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Dr. rer. nat. Johannes F. Coy ist Biologe, Krebsforscher und
Entdecker des TKTL1-Stoffwechselwegs. Dr. Coy arbeitete elf Jahre
am renommierten Deutschen Krebsforschungszentrum (DKFZ) in
Heidelberg, wo er das TKTL1-Gen entdeckte. Nach seiner akademi-
schen Forschungszeit griindete er eine Pharmafirma und zwei
Diagnostikfirmen, um die Erkenntnisse rund um das TKTL1-Gen fiir
die Entwicklung neuer Krebstherapien und -diagnosetests zu nutzen.
Auf dieser Basis entwickelt er Lebensmittel, die im Einklang mit
der genetischen und biochemischen Ausstattung des Menschen
stehen. Beim GRAFE UND UNZER VERLAG erschienen bereits seine
erfolgreichen Biicher »Die neue Anti-Krebs-Erndhrung« und »Das
Anti-Krebs-Kochbuch«.

Dr. Freerk T. Baumann studierte Sportwissenschaften mit den
Schwerpunkten Rehabilitation und Sportmedizin
an der Deutschen Sporthochschule Koln.

Er arbeitete als Sporttherapeut in der Akut-Klinik
fir Knochenmarktransplantation und Hamatologie/
Onkologie Idar-Oberstein. Seit Oktober 2005

arbeitet er als wissenschaftlicher Mitarbeiter und
Dozent an der Deutschen Sporthochschule Kéln und seit 2009 im
dortigen Institut fiir Kreislaufforschung und Sportmedizin.
Sein Forschungsschwerpunkt ist »Bewegung, Sport und Krebs«.
Freerk T. Baumann hat diverse wissenschaftliche Publikationen
verfasst und erhielt 2009 den Helmut-Wolte-Preis fiir Psycho-
onkologie und 2010 den Gesundheitspreis der Techniker Kranken-
kasse und Bild am Sonntag.
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5. ANTI-KREBS-REGEL: SORGE FUR GENUG TAGESLICHT

Vitamin D — Hoffnungstrager

bei Krebserkrankungen

----- * Nur wenn die Haut oft genug ungeschiitzt dem Sonnenlicht

ausgesetzt wird, kann der Korper genug Vitamin D bilden und
sich so‘auf natiirliche Art vor Krebs schiitzen.

VITAMIN-D-MANGEL gehort nach neueren
wissenschaftlichen Erkenntnissen neben Rau-
chen, Stress, Bluthochdruck und Metaboli-
schem Syndrom zu den grofiten Risikofakto-
ren chronischer Krankheiten. Kein Wunder
also, dass sich immer mehr Wissenschaftler
mit den bedeutenden Wirkungen von Vitamin
D auflerhalb des Knochens befassen — dazu ge-
hort auch die Vorbeugung und Behandlung
gegen Krebs. Schlieflich ist dieses Vitamin un-
entbehrlich fiir jede einzelne Korperzelle.
Dass es einen Zusammenhang zwischen Son-
neneinstrahlung und der Gesundheit gibt,
wurde bereits zu Beginn des 20. Jahrhunderts
wissenschaftlich nachgewiesen: Unter dem
Einfluss von Sonnenlicht wird durch die Ein-
wirkung der ultravioletten Sonnenstrahlen
(UV-B) Vitamin D in der Haut gebildet.
Mittlerweile schreiben Arzte einer ausreichen-
den Versorgung mit Vitamin D eine ganze Reihe
gesundheitlicher Vorteile zu. So hat das Vita-

98

min zum Beispiel nachweislich einen positiven
Einfluss auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Es
senkt den Blutdruck und verbessert die Funk-
tion von Herz- und Skelettmuskulatur. Dage-
gen treten typische Zivilisationskrankheiten
wie Typ-1- und Typ-2-Diabetes sowie Arterio-
sklerose hdufiger auf, wenn ein chronischer
Vitamin-D-Mangel herrscht. Das Immunsys-
tem wird durch Vitamin D ebenfalls gestirkt,
weil es iiberschieflende und damit fiir den
Korper schidliche Immunreaktionen hemmt
und dadurch Autoimmunerkrankungen wie
Colitis ulcerosa oder Morbus Crohn verhin-
dert oder miRigt. Sogar die Nervenzellen im
Gehirn profitieren von einer ausreichenden
Versorgung mit Vitamin D. Studien aus den
Jahren 2007 und 2008 belegen, dass der Stoff
den Krankheitsverlauf bei Multipler Sklerose,
Schizophrenie und Depression positiv beein-
flusst. Aber kann Vitamin D auch im Kampf
gegen den Krebs helfen?
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DAS »ANTI-KREBS-VITAMIN«

