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Vor wort

 Viel leicht fra gen Sie sich, wa rum ich als »Fit ness papst« jetzt ein Anti-Krebs-

Buch schrei be. Ich bin wü tend. Als Arzt bin ich mit dem un end li chen Leid kon-

fron tiert, das die se Krank heit bringt. Mit den Schmer zen, mit der Angst, mit der 

Ver zweif lung, mit dem Ge fühl, nichts tun zu kön nen. Ich sehe, dass ge nau das 

die Men schen noch krän ker macht, als sie oh ne hin sind. Und ich weiß: So viel 

Leid müss te über haupt nicht sein! Wir kön nen et was tun!

Ich er le be je den Tag, wie po si tiv sich die Kom bi na ti on aus in ten si vem Sport, 

ge sun der Er näh rung und men ta lem Trai ning aus wirkt – selbst bei Krebs pa ti-

en ten, die schwer mit ih rer Krank heit zu kämp fen ha ben. So ein fach ist das: 

Sport, Er näh rung, Den ken!

Glau ben Sie nicht? Je den Tag �n de ich neue me di zi ni sche Stu di en, die es be-

wei sen. Aus al ler Welt. Sie lie fern ver blü� en de Er geb nis se, und vie le da von 

le sen die Phar ma �r men gar nicht gern, weil sie im Kampf ge gen den Krebs gut 

ver die nen.

Glau ben Sie mir: Die Re cher che für die ses Buch war al les an de re als er freu-

lich. Mehr als ein mal muss te ich die Jour na le zu schla gen, muss te mich wie der 

fas sen. Auch wenn es sich um me di zi ni sche Be rich te, um wis sen scha� li che 

Ex pe ri men te und um exak te Stu di en han delt – da hin ter ste hen Schick sa le. Da 

ster ben Müt ter. Kin der. Vä ter. Bes te Freun de. Zwi schen Di ag no se und dem Aus 

ver ge hen o� nur Mo na te.

Das Ge fühl der Ohn macht treibt den Krebs vo ran. Das ist es, was mich wü tend 

macht. »Steht auf!«, möch te ich je dem ent ge gen schleu dern, der mich mut-

los an schaut. »Schmeiß dein Junk food in den Müll! Lauf end lich los! Und lass 
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dei ne arme See le end lich mal zur 

Ruhe kom men.« Das hil�. Nur das. So 

ein fach ist das.

Aber wir wol len die se ein fa che Bot-

scha� viel zu o� nicht hö ren. »Krebs? 

Nein dan ke«, sa gen wir. Da mit möch-

ten wir nichts zu tun ha ben. Da ma-

chen wir die Au gen zu. Wir doch nicht. 

So un ge sund le ben wir ja gar nicht, 

oder? Und dann tri� es uns doch. 

Viel leicht nicht uns di rekt, aber ei nen 

gu ten Freund, ei nen lie ben Men schen 

aus der Fa mi lie. Oder eben doch uns 

di rekt. Wir sind fas sungs los. Trau rig. 

Wü tend. Aber nicht ohn mäch tig!

Die Welt ge sund heits or ga ni sa ti on WHO mel det, dass in Eu ro pa je des Jahr 

2,5 Mil li o nen Men schen neu an Krebs er kran ken. 2,5 Mil li o nen! Krebs ist 

da bei, zur häu �gs ten To des ur sa che über haupt zu wer den. Vor al lem in den 

Län dern, in de nen es al les im Über fluss gibt: vor al lem zu viel wert lo ses Es sen, 

zu viel kör per li che Un tä tig keit, zu viel see li schen Stress.

2,5 Mil li o nen Men schen! Krebs grei� um sich. Ra pi de. Wir müs sen jetzt et was 

tun. Da von pro � tie ren alle: Wer ihn hat, wird bes ser mit ihm fer tig. Und wer ihn 

nicht hat, pro � tiert von we sent lich mehr Ener gie und Freu de in sei nem Le ben.

