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Losheim
% am See

Losheim lebt gesund %

Darmgesundheit

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes ,,Los-
heim lebt gesund!” fiir Pravention und Gesundheitsforderung
in der Seegemeinde. In unserer Amtshlattrubrik geben wir jede
Woche in Kooperation mit dem gemeinniitzigen Netzwerk ,Das
Saarland lebt gesund!” (DSLG) Gesundheitstipps oder Hinweise
auf interessante Online-Angebote.

Darmkrebsvorsorge

2002 von der Felix Burda Stiftung initiiert, steht im Marz zum
23. Mal bundesweit die Darmkrebsvorsorge im Mittelpunkt. In
Deutschland ist Darmkrebs bei Frauen nach Brustkrebs die
zweithdufigste und bei Mannern nach Prostata- und Lungenkrebs
die dritthdufigste Krebserkrankung. Statistisch gesehen erkrankt
jeder fiinfzehnte Mann und jede neunzehnte Frau im Laufe
ihres Lebens an Darmkrebs. Jedes Jahr erkranken ca. 55.000
Menschen in Deutschland neu an Darmkrebs, wobei ungefahr
23.000 Menschen ihr Leben an dieser Erkrankung verlieren.
Darmkrebs bietet dabei ein besonderes Praventionspotenzial: Er
ist eine der wenigen Krebsarten, die durch Friiherkennung fast
vollstdndig verhindert oder geheilt werden konnen: Wahrend einer
Darmspiegelung (Vorsorge-Koloskopie) kdnnen Vorstufen von
Darmkrebs, sogenannte Polypen, entfernt werden, bevor sie sich
zu Krebs entwickeln. Mit zunehmendem Alter treten Polypen hdu-
figer auf: Etwa ein Drittel der Erwachsenen {iber 55 Jahren hat,
ohne es zu wissen, zumindest einen Polypen im Darm. Im Rahmen
der Krebsfritherkennung der gesetzlichen Krankenversicherung
haben Personen im Alter zwischen 50 und 54 Jahren Anspruch auf
einen jahrlichen Stuhltest, ab 55 Jahren zweijdhrlich. Dieser
Stuhltest testet auf nicht sichtbares (,,okkultes”) Blut im Stuhl.
Mit zunehmendem Alter steigt das Risiko fiir Darmkrebs. Deshalb
wird Mannern ab 50 und Frauen ab 55 Jahren empfohlen, eine
Darmspiegelung durchfiihren zu lassen. Diese Methode ist noch
zuverldssiger als der Stuhltest, da eventuelle Krebsvorstufen direkt
entfernt werden konnen. Bei unauffalligem Befund ist eine Wie-
derholung der Darmspiegelung erst nach zehn Jahren notwendig.
Sogar wenn sich bereits Krebs gebildet hat, kann die Untersuchung
diesen oft lange unbemerkt wachsenden Darmkrebs rechtzeitig
entdecken, so dass die Erkrankung in den meisten Fallen geheilt
werden kann. Eine gesunde Lebensweise kann das Risiko fiir
Darmkrebs senken. Dazu zahlen regelmdRige korperliche Bewe-
gung, ein normales Korpergewicht, der Verzicht auf Tabak sowie
eine Erndhrung reich an Ballaststoffen und Starke, wie sie in
Kartoffeln, Getreideprodukten und Gemiise zu finden ist. Es ist
empfehlenswert, viel frisches Obst zu essen und den Fettverzehr
zu reduzieren. Die ausreichende Aufnahme von Vitaminen liber
Obst und Gemiise ist ebenfalls wichtig fiir die Gesundheit.
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Im Nachfolgenden gibt das DSLG-Team Tipps, was Sie bei ihrer
Erndhrung vermeiden sollten:

Tierische Fette

Verzichten Sie auf tierische Fette, da sie reich an gesattigten
Fettsduren sind. Diese konnen Entziindungen férdern und somit
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, sowie die Entstehung von Darm-
krebs. Tierische Fette finden sich in vielen Lebensmitteln,
beispielsweise in Fleisch, Wurst, Schokolade, Butter und Schmalz.
Milchprodukte enthalten zwar auch tierische Fette, aber das
enthaltene Kalzium hat eine schiitzende Wirkung.

Rotes Fleisch

Rind-, Schaf-, Wild- oder Schweinefleisch scheint das Risiko fiir
Darmkrebs zu erhghen. Es ist noch nicht vollstandig erforscht,
welche Faktoren dafiir verantwortlich sind, aber um Ihrem Darm
Gutes zu tun, ist es ratsam, den Verzehr von rotem Fleisch
deutlich zu reduzieren.

