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Die aufsehenerregenden Erkenntnisse in Krebszellen mögen keine 
Himbeeren haben gezeigt, wie wir unsere Gesundheit durch geeig-
nete Lebensmittel schützen können. Hier gibt es nun schmack-
hafte und originelle Rezepte dazu: Frühstück, Snacks, Vorspeisen, 
Suppen, Hauptgerichte, Saucen, Würzmischungen, Beilagen, 
Salate und Desserts. Ein Augen- und Gaumenschmaus für die 
Gesundheit! Mit zusätzlichen Informationen über Ernährung 
als Krebsprävention, u.a. über die unschlagbare Rolle von Algen, 

 Pilzen, Leinsamen und Gewürzen.
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Dieses Buch ist allen Menschen gewidmet, die an Krebs leiden
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Vorworte

Die Fondation Serge-Bruyère wurde 2004 zum Gedenken an den gro-
ßen Koch gegründet, der die gastronomische Geschichte Québecs 
geprägt hat. Sie verfolgt zum einen das Ziel, das kulinarische Savoir-
faire der Menschen anzuerkennen, die heute in diesem Bereich 
arbeiten, zum anderen und insbesondere aber will sie den Nach-
wuchs durch Stipendien und Ermutigung fördern und zugleich die 
kulinarische Philosophie und die Ideale von Serge Bruyère verbrei-
ten. 

Viele Köche innerhalb dieser Stiftung opfern ihre Zeit für die 
Spendenbeschaffung; vor allem ihre Arbeit soll durch dieses Buch 
Anerkennung finden. Sie alle haben Zeit und Energie aufgebracht, 
um die Rezepte in diesem Buch unter Berücksichtigung der von 
den Autoren geschilderten Grundsätze und Prioritäten zu ent-
wickeln. Ein herzliches Dankeschön an all diese Kollegen!

Diese Köche haben weder den Anspruch, uns das Kochen bei-
zubringen, noch, unsere Ernährungsgewohnheiten zu revolutio-
nieren; vielmehr reagieren sie auf die wachsende Besorgnis all der 
Menschen, die mehr über ihre Nahrung erfahren und mehr Ver-
antwortung für ihre Ernährung übernehmen wollen, ohne auf das 
Vergnügen guten Essens zu verzichten.

Serge Bruyère sagte: »Beim Kochen wie in der Kunst zeigt sich 
die Perfektion in der Einfachheit.« Anders gesagt, die beste Küche 
ist eine einfache Küche mit frischen, hochwertigen Zutaten. Auf 
dem Land, wo ich aufwuchs, brachte die Natur in verschwende-
rischer Fülle ihre Früchte hervor. Die Bauern vererbten ihr Land 
und ihre Liebe zu ihm von Generation zu Generation. Die Ach-
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tung vor seinen Erzeugnissen war absolut. Heute verspüren wir 
das Bedürfnis, wieder in diese verschwenderische, allzu oft miss-
brauchte Natur einzutauchen, um die unverfälschten Geschmacks-
welten und Aromen unserer Kindheit wiederzufinden. Wir sehnen 
uns danach, durch Experimentieren die Seele natürlicher Produkte 
wiederzuentdecken, sei es beim entspannten häuslichen Kochen 
oder in der lärmenden Einsamkeit des Profikochs vor seinem Herd. 

Ich wünsche Ihnen allen in Ihren Küchen Glück und ein langes 
Leben.

JEAN SOULARD

Präsident der Fondation Serge-Bruyère
Küchenchef im Restaurant Fairmont, Le Château Frontenac

Ich möchte zunächst Prof. Dr. med. Richard Béliveau und Dr. 
med. Denis Gingras zum immensen Erfolg ihres Buches Krebszel-
len mögen keine Himbeeren gratulieren. Wie für Zehntausende andere 
Leser war es auch für mich eine ungeheure Offenbarung: der wis-
senschaftlich belegte und unbestreitbare, von hervorragenden 
Krebsforschern schlüssig dargelegte Beweis dafür, dass es wirklich 
in unserer Macht steht, durch die angemessene Verwendung der 
richtigen Nahrungsmittel dieser schrecklichen Krankheit effek-
tiv vorzubeugen. Krebszellen mögen keine Himbeeren ist ein unersetz-
liches Instrumentarium, ein Schatzkästchen für all diejenigen, die 
sich intensiver für die eigene Gesundheit einsetzen wollen. Mit 
Krebszellen mögen keine Himbeeren: Das Kochbuch hält nun das Lust-
prinzip Einzug in dieses Instrumentarium …

Das Buch, das Sie in Händen halten, ist Ergebnis einer regelrech-
ten Koalition des Wissens, die sich eine bessere Vorbeugung gegen 
Krebs auf die Fahnen geschrieben hat. Zum ersten Mal fließt hier 
das Wissen so vieler verschiedener, einander ergänzender Berei-



10

Vorworte

che zusammen, damit die Öffentlichkeit aufgeklärt wird. Den 
Köchen, die ihr Fachwissen mit dem der Krebsforscher und der 
Ernährungswissenschaftler vereinen, wird dadurch noch stärker 
der Stellenwert von frischem Obst, Gemüse, Vollkornprodukten 
und guten Fetten bewusst, sodass sie diese Ideen in ihre beruf-
liche Praxis integrieren. Zugleich verdanken die Krebsforscher der 
Mitwirkung der Köche, die über ein unersetzliches Fachwissen in 
der kunstvollen Zubereitung von Nahrungsmitteln verfügen und 
so deren Geschmacksreichtum voll zur Entfaltung bringen, eine 
Sammlung köstlicher, origineller und gesunder Rezepte. Mit ihnen 
kann ein breites Publikum angesprochen werden, das gesundes 
und gutes Essen liebt. 