Ich wün sche Ih nen al les er denk lich Gute!

Herz lichst, Ihr
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Volks krank heit Krebs
Krebs: 450 000 Men schen tri	 die se Di ag no se in Deutsch-

land. Je des Jahr. Grün de sind Über ge wicht, fal sche Er näh-

rung, Al ko hol, Ni ko tin, zu we nig Be we gung. Nur 15 Pro zent 

sind ge ne tisch vor be las tet.

Kei ne Chan ce dem Krebs
Um bis zu 35 Pro zent kön nen Sie das Krebs ri si ko drü cken. 

Die Wun der mit tel: Knob lauch und Kohl, Kur ku ma und 

grü ner Tee, To ma ten und Zit ro nen, Fisch und Nüs se. 

Ge sun de Er näh rung! Ganz ein fach.

Werden Sie aktiv
Sie kön nen noch mehr tun. Sport: Ren nen Sie dem Krebs 

da von! Me di ta ti on: Be hal ten Sie ei nen kla ren Kopf! Sei en 

Sie gut zu sich. Und hart ge gen den Krebs. Star ten Sie durch.

am bes ten so fort!
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Krebs grei� um sich

»Je der zwei te Mann und 43 Pro zent al ler Frau en 
müs sen da mit rech nen, im Lau fe des Le bens an 
Krebs zu er kran ken.«
Ro bert Koch-Ins ti tut: Krebs in Deutsch land 2008/2009

 Je den Tag ster ben in Deutsch land fast 600 Men schen an Krebs. Je den Tag! Das 

sind im Jahr rund 220 000 Men schen. Für das Jahr 2012 rech nen die Wis sen-

scha� ler, die sich hier zu lan de um die Krebs re gis ter küm mern, mit 486 000 

neu en Krebs er kran kun gen – da von wer den 258 000 Män ner und 228 200 Frau-

en be tro� en sein.

Das sind nack te Zah len. Ste hen Sie ei ner jun gen Frau ge gen über, die Ih nen un-

ter Trä nen er zählt, dass ihre Mut ter ge ra de im Ster ben liegt, hel fen Ih nen die se 

Zah len auch nicht wei ter. Aber viel leicht be wir ken sie doch, dass wir auf wa-

chen. End lich auf wa chen. Und et was tun.

Also: 486 000 neue Krebs er kran kun gen in die sem Jahr. »Aber wir wer den auch 

im mer äl ter!«, könn ten Sie sa gen. »Kein Wun der, dass im mer mehr Men schen 

Krebs be kom men.« Stimmt. Um 1900 starb man zum Bei spiel in den USA vor 

al lem an Tu ber ku lo se, am zweit häu �gs ten an Lun gen ent zün dung – Krebs kam 

erst an sieb ter Stel le. In den 1940er-Jah ren wa ren die To des ur sa che Num mer 

eins Herz er kran kun gen, Krebs stand schon auf Platz zwei! Im glei chen Zeit raum 

hat te sich die Le bens er war tung um 26 Jah re ver län gert. So viel zum JA. Und 

jetzt zum ABER:

Wie kön nen wir er klä ren, dass seit 1970 die Zahl der Krebs fäl le bei Kin dern und 

Ju gend li chen am stärks ten ge stie gen ist? Dass bös ar ti ge Tu mo ren bei Kin dern 

in Deutsch land heu te die zwei thäu �gs te To des ur sa che sind? Dass Pros ta ta-

krebs und Brust krebs der ar tig um sich grei fen?

