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Aus Verpackungsmaterialien können sich gesund-
heitsschädigende Substanzen lösen und in die 
enthaltenen Lebensmittel gelangen. Plastik kann 
Weichmacher oder das östrogenähnlich wirksame 
Bisphenol A (BPA) freisetzen. Lediglich die Recy-
clingcodes 2, 4 und 5 gelten diesbezüglich als un-
bedenklich, also sicher. Primäre aromatische Amine 
kommen in gelben, orangenen und roten Farben vor, 
mit denen gelegentlich auch Servietten und Bäcker-
tüten bedruckt werden.

Industriezucker,
gehärtete Fette
und Alkohol 
fördern die Bildung 
freier Radikale, die 
zur Krebsentstehung 
beitragen.

Gehärtete Fette:

Brat- und Backfett,
Margarine, Blätterteig, 
Chips, Pommes frites, 
Fertigmenüs, Eis, Berliner,
Kekse, Nuss-Nougatcreme.

Diese Chance sollten Sie nutzen!
Ihre Lebensqualität kann sich verbessern. 

- Nebenwirkungen der Therapien können gelindert werden.

- Das Körpergewicht kann sich normalisieren und stabilisieren. 

- Das Immunsystem kann unterstützt und die Ausscheidung
  krebsauslösender Substanzen gefördert werden.

Dadurch wird Ihr Körper gekräftigt und kann besser mit der 
Krebserkrankung umgehen.

Es gibt keine Ernährungsform, die Krebs verhindert, aber die
Ernährung hat einen großen Einfluss auf unsere Gesundheit.

Nitrit (in Pökelstoffen):
Wurst, Speck, Salami, Kassler, Schinken
Nitrosamine:
Bier, Malzkaffee, Tabak, gepökeltes/geräuchertes 
Fleisch, gebratenes/gegrilltes gepökeltes Fleisch  



Sekundäre Pflanzenstoffe
Zu den sekundären Pflanzenstoffen gehören: 

Carotinoide (z.B. Lycopin), Phytosterine, Sulfide (z.B. Allicin), Glucosinolate (z.B. Sulforaphan),
Polyphenole (z.B. Ellagsäure, Anthocyane und Quercetin), Saponine, Phytinsäure, Proteaseinhibitoren.

Bromelain: Ananas

Papain: Papaya

Ficin: Feigen

Enzyme    Vitamine

Alle Kohlsorten

Brokkoli, Grünkohl, Rosenkohl,
Blumenkohl, Rotkohl 

Hülsenfrüchte

Kichererbsen, Mungobohnen, Saubohnen,
Linsen, Erbsen 

Sonstiges Gemüse

Rote Bete, Spargel, Spinat, Möhre, Fenchel,
Paprika, Feldsalat, Kürbis, Wirsing,

Auberginen, Kartoffeln

Verarbeitetes Gemüse

Schwarze Oliven, getrocknete Tomate,
Tomatenmark, Tomatensaft, Kaper

Getreide

Vollkorn, Kleie, Hafer, Roggen, Gerste,
Vollkornreis, Grüner Tee

Obst/Südfrüchte

Wassermelone, Guave, Papaya,
rote Grapefruit, Hagebutte, Aprikose, Gra-

natapfel, rote Weintraube, Aronia, Holunder, 
Kirsche, Apfel, Sanddorn, Zitrusfrüchte

Beeren

Himbeere, Erdbeere, Brombeere,
schwarze Johannisbeere, Blaubeere, Preiselbeere

Kerne/Nüsse

Sonnenblumenkerne, Sesam, Kürbiskerne,
Leinsamen, Pecanuss, Walnuss, Erdnuss

Knoblauch, Zwiebel, Schnittlauch,
Lauchzwiebel

Lauchgewächse

Kresse, Kapuzinerkresse, Rucola, Rettich,
Radieschen, Meerrettich, Senf

Kreuzblütler

Vitamin E:
Pflanzenöle, Avocado, Grünkohl, Wirsing, 
Schwarzwurzeln, Heidelbeeren,
schwarze Johannisbeeren

Vitamin D:
Hühnerei, Hering, Rinderleber, Käse,
Avocado, Champignon

Vitamin K:
Grüne Blattgemüse, Kohl, Hülsenfrüchte

Vitamin A:
Fleisch, Innereien, Milchprodukte, Eier, Obst, 
Gemüse

Vitamin C:
Acerola, Sanddorn, Guave, Paprika, Johannis-
beeren, Papaya, Kohlrabi, Grapefruit, Brokkoli, 
Fenchel, Orange

Fermentierte
Lebensmittel

Fermentation ist ein Gärungsprozess,
der durch Bakterien, Pilze oder

Enzyme (Fermente) ausgelöst wird.
Bei der milchsauren Vergärung wird Milchzucker 

durch Milchsäurebakterien abgebaut. 
Dabei entstehen gesundheitsfördernde 

Substanzen.

