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Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Unterstitzer:innen des Zentrums fur Krebsforschung!

Mit grofer Freude prasentieren wir Ihnen unseren Kalender. Er vereint die besten Ratschlage aus den
vergangenen Jahren und soll Sie dazu ermutigen, einen gesunden Lebensstil zu pflegen, der das Risiko
fur Krebserkrankungen erheblich reduziert.

Jeden Monat finden Sie praktische Tipps und fundierte Informationen, die lhnen helfen,

gesUndere Entscheidungen zu treffen. Besonderer Dank gilt den Menschen, die mafBgeblich bei

der Entwicklung aller Kalender beigetragen haben. Prof. Mag. Dr. Siegfried Knasmuller forscht mit
seinem Team seit vielen Jahren im Bereich der Krebspravention. Mag. Franziska Ferk, eine erfahrene
Ernahrungswissenschafterin, untersucht die protektiven Eigenschaften von Nahrungsinhaltsstoffen,
insbesondere in Bezug auf oxidative DNA-Schaden und Entziindungsparameter bei Typ-Il-Diabetikern.
Dr. Miroslav Misik, urspringlich Botaniker, beschaftigt sich seit Uber zwei Jahrzehnten mit den
Mechanismen des Krebsschutzes durch pflanzliche Inhaltsstoffe.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude und Gesundheit im kommenden Jahr und hoffen, dass Ihnen der
Kalender auf Ihrem Weg zu einem langen, aktiven und gesunden Leben ein wertvoller Begleiter ist.

) Univ.-Profur Mag.? Dr." Maria Sibilia
f{* " Leiterin des Zentrums fiir Krebsforschung




Prof. Mag. Dr.
Siegfried Knasmiiller

Dr. Miroslav Misik

Liebe Leser:innen,

wir habenin den vergangenen Jahren in den Kalendern des Zentrums fur Krebsforschung Nahrungs-
inhaltsstoffe beschrieben, die mit dem Schutz vor Krebserkrankungen in Zusammenhang stehen. Auch
in diesem werden erneut verschiedene Risikofaktoren und Schutzmaoglichkeiten aufgezeigt. Es gibt
zahlreiche Hinweise, wie Sie durch Anpassungen lhrer Ernahrungsgewohnheiten und Lebensweise das
Risiko einer Krebserkrankung reduzieren kénnen.

Etwa 30 % aller Krebstoten in Mitteleuropa sind auf Fehlernahrung zurickzufihren. Dies betrifft in
Osterreich jahrlich rund 6.000 bis 7.000 Menschen. Schon in den 1960er- und 1970er-Jahren begann
die Forschung nach krebserregenden Chemikalien in der Nahrung, darunter Nitrosamine, Pilzgifte und
polyzyklische aromatische Kohlenwasserstoffe. Einige dieser Verbindungen sowie ihre Entstehung
werden in unserem Kalender behandelt.

Inden 1980er-Jahren verlagerte sich die Forschung verstarkt auf den Bereich der Schutzfaktoren. Seit-
her wurden zahlreiche Substanzen identifiziert, die das Krebsrisiko senken. In den letzten Jahren hat
sich zudem herausgestellt, dass Ubergewicht, das durch kalorienreiche Ernahrung und Bewegungs-
mangel verursacht wird, eine zentrale Rolle in der Krebsentstehung spielt. Diese global wachsende
Problematik wird heute als eine der Hauptursachen flr Krebs angesehen.

Esist klar,dass der Lebensstil einen grof3en Einfluss auf das Erkrankungsrisiko hat. Eine energiereiche
Ernahrung, Bewegungsmangel, hoher Alkoholkonsum und der UbermasBige Verzehr von Fleisch sind
wesentliche Faktoren, die zu Krebs beitragen konnen. Dagegen kann eine ausgewogene Ernahrung, die
reich an Ballaststoffen und pflanzlichen Nahrungsmitteln ist, das Risiko deutlich senken. Auch die Wie-
derentdeckung alter Ernahrungsweisen, wie der ,Getreidekiche” des Mittelalters, sowie eine Reduktion
des Fleischkonsums, kdnnen einen wertvollen Beitrag zur Pravention leisten.
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Einflussfaktor: Ubergewicht

