
 

 

Mit gesunder Lebensführung Krebs bekämpfen 
 

Jahresarbeit Klasse 12 von Duygu Lancaster · Waldorfschule Bexbach 2017 

 

 
  



2 
 

 

Inhalt 
 
0. Einleitung           3 

1. Was ist Krebs?          5 

2. Die Behandlung von Krebs        8 

3. Lebensführung bei Krebs         9 

3.1. Ernährung          9 

3.1.1. Kohl          10 

3.1.2. Knoblauch         11 

3.1.3. Kurkuma         12 

3.1.4. Leinsamen         13 

3.2. Heilfasten          15 

3.3. Entspannung         17 

3.3.1. Meditation         18 

3.3.2. Qigong         20 

3.4. Sport          22 

4. Schlussbetrachtung         25 

5. Literaturverzeichnis         27 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Titelbild: privat 

  



3 
 

 

0. Einleitung 
 

 
Abbildung 1: Der Weg zur Gesundung ist immer sehr persönlich. (Foto: privat) 

 
Es gibt keinen Weg zur Gesundheit, Gesundheit ist der Weg. (Abwandlung eines Zitats von 
Mahatma Gandhi) 
 
α9ƛƴ tŀǘƛŜƴǘ ǎŀƎǘŜ ŜƛƴƳŀƭ zu mir, er habe den Eindruck, ich würde versuchen, ihn wieder an 
seine eigene Quelle zu setzen. Das traf meinen Begriff vom Heilen sehr genau. Beim Heilen ist 
es nicht das Entscheidende, dem Patienten zu sagen, was er tun und welche Schritte er un-
ternehmen soll; sondern das Entscheidende ist, dass der Patient wieder an die Quellen ge-
ƭŀƴƎǘΣ ŀǳǎ ŘŜƴŜƴ ƘŜǊŀǳǎ ŜǊ ǎŜƭōŜǊ ƎŜƘŜƴ ǳƴŘ ƘŀƴŘŜƭƴ ƪŀƴƴά (Treß, 2006). 
 
Krebs ist eine Geißel der Menschheit. In Deutschland sind 476.120 in Deutschland an Krebs 
neu erkrankt, 222.972 Menschen sterben jährlich daran (neueste Zahlen von 2014, Krebsin-
formationsdienst). Nach einer Studie der Weltgesundheitsorganisation WHO von 2014 wer-
den bis 2030 jedes Jahr mehr als 21 Millionen Menschen neu an Krebs erkranken 
(http://globocan.iarc.fr/). Und das, obwohl riesige Summen an Forschungsgeldern investiert 
werden und laufend neue Medikamente auf den Markt kommen. Im Jahr 2016 wendeten 
allein die führenden Unternehmen der Medizintechnikbranche insgesamt rund 26,9 Milliar-
den US-Dollar an Forschungsausgaben auf (statistica.com). Das bedeutet, dass die Krebsbe-
kämpfung auch ein großer wirtschaftlicher Faktor ist. 
 
Darüber wird zunehmend vergessen, dass wir Menschen enorme Selbstheilungskräfte ha-
ben, und dass nicht nur Tumore, sondern der ganze Mensch, also mit Körper, Geist und See-
le, behandelt werden muss.  
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Es gibt in meiner Familie und im Bekanntenkreis zwei Arten von Patienten: Die einen verlas-
sen sich nur auf die Schulmedizin, also Operation, Chemotherapie, Bestrahlung, vielleicht 
auch Antihormontherapie. Die anderen verstehen Krankheit als ein Zeichen, ihr Leben kri-
tisch zu betrachten und es vielleicht auch zu verändern. Dabei übernehmen sie Verantwor-
tung für sich selbst, informieren sich und fragen, was sie selbst für ihre Heilung tun könnten. 
!ƴ ƳŜƛƴŜǊ aǳǘǘŜǊ ǳƴŘ ƛƘǊŜƳ tǊƻƧŜƪǘ α5ŜǊ ōŜƘŜǊȊǘŜ tŀǘƛŜƴǘά (Kübler, 2017a) konnte ich se-
hen, was es ausmacht, wenn eine Krebspatientin ihr Leben in die Hand nimmt, sich keine 
Vorschriften machen lässt, sondern mit ihren Ärzten auf Augenhöhe diskutiert, was man tun 
kann. Und zusammen schauen sie, wie sie gute Rahmenbedingungen schaffen, um die 
Selbstheilungskräfte des Patienten zu aktivieren. Meiner Mutter ist das gut gelungen, und 
ich denke, dass das der richtige Weg ist, um mit einer Krankheit umzugehen, ob es Krebs ist 
oder etwas anderes.  
 
