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PRAVENTION UND THERAPIE VON DICKDARMKREBS -
PLADOYER FUR EINEN GESUNDEN LEBENSSTIL

Konsensuspapier eines Expertenworkshops
der Stiftung LebensBlicke vom 4. Marz 2014

PRAAMBEL

Der enorme Informationsbedarf der Bevdlkerung, gepaart mit einem unlber-
schaubaren Angebot zu Gesundheitsthemen in Print- und elektronischen Medien
hat die Stiftung LebensBlicke veranlasst, nach derzeitiger wissenschaftlicher
Datenlage Anhaltspunkte fur eine sinnvolle und effektive Prdvention von Krebs
aufzuzeigen. Ein Schwerpunkt ist der Darmkrebs als héufigste Krebserkrankung,
die der Prdvention besonders gut zugénglich ist. Die bekannte demographische
Entwicklung mit weiter steigender Lebenserwartung der Menschen in Kombination
mit dem typisch modernen Lebensstil kann dariber hinaus auch andere Krank-
heitsentwicklungen zur Folge haben, der jeder Einzelne potentiell gut und nach-
haltig gegensteuern kann. Ein gesunder Lebensstil mit ausgewogener Erndhrung
sowie ein kérperlich aktiver Alltag kbnnen wesentlich dazu beitragen, Lebensqua-
litdt, und Leistungsféhigkeit zu erhalten, sogar zu steigern und das individuelle
Erkrankungsrisiko niedrig zu halten.
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DARMKREBS: BESSER GAR NICHT ERST KRIEGEN!
TUN SIE ES FUR SICH, ES LOHNT SICH.

1. Angeraten wird ein gesunder Lebensstil, der durch eine ausgewogene Ernahrung,
ausreichend kdrperliche Aktivitat im Alltag und Vermeidung schadigender Einflisse
gekennzeichnet ist.

2. Unter ausgewogener Ernahrung versteht man die Aufnahme einer kalorisch
angemessenen Mischkost unter Bevorzugung pflanzlicher Lebensmittel.

3. Gestalten Sie lhren Alltag so kérperlich aktiv wie mdglich (z. B. Treppengehen statt
Aufzug). Optimal ist eine wochentliche Aktivitatszeit von 150 Minuten bei moderater
Anstrengung. Bedenken Sie: wenig ist hier besser als gar nichts!

4. Eine Folge unseres modernen Lebensstils ist die weltweite Zunahme von Ubergewicht,

u. a. verbunden mit einem héheren Darmkrebsrisiko, weshalb die Vermeidung von

Ubergewicht bzw. bei deutlichem Ubergewicht eine Gewichtsreduktion empfohlen wird.

Vermeiden Sie Rauchen, es schadet Ihrer Gesundheit auf vielfaltige Weise nachhaltig.

Begrenzen Sie den Genuss von Alkohol! Alkoholische Getranke sollten nur gelegentlich

und dann in kleinen Mengen konsumiert werden.

7. Ein gesunder Lebensstil hat positive Effekte unabhéngig davon, ob Sie friiher schon
einmal an Krebs erkrankt waren und ist somit in jeder Lebensphase erstrebenswert.

8. Krebs und andere ernsthafte Erkrankungen treten besonders hdufig mit zunehmendem
Alter auf. Wissenschaftliche Studien belegen Uberzeugend, dass insbesondere der
Lebensstil im Erwachsenenalter die entscheidenden Weichen dafir stellt, wie alt wir
werden und welche Erkrankungen wir bekommen. Ein gesunder Lebensstil lohnt sich
immer, es ist nie zu spat!

9. Diese Empfehlungen verringern das Auftreten und verbessern den Verlauf nicht nur von
Tumorerkrankungen (wie Darmkrebs), sondern auch von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
(wie Herzinfarkt und Schlaganfall) sowie von Stoffwechselleiden (wie Diabetes,
Fettstoffwechselstérungen).

10. Da das individuelle Krebsrisiko nicht sicher abgeschéatzt werden kann, wird gleichzeitig
unbedingt zur Teilnahme an der empfohlenen Krebsvorsorge und —friiherkennung
geraten. RegelméBige Krebsvorsorge ist die ideale Erganzung zu einem gesundheits-
bewussten Lebensstil.
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MACHEN SIE MIT BEI DER AKTION GEGEN DARMKREBS.
SIE HABEN ES SELBST IN DER HAND!