Ubergewicht ist der groBte ernahrungsbedingte Risikofaktor fir Krebs. Eine wichtige MessgréBe ist der Body-Mass-Index (BMI
24-29 Ubergewicht; BMI 30-40 Adipositas). Die Zahl der Menschen mit krankhaftem Kérpergewicht ist weltweit seit 1976 auf das
6-fache angestiegen, die Ubergewichtiger Kinder auf das 10-fache. Die Ursachen fur diese Entwicklung sind Bewegungsarmut und
kalorienreiche Nahrung (zuckerhaltige Getranke, StiBspeisen). Mehr als 45% der Osterreicherlnnen haben erhéhte BMI-Werte und
etwa 4.000 Menschen sterben bei uns jahrlich an den Folgen von erhohtem Kérperfett. Ubergewicht kann in mehreren Organen die
Krebsentstehung fordern. Am meisten betroffen ist bei Mannern die Leber, bei Frauen die Gebarmutter und bei beiden Geschlechtern
die Bauchspeicheldruse.

Die Mechanismen, durch die erhohtes Kérpergewicht zu Krebs fuhrt, sind nur teilweise geklart. Offensichtlich spielt die Freisetzung
von Sauerstoffradikalen eine zentrale Rolle. Fettgewebe wird von Zellen des Immunsystems angegriffen, sodass im gesamten
Kérper Entziindungen entstehen. Diese Prozesse flhren in inneren Organen (&hnlich wie bei radioaktiver Strahlung) zu Schaden
der Erbsubstanz. Darlber hinaus spielen zusatzliche Faktoren eine Rolle. Beispielsweise kommt es bei Ubergewichtigen Frauen zu
erhohter Produktion von Ostrogenen (Geschlechtshormonen) im Fettgewebe. Dies erklart den Anstieg des Erkrankungs-risikos fir
Brustkrebs nach den Wechseljahren.

Schutz vor Krebs durch Gewichtsabnahme

Verzehr kalorienarmer Nahrungsmittel (ballaststoffreiches Vollkornbrot, Pilze, inulinreiche Lebensmittel wie Topinambur und
Schwarzwurzeln) und ausreichend korperliche Betatigung konnen maBgeblich zur Gewichtskontrolle beitragen. Nicht alle Diaten sind
aus medizinischer Sicht empfehlenswert. Einseitige Ernahrungsformen sollten vermieden werden, da sie zu mangelnder Vitamin-
und Spurenelementzufuhr flihren und sich negativ auf das Immunsystem auswirken konnen; v.a. radikale Diaten sind gefahrlich.
Eine effiziente Strategie, um abzunehmen, sind ,Low-Carb“-Diaten. Sie sind durch den Konsum von wenig Kohlenhydraten und einen
hohen Proteinanteil gekennzeichnet. Fir Menschen unter 60 Jahren ist diese Diatform langfristig nicht geeignet, da sich ein hoher
Proteinanteil negativ auf das Erkrankungsrisiko von Krebs auswirkt und die Mortalitat ernéht. Von alteren Menschen (ab 60) konnen
Proteine in groBeren Mengen konsumiert werden. Sinnvoll ist eine Kombination mit Vollwertkost (mit hohem Ballaststoffanteil)
sowie reduzierte Fett- und Zuckerzufuhr. Neben Gemduse sollten zur langerfristigen Gewichtskontrolle v.a. Getreidegerichte verzehrt
werden, da sie dauerhaft sattigend wirken und die Verdauung anregen. Im Internet finden sich zahlreiche Tabellen zur Berechnung
des BMI-Wertes (http:/www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-
bmi).
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Quercetinreiche Zwiebeln und Kapern

Quercetin (von Lat. ,quercus” — Eiche) ist ein gelber Naturfarbstoff aus der Gruppe der Polyphenole und Flavonoide. Es ist im
Pflanzenreich und auch in der Nahrung weit verbreitet. Zwiebeln, Griinkohl und Kapern enthalten relativ hohe Mengen dieser
Verbindung, (Kapern 1.800 mg/kg, Zwiebeln 280-500 mg/kg). Bei den Kapern werden vorwiegend die Blitenknospen gegessen. Aus
diesen entwickeln sich ganze Friichte (Kapernbeeren), welche ebenfalls verzehrt werden. Beim Braten von Zwiebeln in Ol kommt es
kaum zu Verlusten dieser Substanz.

Besonders wichtig ist die hemmende (antikanzerogene) Wirkung, welche u. a. auf das antioxidative Potential zurtickzufihren

ist. Quercetin wirkt als Radikalfanger, wobei der genaue Ablauf der Oxidationshemmung im Organismus noch diskutiert wird. In
Laborexperimenten mit Zellen und Tieren wurden vielversprechende Ergebnisse erzielt. In Humanstudien gibt es Hinweise, dass hohe
Verzehrmengen von Quercetin vor Magen- und Dickdarmkrebs schitzen kdnnen. In einer schwedischen Studie mit Menschen war
das Auftreten Magenkrebs deutlich erniedrigt.

