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0. Einleitung

T
' d

Abbildung 1: Der Weg zur Gesundng ist immer sehr personlich. (Fivat)

Es gibt keinen Weg zur Gesundheit, Gesundheit ist der Weg. (Abwandlung eines Zitats von
Mahatma Gandhi)

a9 Ay t I A Sy mig erhab& ded Bindrddk,fich wiirde versuchen, ihn wieder an
seine eigene Quelle zu setzensBaf meinen Begriff vom Heilen sehr genau. Beim Heilen ist

es nicht das Entscheidende, dem Patienten zu sagen, was er tun und welche Schmitte er u
ternehmensoll; sondern das Entscheidende ist, dass der Patient wieder an die Qeellen g
fly3adx dza RSYySy KSNJI dza $§™R2086. 0 SNJ ISKSy dzyR

Krebs ist eine Geil3eler Menschheitln Deutschland sind 476.120 Deutschlad an Krebs

neu erkrankt, 222.972 Menschen sterben jahrlich dargneueste Zahlen von 2014, Krabpsi
formationsdienst) Nach einer Studie der Weltgesundheitsorganisation WHO von 2064 we
den bis 2030 jedes Jahr mehr als 21 Millionen Menschen neu an Krebs erkranken
(http://globocan.iarc.fr/). Und das, obwohl riesige Summan Forschungsgeldern investiert
werden und laufend neue Medikamente auf den Markt kommen.Jahr 2016 wendeten
allein die fuhrenden Unternehmen der Medizintechnikbranche insgesamt rund 26,9rMillia
den USDollar an Foschungsausgaben auf (statistica.comps bedeutet, dass die Krelesb
k&dmpfung auch ein grol3er wirtschaftlicher Faktor ist.

Darliber wird zunehmend vergessen, dass wir Menschen enorme Selbstheilungskréfte h
ben, und dass nicht nur Tumore, sondern der gavieasch, alsanit Koérper, Geist und e
le, behandelt werden mss



Es gibtin meiner Familie und im Bekanntenkreis zwei Arten von Patienten: Die eines-verl
sensich nur auf die Schulmedizin, also Operation, Chemotherapie, Bestrahiueligicht
auch Anthormontherapie. Die anderen vegsten Krankheit als ein Zeichen, ihr Lebem kr
tisch zu betrachten und es vielleicht auch zu verandern. Dabei gharen sie Verantwe
tung fur sich selbst, informieren sizind fragen, was sie selbst fitire Heilungun kdnnten.

L'y YSAYSNI adziGSNJ dzy R A K NB WKilbleNR1ZaBkpriinte ichbeS NJ 6 S K !
hen, was es ausmacht, wergine Krebspatientin ihteben in die Hand nimmt, sich keine
Vorschriten machen lasst, sondern mit ihrekrzten auf Augenhéhe diskutiert, wasan tun
kann Und zusammen schauen sie, wie gi@te Rahmenbedingungen scheff um die
Selbstheilungskrafteles Patienterzu aktivieren. Meiner Mutter ist das gut gelungen, und
ich denke, dass das der richtige Weg usth mit einer Krankheit umzugehen, ob es Krebs ist
oder etwas anderes.

Leiderinformieren die meisten Arzte ihre Patienten nicht dariiber, was sie selbst alles tun
kénnen, um entweder gesund zu werden oder noch lange und gut mit ihrer Krankheit leben
zukonnen.Deshalb habe ich mir dieses Thema ausgesucht.

In dieser Arbeit erklare ich erst einmal, was Krebs ist und was mogliche Ursachen sind. Dann
schaue ich mir die Bereiche Ernédhrung, Entspannung und Bewegung an und erklare an ei
zelnen Beispielen, wieine gesunde Lebensfihrung wirkt.



1. Was ist Krebs?

Wenn der Korper bei der Bildung neuer Korperzellen auBetrille gerat, spricht mawon
Krebs oderder Bildung von Tumorewder Geschwilsten. Im medizinischen Fachjargon
spricht man von Neoplasiead heil3t die Neubildung bosartiger TumoEs gibt zwei Arten
von Tumoren: gutartige und bosartige.

