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Gesunder Darm: Weniger Fleisch, mehr Fisch!

Aktuelle Daten von mehr als
500.000 Menschen in ganz
Europa bestatigen erneut die
grol3e Bedeutung gesunder
Erndhrung fur den Darm.

Menschen, bei denen Fleisch und Wurst taglich auf dem
Speiseplan stehen, erhohen einer aktuellen Studie
zufolge ihr Darmkrebs-Risiko betréachtlich. Der haufige
Genuss von Pute, so ein weiteres Ergebnis der
Untersuchung, wirkt sich hingegen nicht auf die
Erkrankungswahrscheinlichkeit aus. RegelméaRige
Fischmahlzeiten indessen kénnen die Gefahr von
Darmkrebs sogar senken.

Diese neuerlichen Hinweise auf den Zusammenhang
zwischen Fleischkonsum und Darmkrebs-Risiko sind
Resultate der European Prospective Investigation into
Cancer and Nutrition. Im Rahmen dieses GroRRprojekts
wurden im Laufe von zehn Jahren die
Ern&hrungsgewohnheiten von mehr als 500.000
Menschen in ganz Europa untersucht.

Auch Ballaststoffe helfen dem Darm

Im Untersuchungszeitraum entwickelten 1.330
Teilnehmer Darmkrebs. Dabei zeigte sich: Personen,
die taglich mehr als zwei 80-Gramm-Portionen von
rotem Fleisch —also Schweine-, Rind- oder
Lammfleisch — zu sich nahmen, hatten ein um etwa ein
Drittel hoheres Risiko, an dieser Krebsform zu
erkranken, als jene, die weniger als eine Portion pro
Woche verzehrten.

Demgegenuber hatten Probanden, die jeden zweiten
Tag eine oder mehrere Portionen Fisch alen, eine um
ein knappes Drittel niedrigere Wahrscheinlichkeit,
Darmkrebs zu bekommen, als Personen, die weniger
als ein Mal pro Woche Fisch verspeisten. Auch eine an
Ballaststoffen arme Ernéhrung, so ergab die Studie
weiters, erhdhte das Krebsrisiko der
Studienteilnehmer.

BBC Health

mehr zum Thema Ernéhrung
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Die Informationen durfen auf keinen Fall als Ersatz fur professionelle Beratung oder Behandlung durch ausgebildete und
anerkannte Arzte angesehen werden. Der Inhalt von NetDoktor.at kann und darf nicht verwendet werden, um eigenstandig
Diagnosen zu stellen oder Behandlungen anzufangen. Nutzungsbedingungen - Wichtige Informationen.

The documents contained in this web site are presented for information purposes only. The material is in no way intended to
replace professional medical care or attention by a qualified practitioner. The materials in this web site cannot and should not
be used as a basis for diagnosis or choice of treatment. Click here - Conditions for use - Important legal information.
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