008-055_Teil-I_Strunz_Antikrebs_CS55.indd   12 11.09.2012   13:40:34



v o l k s  k r a n k  h e i t  k r e b s

1 3

Pros ta ta krebs ist die häu �gs te Krebs er kran kung und die dritt häu �gs te Krebs-

to des ur sa che bei Män nern in Deutsch land. Im Jahr 2008 (jün ge re Zah len lie-

gen noch nicht vor) lag die Zahl der Neu er kran kun gen bei etwa 63 400. Da mit 

ist die Zahl der pro Jahr neu au� re ten den Pros ta ta tu mo ren seit 1999 um rund 

50 Pro zent, die al ters stan dar di sier te Er kran kungs ra te um 25 Pro zent an ge stie-

gen. »Al ters stan dar di siert« heißt üb ri gens, dass Un ter schie de im Al ters au� au 

der ver gli che nen Pa ti en ten da ten her aus ge rech net wer den – nur so kön nen 

Daten aus ver schie de nen Zeit räu men oder aus ver schie de nen Re gi o nen mit-

ei nan der ver gli chen wer den.

Brust krebs ist mit rund 72 000 Neu er kran kun gen jähr lich die mit Ab stand 

häu �gs te Krebs er kran kung bei Frau en. Eine von acht Frau en er krankt im Lau fe 

ih res Le bens an Brust krebs! Etwa jede vier te be tro� e ne Frau ist bei Di ag no se-

stel lung jün ger als 55 Jah re, jede zehn te noch kei ne 45 Jah re alt. Im Jahr 2008 

er krank ten dop pelt so vie le Frau en wie noch 1980, die al ters stan dar di sier te 

Rate stieg um etwa 50 Pro zent!

Auf Platz zwei steht bei Män nern und Frau en der Darm krebs, auf Platz drei der 

Neu er kran kun gen folgt Lun gen krebs. 

DIE HÄUFIGSTEN KREBSARTEN IN DEUTSCHLAND*)

	  	  

Quelle: Robert Koch-Institut

HAUT*
PROSTATA

BRUSTMUND +  
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DARM
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*) ohne nichtmelanotischen Hautkrebs
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Krebs e pi de mie im Wes ten
»Man kann also durch aus von ei ner re gel rech ten Krebs e pi de mie in der west-

li chen Welt spre chen«, schreibt Da vid Ser van-Schrei ber, Hirn for scher und 

Psy chi a ter aus Frank reich, in Das An ti krebs-Buch. Er hat den Krebs nicht zu letzt 

des halb sehr in ten siv er forscht, weil er selbst schwer da ran er krankt ist. Trau-

ri ge Wahr heit: Bis heu te kann nur rund die Häl� e al ler Krebs pa ti en ten ge heilt 

wer den. Al ler dings: Vor 1980 star ben noch mehr als zwei Drit tel.

Die Krebs e pi de mie star te te ziem lich ge nau gleich zei tig mit dem Zwei ten Welt-

krieg und dem un glaub li chen Wirt scha�s wun der da nach. Das war der Zeit-

punkt, als wir un se re Le bens mit tel in dust rie auf Mas sen pro duk ti on um stell ten. 

Das war der Punkt, an dem wir be gan nen, mas sen ha� Zu cker zu kon su mie ren 

(ich könn te hier auch ein dras ti sche res Wort ver wen den), mehr und mehr Koh-

len hyd ra te, Fet te und im mer mehr mo der ne Zu satz sto� e: fröh li che Far ben, tol-

le Aro men, su per Ge schmacks ver stär ker und Kon ser vie rungs sto� e – al le samt 

nicht be son ders ge sund, wie wir heu te wis sen. Gleich zei tig kau� en wir Fern-

se her und Fern sprech ap pa ra te und so vie le Au to mo bi le, dass wir uns kaum 

mehr be we gen muss ten. Wir rauch ten wie die Schlo te (vor al lem die Män ner) 

und ar bei te ten mehr als je zu vor. Es soll te ja auf wärts ge hen mit Deutsch land. 