Lange Zeit verliefen die Entdeckungen tiber die
Wirkungsweise von Vitamin D und die For-
schung an Tumorerkrankungen unabhingig
voneinander. Zwar fragten sich die beiden US-
amerikanischen Mediziner und Briider Cedric
und Frank Garland bereits vor 30 Jahren, ob
Sonnenlicht und Vitamin D die Hiufigkeit von
Darmkrebs reduzieren kénnen — eine grundle-
gende Frage, die sie spiter auch noch auf
Brustkrebs (Mammakarzinom) ausweiteten —,
aber ihre Ergebnisse fanden in Wissenschafts-
kreisen zunichst keine Beachtung. Dabei konn-
ten die Briider Garland feststellen, dass es defi-
nitiv einen direkten Zusammenhang zwischen
der Vitamin-D-Versorgung einer Frau und ih-
rem personlichen Brustkrebsrisiko gibt. Sie
hatten dazu die Vitamin-D-Spiegel von insge-
samt 1760 Patientinnen ins Verhiltnis zu den
in dieser Gruppe nachgewiesenen Brustkrebs-
erkrankungen gesetzt. Das Ergebnis zeigt ein-
deutig: Die Gruppe mit den hochsten Vitamin-
D-Spiegeln hat gegeniiber den Frauen mit den

GUT ZU WISSEN

Gute-Laune-Hormon

Wenn die Sonne lacht, steigt auch die
Stimmung. Denn unter dem Einfluss von
Sonnenlicht bildet der Kérper das Wohl-
fihlhormon Serotonin, das wach und leis-
tungsfahig halt und vor Verstimmungen
schiitzt. So starkt die Sonne nachweislich
die Psyche — und wenn die Seele gesund
ist, wirkt sich dies auch auf den Korper
aus — nicht zuletzt in Hinblick auf die Krebs-
pravention (siehe auch ab Seite 153).

niedrigsten Vitamin-D-Spiegeln ein um 50
Prozent geringeres Krebsrisiko.

Bis heute konnte insgesamt bei etwa 20 ver-
schiedenen Tumorarten ein positiver Einfluss
von Vitamin D auf das Tumorgeschehen nach-
gewiesen werden. Und seit einiger Zeit weifd
man endlich auch mehr iiber die Griinde, die
dazu fihren, dass im Siiden lebende Menschen
weniger hiufig an Krebs erkranken: Vitamin D
unterdriickt das Tumorwachstum, schwicht
die Signale fiir eine Wachstums- und Metas-
tasenbildung und sorgt sogar dafiir, dass sich
bosartige Zellen wieder zu gutartigen verdn-
dern konnen. Zusitzlich liegen Mut machende
Untersuchungsergebnisse vor. Sie belegen, dass
Menschen, die von den am haufigsten vor-
kommenden Krebsarten Brust-, Prostata- und
Darmkrebs betroffen sind, von Vitamin D pro-
fitieren. Vitamin D, das unsere Vorfahren in
der Steinzeit noch ausreichend bilden konnten,
da sie den ganzen Tag im Freien verbrachten,
ist also ebenfalls einer Threr natiirlichen Ver-
biindeten im Kampf gegen Krebs.

