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Wissen gegen Krebs
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M.E. Martignoni

Ich mag keine Himbeeren – was nun ?
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Compliance

Ich erhalte Honorare oder arbeite mit folgenden Firmen zusammen:

Ø Baxter

Ø B.Braun

Ø GHD

Ø MedUpdate

Ø Nutrizia

Ø Teva
pixabay.com
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D ANN HA LT B L A U B E E R E N
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Meine Definition:
Gesunde Ernährung

Die ausgewogene Aufnahme von pflanzlichen und 

tierischen Lebensmittelen, die schmecken, satt machen 

und das Gewicht im Normbereich halten 

+
einem realistischen Maß an Bewegung.

...und vernünftig zubereitet !

Ernährung ist individuell
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Schusdziarra et al.
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Ernährung in der öffentlichen Wahrnehmung – das Ernährungsparadox

Websuche: Cover Ernährung 2021
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Übergewicht & Tumorerkrankungen
Reserve ist gut ?

Continuous Update Project WCRF, 2018 www.wcrf.org
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Inzidenz Mortalität
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tägl. Gehstrecke
in den letzten 100 Jahren

Quelle: Statistisches Bundesamt
Techniker Krankenkasse 2020

pixabay.com

5. Sport im Alltag

Die Treppe anstelle des Aufzugs nehmen, mit 
dem Fahrrad zur Arbeit fahren oder beim Tele-
fonieren auf und ab gehen – Bewegung im 
Alltag ist wichtig. Um seine Gesundheit opti-
mal zu fördern, reicht das alleine jedoch nicht 
aus. Denn ein wichtiger Bestandteil eines ge-
sunden Lebens ist Sport. Die WHO empfiehlt, 
2,5 Stunden moderates Training die Woche(6). 

Soweit die Theorie. Die (deutsche) Wirklichkeit 
sieht aber anders aus: 30 Prozent der Bundes-
bürger treiben wenig Sport (Sportmuffel), davon 
18 Prozent sogar gar nicht (Antisportler). Nur 
knapp 30 Prozent der Bevölkerung sind Gele-
genheitssportler, die entsprechend der WHO-
Richtlinie trainieren. 

Die gute Nachricht: Auch wenn die Menschen 
in Deutschland noch weit davon entfernt sind, 
sich ausreichend zu bewegen, sind sie mittler-
weile aktiver als noch vor drei Jahren. Damals 
stellten die Antisportler und Sportmuffel mit 

52 Prozent die Mehrheit. 2016 sind sie nur noch 
in Teilen der Republik – in Berlin, Brandenburg, 
Hessen, Rheinland-Pfalz und dem Saarland in 
der Mehrheit. Im Norden gibt es ein Patt und im 
Süden und im Westen haben die Sportler die 

Fast jeder Zweite ist Sportmuffel oder Antisportler

Verteilung nach Sportlertyp
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3-5 Stunden pro Woche

mehr als 5 Stunden pro 
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* weiß nicht/keine Angabe 
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Beweg Dich, Deutschland! – TK-Bewegungsstudie 2016 | 23

1  +  1  =  3  !!!
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K R E B S D I Ä T E N  A M  B E I S P I E L  K E T O G E N E D I Ä T
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K E T O G E N E D I Ä T  W I R D  Ü B E R B E W E R T E T
K E T O G E N E D I Ä T  W I R D  Ü B E R S C H Ä Z T

K E T O G E N E D I Ä T  H A T  E I N E  Ü B E R P R O P O R T I O N A L E  A U F M E R K S A M K E I T
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Ketogene Ernährung / Fasting

§ Ketogene Diät

Ø die Kohlenhydratzufuhr ist so reduziert ist, dass der Körper beginnt, seinen Energiebedarf
nicht aus Glukose, sondern vorrangig oder ausschließlich aus Fett und aus den daraus im
Körper aufgebauten namensgebenden Ketonkörpern zu decken, die als Ersatzstoffe für
Glukose dienen

Ø erlaubte Kohlehydratmenge wird „berechnet“ (3-10%)

§ „Fasting“

Ø wird insbesondere vor Chemotherapie in Form eines Fastenintervalls von 48-60h Dauer 
angewandt

§ “Fasting mimicking Diet“ (FMD)
Ø anstelle einer kompletten Abstinenz tritt eine geringe Nahrungsaufnahme
Ø FMD Intervalle dauern etwa 5d
Ø Kohlehydrate, Protein und Kalorien niedrig
Ø Fettaufnahme hoch
Ø insgesamt etwa 40% des Kalorienbedarfs /Tag

www.wikipedia.org/de 2021
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