Mit der Ge sund heit aber ging es berg ab. Je bes ser es der Wirt scha� ging, des to 

schlech ter ging es vie len Men schen. Nicht nur kör per lich, auch see lisch. Heu te 

sind wir so weit, dass die Me di en die Krebs to ten o� gar nicht mehr zäh len, 

son dern lie ber die je ni gen, die mit Burn-out in die Kli nik ge hen.

Eine Krank heit der Rei chen
Krebs tritt tat säch lich vor al lem dort auf, wo in dust ri ell her ge stell te Nah rungs mit-

tel täg lich in viel zu gro ßen Men gen auf den Tisch kom men. Des halb den ke ich 

mir manch mal: Thai län der müss te man sein. Wür den auch Sie mir kopf ni ckend 

be stä ti gen, wenn Sie wie ich ge le sen hät ten, dass Krank heit und Tod ganz ent-

schei dend da von ab hän gen, wo auf der Welt Sie le ben. Ganz au gen fäl lig ist das 

bei der Krank heit Krebs. In den Län dern Ost eu ro pas er kran ken da ran 400 von 

100 000 Ein woh nern, in den USA nur 260. Und in Thai land noch we ni ger: nur 100.
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Wol len Sie es noch ge nau er wis sen? In ein zel nen Staa ten der USA er kran ken 

100 von 100 000 Frau en an Brust krebs. In Thai land sind es nicht 100, son dern 

nur acht. 

Oder wenn auch Ih nen die Ko los ko pie un an ge nehm ist, wan dern Sie doch aus: 

Im zi vi li sier ten Wes ten er kran ken 50 von 100 000 Per so nen an Dick darm krebs. 

In In di en nicht 50, son dern nur fünf. Noch gra vie ren der ist der Un ter schied beim 

Pros ta ta krebs: in Ja pan, ver gli chen mit Eu ro pa, nur zehn Pro zent, in Thai land 

nur ein Pro zent. Kommt also prak tisch nicht vor. Thai län der müss te Mann sein.

GLOBALE VERBREITUNG DER KREBSKRANKHEIT / PRO 100 000 EINWOHNER

http://globocan.iarc.fr/map_sel.asp

Geschätzes globales Auftreten 
aller Krebs arten.

In Deutschland: 282 Krebs-
kranke pro 100 000 Männer 
und Frauen

Quelle: Ferlay J, Shin HR, Bray F, 
Forman D, Mathers C and Parkin 
DM. GLOBOCAN 2008 v1.2, Cancer 
Incidence and Mortality Worldwide: 
IARC Cacer Base No. 10 [Internet]. 
Lyon, France: International Agency for 
Research on Cancer; 2010.

Geschätze globale Häufigkeit 
von Prostatakrebs. 

In Deutschland: 83 Fälle  
pro 100 000 Männer

Quelle: Bray F, Ren JS, Masuyer E, 
Ferlay J. Estimates of global cancer 
prevalence for 27 sites in the adult 
population in 2008. Int J Cancer. 
2012. Jul 3. doi: 10.1002/ijc. 27711. 
[Epub ahead of print].
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Wa rum be kom men im mer 
mehr Men schen Krebs?

»Man kann ei nen Men schen mit gu ten 
So ßen eben so un ter die Erde brin gen wie 
mit Strych nin, bloß dau ert es län ger.«
Chris ti an Barn ard (1922–2001), süd af ri ka ni scher Herz chi rurg

 Krebs gibt es wahr schein lich, seit es Men schen gibt. Ganz si cher gibt es Krebs, 

seit Men schen auf ge hört ha ben, in mehr oder we ni ger wil den Hor den zu ja gen 

und zu sam meln, und statt des sen Äcker be pflanz ten und Kühe mol ken. In sei-

nem mit dem Pu lit zer preis aus ge zeich ne ten Buch Der Kö nig al ler Krank hei ten: 

Krebs – eine Bi o gra fie schreibt der Arzt Sidd har tha Muk herjee, dass Men schen 

seit etwa 4500 Jah ren ge gen den Krebs an kämp fen.