Krebszellen mögen keine Himbeeren: Das Kochbuch ist außerdem 
das Werk einer Koalition von Menschenfreunden, denn Krebs-
forscher, Ernährungswissenschaftler und Köche verbindet der 
gemeinsame Wunsch, ihren Mitmenschen zu helfen. Die Fondation 
Serge-Bruyère ist in dieser Hinsicht beispielhaft: In Einklang mit den 
Wertvorstellungen des verstorbenen Serge Bruyère betont sie in 
der Ausbildung die Bedeutung einer Gastronomie, die auf lokalen 
Qualitätsprodukten basiert. Dieses Kochbuch, zu dem ich einige 
Kreationen beisteuern durfte, beweist, dass man seine Gesundheit 
schützen und zugleich essen kann wie ein König!

ANNE L. DESJARDINS

Autorin und Journalistin für Gastro- und 
Feinschmeckermagazine;
Krebsüberlebende

Die Sociéte de recherche sur le cancer – Gesellschaft zur Krebserfor-
schung – (www.src-crs.ca) in Montreal finanziert seit mehre-
ren Jahren die innovativen und vielversprechenden Arbeiten von 
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Prof. Dr. med. Béliveau und seinem Team, weil wir glauben, dass 
sie wegweisend für die Zukunft in unserem Kampf gegen Krebs 
sind. Krebserkrankungen nehmen in unserer Gesellschaft kons-
tant zu. Seit 1987 ist die Anzahl der jährlichen Erkrankungen 
um 54,4 Prozent gestiegen, wobei insbesondere eine Steigerung 
um 58,5 Prozent beim Brustkrebs und ein rasanter Anstieg der 
Fälle von Prostatakrebs um 121,5 Prozent zu verzeichnen sind. 
Auch wenn das zunehmende Lebensalter diese Situation teilweise 
erklärt, muss man sich dessen bewusst sein, dass unsere Lebens-
weise und unsere Umwelt untrennbar mit diesen betrüblichen 
 Steigerungen verbunden sind. Das lehrt uns aber auch, dass wir 
die Situation beeinflussen können. Mehr als ein Drittel der Krebs-
erkrankungen können vermieden werden. Es liegt an uns zu han-
deln! Die Gesellschaft zur Krebserforschung hat sich also voll engagiert 
und durch den Umwelt-Krebs-Fonds in diese Forschungsrichtung 
investiert; dieser wird auch weitere Projekte über den Zusammen-
hang zwischen unseren Lebensgewohnheiten und der Entstehung 
von Krebs finanzieren … Denn Vorbeugen ist besser als Behandeln!

Schon durch einfache Veränderungen können wir gegen Krebs 
vorbeugen, durch Veränderungen unserer Lebensgewohnhei-
ten, die einen Einfluss auf unsere Gesundheit haben. Blaubeeren, 
Cranberries, Leinsamen, Kohl und grüner Tee sind bereits macht-
voll zurückgekehrt und füllen wieder unsere Teller. Nun fügen wir 
Pilze, Gewürze und Kräuter und viele andere Nahrungsmittel mit 
ungeahnten Qualitäten hinzu. 

Auch wenn die Grundlagenforschung abstrakt und unzugäng-
lich erscheinen mag, so bringt sie doch immer Erkenntnisse her-
vor, die uns ein besseres Verständnis der Phänomene um uns 
herum erlauben. Das ist der Schlüssel zu einem wirksamen Kampf 
gegen eine so bösartige Krankheit wie Krebs. Zugleich können wir 
dadurch die Mechanismen und Ursachen dieser Krankheit besser 
verstehen.
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Dieses Buch bietet uns in allgemein verständlicher Sprache 
Zugang zu einem wertvollen Wissen, das normalerweise nur 
einem kleinen Kreis von Forschern und medizinischen Fachleu-
ten zugänglich ist. Dabei verlangt die Öffentlichkeit unüberseh-
bar nach solchen Informationen, durch die sie wieder Einfluss auf 
das eigene Leben nehmen kann. Dieses Buch, ein Augen- und bald 
auch ein Gaumenschmaus, wird ganz gewiss bei uns zu Hause 
einen Vorzugsplatz finden und Gesprächsstoff bei köstlichen und 
gesunden Mahlzeiten bieten!

Viel Freude!
GILLES LÉVEILLÉ

Generaldirektor
Gesellschaft zur Krebserforschung

»LEBEN SIE BESSER, WENN SIE 
LÄNGER LEBEN WOLLEN.«
 Erik Satie
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Einleitung

Der Mensch ist das einzige Tier, das den Akt der Nahrungsaufnahme 
nicht nur als notwendige Bedingung zum Überleben wahrnimmt, 
sondern auch als einen wesentlichen Faktor seines Wohlbefindens. 
Diese Bedeutung, die wir der Ernährung beimessen, kommt in der 
chinesischen Schrift, einer der ältesten der Menschheit, wunderbar 
zum Ausdruck; das Zeichen für das Wort Nahrung  ist eine Kom-
bination aus  , das verbessern bedeutet, und  , menschlich. »Das 
Menschliche verbessern« mit Hilfe von Nahrung war offenbar auch 
das Bestreben der griechischen Philosophen, denn die Wurzel des 
Wortes diaita bedeutet »Kunst zu leben«. Diese Kunst erforderte nach 
Epikur die beständige Suche nach einem Gleichgewicht, das Ver-
gnügen wie Gesundheit maximal Rechnung trug. Die unglaubliche 
Fülle an Nahrungsmitteln, insbesondere pflanzlichen Ursprungs, die 
im Laufe dieser Entwicklung in der Natur entdeckt wurden, veran-
schaulicht höchst eindrucksvoll diese Suche. Die Früchte, Gemüse-
sorten, Wurzeln, Getreidearten und Nüsse, die wir heute noch essen, 
haben sowohl bei der Entwicklung kulinarischer Traditionen in Ver-
bindung mit der Entstehung verschiedener Kulturen als auch bei der 
Vorbeugung gegen Krankheiten eine entscheidende Rolle gespielt. 