Leider informieren die meisten Ärzte ihre Patienten nicht darüber, was sie selbst alles tun 
können, um entweder gesund zu werden oder noch lange und gut mit ihrer Krankheit leben 
zu können. Deshalb habe ich mir dieses Thema ausgesucht.  
 
In dieser Arbeit erkläre ich erst einmal, was Krebs ist und was mögliche Ursachen sind. Dann 
schaue ich mir die Bereiche Ernährung, Entspannung und Bewegung an und erkläre an ein-
zelnen Beispielen, wie eine gesunde Lebensführung wirkt.   
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1. Was ist Krebs?  
 
Wenn der Körper bei der Bildung neuer Körperzellen außer Kontrolle gerät, spricht man von 
Krebs oder der Bildung von Tumoren oder Geschwülsten. Im medizinischen Fachjargon 
spricht man von Neoplasie, das heißt die Neubildung bösartiger Tumore. Es gibt zwei Arten 
von Tumoren: gutartige und bösartige. 
 
Die gutartigen Tumore kopieren Gewebe im Körper. Sie sind gut entwickelt und sehen den 
gesunden Zellen sehr ähnlich. Sie wachsen meist sehr langsam und sind meist auf ein Organ 
begrenzt. Sie zerstören den Körper auch nicht und machen den betroffenen Menschen sel-
ten Beschwerden.  
 
Die bösartigen Tumore oder auch Karzinome zerstören Organe und Zellen. Sie sind meistens 
auch sichtbar. Ihre Eigenschaft ist es, sich anders zu entwickeln als gesunde Zellen. Wenn der 
Tumor schlecht entwickelt ist, das heißt, je weniger er den Ursprungszellen ähnelt, desto 
bösartiger ist er.  
 
Ein gutartiger Tumor kann sich auch zu einem bösartigen entwickeln, man nennt das maligne 
Entartung. Außerdem kann man einen bösartigen Tumor an seinem Wachstum erkennen ς 
er wächst schnell und kann über die Blut- und die Lymphgefäße auch an andere Stellen des 
Körpers streuen und Metastasen (Tochtergeschwülste) bilden.  
 
Es gibt sehr viele verschiedene Arten von bösartigen Tumoren, zum Beispiel der Darmkrebs, 
Bronchialkarzinom, Brustkrebs, Gebärmutterhalskrebs, Prostatakarzinom oder das maligne 
Melanom (auch der schwarze Hautkrebs genannt). (Planet wissen.de ς Krebs-Krankheiten-
Gesellschaft) 
 
Es gibt viele Ursachen, an Krebs zu erkranken. Krebs ist keine Erbkrankheit, dennoch kann sie 
durch genetische Veranlagungen entstehen. Warum man Krebs bekommt, ist noch nicht 
bekannt, man vermutet jedoch, dass Umwelteinflüsse und Lebensstil eine große Rolle spie-
len. Bewiesen ist, dass chemische Substanzen wie aromatische polyzyklische Kohlenstoffe, 
die zum Beispiel in Zigaretten enthalten sind, krebserregend sind, ebenso wie Anilin, mit 
dem man Medikamente oder Farben herstellt, oder Nitrosamine, die in vielen Lebensmitteln 
enthalten sind. Auslöser von Krebs können auch UV- Strahlen sein, dies kann Hautkrebs ver-
ursachen (Schwarz, 2017). 
 
Wie aber entarten 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 verändern sich normale Zellen nach und nach, bis sie unser Immunsystem um-
gehen und in das Gewebe eindringen können. Das ist wie mit einem Kind, das kriminell wird, 
wenn es erwachsen ist. Dazu muss erst viel passieren.  
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Abbildung 2: Entstehung von Krebs (Béliveau & Gingras 2009, S. 19) 

 

Meistens beginnt die Umwandlung einer gesunden Zelle in eine kranke mit einer Verände-
rung des genetischen Materials (DNA), einer Mutation. Die ist entweder ererbt oder erwor-
ben. Das passiert ziemlich oft, und der Körper weiß, was dann zu tun ist. Nun kommt es da-
rauf an, welche Bedingungen im Körper herrschen, ob diese mutierte Zelle überlebt und sich 
weiter verändern kann. Wenn die Bedingungen schlecht sind, also zum Beispiel das Immun-
system schwach ist, muss die Zelle lernen, sich zu vermehren, ohne dass sie Hilfe bekommt. 
Sie muss das Immunsystem austricksen und ein Netz von Blutgefäßen bilden, über das sie 
Nährstoffe und Sauerstoff bekommt. Erst dann ist sie eine gefährliche Krebszelle. (Béliveau 
& Gingras (2009), S. 19-22) 
 