AKTIVER SCHUTZ VOR MAMMAKARZINOM
Die Behandlung von Brustkrebs wird heute in-
dividuell auf die Patientin abgestimmt. In der
Regel besteht sie aus der Entfernung des Pri-
martumors sowie eventuell befallener Lymph-
knoten. Anschliefend erfolgen eine lokale
Strahlenbehandlung und Chemotherapie, um
die Tumorzellen im Kérper auszuschalten. Bei
sogenannten Hormonrezeptor-positiven Tu-
moren (Tumoren, die durch an ihnen »ando-
ckende« Hormone wachsen) wird zudem
durch entsprechende Medikamentengabe die
Menopause eingeleitet, um die Ostrogenpro-
duktion zu senken. Schliellich wachsen rund
zwei Drittel aller bosartigen Tumoren unter
Einfluss des weiblichen Geschlechtshormons,
das das Wachstum der entarteten Zellen anregt.
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Begleitend zu diesen schulmedizinischen Maf3-
nahmen kann jede Frau im Rahmen einer Se-
kundirprivention aktiv etwas fiir sich tun, um
das Risiko eines Rezidivs (erneutes Auftreten der
Krankheit) zu mindern. Besonders entlastend
und Hoffnung stiftend waren in diesem Zusam-
menhang fiinf Veréffentlichungen aus dem
Jahr 2007. Sie stammten von unterschiedlichen

Autoren, die mit verschiedenen Patientengrup-
pen teilweise mehrjahrige Langzeitstudien erar-
beitet hatten und alle zu dem gleichen Ergebnis
kamen: Ein ausreichend hoher Vitamin-D-Spie-
gel — egal ob tiber die Nahrung aufgenommen
oder unter UV-Strahlung gebildet — fiihrte in
fast allen Fillen zu einem deutlich geringeren
Risiko, an Brustkrebs zu erkranken.

GUT ZU WISSEN

Messbare Erfolge

e Bereits die grole US-amerikanische »lowa
Women Studyx, fiir die zwischen 1986 und
2004 rund 34000 Frauen betreut wurden, kam
zu dem Ergebnis: Frauen, die 800 IE (internati-
onale Einheiten) Vitamin D mit der Nahrung zu
sich genommen hatten, wiesen ein um 34 Pro-
zent vermindertes Risiko auf, an Brustkrebs zu
erkranken, als Frauen, die ihrem Korper nur die
halbe Menge zufiihrten.

e Auch bei der »Women Health Study« 2007
untersuchten Wissenschaftler 10000 Frauen
vor und 20000 Frauen nach den Wechseljah-
ren. Sie fanden heraus, dass das Risiko, vor
den Wechseljahren an Brustkrebs zu erkran-
ken, um ein Drittel sinkt, sofern ausreichend
Vitamin D aufgenommen wurde.

e Eine kanadische Untersuchung befasste sich
2007 mit dem Zusammenhang von Sonnen-
badern und Brustkrebsvorsorge. Frauen, die
zwischen dem 10. und 19. Lebensjahr 6fter an
der Sonne waren, wiesen spdter ein um 35 Pro-
zent geringeres Risiko auf, an einem Mamma-
karzinom zu erkranken. Sonnenbé&der zwischen
dem 20. und 29. Lebensjahr verringerten das
Risiko ebenfalls, jedoch weniger deutlich.
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e Ende 2007 legte der Biologe Sascha Abbas
vom Deutschen Krebsforschungszentrum Hei-
delberg die Ergebnisse seiner Untersuchung
iber den Zusammenhang von Vitamin D und
Tumorbildung vor. Sein Team hatte dafiir die
Vitamin-D-Versorgung tiber die Nahrung von
knapp 300 Frauen verglichen, bei denen vor
den Wechseljahren Brustkrebs festgestellt wur-
de. Im Vergleich zu einer Kontrollgruppe zeigte
sich, dass die Frauen mit der héchsten Vita-
min-D-Aufnahme ein um die Halfte geringeres
Risiko fiir Brustkrebs hatten.