Dass der Mensch sich so intensiv mit seiner Ernährung beschäf-
tigt, hat seine Wurzeln wohl in dem Wissen um seine Verletzlich-
keit als sterbliches Wesen. Dieses Bewusstsein hat ihn während 
seiner gesamten Evolution natürlich dazu bewogen, seine Fort-
pflanzung zu sichern. Aber es hat ihn auch angetrieben, großar-
tigere Werke zu schaffen, kühnere Eroberungen zu machen und 
politische Allianzen zu schmieden, die die Erinnerung an ihn 



14

Einleitung

wachhalten. Das menschliche Leben beschränkt sich folglich nicht 
nur auf das bloße Überleben und die Weitergabe der eigenen Gene. 
Leben bedeutet auch bauen, handeln, schaffen und die Umwelt 
so gestalten, dass unsere allzu kurze Existenz ausgeglichen wird, 
indem für künftige Generationen die Werke ihrer Vorfahren fort-
bestehen.

Konkret hing dieses Streben nach bleibenden Leistungen immer 
von der Gesundheit ab, denn der Mensch kann die zur Verwirk-
lichung seiner Ziele notwendige Zeit dann am besten nutzen, wenn 
ihm eine maximale Lebensdauer gewährt wird. Es ist daher nicht 
verwunderlich, dass eine gute Gesundheit immer schon eine zen-
trale Sorge oder gar Besessenheit des Menschen war. Wir verges-
sen oft, dass die moderne Hochleistungsmedizin noch ein relativ 
junges Phänomen in der Geschichte der Menschheit ist, ein bemer-
kenswerter Fortschritt, der gerade einmal ein halbes Jahrhundert 
zurückliegt. In der Praxis mussten die Menschen das Fehlen medi-
zinischer Ressourcen dadurch ausgleichen, dass sie das Auftreten 
von Krankheiten so weit wie möglich zu vermeiden suchten. Diese 
vorbeugende Haltung basierte vor allem auf dem tiefen Wissen um 
den Einfluss der Ernährung auf das Wohlbefinden.

Wir glauben, dass aus dieser engen Beziehung zwischen der 
Ernährung und ihrer vorbeugenden Wirkung gegen Krankheiten 
bedeutende Lehren zu ziehen sind. Viele der wichtigsten Krank-
heiten unserer heutigen Gesellschaft – die große Zahl der Krebslei-
den, Diabetes oder auch Herz- und Gefäßerkrankungen – sind oft 
direkt mit unseren Lebensgewohnheiten verbunden und damit in 
vielen Fällen vermeidbar. Der Prävention kommt eine extrem hohe 
Bedeutung zu, denn jedes Jahr sterben 36 Millionen Menschen 
an diesen Krankheiten. Wenn nichts geschieht, wird die nächste 
Generation Schätzungen zufolge zum ersten Mal eine niedrigere 
Lebenserwartung haben als die ihrer Eltern. Dieser Rückgang ist 
unmittelbar auf die starke Zunahme von Krankheiten zurückzu-
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führen, die in Zusammenhang mit den Lebensgewohnheiten, bei-
spielsweise einer schlechten Ernährung, stehen. Und selbst wenn 
man annimmt, dass die medizinischen Fortschritte mehrere nega-
tive Auswirkungen aufgrund dieser chronischen Krankheiten 
erträglicher machen werden, so wird die Hoffnung auf ein Leben 
bei guter Gesundheit – vielleicht das wichtigste Kriterium für einen 
Menschen – doch in jedem Fall schwer beeinträchtigt.

Wir glauben indes, dass die aktuelle Situation keinesfalls irrever-
sibel ist und dass im Gegensatz Grund zum Optimismus besteht. 
Im Laufe der letzten Jahre erlebten wir ein wachsendes Interesse für 
die Beziehung zwischen Ernährungsgewohnheiten und der Entste-
hung bestimmter Krebsarten. Immer mehr Menschen interessieren 
sich heute für die Herkunft und die Qualität der Nahrungsmittel auf 
ihrem Teller und für die Frage, wie sie durch die Verwendung die-
ser Nahrungsmittel im Alltag ihre Lebensqualität verbessern und 
das Risiko, von einer so schweren Krankheit wie Krebs getroffen zu 
werden, verringern können. All diese Reaktionen zeigen: Die Natur 
ihrer Nahrungsmittel bleibt für viele Menschen ein Thema von zen-
traler Bedeutung.

In diesem Sinne haben wir dieses Buch geschrieben. Wir möch-
ten darin nicht nur erneut in Erinnerung rufen, welch wichtigen 
Beitrag eine gesunde Ernährung zum Wohlbefinden und zur Vor-
beugung gegen Krankheiten leisten kann. Wir wollen vielmehr 
auch konkrete Handlungsanleitungen geben, wie diese Prinzi-
pien mit Hilfe einfacher, schneller, preisgünstiger und köstlicher 
Rezepte in die Praxis umzusetzen sind. Wenn wir gegen Krebs vor-
beugen, indem wir besonders auf die Art unserer Ernährung ach-
ten, dann öffnet sich – wie Sie sehen werden – das Tor zu einer 
neuen Welt mit großer Geschmacks- und Konsistenzvielfalt, in der 
lustvolles Essen Hand in Hand mit Gesundheit geht.
 Richard Béliveau und Denis Gingras
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»Vor dem Feind gilt nur eine Lösung:  
                          Zu den Waffen!«
                    Euripides (480 – 406 v. Chr.), Rhesus
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Kapitel 1