Alkohol

Der Konsum von Bier, Wein und Spirituosen erhoht das Risiko
fiir Darmkrebs. Schon ein Glas Wein oder Bier am Tag kann
dieses Risiko steigern. Moglicherweise wirkt der Alkohol als
Zellgift und beeintrachtigt zudem die Wirkung von Folsaure, die
die Erbsubstanz der Zellen schiitzt. AbschlieRend zwei Erndh-
rungstipps, wie Sie ihrem Darm etwas Gutes tun konnen.
Pflanzliche Fette

Pflanzliche Fette sind gesiinder und reich an ungesattigten
Fettsauren. Der Korper kann bestimmte Fette nicht selbst pro-
duzieren, daher miissen sie {iber die Nahrung aufgenommen
werden. Gesunde Fette finden sich vor allem in Olivendl, Raps-
ol, Maiskeimél, Sonnenblumendl, Niissen und Sojabohnen. In
kaltgepressten Olen sind die meisten lebensnotwendigen es-
sentiellen Fettsduren enthalten.

Ballaststoffe

Ihr Darm profitiert von einer ballaststoffreichen Erndhrung.
Vollkorngetreide, Hiilsenfriichte, Obst und Gemiise sind reich
an Ballaststoffen und sollten daher regelmaRig auf Ihrem
Speiseplan stehen. Ballaststoffe binden Gallensduren, fordern
die Verdauung und helfen dabei, eine gesunde saure Umgebung
fiir die Darmbakterien aufrechtzuerhalten. Obst und Gemiise
enthalten zudem viele sekundare Pflanzenstoffe, die in Studien
fiir ihre krebsvorbeugende oder sogar hemmende Wirkung bekannt
sind. Studien haben auch gezeigt, dass Vegetarier ein geringe-
res Risiko fiir Krebserkrankungen haben. Wer sich jetzt denkt,
er miisse womaglich auf seine Lieblingsspeisen verzichten kann
sich beruhigen: Kleinere Siinden zwischendurch sind natiirlich
erlaubt, solange sie nicht zur Regel werden.

Weitere Informationen zum saarlandweiten Netzwerk ,Das
Saarland lebt gesund!” (DSLG) finden Sie unter www.pugis.de
oder www.das-saarland-lebt-gesund.de

Weiterfiihrende Quellen:

Bundesministerium fiir Gesundheit (20.02.2024). Weil friiher
besser ist — die wichtigsten Fragen zur Darmkrebs-Vorsorge.
Abgerufen am 19.03.2024 unter https://www.bundesgesund-
heitsministerium.de/themen/praevention/frueherkennung-
vorsorge/fragen-zur-darmkrebs-vorsorge. Internisten im Netz
(11.03.2023). Mérz ist Darmkrebsmonat. Abgerufen am 18.03.2023
unter https://www.internisten-im-netz.de/aktuelle-meldungen/
aktuell/maerz-ist-darmkrebsmonat-2.html.
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Sonnet, M. (14.08.2020). Darmkrebs — Ursache und Risikofakto-
ren. Abgerufen am 19.03.2024 unter https://www.krebsgesellschaft.
de/onko-internetportal/basis-informationen-krebs/krebsarten/
darmkrebs/ursache-und-risikofaktoren.html.
Nationale Dekade gegen Krebs (2021). Darmkrebsmonat Marz:
Keine Angst vor Vorsorge. Abgerufen am 18.03.2023 unter https://
www.dekade-gegen-krebs.de/de/wir-ueber-uns/aktuelles-aus-der-
dekade/_documents/darmkrebsmonat-maerz-keine-angst-vor-
vorsorge_.html.

Text: DSLG

Weitere Infos: www.das-saarland-lebt-gesund.de
und bei Facebook www.facebook.com/DasSaarland-
LebtGesund sowie unter www.pugis.de

~Losheim lebt gesund!” ist ein Projekt der Ge-
meinde Losheim am See in Zusammenarbeit mit
~Das Saarland lebt gesund!” und der IKK Siidwest.
Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema ,Praventi-
on und Gesundheit” im Biirgerdienstleistungszentrum:

Frau Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales Gesundheitsma-
nagement) unter Tel. 06872/609-101

Die Regionalinitiative , Ebbes von hei” informiert
Das Fischfestival — Leckeres rund um die heimischen Fischarten

Obwohl die meisten Menschen bei Fisch sofort an Meer denken,
kann man in den heimischen Fliissen, Seen und Fischzuchten
eine grol3e Vielfalt an delikaten Speisefischen entdecken.