Kurz zusammengefasst die typischen Eigenschaften von Krebszellen, die sie von gesunden 
Zellen unterscheiden: 
 

¶ Unabhängigkeit von externen Wachstumssignalen (Proliferation) 

¶ Unabhängigkeit von wachstumshemmenden Faktoren 

¶ Umgehen des programmierten Zelltods (Apoptose/Auslösung des Zelltods) 

¶ unbegrenztes replikatives Potential (Zellteilung) 

¶ Kontinuierliche Neubildung von Blutgefäßen (Angiogenese) 

¶ Die Eigenschaft in zellfremde Gewebe einzudringen und zu metastasieren 
(Prall, 2017) 
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Anders erklärt: Gesunde Zellen setzen sich für das Funktionieren des ganzen Körpers ein. 
Wenn sie beschädigt sind und die Bedingungen im Körper gut sind, reparieren sie sich oder 
leiten, wenn das nicht geht, den Zelltod ein (Apoptose). Sie opfern sich sozusagen für die 
Gesundheit. Krebszellen sind egoistisch, ihnen ist egal, was sie zerstören ς Hauptsache, sie 
überleben und können sich weiter teilen. Wobei das dumm ist, denn stirbt der Mensch an 
Krebs, sterben sie mit.  
 
Aber es gibt eine gute Nachricht: In den meisten Fällen können wir es den Zellen durch unse-
re Lebensweise schwermachen, zur Krebszelle zu werden, oder wir können Krebszellen da-
mit angreifen. Darum geht es in dieser Jahresarbeit.   
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2. Die Behandlung von Krebs 
 
Es gibt grundsätzlich drei Arten, um den Krebs zu bekämpfen: die Schulmedizin, die Alterna-
tivmedizin und die integrative Medizin.  
 
Die Schulmedizin bekämpft den Tumor im Körper, meist mit einer Operation, einer Chemo-
therapie, einer Strahlentherapie und im Fall von Tumoren, die durch Hormone wachsen, mit 
einer Antihormontherapie. In der letzten Zeit ist noch die Immuntherapie für bestimmte 
Krebsarten hinzugekommen. Krebsarten, die mit dem Erbgut zu tun haben, werden mit be-
sonderen Medikamenten behandelt.  
 
Die alternative Medizin sieht sich wirklich als Alternative. Patienten lassen sich dann meist 
mit Naturheilverfahren behandeln: mit der Pflanzenheilkunde, der Homöopathie, der Chine-
sischen Medizin usw. In der integrativen Medizin werden Schulmedizin und Alternativmedi-
zin miteinander verbunden. (Krebsinformationsdienst, 2017) 
 
  



9 
 

 

3. Lebensführung bei Krebs 
 
Alte Heilweisen wie das indische Ayurveda oder die Chinesische Medizin wussten, wie wich-
tig die Lebensführung für die Gesundheit des Menschen ist. Dazu gehört, was er isst, ob er 
sich genügend bewegt und sich regelmäßig entspannt. Außerdem spielt auch eine Rolle, ob 
er mit seiner Seele im Einklang ist. Wenn ein Mensch sehr gestresst oder unglücklich ist, 
kann sein Immunsystem leiden und er wird leichter krank. Dazu gibt es Studien in der jungen 
Wissenschaft mit Namen Psychoneuroimmunologie (kPNI, 2017).  
 
Bei der Ernährung sagt man ja auch: Der Mensch ist, was er isst. Yoga oder Qigong sind gut 
gegen Stress. Und dass Sport Herz und Kreislauf fördert, die Muskeln und die Knochen stärkt 
und auch gegen Stress hilft, weiß heute eigentlich jeder. Gerade auch bei Krebs kann Bewe-
gung zum Beispiel die Nebenwirkungen von Therapien mindern oder vor Rückfällen schüt-
zen. Wobei es natürlich am besten wäre, wir würden uns so viel bewegen, dass Krankheiten 
gar nicht erst entstehen.  
 
 

3.1. Ernährung 
 

 
Abbildung 3: Bei einer Krebserkrankung sollte man viel Obst und Gemüse essen. (Foto: privat) 

 
Wie schon angedeutet wurde, ist die Ernährung in Heiltraditionen wie Ayurveda oder Chine-
sischer Medizin wichtiger Bestandteil der Behandlung. Zum Beispiel lassen Bestandteile 
mancher Pflanzen oder Wurzeln Tumorzellen absterben, man nennt das antitumorös oder 
antikanzerogen. Man weiß heute auch, dass chronische Entzündungen mit Krebs zusam-
menhängen (Ärztezeitung, 15.11.2005). Entsprechend gibt es Nahrungsmittel, die antient-
zündlich wirken. Man macht dann praktisch aus seiner Küche eine Apotheke. Ich möchte das 
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nun an den Beispielen Kohl, Knoblauch und Curcuma erklären. Abschließend gehe ich noch 
auf die Vorteile des Fastens ein.  
 