Krebs: eine Krankheit,  
gegen die man Tag für Tag 

kämpfen muss

In Quebec wie in vielen anderen Regionen der Welt ist Krebs zu 
einem zentralen Problem des öffentlichen Gesundheitswesens 
geworden; zum ersten Mal rangiert er als häufigste Todesursa-
che noch vor den Herz- und Gefäßerkrankungen. Die Krebssta-
tistik hat wirklich schwindelerregende Dimensionen (Tabelle 1) 
erreicht: Weltweit wird alle drei Sekunden ein neuer Fall von Krebs 
diagnostiziert, und alle fünf Sekunden stirbt ein Mensch an den 
Folgen dieser Krankheit. Nichts deutet darauf hin, dass sich in den 
kommenden Jahren an dieser Tendenz etwas verbessern wird. Man 
schätzt heute, dass zwei Fünftel der Menschen von Krebs betrof-
fen sein werden und dass allem Einsatz, allen Anstrengungen und 
allen Hoffnungen zum Trotz, mit denen dieser Kampf geführt 
wird, kaum mehr als die Hälfte der Erkrankten fünf Jahre nach der 
Diagnose noch am Leben sein werden. Krebs ist eine komplexe 
Krankheit, deren effektive Bekämpfung noch immer sehr schwie-
rig ist, vor allem, wenn die Diagnose in einem fortgeschrittenen 
Stadium gestellt wird, wie es bedauerlicherweise allzu oft der Fall 
ist. Und auch wenn die Fortschritte in der Chirurgie, der Bestrah-
lung und der Chemotherapie heute die erfolgreiche Bekämp-
fung bestimmter Krebsarten ermöglichen, so haben andere, sehr 
verbreitete Krebsarten wie Dickdarm- und Lungenkrebs Über-
lebensraten von nicht mehr als 25 Prozent und sind für den Tod 
Tausender von Menschen pro Jahr verantwortlich. 
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Krebs ist zu oft eine Frage  
der Lebensgewohnheiten

Wir haben dem Krebs gegenüber im Allgemeinen eine fatalisti-
sche Einstellung, als würden diese schrecklichen Statistiken eine 
unwandelbare Situation widerspiegeln, mit der wir uns ohne 
jede Möglichkeit aktiven Eingreifens abfinden müssten. Dabei 
beschränkt sich der Kampf gegen Krebs nicht darauf, dass man 
abwartet, bis die Krankheit ein fortgeschrittenes klinisches Sta-
dium erreicht, das einen chirurgischen Eingriff, eine Bestrahlung 
oder eine Chemotherapie erfordert. Vielmehr können wir Krebs 
aktiv bekämpfen, indem wir uns bestimmte Verhaltensweisen zu 
eigen machen, durch die wir seine Entstehung schon an der Wurzel 
bekämpfen und infolgedessen sein Auftreten verhindern können 
(Abbildung 1). Eine detaillierte Analyse der Hauptursachen von 
Krebs offenbart nämlich, dass beinahe zwei Drittel der Fälle direkt 

Der Krebs in Zahlen

In Quebec

100 Neuerkrankungen pro Jahr

50 Todesfälle pro Tag

 Weltweit

 1 Neuerkrankung alle 3 Sekunden

 1 Todesfall alle 5 Sekunden

Tabelle 1
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Prävention und Behandlung: 
zwei Seiten des Kampfes gegen Krebs

Prävention Behandlung

Ernährung 
30 %

Rauchen
30 %

Chemotherapie

Operation Bestrahlung

UV-
Strahlen 

2 %

nicht 
diagnosti-
zierbare 

Tumoren

Umwelt-
verschmut-

zung 2 %

Drogen
und Alko-

hol 5 %

Infek tionen 
5 %

Übergewicht und 
Bewegungsmangel 5 %

berufs-
bedingte 

Belastungen 
5 %

diagnosti-
zierbare 

Tumoren

Abbildung 1
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mit bestimmten Aspekten unseres Lebensstils verbunden und 
infolgedessen vermeidbar sind. Das Rauchen, das allein bereits für 
ein Drittel aller Krebserkrankungen verantwortlich ist, bildet das 
beste Beispiel für die positiven Auswirkungen, die eintreten kön-
nen, wenn wir diese Lebensgewohnheiten verändern. Aber über 
das Rauchen hinaus haben auch andere Aspekte unserer Lebens-
weise, insbesondere die Zusammensetzung unserer Ernährung, 
erhebliche Konsequenzen für das Risiko, an verschiedenen Krebs-
arten zu erkranken. Das Präventions-Potenzial gegen Krebs ist 
folglich enorm groß; wir müssen erkennen, dass Vorbeugung eine 
zentrale Waffe im Kampf gegen diese Krankheit ist.

Einfluss der Ernährung auf die Inzidenz von Krebserkrankungen

Rang 
(Inzidenz)

Tumorart Globale Inzidenz 
(in Millionen)

Durch Ernährung 
können verhindert werden

Pessimistische 
Schätzung (%)

Optimistische 
Schätzung (%)

1 Lunge 1320 20 33

2 Magen 1015 66 75

3 Brust  910 33 50

4 Dickdarm , Rektum  875 66 75

5 Mund  und Rachen  575 33 50

6 Leber  540 33 66

7 Gebärmutterhals  525 10 20

8 Speiseröhre  480 50 75

9 Prostata  400 10 20

Quelle: Food Nutrition and the Prevention of Cancer: A Global Perspective. 
World Cancer Research Fund, American Institute for Cancer Research

Tabelle 2
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Der Einfluss der 
Ernährung auf Krebs

Es besteht heute kein Zweifel 
mehr daran, dass die Zusam-
mensetzung der Ernährung 
eine entscheidende Rolle im 
Hinblick auf das Risiko einer 
Krebserkrankung spielt. Alle 
Schätzungen internationaler 
Organisationen, die von Krebs-
forschern durchgeführt wur-
den, insbesondere die des World 
Cancer Research Fund, unter-
mauern die Tatsache, dass 
etwa ein Drittel der Krebsfälle  
in direktem Zusammenhang 
mit einer ungünstigen Ernäh-
rung stehen, die im Allgemei-
nen durch einen Mangel an 
pflanzlichen Produkten wie 

Obst und Gemüse gekennzeichnet ist. Bei den wichtigsten Krebs-
erkrankungen in unseren westlichen Gesellschaften lässt sich ein 
Ernährungsfaktor nachweisen, dessen Einfluss bei Krebsarten des 
Verdauungssystems (Darmkrebs, Magenkrebs, Speiseröhrenkrebs) 
besonders hoch ist: Drei Viertel dieser Erkrankungen sind direkt 
auf die Ernährungsweise zurückzuführen (Tabelle 2). Diese Statis-
tiken sind besonders frappierend im Fall des Dickdarmkrebses, der 
zweitwichtigsten Todesursache nach dem Lungenkrebs: So eindeu-
tig wie Lungenkrebs mit Rauchen zusammenhängt – 85 Prozent 
der Krebserkrankungen werden durch Nikotingenuss verursacht –,  
so eng hängt Darmkrebs – 75 Prozent der Erkrankungen sind 