Krebs ist also nichts Neu es? Ja, stimmt. Neu ist aber, dass im mer mehr Men-

schen Krebs be kom men. Und zwar – und jetzt wer de ich ein we nig un höf-

lich – weil im mer mehr Men schen Müll es sen, im Ses sel kle ben und vor lau ter 

Hick hack mit ih ren elekt ro ni schen Klein ge rä ten kei nen kla ren Ge dan ken mehr 

fas sen. Doch eins nach dem an de ren.

Schlech te Er näh rung:  
Wir es sen Müll

Dass Krebs ein völ lig über flüs si ges Lei den ist, ahn te schon Al bert Schweit zer. 

Der in Zent ral a f ri ka ein Ur wald spi tal grün de te. Er schrieb: »Bei mei ner An kun� 

in Ga bun im Jah re 1913 war ich über rascht, kei ne Krebs fäl le vor zu �n den. Bei 
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den Ein ge bo re nen 200 Mei len 

von der Küs te ent fernt fand ich 

kei nen ein zi gen. (…) Die ses 

Feh len von Krebs war an schei-

nend auf die Un ter schie de 

zwi schen der Er näh rung der 

Ein ge bo re nen und der Eu ro pä er 

zu rück zu füh ren.«

Von Jä gern und  
Samm lern ler nen

Wir ha ben zahl rei che Auf zeich-

nun gen über krebs freie Völ ker 

in der gan zen Welt. Kaum oder 

kein Krebs bei den ame ri ka ni-

schen In di a nern (be kannt seit 

1910), bei Schwarz af ri ka nern 

(wis sen wir seit 1923), bei Es ki mos (klar seit 1952).

»Was ge schieht, wenn ein Es ki mo sei ne tra di ti o nel le Le bens wei se auf gibt und 

die west li che Er näh rungs wei se an nimmt? Er wird noch krebs an fäl li ger als der 

Durch schnitts a me ri ka ner.« Das sagt Ri chard Béliveau, Pro fes sor für Bi o che mie 

und In ha ber des Lehr stuhls für Krebs prä ven ti on und -be hand lung an der Uni-

ver sité du Qué bec in Mont re al, der sich mit sei nem Buch Krebs zel len mö gen 

kei ne Him bee ren hier zu lan de ei nen Na men ge macht hat.

Wir müs sen so es sen, dass es zu un se ren Ge nen passt! Schließ lich wer den 

vie le der Mo le kü le, mit de nen wir un se ren Kör per je den Tag füt tern, di rekt in 

un se re Zel len ein ge baut. Es geht da bei nicht um den neu es ten Mo de tick! Hier 

geht es um Krebs. Um über flüs si ge Ope ra ti o nen, Be strah lun gen, Che mo the ra-

pie bei je dem drit ten Deut schen. Je dem drit ten!

Na tur völ ker ein schließ lich Es ki mos schüt teln nur den Kopf. Die sind mor gens 

lie ber wach und frisch und fröh lich und ener gie ge la den und aus dau ernd und 

krie gen kei nen Krebs.
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Go ril las wis sen es bes ser  
als wir!

Noch nicht über zeugt? Dann schau en 

wir mal nicht die Ge wohn hei ten der 

Völ ker an, die bis heu te ja gen und sam-

meln, son dern un se re Vor fah ren. So hat 

es auch Dr. Jes sica Roth mann ge macht, 

As sis tenz pro fes so rin für Pri ma te Eco-

logy an der City Un iver sity of New York. 

Sie hat sich den Spei se plan der Berg -

goril las in Ugan da an ge schaut.

Er geb nis: Im Som mer ver spei sen Go ril-

las eine ei weiß rei che Kost, dazu Früch-

te. Prof. Roth mann schätzt den Ei weiß-

an teil auf 17 Pro zent. Zum Ver gleich: 

Wir Deut schen er näh ren uns von zehn 

bis zwölf Pro zent Ei weiß pro Tag. Es kommt aber noch bes ser: Gibt es we ni-

ger Obst, also im Win ter und Früh jahr, dann neh men Go ril las so gar 31 Pro zent 

Ei weiß zu sich.

