Lichtstoffwechsel. Der Kaliumgehalt im Roggen hat ginsti-
ge Auswirkungen auf die Leber.

Hafer

Hafer ist das Getreide der noérdlichen Breiten Europas. Er gedeiht am
besten in der kiihlen Feuchte des Seeklimas. Dort entwickelt er einen
~geheimen Feuerprozess®. Dieser driickt sich in einem hohen Fettgehalt
aus. Die Menschen, die sich von ihm erndhren, werden dadurch impul-
siert: ,den sticht der Hafer”. Der Hafer wird dem cholerischen Tempera-
ment zugeordnet.
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Als Diatmittel wirkt er auf das Stoffwechsel-GliedmaBen-System mit
Durchwéarmung. Er wirkt weniger auf das Nerven-Sinnes-System. Bei
Antriebs- und Willensschwéche hat er sich sehr bewéhrt.

Mais

Der Mais enthélt kein Gluten, er wird daher bei Zdliakie eingesetzt. Der
Mais stammt aus Amerika und wird dort als Speise scharf gewiirzt ange-
boten. Mais enthélt eine glnstige Menge an Beta-Carotin.

Die Zubereitung von Getreide wird haufig als ganzes Korn, geschrotet
oder vorverarbeitet ausgefuhrt. Am Ende steht das Garen und nachquel-
len. Fir Musli werden Getreideflocken aus dem Handel empfohlen, da
diese einen leichten Warmeaufschluss hinter sich haben. Weitere Zube-
reitungsarten sind das Darren und Keimen.

Frischkornmusli und rohe Flocken sind fur Kranke nicht zu empfehlen.

7. Gewiirze

Gewdrze sind als Licht- und Warmetrager ein wertvoller Bestandteil jeder
vollwertigen Kost.

Sie haben mit der Bildung von &therischen Olen, Harzen und Aromastof-
fen den Blitenprozess in die Samen hineingenommen. So sind sie geeig-
net; das Getreide zu ergénzen, welches selbst nicht Gber viel Aroma ver-
fugt. Schlussendlich regen sie die Stoffwechseltatigkeit an, mit all den
bekannten Vorteilen.

8. Milchprodukte und Milch

Es werden, wie schon bereits erwédhnt, Sauermilchprodukte empfohlen.
Trinkmilch sollte nicht als ein Getrank, sondern als Nahrungsmittel gese-
hen werden. Ein empfehlenswertes Getrank ist die reine Buttermilch. Als
ein Nebenprodukt bei der Verbutterung von Rahm enthalt sie nur 0,1 bis
0,3 % Fett. Sdmtliche Mineralsalze und das gesamte Milcheiweil3 sind
jedoch noch vorhanden.

Weitere empfehlenswerte Sauermilchprodukte sind Joghurt (Natur-
joghurt), den man mit Frichten oder Marmelade nach eigenem Ge-
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schmack verfeinern kann. Nicht zu vergessen der Quark, die Molke und
der Kefir.

Schmelzkése sollte man wegen seines meist hohen Phosphatanteils we-
niger in der Krebserndhrung verwenden. Ebenso werden Schnittkdse
konventioneller Qualitat hufig mit dem Zusatz Nitrat hergestellt.

Okologische Produkte verzichten auf solche Zuséatze und sind daher zu
bevorzugen.

9. Gemiuse
Die Gemiise lassen sich wie folgt einteilen:

Wurzel- und Knollengemiise
Karotten, Steckriiben, Pastinaken, Schwarzwurzeln, Rote-Bete, Sellerie,
Rettich, Riibchen

Gemiise von Blatt und Stengel
Spinat, Kohl, Fenchel, Blattsalate, Chicoree, Lauch, Spargel, Mangold,
Rubstiel, Kohlrabi

Gemiise aus der Bliite und Frucht
Blumenkohl, Brokkoli, Artischocke, griine Erbsen, Bohnen, Kirbis, Gur-
ken, Zucchini, Melonen

H
Tomaten haben, wie bereits erwéhnt, in der Krebserndhrung eine frag- 5.11
wirdige Stellung und sollten nur vereinzelt verwendet werden. Auch die :
Kartoffel sollte nur in geringen Mengen auf dem Speisenplan stehen. S 17

Zurlckhaltung wird auch bei Auberginen und Paprika geraten (Nacht-
schattengewéchse). Auch weif3e Bohnen und Soja gehdéren wegen ihres
massiven EiweiBprozesses nicht in die Krebsernahrung.

10. Fette und Ole

Die Fette und Ole haben ihre Bedeutung fiir die Warmeproduktion und die
Zellatmung. Fir eine leichte Anregung der Warmeprozesse werden Lein-
ol, Olivendl, Weizenkeimdl, Sonnenblumendl und Raps6l empfohlen.
Selbstverstandlich sollten diese Ole kaltgepresst sein.
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Beim Leindl, das nur eine kurze Haltbarkeit aufweist, sollte man auf die
Frische achten.

Butter ist als Streichfett geeignet, verwenden Sie Sauer- oder SuBrahm-
butter.

Fett sollte nicht mehr als 30 % der téglichen Energieaufnahme ausma-
chen. Dies wére bei einer téaglichen Kalorienaufnahme von 2000 Kcal.
cirka 70 gr. Diese Menge umfasst naturlich auch die versteckten Fette.
Dabei sind pflanzliche Fette zu bevorzugen.

