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DARMKREBS

Eine ausgewogene Erndhrung hilft Ihnen, durch

eine Steigerung der korpereigenen Abwehrkréafte
das Darmkrebs-Risiko zu senken. Essen Sie téglich
pflanzliche Lebensmittel, massig tierische Produk-
te und geniessen Sie fettreiche Speisen mit Mass.

Nahrungsfasern sind unverdauliche Pflanzenbestand-
teile, welche Krebs erregende Stoffe binden. So
konnen diese anschliessend mit dem Stuhl ausge-
schieden werden. Darum ist es wichtig, dass Sie alle
Tage nahrungsfaserreiche Lebensmittel wie Obst,
Gemuse und Vollkornprodukte in lhrem Meniplan
bertcksichtigen.

Trinken Sie téglich 1,5 bis 2 Liter ungesusste Ge-
tranke, damit die Nahrungsfasern ihre volle Wirkung
entfalten kénnen.

GESUNDE ABWEHR GEGEN

Um den Bedarf an allen N&hrstoffen zu decken,
empfehlen wir lhnen zusatzlich zu jeder Hauptmahl-
zeit eine Eiweissbeilage in Form von Milchprodukten,
Hulsenfriichten, Fleisch, Fisch oder Eiern.

Es macht Sinn, die Menus sparsam mit hochwertigem
Raps- oder Olivendl zuzubereiten. Diese liefern
Ihnen lebensnotwendige Fettsauren und fettldsliche
Vitamine.lhren Tag durfen Sie ohne Bedenken mit
einer kleinen Sussigkeit abrunden.

Bei der Umstellung und Optimierung lhrer Essge-
wohnheiten helfen wir Ihnen gerne weiter.

In der Erndhrungsberatung zeigen wir lhnen den
theoretischen Hintergrund auf, besprechen die
praktische Umsetzung und formulieren gemeinsam
Ziele fur die Zukunft.