Der Un ter schied zu uns Men schen ist klar: Go ril las es sen Le ben. Buch stäb lich. 

Le ben des Ei weiß, le ben de Koh len hyd ra te in Form von Obst, frisch ge pflückt. 

Wir da ge gen es sen heu te viel zu viel »Zu cker, Stär ke und Fett«, so Prof. Roth-

mann. Das hät te es frü her ein fach nicht ge ge ben.

Und dann der in te res san te Ge dan ke: Un ser heu ti ges Es sen »ver dünnt« die Pro-

tei ne. Heißt prak tisch: Wenn wir 60 Pro zent Mehl und Zu cker zu uns neh men, 

bleibt eben we nig Platz üb rig für das wert vol le Ei weiß. Und des we gen, schluss-

fol gert Prof. Roth mann, wür de der Kör per mit sei ner so ma ti schen In tel li genz 

ver zwei felt ver su chen, eben doch die rich ti ge Ei weiß men ge, näm lich viel mehr, 

zu ra� en, und wir wür den uns un ver meid lich über fres sen. Das leuch tet mir ein.

Go ril las je den falls sind we der fett noch zu cker krank. Ken nen kei nen Krebs, 

kei nen Herz in farkt, keinen Al zh ei mer und ähn li ches Zeugs. Und wir wol len die 

Krö nung der Schöp fung sein?
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Junk heißt Müll

Dass wir Junk food es sen, das wis sen wir ja schon. Aber wuss ten Sie ei gent lich, 

dass Junk nichts an de res heißt als Müll?

Müll also. Der US-ame ri ka ni sche Er näh rungs for scher Lo ren Cord ain, Pro fes sor 

für Health and Exerc ise Science an der Co lo ra do State Un iver sity und Er �n der 

der Pa leo-Diät (ein fa cher Stein zeit-Diät), hat aus ge rech net, wie viel Pro zent 

Ih rer täg li chen Nah rung Müll ist. Span nend! Und er kommt tat säch lich auf

72 Pro zent Müll.

72 Pro zent Ih rer täg li chen Er näh rung hat es bis vor sehr kur zer Zeit in der 

mensch li chen Er näh rung gar nicht ge ge ben. Ist neu hin zu er fun den. Und ha ben 

uns die Zi vi li sa ti ons krank hei ten be schert, von Al zh ei mer bis zum Krebs.

Prof. Cord ain nennt die Haupt schul di gen:

 • Milch pro duk te

 • Ge trei de pro duk te

 • Zu cker.

»Milch, Mehl, Zu cker?«, fra gen Sie sich? Das, was auf dem Ein kaufs zet tel im-

mer ganz oben steht? Ja, ganz ge nau.

Denn Milch pro duk te nut zen wir erst seit gut 10 000 Jah ren. Seit wir auf die 

Idee ge kom men sind, Vieh zu züch ten. Seit 10 000 Jah ren! Die Mensch heits ge-

schich te be gann vor 4,4 Mil li o nen Jah ren. Und nicht über all wird so viel Milch 

ver braucht wie in den west li chen In dust rie na ti o nen. Schau en Sie sich mal die 

Er näh rungs ge wohn hei ten in Thai land an. Gemüse statt Pommes! Und dann die 

nied ri gen Krebs ra ten dort.

Ge trei de bau en wir auch erst seit 10 000 Jah ren an. Also auch erst seit ei nem 

Wim pern schlag in der Mensch heits ge schich te. Erst der Acker bau hat die Über-

be völ ke rung der Erde er mög licht. Mit ihm kam es zu ei nem »deut lich spür ba-

ren Qua li täts ver lust der Nah rung«, so Prof. Cord ain. Die Men schen wur den 

klei ner, die Säug lings sterb lich keit stieg an, die Le bens er war tung ver rin ger te 

sich, In fek ti ons krank hei ten nah men zu, Kno chen wur den brü chi ger, Ka ri es 

kam auf.