 

3.1.1. Kohl  
 

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

 
Der Kohl gehört zu den ersten Gemüsearten, die Menschen angebaut haben. Die biochemi-
sche Verbindung, die hier eine wichtige Rolle spielt, heißt Indol-3-Carbinol. Die Gemüse der 
Kohlfamilie werden auch Kreuzblütler genannt, da die Blüte kreuzförmige Blätter hat. Dazu 
gehören Brokkoli, Blumenkohl, Grünkohl, Wirsing und Rosenkohl. Kohl ist einer der ersten 
und ältesten Gemüsearten und hatte in vielen medizinischen und kulinarischen Traditionen 
eine wichtige Bedeutung. Kohl ist für den Kampf gegen Krebs so wichtig, weil er einen hohen 
Gehalt an Glucosinolaten hat. Das ist ein sehr wirksamer, krebshemmender Pflanzenstoff, 
der nur bei den Kreuzblütlern zu finden ist. 
 
Viele Untersuchungen in den letzten Jahren haben ergeben, dass das Risiko für Krebserkran-
kungen sinkt, wenn man regelmäßig Kohl isst. Kohl hat nämlich mit den Glucosinolaten die 
Fähigkeit, Stoffe zu blockieren, die das genetische Material einer Zelle, die DNA, schädigen 
können. Denn das kann wiederum zur Entstehung von Tumoren führen, besonders bei Lun-
gen,-Blasen,-und Brustkrebs sowie bei Karzinomen des Verdauungstraktes. Die Glucosinolate 
sorgen dafür, dass diese schädlichen Stoffe schneller ausgeschieden werden und damit nicht 
so viele Zellen schädigen können. Dieser Effekt ist sehr wichtig, weil viele Krebsarten durch 
eine schlechte Entgiftung verursacht werden. Deshalb empfehlen Forscher, in der Woche 
mindestens drei Portionen Gemüse aus der Kreuzblütlerfamilie zu essen. (Béliveau & 
Gingras, 2009, S. 102f) 
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>> TIPP 
Kohl ist kurz gegart besser verträglich. Doch ein Enzym, die Myrosinase, die das Glucosinolat 
weiter in das ebenfalls sehr gesunde Senföl (Sulforaphan) aufspaltet, ist sehr hitzeempfind-
lich. Wenn man deshalb gegarten Kohl mit rohen Radieschen kombiniert, übernehmen die 
sekundären Pflanzenstoffe der Radieschen diese Aufspaltung (Anton, 2016). 
 
 

3.1.2. Knoblauch 
 

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

YƴƻōƭŀǳŎƘ ƛǎǘ ŜƛƴŜ α²ǳƴŘŜǊƪƴƻƭƭŜάΦ [ŀǳǘ ŜƛƴŜǊ ŅƎȅǇǘƛǎŎƘŜƴ tŀǇȅǊǳǎǎŎƘǊƛŦǘ ǿǳǊŘŜ ǎƛŜ schon 
vor tausenden Jahren als Medizin eingesetzt: gegen Herzprobleme, Kopfweh, Stiche ς und 
Tumore. Knoblauch besitzt einen antibakteriellen, antithrombotischen, antikanzerogenen 
und antioxidativen Effekt. (Zentrum der Gesundheit, 12.09.2017). 
 
Knoblauch enthält ein Molekül, das Alliin heißt. Wenn man die Knolle mit einem Messer-
schaft zerdrückt, wird es zu Allicin umgewandelt. Diese Verbindung zerfällt schnell in ca. 30 
andere Verbindungen (u. a. Diallylpolysulfide), die nicht nur für den typischen Knoblauchge-
ruch sorgen, sondern u. a. auch Krebs hemmen können. Das gilt vor allem für Karzinome des 
Verdauungssystems (Speiseröhre, Magen und Dickdarm), aber auch für andere Krebsarten.  
 
Bemerkenswert ist, dass gerade der penetrante Geruch von Knoblauch so gesund ist! Denn 
die Geruchsmoleküle, die durch das Zerdrücken entstehen, beschleunigen die Entgiftung. Je 
schneller solche schädlichen Stoffe den Körper verlassen, desto besser. Hier wirkt Knoblauch 
ähnlich wie Kohl. Außerdem können die Wirkstoffe des Knoblauchs winzige Mikrotumore 
angreifen, die Vermehrung von Krebszellen stoppen und sie sogar in den programmierten 
Zelltod treiben (Apoptose). (Béliveau & Gingras, 2009, S. 104 f) 
 