Einfluss der Ernährung auf die Inzidenz von Krebserkrankungen

Rang 
(Inzidenz)

Tumorart Globale Inzidenz 
(in Millionen)

Durch Ernährung 
können verhindert werden

Pessimistische 
Schätzung (%)

Optimistische 
Schätzung (%)

1 Lunge 1320 20 33

2 Magen 1015 66 75

3 Brust  910 33 50

4 Dickdarm , Rektum  875 66 75

5 Mund  und Rachen  575 33 50

6 Leber  540 33 66

7 Gebärmutterhals  525 10 20

8 Speiseröhre  480 50 75

9 Prostata  400 10 20

Quelle: Food Nutrition and the Prevention of Cancer: A Global Perspective. 
World Cancer Research Fund, American Institute for Cancer Research

Tabelle 2
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ernährungsbedingt – damit zusammen, was wir essen. Zahlreiche 
Untersuchungen an Migranten haben zudem gezeigt, dass auch ein 
hoher Anteil anderer, weit verbreiteter Krebsarten wie etwa Brust- 
oder Prostatakrebs ebenfalls eine Ernährungskomponente aufwei-
sen, die signifikant zum hohen Prozentsatz dieser Krebsarten in 
unserer Gesellschaft beiträgt (siehe Kasten, S. 22).

Die hohe Inzidenz (Anzahl der Neuerkrankungen innerhalb 
eines bestimmten Zeitraums; Anm. d. Ü.) von Darm-, Brust- und 
Prostatakrebs, die für Industriegesellschaften typisch ist, veran-
schaulicht somit auf ebenso tragische wie vielsagende Weise, wel-
che herausragende Rolle die Ernährung bei der Entstehung von 
Krebs spielt. Sie unterstreicht außerdem, dass eine Veränderung 
unserer Ernährungsweise durch die Integration von Nahrungs-
mitteln, die uns vor diesen Krebsarten schützen können, unum-
gängliches Ziel jeder Strategie im Kampf gegen diese Krankheit 
sein muss.

Ernährung und Vorbeugung gegen Brustkrebs
Eine von neun Frauen in Nordamerika (12 %) erkrankt eines 

Tages an Brustkrebs. Zwar galt in den letzten Jahren die beson-

dere Aufmerksamkeit Mutationen in bestimmten Genen, die die-

sen Krebs auslösen (das BRCA1- und das BRCA2-Gen), doch sind 

diese Mutationen nur bei einer von 300 Frauen (0,3 %) zu fin-

den (der Anteil ist bei aschkenasischen jüdischen Frauen deutlich 

erhöht, dort ist eine von 40 Frauen [3%] Trägerin des defekten 

Gens). Umgekehrt deuten manche Beobachtungen darauf hin, 

dass bestimmte Lebensgewohnheiten, insbesondere die Ernäh-

rungsweise, eine herausragende Rolle bei der Entstehung dieser 

Krankheit spielen. So haben viele Untersuchungen gezeigt, dass 

sich die Erkrankungsrate bei Asiatinnen, die die niedrigsten Brust-



Kapitel 1  Krebs: eine Krankheit, gegen die man Tag für Tag kämpfen muss 

25

krebsraten auf der Welt haben, nach ihrer Auswanderung in den 

Westen vervierfacht. Diese Zunahme steht in direktem Zusam-

menhang mit der Veränderung ihrer Ernährungsgewohnheiten.

Asiatische und westliche Ernährung unterscheiden sich in 

vielfacher Hinsicht; immer wieder wurde gemutmaßt, dass diese 

Unterschiede für die Zunahme des Erkrankungsrisikos für Brust-

krebs verantwortlich sind, sobald eine Asiatin einen westlichen 

Lebensstil annimmt. Beispielsweise zeigt sich mittlerweile immer 

eindeutiger, dass der regelmäßige Verzehr von Sojaprodukten 

durch asiatische Frauen das Brustkrebsrisiko erheblich senkt, vor 

allem, wenn dieser Verzehr vor und während der Pubertät ein-

setzt. Auch die Allgegenwart von Meeresalgen (siehe Kapitel 5) 

und Gemüse der Kreuzblütengewächse trägt zu den beobach-

teten Diskrepanzen in der Erkrankungshäufigkeit für bestimmte 

Krebsarten zwischen Orient und Okzident bei. 

Ein weiterer Faktor, der die westlichen Frauen anfälliger für 

Brustkrebs macht, ist offenbar die Art der Nahrungsfette. So er-

höht ein Überschuss an gesättigten Fetten verbunden mit einem 

Mangel an einfach ungesättigten und mehrfach ungesättigten 

Omega-3-Fettsäuren (siehe Kapitel 7, S. 127 ff.) dieses Risiko dras-

tisch. Der exzessive Verzehr von gesättigten Fettsäuren führt 

außerdem häufig zu Übergewicht – ein Faktor, der neueren Stu-

dien zufolge das Risiko verdoppelt. 

Diese Beobachtungen veranschaulichen, welcher Stellenwert 

der Ernährung bei der Prävention von Brustkrebs zukommt, und 

sie weisen darauf hin, dass Veränderungen der westlichen Ernäh-

rungsgewohnheiten wie etwa ein höherer Verzehr von Soja wäh-

rend Kindheit und Adoleszenz sowie eine gesteigerte Zufuhr von 

Kreuzblütlergemüse und Omega-3-Fettsäuren im Erwachsenen-

alter einen konkreten Einfluss auf die Prävention haben können. 
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Wenn Dr. Jekyll zu Mr. Hyde wird

