Informationsblatt Primarpravention
Wie kann man Dickdarmkrebs verhindern?

Der beste Weg, Dickdarmkrebs zu verhindern, ist eine gesunde Lebensweise:

1. Erndhrungsumstellung
= Ballaststoffreiche Nahrung, z. B. Kartoffeln, Salat, Kohl, Hiilsenfriichte, Brot
bevorzugen.
= Mehr Fisch und ,weiRes Fleisch” (z.B. Geflligel) als ,rotes Fleisch* essen.
= Alkoholkonsum reduzieren, 20 g pro Tag sollten nicht berschritten werden.
Dies sind z.B. ein Viertel Liter Wein oder ein halber Liter Bier.
= Das Rauchen aufgeben.

Zur Zeit kann noch keine gesicherte Empfehlung gegeben werden, ob die zusatzliche
Einnahme von Vitaminen, Spurenelementen, Aspirin oder anderen Medikamenten
Dickdarmkrebs verhindern kann. Hier wird auf Ergebnisse grol3er Statistiken von
Risikogruppen gewartet

2. Normlagewicht erreichen, denn Ubergewicht ist ein Risikofaktor fiir viele Erkrankungen.

3. Erhdhung der kdrperlichen Aktivitéat, z.B. 10 km Wandern, 20 km Fahrrad fahren pro
Woche.

Erndhrung und Dickdarmkrebs

Es gilt mittlerweile als gesichert, dass bestimmte Nahrungsmittel die Entstehung von
Dickdarmkrebs beeinflussen kénnen. die folgende Ubersicht zeigt, welche Nahrung das
Risiko erhdhen oder vermindern kann:

Risikofordernd:
.Rotes Fleisch®, hoher Anteil tierischer Fette, Alkohol (Bier)
AuRerdem: Ubergewicht hoher, langjahriger Zigarettenkonsum

Neutral:
~Weiles Fleisch” (Geflugel, Fisch) Vitamine

Risikomindernd:
Gemduse, Obst, Ballaststoffe (unterschiedliche Studien, Gberwiegend positiver Effekt)
ungesattigte Fettsauren in Fisch und Fischolen

Vielleicht krebsvorbeugend wirkend: Spurenelemente wie Folat und Selen, Calcium,
Aspirin, Sulindac und weitere nichtsteroidale Antirheumatika

Bei Colitis ulcerosa: Mesalazin
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