e Eine Anfang des Jahres 2008 vom Deutschen
Krebsforschungszentrum verdffentlichte Studie
schlieflich untersuchte die Wirkung von Vita-
min D bei tiber 1300 Frauen, die nach den
Wechseljahren an Brustkrebs erkrankt waren.
Hier zeigte der Vergleich mit einer Kontrollgrup-
pe, dass die Frauen mit den hochsten Vitamin-
D-Spiegeln im Vergleich zu derjenigen Gruppe
mit den niedrigsten Blutspiegeln sogar ein um
69 Prozent geringeres Krebsrisiko aufwiesen.
Bei einer ausreichenden Vitamin-D-Versorgung
kénnten also sieben von zehn Patientinnen
von einem Brustkrebs verschont bleiben.
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VITAMIN D SCHUTZT VOR DARMKREBS
Wie das Brustkrebsrisiko sinkt durch Vitamin
D auch die Gefahr, an Darmkrebs zu erkran-
ken. Im Frithjahr 2007 wurden die Ergebnisse
von fiinf verschiedenen Studien vorgestellt, die
einen deutlichen Zusammenhang zwischen der
Hohe des Vitamin-D-Gehalts im Blut und
dem Risiko eines Darmkrebs aufzeigten: Die
Gruppe der Studienteilnehmer, die am meisten
Vitamin D im Blut hatten, wies ein um 54 Pro-
zent geringeres Risiko auf als die mit dem
niedrigsten Gehalt. Weitere US-amerikanische
Studien aus den Jahren 2007/2008 zeigten
ebenfalls sehr deutlich, dass Vitamin D in dhn-
lichem Ausmaf wie bei Brustkrebs auch bei
Darmbkrebs ein natiirlicher Verbiindeter gegen
die Krankheit sein kann.

VITAMIN D IN DER KREBSTHERAPIE
Vitamin D hilft aber nicht nur, Krebs vorzubeu-
gen (Prophylaxe). Selbst wenn die Krankheit
bereits ausgebrochen ist, kann es die wuchern-
den Zellen in Schach halten. So berichteten ka-
nadische Forscher aus Toronto im Jahr 2008,
dass sich die Uberlebensrate verbessert und
die Haufigkeit von Metastasen sinkt, wenn die
Patienten in der Nachsorge iiber einen ausrei-
chenden Vitamin-D-Spiegel verfiigen. Dazu
wurden 512 Frauen, die sich aufgrund eines
bosartigen Brusttumors einer Operation unter-
ziehen mussten, zehn Jahre lang immer wieder
untersucht. Nur 24 Prozent der Patientinnen
wiesen zu Beginn der Studie einen ausreichend
hohen Vitamin-D-Spiegel im Blut auf. Im Ver-
lauf der Studie zeigte sich, dass diese gute Ver-
sorgung im Vergleich zu einem zu niedrigen
Vitamin-D-Spiegel das Risiko einer Metasta-
sierung um 94 Prozent, das fiir einen vorzeiti-
gen Tod um 73 Prozent senkt.
Dabei scheint Vitamin D auf mehrere Weisen ins
Tumorgeschehen einzugreifen: Es bewirkt, dass

sich die Zellen in Richtung Gutartigkeit entwi-
ckeln, unterdriickt das Tumorwachstum, redu-
ziert die Gefifneubildung im Tumor, schwicht
die Signale zur Metastasierung und sendet ge-
steigerte Impulse an den Korper, den program-
mierten Zelltod (Apoptose; siche auch Seite 13)
zu veranlassen. Weil die positive Wirkung auf
das Immunsystem innerhalb weniger Monate
auftritt, lasst zugleich die Infekthdufigkeit nach.
Trotz all dieser tiberwiltigenden Ergebnisse wird
Vitamin D derzeit nicht in der Krebstherapie
eingesetzt. Nicht einmal zehn Prozent aller Arzte
tiberpriifen tiberhaupt routinemiflig den Vita-
min-D-Spiegel ihrer Patienten.

Betroffene sollten daher ihren Arzt unbedingt
von sich aus auf diese neuen Forschungser-
gebnisse ansprechen und fragen, ob der Ein-
satz von Vitamin D moglich ist.

WICHTIG

Gene sind steuerbar

Lange Zeit galt es als unumstoBliche Tat-
sache, dass unsere Gene alle Vorgange

im Korper steuern und somit mehr oder
weniger allein verantwortlich fiir Ausse-
hen, Gesundheit und/oder die Entstehung
von Krankheiten sind. Heute weify man —
nicht zuletzt durch die Fortschritte der en-
dokrinologischen Forschung (Endokrinolo-
gie = Lehre von den Hormonen) —, dass
die Gene durch korpereigene Substanzen
wie etwa Vitamin D, aber auch durch Be-
standteile aus der Nahrung selbst steuer-
bar sind. Die Zellen kénnen die Gene an-
und abschalten, ganz so wie sie es in der
jeweiligen Stoffwechselsituation brauchen
(siehe Seite 113).
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AUF EINEN BLICK

