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Ubergewicht fiihrt zu erhohtem
Krebsetkrankungsrisiko und zu
erhohter Krebssterblichkeit. In den
letzten Monaten konnten mehrere
Studien in hochst anerkannten
internationalen wissenschaftlichen
Journalen iibereinstimmend fest-
stellen, dass Menschen mit Uberge-
wicht ein deutlich héheres Krebser-
krankungsrisiko aufweisen, als
normalgewichtige Menschen.
Insgesamt ist das Krebserkran-
kungsrisiko fiir fettleibige Méanner
um 52 % hoher, bei Frauen sogar um
62 % hoher als bei normalgewichti-
gen Menschen. Als Ursache ftr diese
wichtige Erkenntnis ist die fettrei-
che Erngdhrung anzusehen. Vor allem
die héufigen Krebsarten Dickdarm,
Brust, Prostata, Gebidrmutter, Eier-
stock, Niere und Pankreas sind
betroffen.

Aber nicht nur das Risiko an Krebs zu
erkranken wird durch die fettreiche
Erndhrung deutlich gesteigert, sondern
auch das Risiko in weiterer Folge an
diesen Krebserkrankungen zu sterben
ist deutlich hoher bei fettleibigen Men-
schen. Die Krebssterblichkeit erhtht
sich bei Ménnern um 14 % und bei
Frauen um 20 %.

Durch Informationsbroschiiren, Koch-
seminare und Informationskampagnen
in Schulen und Kindergarten wurde der
osterreichischen Bevolkerung die Wich-
tigkeit einer gesunden Erndhrung ngher
gebracht.

Woraus soll ,,gesunde
Ernahrung" bestehen?

Gesunde Erndhrung ist seit vielen Jah-
ren einer der Informationsschwer-
punkte der 6sterr. Krebshilfe. Ein wich-
tiges Erndhrungsprinzip ist die hiufige-
re Nahrungsaufnahme (6 x am Tag),
daftir aber in kleinen kontrollierten
Mengen. Ein weiteres wichtiges Prinzip

ist das Vermeiden von Zwischendurch
Nahrung wie die berthmten Couch
Potatoes oder Naschereien.

Ein weiterer wesentlicher Risikofak-
tor fiir das Ubergewicht ist die Zufuhr
von stark gezuckerten Fruchtsiften
und Getrdnken. Nattrlich sind auch
so manche liebgewordenen Wiener
Spezialititen wie das bertthmte Wie-
ner Schnitzel, der Mayonnaisesalat,
die Stelze und der Schweinsbraten
dazu angetan, das Koérpergewicht zu
steigern. Keinesfalls ist es notwendig,
ganz auf diese Lieblingsspeisen der
Osterreicher zu verzichten, man sollte
sie jedoch mit Augenmafl und eher
selten konsumieren.

Daftr wére es dringend zu empfeh-
len, den Anteil an Obst, Gemdise,
Salaten zu steigern. Es sollte zumin-
dest 5 Mal am Tag eines dieser 3 Nah-
rungsmittel eingenommen werden.
Bei den Hauptspeisen wére vor allem
der Fischkonsum gegeniiber dem
Fleischkonsum zu steigern. Auch
sollten Speisen nicht paniert wer-
den, sondern eher gekocht, gebraten
oder gegrillt. Bei Getrdnken ist da-
rauf zu achten, dass Alkohol in
grofSeren Mengen (mehr als ¥4 1 Wein
pro Tag) vermieden werden sollten.
Am besten eignet sich Mineralwas-
ser zur reichlichen Flussigkeitsauf-
nahme (mindestens 1,5 1 pro Tag).

Was ist zu raten?

Das Grundproblem beim Uberge-
wicht liegt immer darin, dass die
betroffene Person entweder zu viel
Nahrung aufnimmt, oder zu wenig
Energie verbraucht. In aller Regel liegt
es an beiden Mechanismen. Kurzfris-
tige Didten und Anstrengungen sind
auch meist nur von kurzer Erfolgs-
dauer und abzulehnen. Es braucht
eine Anderung des Ernédhrungsverhal-
tens. Ebenso wichtig ist auch eine
begleitende Steigerung des Energie-
verbrauches (Bewegungsprogramm).
Es geniigen zumeist schon 3 mal
wochentlich eine Stunde kérperliche
Bewegung mit Pulsfrequenzen um
die 120 - 140/Minute um zu einem
gesteigerten Energieverbrauch zu
kommen. Es braucht zumeist mehre-
re Monate bis man das erhoffte Ziel
der Gewichtsreduktion erreicht.

Weitere Vorteile

Gesunde Erndhrung und das Vermeiden
von Fettleibigkeit senkt nicht nur das
Krebserkrankungsrisiko, sondern auch
Risiken, an anderen Zivilisationserkran-
kungen, wie Herz-Kreislauferkrankun-
gen (Risiko wird um tiber 50% reduziert),
Zuckerkrankheit und den Problemen des
Skelettsystems wie die Abniitzungen der
Wirbelsiule und der Gelenke.

Aber auch in der Gesellschaft tabu-
isierte Bereiche wie die Impotenz
beim Mann oder die Unfruchtbarkeit
der Frau stehen in engem Zusam-
menhang mit der Fettleibigkeit.
Anregungen und weitere wichtige
Informationen zu diesem Thema sind
auf der Internetseite der Osterreichi-
schen Krebshilfe fur alle kostenlos ver-
fugbar: www.krebshilfe.net
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