Ein klinisch diagnostizierbarer Krebs ist kein plötzlich eintreten-
des Phänomen, das von einem Tag auf den anderen sichtbar wird; 
vielmehr handelt es sich um das Resultat eines langen Prozesses, in 
dessen Verlauf normale Zellen zahlreiche Veränderungen durch-
laufen haben. Diese befähigen sie Schritt für Schritt dazu, unser 
Abwehrsystem zu umgehen und das Gewebe zu infiltrieren, in dem 
sie sich befinden. Man kann die Transformation einer normalen 
Zelle zu einer Krebszelle mit der eines Kindes vergleichen, das als 
Erwachsener kriminell wird: Niemand wird mit einer kriminellen 
Veranlagung geboren. Erst die Akkumulation schlechter Einflüsse 
und körperliche und/oder seelische Traumata verändern das sozi-
ale Verhalten eines Individuums und treiben es in die Kriminalität. 
Das Gleiche gilt für den Krebs: Die meisten Tumoren entstehen aus 
vollkommen normalen Zellen, die ein »Trauma« erfahren haben, 
ein Auslöserereignis, das ihre Persönlichkeit durch die Modifika-
tion des genetischen Materials einer Zelle (ihre DNA), sogenannte 
Mutationen, »transformiert« hat. Diese Mutationen sind ein relativ 
häufiges Phänomen: Durch das Eindringen verschiedener krebser-
regender Substanzen, bestimmter Viren, Strahlen oder auch freier 
Radikale in den Körper kann die DNA geschädigt werden und ein 
delinquentes Verhalten der betroffenen Zelle ausgelöst werden. In 
manchen Fällen werden diese entarteten Zellen genetisch weiter-
gegeben: Menschen, die solche defekten Zellen erben, besitzen von 
Geburt an transformierte Zellen.

Eines jedoch muss man unbedingt verstehen: Ob vererbt oder 
erworben – diese entarteten Zellen sind noch keine Krebszellen, 
sie haben nur das Potenzial, dazu zu werden. Noch sind sie auf eine 
Umgebung angewiesen, die die Transformation in ein Krebssta-
dium begünstigt und unterstützt. Im Allgemeinen begünstigt die 
zelluläre Umgebung, in der die präkanzerösen Zellen eingebettet 
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Krebs entwickelt sich durch die Akkumulation 
von Mutationen

Krebs entsteht im Allgemeinen aus einer einzigen Zelle (monoklonaler 
Ursprung). Die normalen  Zellen werden im Verlauf einer Reihe von 
Phasen bösartig und metas tasieren dann; dabei wird jede Phase von einem 
spezifischen Gen kontrolliert. Menschen, die an einer genetisch vererbten 
Krebserkrankung leiden, besitzen die erste Mutation bereits von Geburt an.

Normale Zelle

Erste Mutation
erblich oder erworben 

Zweite Mutation
latenter Mikrotumor 

Dritte Mutation
prämaligner Tumor

Vierte Mutation
bösartiger Tumor

Abbildung 2
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sind, ihr Wachstum kaum, wie wir im folgenden Kapitel noch im 
Einzelnen sehen werden. Die Zelle muss vielmehr auf ihrem Weg 
zu einer Krebszelle zahlreiche Hindernisse überwinden, um ihr 
Ziel zu erreichen. Sie muss lernen, sich ohne Hilfe von außen zu 
vermehren, sie muss sich der Überwachung des Immunsystems 
entziehen, und sie muss – ein äußerst wichtiger Punkt – ein Netz 
von Blutgefäßen bilden, das ihr die Nährstoffe und den Sauerstoff 
zuführt, die sie benötigt. Jeder dieser Schritte stellt eine schwie-
rige Aufgabe dar, er erfordert jedes Mal eine neue Mutation, die der 
Zelle einen weiteren Wachstumsvorteil verschaffen soll, der sie 
noch gefährlicher macht, wenn sie ihr Ziel erreicht. Mit anderen 
Worten, die transformierte Zelle erwirbt erst nach vielen Mutatio-
nen die erforderliche Stärke, um zu wachsen, das sie umgebende 
Gewebe zu infiltrieren und sich schließlich in Form von Metasta-
sen im Körper auszubreiten (Abbildung 2, S.  27).

Wie man sieht, muss die normale Zelle einen schwierigen Pro-
zess durchlaufen, um das Endstadium Krebs zu erreichen. Wir 
können uns diesen störanfälligen Werdegang zunutze machen, 
um die Entstehung von Krebs zu verhindern. Mit Ausnahme 
bestimmter besonders gefährlicher Mutationen (die oft für Krebs-
erkrankungen bei kleinen Kindern verantwortlich sind) kann die 
Mehrheit der Betroffenen, die Mutationen ausgesetzt sind oder mit 
einer erblichen Veranlagung für eine Krebserkrankung geboren 
wurden, die Ausbildung der Krankheit verhindern, indem sie sich 
eine Lebensweise zu eigen macht, die die entartete Zelle daran hin-
dert, neue Mutationen zu durchlaufen. Dadurch kann sie nicht jene 
neuen Persönlichkeitsmerkmale erwerben, die sie so gefährlich 
machen. Genau hier setzt die Ernährung an: Mit unseren alltäg-
lichen Nahrungsmitteln können wir entscheidend die Schaffung 
einer Umgebung fördern, die für die Weiterentwicklung von Zel-
len zu Krebszellen sehr ungünstig ist, weil sie sie daran hindert, die 
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für das Erreichen eines reifen Stadiums notwendigen Merkmale zu 
erwerben.

Krebs: eine Krankheit, die man bekämpfen 
muss, solange sie verwundbar ist

Aufgrund der Schwierigkeiten, mit denen die präkanzerösen Zel-
len konfrontiert sind, ist die Ausbildung eines klinisch diagnos-
tizierbaren Krebsleidens ein langwieriger Prozess, der sich über 
mehrere Jahre oder Jahrzehnte erstreckt und in dessen Verlauf die 
präkanzerösen Zellen extrem verletzlich sind (Abbildung 3). So 
dauert es (im Durchschnitt) sechs Jahre, bis es einer durch eine 
Mutation veränderten Zelle gelingt, sich ausreichend zu vermeh-
ren, um einen präkanzerösen Tumor mit einem Volumen von 
einem Kubikmillimeter zu bilden, einen Mikrotumor, der mehrere 
Hunderttausend noch nicht diagnostizierbare und ungefährliche 
Zellen enthält. In der Praxis erreichen viele präkanzeröse Zellen 
im Laufe unseres Lebens dieses Stadium, ohne dass wir darunter 
leiden würden.