Die gutartigen Tumore kopieren Gewebe im Kdrper. Sie sind gut entwickelt und sehen den
gesunden Zellen sehr @hnlich. Sie wachsen meist sehr langsam dndeist auf ein Organ
begrenzt. Sie zerstéren den Koérper auch nicht und machen den betroffenen Mensdhen se
ten Beschwerden.

Die Wsartigen Tumoreder auch Karzinomeerstoren Organe und ZelleSie sind meistens
auch sichtbar. lhre Eigenschaft ist @shsanders zu entwickeln als gesunde Zellen. Wenn der
Tumor schlecht entwickelt ist, das heil3t, je weniger er den Ursprungszellen @hnelt, desto
bosartiger ist er.

Ein gutartiger Tumor kann sich auch zu einem bdsartigen entwickeln, man nennt das maligne
Entartung. AuRerdem kann man einen bésartigen Tumor an seinem Wachstum erkennen
er wachst schnell und kann dber die Bluhd die Lymphgefa3e auch an andere Stetlen
Kdrpers streuen und Metastasen (Tochtergeschwulste) bilden.

Es gibt sehr viele verschiedene Arten von bdsartigen Tumoren, zum Beispiel der Darmkrebs,
Bronchialkarzinom, Brustkrebs, Gebarmutterhalskrebs, Prostatakarzodendas maligne
Melanom (auch der schwarze Hautkrebs genanfRR)anet wissen.de KrebsKrankheiten
Gesellschatt)

Es gibt viele Ursachen, an Krebs zu erkranken. Krebs ist keine Erbkradetaaich kanrsie

durch genetische Veranlagungen entstehen. WarumnnKrebs bekommt, ist noch nicht
bekannt, man vermutet jedoch, dass Umwelteinflisse und Lebensstil eine grof3e Relle spi
len. Bewiesen ist, dass chemische Substanzen wie aromatische polyzyklische Kohlenstoffe,
die zum Beispiel in Zigaretten enthalten sikaebserregend sind, ebenso wie Anilin, mit
dem man Medikamente oder Farben herstellt, oder Nitrosamine, die in vielen Lebensmitteln
enthalten sind. Ausloser von Krebs konnen auch &txahlen sein, dies kann Hautkrebs-ve
ursachenSchwarz, 2017)

Wie aberentarten gesunde Zellen und werden zu Krebszellen? Es passiert nicht von einem
Tag auf den anderen, es ist ein langer Prozess, der viele Jahre oder sogar Jahrzehnte dauern
kann. Darin verandern sich normale Zellen nach und nach, bis sie unser Immunaystem
gehen und in das Gewebe eindringen kdnnen. Das ist wie mit einem Kind, das kriminell wird,
wenn es erwachsen ist. Dazu muss erst viel passieren.



Krebs entwickelt sich durch die Akkumulation

von Mutationen

// Normale Zelle
(= Erste Mutation
@ Erblich oder erworben
- Zweite Mutation
Latenter Mikrotumor

Sk Dritte Mutation
yh Y Prdmaligner Tumor

Vierte Mutation
Bésartiger Tumor

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

Abbildung2: Entstehung von Kreb8é€liveau& Gingras 2009, S. 19

Meistens beginnt die Umwandlung eingesunden Zelle in eine kranke mit einer Verénd

rung des genetischen Materials (DNA), einer Mutatie ist entweder ererbt oder erwe

ben. Das passiert ziemlich oft, und der Korper weil3, was dann zu tudustkommt es d-

rauf an, welche Bedingungen ikbrper herrschen, ob diese mutierte Zelle Uberlebt und sich
weiter veréandern kann. Wenn die Bedingungen schlecht sind, also zum Beispiel das Immu
system schwach ist, muss die Zelle lernen, sich zu vermehren, ohne dass sie Hilfe bekommt.
Sie muss das Immuystem austricksen und ein Netz von Blutgefal3en bilden, Uber das sie
Nahrstoffe und Sauerstoff bekommt. Erst dann ist sie eine gefahrliche Kreb¢Béligeau

& Gingrag2009, S. 1922)

Kurz zusammengefasst die typischen Eigenschaften von Krebszidlesie von gesunden
Zellen unterscheiden:

Unabhéangigkeit von externen Wachstumssignalen (Proliferation)
Unabhangigkeit von wachstumshemmenden Faktoren