Zu cker gibt es in die ser Form so gar erst seit 200 Jah ren. Ein bil li ges Koh-

len hydrat, das die heu ti ge Er näh rung prägt. Und Krebs zel len er nährt. Da vid 
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Servan-Schrei ber er klärt, dass die Men schen höchs-

tens zwei Kilo Ho nig aßen, als sich un se re Gene ent-

wi ckel ten. Im Jahr! Das sind un ge fähr fünf Gramm pro 

Tag. Im Jahr 1830 lag der Zu cker kon sum bei fünf Kilo 

pro Jahr, bis er Ende des 20. Jahr hun derts dann bei 

70 Kilo pro Jahr lan de te. 70 Kilo!

Ein häu � ger Krebs ort ist üb ri gens der Darm. Etwa jede 

sieb te Krebs er kran kung in Deutsch land be triµ den 

Darm. Im Jahr 2008 er krank ten etwa 35 000 Män ner 

und 30 000 Frau en. Wun dern Sie sich da noch? Wenn 

Sie Ihre Darm zel len ein Le ben lang är gern, dann är-

gern die Sie halt zu rück. Är gern heißt hier es sen. Wenn Sie tot ge mach te, ge ne-

tisch in kor rek te Nah rung in Ih ren Darm hi nein schüt ten und ihn jahr zehn te lang 

die »Drecks ar beit« ma chen las sen, den Müll zu ent sor gen, dann ent glei sen 

nun ein mal die Darm zel len.

Junk fut ter macht Kuh milch schlecht

Ei gent lich kon se quent: Nicht nur wir selbst es sen Junk. Nein. Auch un se ren 

Nutz tie ren ver füt tern wir Junk. Un se re Kühe ste hen schon lan ge nicht mehr auf 

der Wei de, und die meis ten wer den auch nicht mehr mit Heu ge füt tert. Statt-

des sen füt tert man Mais, Soja und Wei zen. Fut ter, für das ihr Ver dau ungs ap-

pa rat über haupt nicht ge macht ist. Die Fol ge ist nicht nur, dass es den Kü hen 

schlecht geht und sie mit im mer mehr Me di ka men ten be han delt wer den, son-

dern auch, dass die Milch im mer schlech ter wird. Weil näm lich das ver füt ter te 

Ge trei de kaum Ome ga-3-Fett säu ren ent hält, statt des sen aber Ome ga-6-Fett-

säu ren. Das schlägt auf die Milch durch. Die die bei den Fett säu ren dann nicht 

mehr im Ver hält nis 1:1 ent hält, son dern in ei nem Miss ver hält nis von 1:15 bis 

hin zu 1:40. 

Macht doch nichts? Doch, das macht ei nen ent schei den den Un ter schied. Ome-

ga-3 hemmt das Zell wachs tum und hemmt Ent zün dun gen. Ome ga-6 macht uns 

und un se re Kin der fett und för dert Ent zün dun gen. Und Fett und Ent zün dun gen 

zie hen den Krebs an. Ha ben Sie Milch von Kü hen im Kühl schrank, die noch 
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Gras fres sen? Oder we nigs tens »Heu milch«? Nun, dann den ken Sie mal drü ber 

nach, die Sor te zu wech seln.