Sauerkraut oder sauer eingelegtes Gemüse, Kefir, 
Joghurt, Käse, Buttermilch, Wasserkefir, Frisch-
kornbrei, Sauerteig, Kombucha, Tee, Kaffee,
Kakao

Gewürze / Kräuter

Kurkuma, Schwarzer Pfeffer, Chili,
Bockshornkleesamen, Kümmel,

Kreuzkümmel, Knoblauch,
Oregano, Rosmarin, Basilikum, Thymian

Im Rahmen einer gesunden Ernährung wird die 
Aufnahme von Omega-6-Fettsäuren und Ome-
ga-3-Fettsäuren in einem optimalen Verhältnis 
von (2-)5:1 empfohlen. In der Allgemeinbevöl-
kerung werden zu viele Omega-6- und zu weni-
ge Omega-3-Fette verzehrt (25:1)! Achten Sie 
also besonders gut darauf, sich ausreichend mit 
Omega-3-Fettsäuren zu versorgen. Sie finden 
sie in Lachs, Sardine, Hering, Makrele, Thun-
fisch, Forelle, Walnuss, Krill- / Lein- / Leindot-
teröl, Hanf- / Raps- / Mikroalgen- / Walnussöl 
und Leinsamen.

Omega 3
Fettsäuren

Eine ausgewogene Darmflora bildet Vitamine, 
bekämpft Krankheitserreger, schützt vor der 
Aufnahme krebserregender Substanzen und ak-
tiviert das Immunsystem.
Durch die Einnahme von Probiotika (2 bis 
10 Milliarden Mikroorganismen/Tag) wird die 
Entwicklung einer gesunden Darmflora unter-
stützt.

Probiotika

Präbiotika 
Präbiotika sind Ballaststoffe, also unverdauli-
che Nahrungsbestandteile, von denen sich die 
günstigen Darmbakterien ernähren.  Topinam-
bur, Chicoree, Spargel, Pastinake, Artischocke, 
Schwarzwurzeln, Knoblauch, Zwiebeln, Lauch, 
Bananen, Hülsenfrüchte, Roggen und Haferflo-
cken sind reich an Präbiotika.

Zink:
Schweineleber, Lamm, Rind, Aal, Linsen,

Emmentaler, Paranüsse, Edamer,
Butterkäse, Gouda
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Spurenelemente

Selen:
Steinpilze, Hering, Sesam, Lachs, Paranüsse, 
Kokosmilch, Sonnenblumenkerne, Leinsamen

Brombeer-Apfel 
Aufstrich
Zutaten:
• 250 g Brombeeren - waschen
   und abtropfen lassen
• 100 g getrocknete Apfelringe
   in Stücke schneiden
• 1 TL Ahornsirup, etwas Piment, 
   etwas Vanillemark

Zubereitung:
Die Apfelringe in etwas Wasser einweichen, 
in einen Mixer geben und fein pürieren. 
Dann die Brombeeren dazu geben und al-
les noch einmal kurz pürieren. Mit Ahornsi-
rup, Piment und Vanille fein abschmecken. 
In einem Glas im Kühlschrank aufbewahrt, 
ist die Marmelade ca. eine Woche haltbar.

Tipp:
Statt Brombeeren eignen sich auch Blau-
beeren oder Himbeeren.

Smoothie
Die Beeren sind los
Zutaten:
• 2 Handvoll Salat der
   Saison (kein Eisbergsalat)
• 1 Handvoll  Spinat
• 3 Handvoll gemischte Beeren
   (z.B. Brombeeren, Himbeeren, 
   schwarze Johannisbeeren)
• ½ Banane
• Wasser nach Geschmack

Zubereitung:
Alle Zutaten im Mixer verquirlen- lecker!

Rezepte

Avocado-Aufstrich
mit Paprika oder Tomate
Zutaten:
• 1 reife Avocado – entkernen und
   das Fruchtfleisch grob zerkleinern
• 1 rote Paprikaschote oder 2 reife
   Tomaten – entkernen, waschen 
   und in kleine Stücke schneiden
• 80 g Cashewkerne oder Walnuss oder
   Mandeln
• 1-2 TL Zitronensaft
• Salz, Paprikapulver, Cayennepfeffer,   
   Curry, schwarzer Pfeffer, evtl. Ingwer

Zubereitung:
Alle Zutaten, abgesehen von den Paprika-/
Tomatenstücken, in ein hohes Gefäß geben 
und fein pürieren. Dann die Paprika-/To-
matenstücke dazugeben, noch einmal kurz 
pürieren und abschmecken.

Tipp:
Statt Paprika eignet sich auch reife Mango.

... und dazu immer
ein paar Tropfen Öl