Umgehen des programmierten Zelltods (Apopt@sesiosung des Zelltogls
unbegrenztes replikatives Poteati(Zellteilung)

Kontinuierliche Neubildung von Blutgefalen (Angiogenese)

Die Eigenschatft in zellfremde Gewebe einzudringen und zu metastasieren
(Prall, 2015
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Anders erklart: Gesunde Zellen setzen sich fur das Funktionieren des ganzen Koérpers ein.
Wennsie beschadigt sind und die Bedingungen im Kdrper gut sind, repaser sich oder

leiten, wenn das nicht geht, den Zelltod ein (Apoptose). Sie opseah sozusagen fur die
Gesundheit. Krebszellen sind egoistisch, ihnen ist egal, was sie zerstBlaptsache, sie
Uberleben und kdnnen sich weiter teilen. Wobei das dumm ist, denn stirbt der Mensch an
Krebs, sterben sie mit.

Aber es gibt eine gute Nachriclit den meisten Fallen kdnnen wir es den Zellen durcle-uns
re Lebensweise schwerrdaen, zur Kreb&tle zu werden, oder wir kdnnen Krebszellea d
mit angreifen. Darum geht es in dieskhresgbeit.



2. Die Behandlung von Krebs

Es gibtgrundséatzlichdrei Arten um den Krebs zu bekdmpfedie Schulmedizin, di@lterna-
tivmedizin und die integrative Mezin.

Die Schulmedizin bekampft den Tumor im K&rpeeist mit einer Operation, einer Chem
therapie, einer Strahlentherapie und im Fall von Tumoren, die durch Hormone wachsen, mit
einer Antihormontherapie. In der letzten Zeit ist noch die Immuntherdfirebestimmte
Krebsarten hinzugekommen. Krebsarten, die mit dem Erbgut zu tun haben, werdee-mit b
sonderen Medikamenten behandelt.

Die alternative Medizin sieht sich wirklich als Alternative. Patienten lassen sich dann meist
mit Naturheilverfahren behareln: mit der Pflanzenheilkunde, der Homdopathie, der €hin
sischen Medizin usw. In der integrativen Medizin werden Schulmedizin und Alternativmed
zin miteinander verbunder(Krebsinformationsdienst2017



3. Lebensfuhrung bei Krebs

Alte Heilweisen wie dasdische Ayurveda oder die Chinesische Medizin wussten, wke wic

tig die Lebensfuhrung fir die Gesundheit des Menschen ist. Dazu gehdrt, was er isst, ob er
sich gentgend bewegt und sich regelmallig entspannt. Aul3erdem spielt auch eine Rolle, ob
er mit seinerSeele im Einklang ist. Wenn ein Mensch sehr gestresst oder unglicklich ist,

kann sein Immunsystem leiden und er wird leichter krank. Dazu gibt es Studien in der jungen
Wissenschaft mit Namen PsychoneuroimmunologiNI, 201Y.

Bei der Ernahrung sagt mga auch:Der Mensch ist, was er is3foga oder Qigong sind gut
gegen Stress. Und dass Spderz und keislauf fordert, die Muskeln und die Knochstiérkt

und auch gegen Stress hilft, weild heute eigentlich jeder. Gerade auch bei Krebs kan Bew
gung zumBeispiel die Nebenwirkungen von Therapien mindern oder vor Ruckfallet schi
zen. Wobei es naturlich am besten ware, wir wirden uns so viel bewegen, dass Krankheiten
gar nicht erst entstehen.

3.1. Ernahrung

Wie schonangedeutetwurde, ist die Ernahrung in Heiltraditionen wie Ayurveda oder &hin
sischer Medizin wichtiger Bestandteil der Behandlung. Zum Beispiel lassen Bestandteile
mancher Pflanzen oder Wurzeln Tumdlze absterben, man nennt das antitumords oder
antikanzerogen Man weil3 heute auch, dass chronische Entziindungen mit Krebsnzusa
menhangen (Arztezeitung, 15.11.2005). Entsprechend gibt es Nahrungsmittel, diet-antien
zundlich wirken. Man macht dann praktisatis seiner Kiiche eine Apotheke. Ich méchte das
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nun an den Beispielen Kohl, Knoblauch und Curcuma erkléaren. AbschlieBend gehe ich noch
auf die Vorteile des Fastens ein.