Die Deut schen sind zu dick

Bis zu 30 Pro zent al ler Krebs er kran kun gen sind auf schlech te Er näh rungs ge-

wohn hei ten zu rück zu füh ren und wä ren da her ver meid bar. Dies gilt so gar für 

70 Pro zent der Krebs er kran kun gen des Ma gen-Darm-Trakts – sagt die für Eu ro-

pa zu stän di ge Ab tei lung der Welt ge sund heits or ga ni sa ti on WHO. »Das Bei be-

hal ten ei nes ge sun den Kör per ge wichts über den ge sam ten Le bens lauf könn-

te ei ner der wich tigs ten Schutz me cha nis men ge gen Krebs sein«, schrei ben 

die Ex per ten. Nach Ta bak ver zicht sei es wahr schein lich der zweit wich tigs te 

Fak tor.

Tat säch lich gibt es ei nen di rek ten Zu sam men hang zwi schen Kör per- 

Mas se-In dex (BMI) und Krebs mor ta li tät. Laut WHO führt bei Män nern ein 

An stieg des BMI um fünf Punk te zu fol gen den Krebs ri si ken:

 • Öso pha gus-Adeno kar zi nom – plus 50 Pro zent

 • Schild drü sen krebs – plus 33 Pro zent

 • Ko lon kar zi nom – plus 25 Pro zent

 • Nie ren krebs – plus 25 Pro zent

Die ent spre chen den Daten bei Frau en:

 • End ometrium kar zi nom – plus 60 Pro zent

 • Gal len bla sen krebs – plus 60 Pro zent

 • Öso pha gus-Adeno kar zi nom – plus 50 Pro zent

 • Nie ren krebs – plus 34 Pro zent

Auch in den USA er ga ben Un ter su chun gen ähn li che Er geb nis se: 1,2 Mil li o nen 

Frau en wur den sie ben Jah re lang un ter sucht und be ob ach tet. Es fand sich ein 

ein deu ti ger Zu sam men hang zwi schen Über ge wicht, also we nig Sport, da für 

vie le Koh len hyd ra te, und dem Au� re ten fol gen der Krebs ar ten: End ometrium-

kar zi nom, Ö so pha gus kar zi nom, Nie ren krebs, Leu kä mie, mul tip les My eo lom, 
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Krebs muss kein Schicksal sein
 
Die vielleicht revolutionärste medizinische Erkenntnis der letzten Jahre lautet: Gene lassen sich
steuern. Das gilt auch für Krebsgene. Unser Lebensstil entscheidet darüber, ob eine Zelle krank
wird, zur Krebszelle wird. Das bedeutet aber auch: Wir können wirksam gegensteuern. Durch
ein »genetisch korrektes« Leben. Durch Bewegung, Ernährung, mentale Einstellung. Durch das
neue Anti-Krebs-Programm von Bestsellerautor Dr. med. Ulrich Strunz.
 
»Nicht die Gene bestimmen unser Leben, vielmehr bestimmt unsere Lebensweise die Wirkung
unserer Gene!« Das ist die bemerkenswerte Botschaft von Ulrich Strunz. Daraus folgt: Wir
können wirksam gegen Krebs vorbeugen. Und das auf die allererstaunlichste Art und Weise:
indem wir die Tumor-Gene abschalten. Überzeugend belegt Dr. Strunz, dass das tatsächlich
möglich ist und wie wir unsere Gene und Zellen gesund erhalten können. Er führt eine Vielzahl
von Forschungsergebnissen an über den unbestreitbaren Zusammenhang zwischen Krebs
und Ernährung und die krebshemmende Wirkung bestimmter Lebensmittel. Er wertet neueste
wissenschaftliche Studien aus, die Zusammenhänge zwischen Lebensweise und genetischer
Disposition aufzeigen. Und vor allem: Er demonstriert die erstaunlichen positiven Wirkungen
einer gezielten Anti-Krebs-Ernährung, der richtigen Bewegung und einer Stärkung der mentalen
Kräfte an vielen Fallgeschichten und verblüffenden Heilungserfolgen. Ein neues, ganzheitliches
Anti-Krebs-Programm – mit Rezepten, Fitnessübungen und Mentaltraining. Einfach und effektiv
umzusetzen.
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