So weisen beispielsweise ein Drittel aller Frauen um die vierzig 
Mikrotumoren der Brust auf, und beinahe 40 Prozent der Männer 
im gleichen Alter besitzen Mikrotumoren an der Prostata. Diese 
unschädlichen Tumoren können über lange Zeit »Schläfer« bleiben, 
solange es den präkanzerösen Zellen, aus denen sie bestehen, nicht 
gelingt, weitere Mutationen zu durchlaufen, die ihnen die Weiter-
entwicklung zu einem reifen Stadium erlauben. Sobald der Tumor 
jedoch dieses Stadium erreicht, beschleunigt sich sein Wachstum, 
und er wird innerhalb von Monaten oder Jahren dann ein Stadium 
der klinischen Diagnostizierbarkeit erreichen, das eine schnelle 
ärztliche Intervention erfordert, um seine Streuung im Organis-
mus in Form von Metastasen zu verhindern (Abbildung 3). 
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Wir können Krebs also mit einem komplizierten Puzzle ver-
gleichen, bei dem jedes Teil aus einer für seine Progression unver-
zichtbaren Mutation stammt (Abbildung 4, S. 32). Es bedeutet eine 
langwierige und schwierige Aufgabe für die präkanzerösen Zellen, 
sich all diese Teile des Puzzles anzueignen; sind jedoch erst einmal 
alle Teile vorhanden, so gelingt das Zusammensetzen schnell, und 

Das Krebs-Puzzle

Genetische
Instabilität Invasion

Autonomes Wachstum

Angiogenese
Unbegrenztes
Replikations-

potenzial

Abbildung 4
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die Krankheit kann mit beschleunigtem Tempo fortschreiten, um 
schließlich ein extrem gefährliches Stadium zu erreichen, das allzu 
oft zum Tod der Betroffenen führt.

Wir müssen also dieses große Zeitfenster, das uns die für die 
Entstehung eines Tumors erforderliche lange Zeitspanne eröffnet, 
für eine Intervention nutzen, indem wir unablässig die präkanze-
rösen Zellen angreifen und verhindern, dass sie alle für die Voll-
endung des tödlichen Puzzles notwendigen Teile erwerben. Diese 
Prävention ist vor allem dadurch möglich, dass mehrere Faktoren 
unserer Lebensweise aktiv dazu beitragen können, die Entwick-
lung dieser Tumoren zu behindern. Sie tun das, indem sie feind-
liche Umgebungsbedingungen schaffen, die deren Progression im 
Keim ersticken und sie dazu verurteilen, in einem latenten und 
gutartigen Stadium zu verharren. Und unter diesen Faktoren spielt 
nichts eine so herausragende Rolle wie die Ernährung. 

Dem Krebs die Gastfreundschaft verweigern

Pflanzen sind ohne jeden Zweifel die Nahrungsmittel, die das 
größte Potenzial zur Senkung des Erkrankungsrisikos für eine 
ganze Reihe von Krebsarten haben. Mehr als zweihundert epide-
miologische Untersuchungen haben gezeigt, dass Menschen, die 
reichlich pflanzliche Produkte (Obst, Gemüse, Getreideprodukte, 
Gewürze) verzehren oder grünen Tee trinken, ein etwa halb so gro-
ßes Krebsrisiko haben wie diejenigen, die nur gelegentlich solche 
Erzeugnisse zu sich nehmen. Diese präventive Wirkung ist zum 
großen Teil auf den außergewöhnlich hohen Gehalt an sekundären 
Pflanzenstoffen in diesen Produkten zurückzuführen – also krebs-
hemmenden Wirkstoffen, die in der Lage sind, mehrere Prozesse 
zu blockieren, auf die die präkanzerösen Zellen für ihr Wachstum 
angewiesen sind.
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Primäre und sekundäre Prävention gegen Krebs 
mit Hilfe sekundärer Pflanzenstoffe
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Primäre und sekundäre Prävention gegen Krebs 
mit Hilfe sekundärer Pflanzenstoffe

Prämaligner
Tumor

Jahre

Primäre
Prävention

Sekundäre
Prävention

Chemotherapie

Sekundäre
Pflanzenstoffe

Mutter-
moleküle

Von der 
Pharmaindustrie 

entwickelte 
Produkte

TumorrezidivTumor-
regression

Remission

Monate

Primär-
tumor

Heilung

Metastasen

Tod

Abbildung 5



Teil I

36

Gemüse der Kreuzblütengewächse (z. B. die Kohlfamilie) und 
Alliaceae (Knoblauchgewächse) enthalten sekundäre Pflanzen-
stoffe, die die Eliminierung krebserregender Substanzen beschleu-
nigen und außerdem das Potenzial besitzen, die Entwicklung von 
Krebszellen zu hemmen, indem sie sie zur Selbstzerstörung durch 
den Mechanismus der Apoptose zwingen. Andere Nahrungsmit-
tel wie Beeren oder grüner Tee enthalten Moleküle, die die Mikro-
tumoren an der Bildung von Blutgefäßen hindern, die sie für ihr 
Wachstum benötigen (Angiogenese). Das sind nur einige Beispiele 
unter vielen. Tatsächlich enthalten zahlreiche Pflanzen – Zitrus-
früchte, Soja oder sogar Schokolade (ein pflanzliches Produkt) 
phytochemische Wirkstoffe, die die Progression des Tumors 
behindern können, indem sie die Aktivität von Schlüsselenzymen 
stören, die bei der Vermehrung der Krebsvorläuferzellen eine Rolle 
spielen. Im Übrigen ist die Identifikation und Charakterisierung 
der in Nahrungsmitteln enthaltenen antikarzinogenen Wirkstoffe 
auch heute noch Gegenstand intensiver Forschungen, wie man an 
den Zehntausenden von wissenschaftlichen Publikationen sehen 
kann, die sich im Laufe der letzten Jahre mit der Rolle dieser Mole-
küle bei der Krebsprävention befasst haben. 

