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Losheim
% am See

Losheim lebt gesund a

Krebserkrankungen vorbeugen

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes
~Losheim lebt gesund” fiir Pravention und Gesundheits-
forderung in der Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik
geben wir jede Woche in Kooperation mit dem Verein fiir
Pravention und Gesundheit im Saarland (PuGiS e.V.) Ge-
sundheitstipps oder Hinweise auf interessante Online-
Angebote.

Was kann ich tun?

Gemeinsam mit der Saarlandischen Krebsgesellschaft e.V.
mochten wir heute auf die Moglichkeiten der Krebspra-
vention aufmerksam machen. Jahrlich erhalten 510.000
Menschen in Deutschland zum ersten Mal die Krebsdiag-
nose, rund 1,7 Millionen Menschen in Deutschland leben
mit einer Krebserkrankung, die in den letzten fiinf Jahren
diagnostiziert wurde. Durch eine gesunde Lebensweise -
dazu gehoren auch korperliche Aktivitat und ausgewoge-
ne Erndhrung - konnten rund 40 % aller Krebsdiagnosen
vermieden werden.

Einer der beliebtesten Neujahrsvorsdtze: Mehr Bewegung
ins Leben bringen! Nach einigen aktiven Wochen l3sst die
Motivation aber oft nach - jetzt muss der innere Schwei-
nehund besiegt werden. Korperliche Aktivitaten, ob ge-
miitliche Spaziergange oder das volle Fitness-Programm,
fordern das allgemeine Wohlbefinden und sind gut fiir den
Korper und die Seele. Und wer kennt es nicht: das groR-
artige Gefiihl nach dem Sport, wenn die Gliickshormone
den Korper mit einem Wohlgefiihl tiberschwemmen?
Auch in der Krebsforschung wird zunehmend die positive
Wirkung von korperlicher Aktivitat erforscht: Sportliche
Aktivitdten senken nachweislich das Risiko, an verschie-
denen Krebsarten zu erkranken.

Insbesondere in der Pravention von Darm-, Brust-, und
Gebarmutterkorperkrebs sind Sport und Bewegung ein
groRes Thema. Auch bei Nieren-, Blasen-, Speiserdhren-
und Magenkrebs sehen Wissenschaftler einen Zusammen-
hang von Bewegung mit einem niedrigeren Krebsrisiko.
Natiirlich kann man durch Sport nicht allen Krebsarten
vorbeugen und auch aktive Menschen und Sportler kénnen
an Krebs erkranken. Doch grundsatzlich liberwiegen die
Vorteile fiir die allgemeine Gesundheit und Leistungsfa-
higkeit.

Wieviel Bewegung ist gut fiir mich?

Welche Art, Dauer und Intensitat der korperlichen Aktivi-
tat gewahlt werden sollte, ist immer individuell einzu-
schatzen - im Zweifelsfall sollte man bei Unsicherheiten
immer mit dem Hausarzt Riicksprache halten. Fiir gesun-
de Erwachsene empfiehlt die WHO pro Woche 150 Minuten
gemaligte Aktivitat (Bewegung, bei der man sich noch
unterhalten kann) oder 75 Minuten anstrengende Aktivi-
tat (Sport, bei dem eine Unterhaltung mehr nicht mdglich
ist). Am besten verteilt man die Bewegungseinheiten iiber
die Woche und unterbricht auch immer wieder sitzende
Tatigkeiten - gerade in Zeiten von Homeoffice.

Was ist bei meiner Ernahrung zu
beachten?

Zu einem gesunden Lebensstil gehort neben der ausrei-
chenden Bewegung ebenso die ausgewogene Erndhrung.
Bislang gibt es jedoch keine eindeutigen Beweise dafiir,
dass einzelne Lebensmittel oder Inhaltsstoffe zur Praven-
tion von Krebs beitragen kdnnen.




Amtl. Bekanntmachungsblatt der Gemeinde Losheim am See, Ausgabe 25/2021 9

Erndhrungsexperten raten daher zu einer gesunden Aus-
gewogenheit und Vielfalt im Essverhalten.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt im
Alltag haufiger zu Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten,
Obst und Gemiise zu greifen und den taglichen Bedarf mit
tierischen Produkten zu erganzen. Vermeiden Sie dabei
industriell verarbeitetes, rotes Fleisch sowie Lebensmittel
mit einem erhdhten Salzanteil.

Trotz zahlreicher Nahrstoffe (wie z. B. Eisen, Zink, Selen
sowie die Vitamine B) wird rotes Fleisch mit der Entstehung
von Krebs in Verbindung gebracht. Studien belegen, dass
der Verzehr von rotem Fleisch das Risiko erhéht, an Darm-
und Bauchspeicheldriisenkrebs sowie an hormonabhdngi-
gem Brustkrebs zu erkranken. GemdR einer Studie des
National Cancer Institute in Rockville, Maryland war bei
Mannern, die taglich knapp 250 Gramm rotes Fleisch
gegessen hatten, das Risiko eines Krebstodes um 22 Pro-
zent hoher als bei der Gruppe mit dem geringsten Verzehr.
Bei Frauen stieg die Gefahr, bei einer tdglichen Fleisch-
Verzehrmenge von 250 Gramm an Krebs zu sterben, um
20 Prozent. Beim Verzehr von weilRem Fleisch (z. B. Ge-
fligel und Fisch) konnten diese negativen Zusammenhan-
ge nicht festgestellt werden.

Zusdtzlich kann man sich die Frage stellen, ob man mit
Vitaminen Krebs vorbeugen kann. Vitamine sind organische
Verbindungen, die dem Korper {iber die Nahrung zugefiihrt
werden. Einige von ihnen wirken antioxidativ, d.h. sie
konnen freie Radikale abfangen, die bei Stoffwechselpro-
zessen entstehen und krankheitsausldsend sind. Beispie-
le fiir Antioxidantien sind Vitamin C, das Spurenelement
Selen und die sekundaren Pflanzenstoffe.

Sollten Sie sich unsicher sein, ob Ihre Erndhrung ausge-
wogen ist, wenden Sie sich an einen Arzt oder an einen
qualifizierten, nach wissenschaftlichen Kriterien arbeiten-
den zertifizierten Erndhrungsberater.

Was nehme ich mir daraus mit?
Zusammenfassend ist also zu sagen, dass eine gesunde
und ausgewogene Lebensweise keine Garantie dafiir ist,
niemals an Krebs zu erkranken. Ausreichende Bewegung
und eine ausgewogene Erndhrung senken aber das indi-
viduelle Krebsrisiko und wirken sich positiv auf Ihren
Korper und ihre Psyche aus.

Kontakt fiir Betroffene und Informationen unter:
Saarldandische Krebsgesellschaft e.V.
Bruchwiesenstr. 15

66111 Saarbriicken

Tel: 0681 / 309 88-100

E-Mail: info@krebsgesellschaft-saar.de

WEB: www.krebsgesellschaft-saar.de
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Weitere Infos:

www.das-saarland-lebt-gesund.de und
bei Facebook www.facebook.com/Das-
SaarlandLebtGesund sowie unter www.
pugis.de

,Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemeinde
Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS e.V. und
der IKK Siidwest.

Biirgerdienstleistungszentrum

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema ,,Pravention und Gesundheit” im

Jeden Donnerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr mit unserer Mitarbeiterin Christine Kuhn
(Fachkraft fiir Kommunales Gesundheitsmanagement) unter Tel. 06872/609-101.




