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Krebsrisiko
vermindern
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Krebs kann man nicht mit Sicherheit verhüten. Forschungsarbeiten

zeigen jedoch, dass Sie Ihr Krebsrisiko vermindern, wenn Sie die

folgenden 9 Regeln beachten:

Neun goldene
Regeln
der Krebsliga
1

• Fettarm essen und Übergewicht vermeiden

2. Täglich viel Fasern durch Vollkornprodukte

3« Nicht zu heiss essen, nichts anbrennen lassen

4» Vitamine aus frischen Früchten und Gemüsen,

z.B. Vitamin C (Erdbeeren, Kartoffeln usw.)
und Beta-Carotin (Aprikosen, Karotten usw.)

5* Viel Gemüse mit wahrscheinlich krebs¬

hemmenden Wirkstoffen: Brokkoli, Mangold,
Blumenkohl, Kabis/Rot- und Weisskohl,
Kohlrabi/Rübkohl, Rosenkohl

6« Viel Bewegung

7• Vorsicht mit der Sonne

• Alkohol massig geniessen

• Nicht rauchen
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