Hirselaibchen mit Zwiebel-Kapernsauce fiir 4 Portionen

Vollkornnudeln Zwiebel-Kapernsauce Zwiebel-Kapernsauce

« 200 g Hirse » 1TLKimmel, gemahlen Zwiebelringe im Rapsoél goldgelb andlnsten. Briihe, Kapern, Sauerrahm und Senf

* 3 Tassen Gemuisebriihe » 1 Knoblauchzehe, zerdriickt  zugeben.

« 1TL Krauter der Provence » 4 ELRaps.l

« 1TLDill, getrocknet » 2Zwiebeln klein gewiirfelt Hirselaibchen

« 3 zerriebene Curryblatter » 150 ml Gemusebrihe Die Hirse in heiBlem Wasser waschen. Gemusebrihe mit den getrockneten
oder 1 EL Currypulver » 4-6 EL Kapern (eingelegte Krautern aufkochen, die Hirse einriihren und weich garen. Vom Herd nehmen,

o 1ELButter Blutenknospen) Butter unterriihren und 15 Minuten ausquellen lassen. Die abgekihlte Hirse

» 1Tasse sehrklein geschnit- + 200 g Sauerrahm mit Gemuse, Ei, Petersilie und Knoblauch mischen und mit Salz, Pfeffer und
tenes, weich gediinstetes » 1-2 EL Estragon Senf Sojasauce wirzen. Mit nassen Handen Laibchen formen, in Mehl wéalzen und
Gemise in einer Pfanne in Butterschmalz ausbacken. Man kann die Sauce auch mit ge-

« 1Ei trockneten Shiitake Pilzen zubereiten. Hierfur 100 g Pilze in sehr heilem Wasser

« 1 Knoblauchzehe, gepresst ca. 1 Stunde einweichen und nachfolgend sehr fein nudelig schneiden (Striinke

e Schwarzer Pfeffer entfernen). In vielen Rezepten wird empfohlen, die Hirse vor der Zubereitung heif3

» Sojasauce zu waschen. Dadurch werden bittere Gerbstoffe entfernt.

. Salz

« Mehlzum Walzen
« Butterschmalz zum
Ausbacken
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Buchweizen

Buchweizen ist kein Getreide, sondern zahlt zu den Kndterichgewéachsen (wie auch Sauerampfer) und ist in asiatischen Landern eine
wichtige Nahrungsquelle. Aber auch in Slowenien sind Buchweizengerichte weit verbreitet. Die Produktion ist im letzten Jahrhundert
allerdings drastisch gesunken. Der Name der dreieckigen Samen leitet sich von der Ahnlichkeit zu Buchensamen (Bucheckern) ab.
Fir den Schutz vor Krebserkrankungen ist der hohe Ballaststoff und der Rutingehalt von Interesse. Im Verdauungstrakt wird aus Ru-
tin Quercetin freigesetzt - eine Verbindung, die in Laboruntersuchungen die Teilung von Krebszellen verhindert. Buchweizen ist auch
far Menschen mit Glutenunvertraglichkeit geeignet.

o

Neben den ganzen Kornern wird Buchweizenmehl zur Herstellung von Nudeln, anderen Teigwaren, Sterz und Suf3speisen verwendet.
Die Korner sollten vor dem Kochen stets heif3 gewaschen werden, um Bitterstoffe zu entfernen.

Buchweizen-Sauerkraut-Auflauf fir 4 Personen

» 200 g Buchweizen Buchweizen heif3 waschen und in Gemusesuppe 15 Minuten kécheln lassen, dann auf der ausgeschalteten Herd-
* 300 ml Gemisesuppe platte nachquellen lassen.