In unserer Region finden Forellen, Saiblinge, Hechte und Zander
mit klarer Luft und sauberem Wasser beste natiirliche Vorausset-
zungen. Bei den regionalen Fischproduzenten steht die Zucht von
Bachforellen, Regenbogenforellen, Lachsforellen und Saiblingen
im Mittelpunkt.

Das von der Regionalinitiative Ebbes von Hei vom 6. bis zum 21.
April veranstaltete Fischfestival mochte die besondere Qualitét
des regional und nachhaltig produzierten Fischs bekannter machen.
Das ist durch kurze Wege gut fiir die Umwelt und starkt die re-
gionalen Erzeuger.

18 Restaurants aus der Region Saar-Hunsriick nehmen an der
Aktion teil. Deren Koche bieten kreative und auRergewdhnliche
Kreationen und mochten die Gaste fiir den regionalen Fisch be-
geistern.

Im Rahmenprogramm werden Veranstaltungen wie ein Fischmeni
mit Begleitung durch Fischsommelier Marc Rosengarten am 20.
April im Hotel-Restaurant ,,Zum Schlossberg” in Biischfeld ange-
boten.

Mit dem Forellengut Rosengarten in Trassem (www.fisch-rosen-
garten.de) und dem Forellenhof Trauntal in Borfink (www.forel-
lenhof-trauntal.de) gibt es in der Region zwei mittelstandische
Produzenten, die eine naturnahe Fischzucht auf der Grundlage
von hoher Wasserqualitdt, hochwertigem Futter und tiergerechter
Besatzdichte betreiben.

Sie verkaufen ihre frischen und veredelten Fische vor Ort an ihre
Kunden, an ausgewahlte Handler und beliefern die Kiichen der
an der Aktion beteiligten Restaurants.

Lassen Sie sich von unserer regionalen Produktvielfalt begeistern
und genieRen Sie in den Restaurants den Fisch hier vor der
Haustiir ,wie vom Meer”.

Die teilnehmenden Restaurants:
1. Hamms Restaurant in Saarwellingen,
Tel. 06838-2089966, www.hamms-restaurant.de
2. Wein Erlebnis Hotel Maimiihle in Perl,
Tel. 06867-9113170, www.maimuehle.de
3. Hotel-Restaurant Laux in Merzig,
Tel. 06869-210, www.hotel-laux.de
4. Hotel-Restaurant Roemer in Merzig,
Tel. 06861-93390, www.roemer-merzig.de
5. Hotel-Restaurant ,Zum Schlossberg” in Biischfeld,
Tel. 06874-18180, www.hotelschlossberg-kuhn.de
6. Restaurant Landgenuss am See im Seehotel in Losheim,
Tel. 06872-600810, www.seehotel-losheim.de
7. Restaurant Zum Dompropst in Wadern,
Tel. 06871-8762, www.dompropst-wadern.de
8. Restaurant Gellbersch Haus in Wadern-Buweiler,
Tel. 06871-91114, www.gellbersch-haus.de
9. Hofgut Dosterhof Hofcafé in Wadern-Altland,
Tel. 06871-63639020, www.doesterhof.de

10. School Kattchen Café in Weiskirchen,
Tel. 06874-1229,
www.schoolkaettchen.de

11. Gasthaus Panzhaus in Greimerath,

Tel. 06587-991284,

12. www.panzhaus.de

13. Hotel-Restaurant St. Erasmus in Trassem,
Tel.06581-9220, www.st-erasmus.de

14. Weinhotel Klostermiihle in Ockfen,

Tel. 06581-92930,
www.klostermuehle-saar.de

15. Hotel-Restaurant 2tHeimat in Morbach,
Tel. 06533-93950, www.2theimat.de

16. Landgasthof Rauland, Thalfang,
Tel.06504-318,
www.landgasthof-rauland.com

17. Bistro am Schwimmbad in Thalfang,
Tel. 0176-77205760,
www.leckerpicknickkorb.wordpress.com

18. Hotel-Restaurant Forellenhof in Borfink,
Tel. 06782-109888,
www.forellenhof-trauntal.de

19. Restaurant Kirschweiler Briicke in Kirschweiler,
Tel. 06781-3383,
www.kirschweilerbruecke.de
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Alle Angebote der Gastronomen und Informationen zu Veranstal-
tungen im Rahmen der Aktion finden sich in www.saar-hunsrueck-
steig.de/Kulinarik und www.ebbes-von-hei.de, sowie auf der
Ebbes-von-Hei-Facebookseite.