3.1.1. Konhl

Abbildung 4: Kohl beinhaltet krebshemmende Pflanzenstoffe. (Foto: privat)

Der Kohl gehort zu den ersten Gemusearten, die Menschen angebaut Haleehiochem:
sche Verbindung, die hier eine wichtige Rolle spielt, hei@i3-Carbinol Die Gemiise der
Kohlfamilie werden auch Kreuzblutlgenannt, dadie Blutekreuzférmige Blattehat. Dazu
gehdren Brokka] Blumenkohl, Griinkohl, Wirsing und Rosenkohl. Ksihéiner der ersten
und altestenGemuseden und hatte in vielermedizinischen und kulinarischéiraditioren
eine wichtige Bedeutung. Koist fiir den Kampf gegen Krelss wichig, weil er eiren hohen
Gehalt an Glucosinolatenat. Das ist ein sehr wirksamemebshemmende Pflanzenstoff
der nur beiden Kreuzblitlern zu finderst.

Viele Untersuchungen iden letzten Jahren haben ergeheatassdas Risiko fir Krebserkra
kungen kt, wenn manregelmdig Kohl isstKohl hat ndmlich mit den Glucosinolaten die
Fahigkeit, Stoffe zu blockieren, die das genetische Material einer Zelle, die DNA, schadigen
kénnen. Denn das kann wiederum zur Entstehung von Tumoren flhren, besondérsbel
gen;Blasenund Brustkrebs sowibei Karzinome des Verdauungstrakte®ie Glucosinolate
sorgen dafir, dass diese schadlichen Stoffe schneller ausgeschieden werden und damit nicht
so viele Zellen schadigen konnen. Dieser Effekt ist sehr wichtig, weilkdrigbsarten durch

eine schlechte Entgiftung verursacht werden. Deshalb empfehlen Forschder Woche
mindestens drei Portionen Gemuise aus der Kreuzblitlerfamilie zu essen. (Bé&veau
Gingras2009 S.102f)
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Kohl ist kurz gegart besser veitlich. Doch ein Enzym, die Myrosinase, die das Glucosinolat
weiter in das ebenfalls sehr gesunde Senfdl (Sulforaphan) aufspaltet, ist sehr hitzeempfin
lich. Wenn man deshalb gegarten Kohl mit rohen Radieschen kombiniert, tUbernehmen die
sekundaren Pflanzestoffe derRadieschen diese Aufspaltu@nton,2016).

3.1.2. Knoblauch

Abb. 5 Die Inhaltstoffe des Knoblauchs werden dann wirksam, wenn man ihn zerdriickt. (Foto: privat)

YYy20f | dzOK A&l SAYS a2dzyRSNJy2fftSad pchoizi SAYy:
vor tausenden Jahren als Medizin eingesetzt: gegereptobleme, Kopfweh, Sticheund

Tumore. Knoblauch besitzt einen antibakteriefi, antithrombotischen, antikamzogenen

und antioxidativen Effek{Zentrum der Gesundheit, 12.09.2017

Knoblauchenthalt ein Molekil, dagAllin heit Wenn mandie Knollemit einem Messe
schaft zerdrickt, wird es zAllicin umgewandeltDiese Verbindung zerféllt schnellga. 30
andere \érbindungen(u. a.Diallylpolysulfide)die nicht nur fir dertypischenKnoblauchg-
ruch sorgen, sondera. a.auch Krebs hemmen kénnen. Das gilt vor allem fiur Karzinome des
Verdauungssystems (Speiseréhre, Magen und Dickdainey auch fir andere Krebsarten

Bemerkenswert ist, dass gerade der penetrante Geruch von Knobsugesund ist! Denn

die Geruchsmolekile, die durch das Zerdrucken entstehen, beschleunigen die Egtgi&un
schneller solche schadlichen Stoffe den Kdrper verlassen, desto besser. Hier wirkt Knoblauch
ahnlich wie Kohl. Auzerdem konnen die Wirkstoffe #ewblauchs winzige Mikrotumore
angreifen, die Vermehrung von Krebszellen stoppen und sie sogar in den programmierten
Zelltod treiben (Apoptose)Bgliveau& Gingras2009,S. 104 f)