* 3Zwiebeln Zwiebeln schalen und fein wiirfelig schneiden. Apfel waschen, vierteln, das Kerngehduse entfernen und ebenfalls
« 200 g sauerliche Apfel in kleine Wirfel schneiden. Olivendl erhitzen, Zwiebel- und Apfelwirfel darin andinsten, Sauerkraut und WeiBwein

» 2 EL kaltgepresstes Olivendl dazugeben und alles zusammen etwa 10 Minuten diinsten. Mit Meersalz und Pfeffer abschmecken.
» 300 g ungekochtes Sauer-

kraut Fiir Fleischfans: ca. 150 g Selchspeck kleinwiirfelig schneiden, kurz anbraten und beifiigen.
* 100 ml WeiBBwein Inzwischen eine feuerfeste Form mit etwas Ol auspinseln und das Backrohr auf 180°C vorheizen. Petersilie fein
* 120 g Sauerrahm hacken und mit Gewtlirzen und Sauerrahm ver-mischen. Buchweizen und gediinstete Sauerkraut-Gewdrz-
» etwas Salbei, Liebstockel Mischung vermengen, in die Form fillen, mit Sauerrahm-Krauter-Mischung Gbergief3en, Kdse daruber streuen
und Majoran und 20 -30 Minuten backen.

» 1/2 Bund Petersilie

» frisch gemahlener Pfeffer

» Meersalz

e 200 g geriebener Kase zum
Uberbacken
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Ingwer (Zingiber officinale)

Diese Gewdurz- und Heilpflanze stammt urspriinglich aus China und wird seit Jahrhunderten in der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) verwendet. Der brennende Geschmack wird durch die charakteristischen Inhaltstoffe (Gingerole) verursacht, die
strukturell Verbindungen ahneln, die auch in der Ginsengwurzel vorkommen. Koreanische Wissenschaftlerinnen fanden bei
Laborexperimenten krebsprotektive Wirkungen, die vor allem auf den anti-entzindlichen Eigenschaften der Pflanze beruhen.
Chronische Entziindungen kénnen zu Krebserkrankungen fuhren. Dartiber hinaus gibt es Hinweise auf Schutz vor Diabetes Typ Il und
metabolischem Syndrom. Neben Ingwertee konnen verschiedene Speisen aus dem Rhizom hergestellt werden.

Karotten-Ingwer-Puffer mit Tahini Dip fir 4 Personen

400g Karotten

1 Stk. Ingwer (ca. 4 cm)
1 Zucchini

200g festkochende
Kartoffeln

1 Ei (Bio oder Freiland)
2-3 EL Mehl

Muskat

3 Knoblauchzehen
350g Joghurt

2 EL Tahini (Sesampaste)
1 EL Zitronensaft

Salz und Pfeffer
Raps.l (zum Braten)

Karottenpuffer

Karotten schéalen und fein raspeln. Die Zucchini waschen, putzen und mittelgrob raspeln. Salzen und nach 10 Mi-
nuten gut ausdriicken. Die Kartoffeln schalen und fein reiben. In ein feuchtes Kiichentuch wickeln und ausdricken.
Die Zucchini, Karotten, Kartoffeln und geraspelten Ingwer mit dem Ei und dem Mehl gut vermengen. Mit Salz, Pfef-
fer und Muskat wiirzen. Laibchen in eine Pfanne (am besten beschichtet) in heiBes Ol setzen. Langsam bei mafliger
Hitze braten, sodass sie innen nicht roh sind. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Im Ofen (ca. 70°C) warmhalten
bis alle Puffer fertig sind.

Dip
Knoblauch schalen und pressen. Mit Joghurt, Tahini und Zitronensaft verrihren und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.
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Mais (Zea mays)

Die Pflanze stammt urspriinglich aus Stidamerika und ist die wichtigste Getreidepflanze der neuen Welt. Fir die Krebspravention
ist relevant, dass die Korner extrem reich an Ballaststoffen sind (100g enthalten 9,7 g Ballaststoffe), von denen bekannt ist,

dass sie vor Dickdarmkrebs schiitzen. Darlber hinaus enthalten die Kérner Karotinoide (Lutein und Zeaxanthin), die fur die gelbe
Farbe verantwortlich sind. Diese Verbindungen schitzen uns vor krebsauslésenden Radikalen. Eine Studie der renommierten
Cornell Universitat in New York zeigte, dass die antioxidative Aktivitat von Mais durch Kochen (nach 20-50 Min.) deutlich ansteigt.
Erwahnenswert ist auch der hohe Gehalt an Ferulasaure; diese Verbindung verhinderte in Laboruntersuchungen die Teilung von
Krebszellen.