Schutz durch die Sonne

> Der Mensch hat sich in den unzdhligen Jahren seiner Entwicklungsgeschichte an
die Sonne gewihnt. Ohne Sonnenlicht stellen sich Mangelerscheinungen ein und
das individuelle Krankheitsrisiko steigt.

w3 Vitamin D stirkt das Immunsystem, schiitzt die Nervenzellen des Gehirns und

beugt Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Schwangerschaftskomplikationen
sowie Osteoporose (Knochenschwund) vor.
*=*+% Das Sonnenhormon beugt erwiesenermafSen Brust- und Darmkrebs — vermutlich
aber auch anderen Tumorarten — aktiv vor.

-3 Es unterdriickt nachweislich das Tumorwachstum insbesondere bei Dickdarm-,
Prostata- und Brustkrebs.

Tanken Sie genug Sonnenlicht!

w3 Kurze, regelmiifiige Sonnenbider kurbeln die Vitamin-D-Produktion an.
w+3 Gehen Sie drei- bis viermal in der Woche fiir eine halbe Stunde ohne Sonnenschutz
an die frische Luft und setzen Sie Ihr Gesicht und Ihre Arme den Strahlen aus.

w3 Zu viel des Guten hingegen schidigt die Haut durch Sonnenbrand und erhiht das
Krebsrisiko. Greifen Sie daher abgesehen von den kurzen »ungeschiitzten« Sonnen-
bidern, die der Vitamin-D-Bildung dienen, auf Sonnencremes mit ausreichend
hohem Lichtschutzfaktor oder sinnvolle Schutzkleidung zuriick.

......

= Ein- bis zweimal in der Woche ins Sonnenstudio zu gehen ist eine hervorragende
MafSnahme, um sich mit UV-Licht zu versorgen und auch in sonnenarmen Zeiten
die korpereigene Vitamin-D-Produktion anzukurbeln — allerdings nur dann,
wenn das Studio mit entsprechend modernen Gerdten ausgeriistet ist, die eine
Strahlen-Uberdosierung wirkungsvoll verhindern.



Das Wichtigste zum Tageslicht ‘ 5 ‘ ‘ ‘ .

Kann man Vitamin D essen?

w3+ Uber die Nahrung allein lisst sich der Vitamin-D-Bedarf kaum decken.
Wenn Sie aber unter einem Mangel leiden, helfen die richtigen Lebensmittel
ein wenig mit, die Speicher zu fiillen.

=3 Besonders viel Vitamin D enthalten Kaltwasserfische wie Hering und Lachs.
Sie sind zugleich reich an wertvollen Omega-3-Fettsiuren (siehe Seite 48 ff.).

=<+ Eine Zufuhr iiber mit Vitamin D angereicherte Nahrungsmittel ist derzeit in
Deutschland noch nicht allgemein iiblich, wird jedoch diskutiert.

w3 Wiirden Sie selbst gar kein Vitamin D in Ihrer Haut produzieren, wiren
100 Mikrogramm beziehungsweise 4000 IE Vitamin D tiglich nétig, um
den Vitamin-D-Spiegel im Blut konstant zu halten. Wenn Sie zusdtzliches
Vitamin D nur in geringen Mengen bendtigen (800-1000 Einheiten), kon-
nen Sie diese mithilfe eines Multivitaminprdparats (einschliefSlich Kalzium)
zufiihren. Bei einem hioheren Bedarf greifen Sie besser zu einem reinen
Vitamin-D-Préiparat, um eine Uberdosierung von Kalzium zu vermeiden.

Der personliche Vitamin-D-Spiegel

w+% Lassen Sie zweimal pro Jahr den Vitamin-D-Gehalt im Blut bestimmen, um
die subjektive Einschitzung der Vitamin-D-Versorgung zu objektivieren.

w3 Verwenden die untersuchenden Labore unterschiedliche Bezeichnungen fiir
die Vitamin-D-Werte, multiplizieren Sie den ng/ml-Wert mit 2,5, um den
nmol-Wert pro Liter zu erfahren — und umgekehrt.

=% Der Umrechnungsfaktor von Mikrogramm (ug) in Internationale Einheiten
(IE) ist 40. So entsprechen 10 pug zum Beispiel 400 IE.
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