Neben der direkten Fettaufnahme kann der Fettstoffwechsel auch durch
grines Blattgemise und Salate angeregt werden. Dies ist eine Erkenntnis
der anthroposophisch orientierten Erndhrungsanschauung. Das Blatt ist
der Ort der Pflanze, wo die Fettbildung in den Zellen stattfindet. Dies ist
mit ein Grund, warum der reichliche Verzehr von Blattgemuse und Salate
nahegelegt wird.

11. SiiBungsmittel

Das siiBe Aroma ist eine der Grundgeschmacksarten. Problematisch wird
SiiBes durch eine hohe Verzehrmenge an isoliertem Zucker. Sehr haufig
werden dann so genannte alternative StBungsmittel angeboten, die sehr
konzentriert sind, aber nicht aus ihrem Verband isoliert wurden.

Dicksafte aus Apfeln, Ahorn, Birnen, Trauben, Agaven und Riiben sowie
Honig sind hierbei zu nennen. Von SuBstoffen wird als synthetisches Pro-
dukte ohne Nahrwert abgeraten.

Honig hingegen kann nicht genug gelobt werden. Er wird durch die Bienen
in einem einzigartigen Prozess hergestellt. Er besitzt zahlreiche Fermen-
te, die ihn fast zu einem Heilmittel machen.

Im Bienenstock wird er bei 37°C, — das entspricht exakt der menschlichen
Bluttemperatur — konstant gehalten und reift dabei in der Wabe. Die
Sechsform der Wabe gleicht der Bergkristallform und zeigt damit an, das
ahnliche Formkrafte sie bildeten. Man darf annehmen, dass die vom Licht
Ubertragenen Formkréafte auch im Honig vorhanden sind und an den
Menschen, der den Honig verzehrt, weitergegeben werden.
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Als Heilmittel verwendet, genitigen taglich 1-2 Teel6ffel. Dabei ist Bliten-
honig dem Tannenhonig vorzuziehen.

12. Zusammenfassung

Erndhrung ist ein viel diskutiertes und dabei heiBumstrittenes Thema.
Essen ist notwendig, gibt Kraft, macht SpaB und tragt zu kérperlichem,
seelischem und geistigem Wohlbefinden bei. Aber Essen ist auch ein Teil
von Kultur und Gewohnheit, nicht zu trennen von der Psyche, und
manchmal auch ein Stlick Weltanschauung und Lebensstil.

Empfehlungen Uber die ,richtige“ Erndhrung reichen von ,mdglichst viel-
seitig®, aber ohne groBe Einschrankungen, bis zu einseitigen Kostplanen
mit vielen Verboten.

Weil zu wenig, zu viel oder falsches Essen krank macht, kénnen durch
eine richtige menschengeméaBe Erndhrung Krankheiten verhitet oder
eine Besserung erzielt werden.

Wer bereits an Krebs erkrankt ist, wird sich fragen, ob es noch notwendig
und sinnvoll ist, sich mit den dargestellten Erndhrungshinweisen ausei-
nanderzusetzen. Deshalb wurden die Ausfihrungen bewusst so aufge-
baut, um einerseits Zusammenhénge zwischen Erndhrung und Krebs zu
verdeutlichen und andererseits abzugrenzen, was eine ausgewogene
Ernéhrung ,leisten” kann und was nicht.

Bestimmte Erkenntnisse kénnten bei vielen Menschen schon wahrend der
Therapie und schlieBlich in der Nachsorge berlcksichtigt werden.

Versuche, Laboruntersuchungen und Studien an der Bevoélkerung weisen
darauf hin, dass die Erndhrungsweise und bestimmte Erndhrungsbe-
standteile Einfluss auf die Entstehung verschiedener Krebserkrankungen
haben:

Uberernahrung und Ubergewicht

bestimmte Lebensmittel im UbermaB (Fett, EiweiB, Alkohol, Salz, Zuk-
ker usw.)

ein Zuwenig an bestimmten Nahrungsbestandteilen (Ballaststoffe,
Vitamine, Mineralstoffe, pflanzlichen Farb- und Aromastoffe)
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natirliche Schadstoffe (Schimmelpilzgift, Braunfaule, ranzige Fette)

Schadstoffe, die wéhrend der Erzeugung und Verarbeitung ungewollt
oder gewollt in das Lebensmittel gelangen (Ruckstdnde von Diinge-
mittel / Nitrat, Umweltgifte wie Blei, Cadmium oder Benzpyren, Le-
bensmittelzusatzstoffe / Nitritpdckelsalz, Verbrennungsriickstdnde vom
Rauchern & Grillen, Benzpyrene, Schadstoffe, die durch zu starkes
Erhitzen entstehen)

Aus den Zusammenhéngen zwischen Erndhrungsfaktoren und Krebsent-
stehung leiten sich folgende Empfehlungen ab, die das Risiko deutlich
vermindern:

Vermeidung von Ubergewicht

Fettverbrauch reduzieren

Fleischverzehr einschrédnken

Essen Sie taglich frisches Gemuse, Salate, Krauter, Friichte und Obst,
bevorzugt nach der Jahreszeit und aus der Region

Essen Sie taglich Vollkornprodukte aller Art

Schrénken Sie den Verzehr von Nachtschattengewéchsen ein

Vorsicht bei angeschimmelten Lebensmitteln

Kaffeegenuss einschréanken

Absolutes Rauchverbot
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