Maissuppe fiir 4-6 Portionen

2 EL Butter

Etwas Ol

1 groBBe Zwiebel
450g Kartoffeln

400g Mais (Dose oder
gekochter Kolben)
1/8 Sauerrahm

2-3 Suppenwiirfel oder
Suppenbriihe
Petersilie

Salz und Pfeffer

Zwiebel fein schneiden, in Butter und Ol goldbraun résten, mit Wasser (1,5 L) und Suppenwiirfel (oder Suppen-
brihe) aufgief3en. Kartoffeln schalen, in Stiicke schneiden und zugeben und weich kochen. Nachfolgend 300 g

Maiskdrner und Sauerrahm dazu geben, kurz aufkochen lassen und mit Stabmixer purieren. Vor dem Servieren
Petersilie und restliche Maiskdrner untermischen.

Die Suppe kann mit gerdsteten Speckstiickchen, Schinkenwirfel oder Croutons serviert werden und durch Zugabe
von Tabascosauce verfeinert werden.
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Tomaten Solanum lycopersicum

Diese Pflanze zahlt zu den Nachtschattengewachsen. Fur die rote Farbe ist ein Karotinoid verantwortlich, das als Lycopin bezeichnet
wird. Zahlreiche Humanstudien deuten darauf hin, dass Lycopin Manner vor Prostatakrebs schutzt. Die Verbindung ist thermo-stabil
d.h. sie wird durch Kochen nicht zerstort. Durch die Verdampfung von Wasser wahrend des Kochens weisen Tomatenketchup

und Tomatensugo besonders hohe Konzentrationen von Lycopin auf.

Kochtipp:
Solange die rote Farbe von Tomaten bei der Verarbeitung gegeben ist, kann man davon ausgehen, dass Lycopin in aktiver Form
vorliegt.

Blatterteigschnecken mit Tomaten und Basilikum fiir 20 Portionen

200 g Blatterteig

200 g Bio Tomaten (geschélt,
gewirfelt)

1 Zehe Knoblauch

1 EL Olivenal

1 EL Basilikum (gehackt)
Salz

Pfeffer

Tabasco

Knoblauch schélen, fein hacken und in Olivendl kurz rosten, gewdirfelte Tomaten einrihren. Basilikum dazugeben,
mit Salz, Pfeffer und Tabasco wiirzen und auskihlen lassen. Blatterteig diinn ausrollen, mit der Fullung bestrei-
chen und einrollen. In ca. 2 cm dicke Stiicke schneiden. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und im
auf 180° C vorgeheizten Backrohr ca. 15 Minuten goldbraun backen.



'l -~
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag S;nntag
1 2 3 4
7 8 9 10 11
14 15 16 17 18
21 22 23 24 25
28 29 30 31




Knoblauch

Knoblauch ist eine Lauchart und wird schon seit der Antike als Gewurz- und als Heilpflanze verwendet. Durch die Zerstérung der
zellularen Struktur entstehen aus einem biologisch nicht wirksamen Inhaltsstoff (Alliin) hochreaktive Verbindungen, die wie ,nattr-
liche Pestizide” Fra3feinde und Bakterien bekdmpfen. Diese Substanzen sind fir den Geruch und den Geschmack und auch fiir die
gesundheitlich positiven Eigenschaften verantwortlich. Sie wirken als naturliche Antibiotika und steigern die Entgiftung von Schad-
stoffen (Stichwort ,Detoxifikation®). Im Hinblick auf Krebsschutz ist vor allem die Pravention von Magenkrebs erwahnenswert, die in
zahlreichen Humanstudien nachgewiesen wurde.

e

Knoblauch sollte stets zerquetscht und nicht geschnitten werden, da nur so die biologisch aktiven Substanzen entstehen.
Knoblauchpréparate, die in Reformhausern und Apotheken verkauft werden, weisen geringere gesundheitsrelevante Effekte auf als
frisch gequetschte Knoblauchzehen.

Spaghetti aglio e olio fiir 4 Personen

250 g Vollkornspaghetti
4 EL Olivenol

6-7 Zehen Knoblauch
1/2 Chilischote (fein ge-
hackt)

2 EL Petersilie (gehackt)
Salz

Pfeffer

Parmesan oder Pecorino
(frisch gehobelt)

In einem Topf Salzwasser zum Kochen bringen und die Spaghetti darin al dente kochen. In der Zwischenzeit in
einer Pfanne das Olivendl erhitzen. Den zerquetschten Knoblauch darin ,sanft“ anschwitzen (er sollte nicht braun
werden) und salzen. Gehackte Chilischote und Petersilie beigeben. Die bissfest gekochten Spaghetti aus dem
Kochwasser heben und mit dem Olivenél-Knoblauch-Sugo vermischen. Mit frisch gemahlenem Pfeffer pikant ab-
schmecken. Vor dem Servieren mit frisch gehobeltem Kase bestreuen.