Die Natur, ein freigiebiger Lieferant  
krebshemmender Moleküle

Pflanzen können nicht vor ihren Angreifern fliehen, sie muss-

ten daher ein beachtliches chemisches Arsenal entwickeln, um 

unter feindlichen Umweltbedingungen überleben zu können. 

Dieser »chemische Krieg« wird durch den hohen Gehalt der 

Pflanzen an Molekülen möglich, die wirkungsvoll Bakterien, 

Insekten oder Pilze abtöten und ihnen einen effektiven Kampf 

gegen die Aggressoren ermöglichen. Diese Moleküle sind oft 
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in außerordentlich hohen Konzentrationen in der Schale der 

Pflanzen vorhanden, wo sie insbesondere im Fall der Früchte die 

Unversehrtheit des im Kern gespeicherten Erbmaterials gewähr-

leisten und damit die Fortpflanzung der Art sichern sollen. Das 

beste Beispiel für diesen Mechanismus liefert zweifellos das in 

Traubenschalen enthaltene Resveratrol – ein Molekül, das ein 

wirkungsvolles Fungizid ist und die Traube vor dem Befall mit 

mikroskopisch kleinen Pilzen schützt. Viele dieser Moleküle 

haben zusätzlich zu ihrer positiven Rolle im Überlebenskampf 

der Pflanzen eine erhebliche antikarzinogene Wirkung, die wir 

bestens zur täglichen Prävention nutzen können.

Viele Untersuchungen der Ethnopharmakologie (einer Wis-

senschaft, die natürlich vorkommende Wirkstoffe zu identi-

fizieren versucht, indem sie die traditionelle Verwendung von 

Pflanzen als Heilpflanzen erforscht) haben gezeigt, dass die 

Pflanzenwelt, abgesehen von diesen aus der Nahrung stammen-

den Wirkstoffen, einen wahren Schatz von Molekülen mit heil-

samer Wirkung birgt, von denen viele besonders wirksam gegen 

Krebszellen sind. Manche krebshemmenden pflanzlichen Wirk-

stoffe sind sehr effizient und können so, wie sie sind, zur Behand-

lung eines fortgeschrittenen Krebsleidens eingesetzt werden 

(Taxol, Vincristin, Vinblastin), oder aber sie dienen als Ausgangs-

stoffe für die Herstellung von noch wirksameren Derivaten (Eto-

posid, Irinotecan, Docetaxel). Diese therapeutische Nutzung 

von krebshemmenden Wirkstoffen pflanzlichen Ursprungs ist 

alles andere als eine Randerscheinung, denn mehr als 60 Prozent 

der heute in der klinischen Chemotherapie eingesetzten Medi-

kamente, durch die zahlreiche Menschenleben gerettet werden 

können, stammen auf die eine oder andere Weise aus natür-

lichen Quellen!
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Eine Ernährungsweise, die auf dem Verzehr großer Mengen von 
krebshemmenden Nahrungsmitteln basiert, nutzt folglich die 
lange Latenzperiode, die präkanzeröse Zellen benötigen, um ein 
reifes Stadium zu erreichen (d. h., um Krebszellen zu werden). 
Dabei werden diese Zellen unablässig attackiert und an der Vollzie-
hung jener Mutationen gehindert, die sie brauchen, um zu wachsen 
und allmählich das Nachbargewebe zu infiltrieren (Abbildung 5, 
S. 34). Doch die präventive Rolle der Ernährung beschränkt sich 
nicht darauf, das Auftreten von Krebs zu verhindern (primäre Prä-
vention); sie ermöglicht außerdem die Bekämpfung von verblie-
benen Krebszellen nach einer chemotherapeutischen Behandlung, 
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die sich zu neuen Tumoren entwickeln (Rezidiv) und dadurch 
das Leben des Betroffenen erneut bedrohen könnten. Mit ande-
ren Worten: Die Entscheidung für eine Ernährung mit reichlich 
vegetarischer Kost bedeutet nichts anderes, als dass man Krebs-
vorläuferzellen (präkanzeröse Zellen) einer alltäglichen, nicht toxi-
schen Chemotherapie unterzieht. Und diese macht die Versuche 
der präkanzerösen Zellen, sich zu einem fortgeschrittenen Krebs-
stadium zu entwickeln, durch die kontinuierliche Gegenwart von 
krebshemmenden Wirkstoffen zunichte.

Die krebshemmenden Eigenschaften von Verbindungen, die 
in Nahrungsmitteln mit pflanzlichem Ursprung vorhanden sind, 
sind in keiner Weise abstrakt oder theoretisch, ganz im Gegen-
teil: Moleküle, die die Entwicklung von Krebs stören können, sind 
ein weit verbreitetes Phänomen bei Pflanzen, sodass die Mehrzahl 
der heute in der Chemotherapie verwendeten Medikamente aus 
pflanzlichen Quellen stammt (siehe Kasten). Im gleichen Sinne die-
nen heute viele Moleküle pflanzlicher Herkunft, die auf bestimmte, 
mit der Entwicklung von Krebs verbundene Vorgänge hemmend 
wirken, als Modell für die pharmazeutische Industrie, die hofft, 
analog dazu Mittel zur Krebsbekämpfung herzustellen (Abbil-
dung 5, S.  34).

Dieser Ansatz wird noch interessanter, wenn man bedenkt, dass 
diese pflanzlichen Moleküle in manchen Fällen ähnliche Wirkme-
chanismen haben wie die synthetisch im Labor erzeugten Ver-
bindungen! So stellten wir vor Kurzem fest, dass Luteolin und 
Apigenin – zwei Moleküle, die besonders reichhaltig in Kräutern 
wie Minze, Thymian und Petersilie enthalten sind – effektiv die Ak-
tivität eines Schlüsselenzyms hemmen, das vom Wachstumsfaktor 
PDGF aktiviert wird und an der Bildung neuer Blutgefäße in Tu-
moren beteiligt ist. Diese Moleküle wirken auf ähnliche Weise wie 
Gleevec®, ein neues und hochwirksames, chemotherapeutisches 
Medikament, das sich in den letzten Jahren zum Spitzenreiter bei 


