Gesundes
Hobby: Sport
setzt im Korper
verschiedene
Reaktionen

in Gang. Neben-
wirkung?
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lingt fast zu gut, um wahr zu sein:
K ein Allheilmittel, das den ganzen

Korper positiv beeinflusst und
unsere Gefiihle ebenfalls. Das aus unse-
ren Genen das Beste herausholt, Krank-
heiten verhindert oder schneller heilen
lasst und dariiber hinaus auch noch un-
ser Leben verldngern kann. Solche Ver-
sprechungen sollten einen eigentlich
stutzig machen. Doch das Medikament
ist bewihrt und bekannt - unter dem
Namen Sport oder Bewegung.

Dass korperliche Aktivitét ,irgendwie*
gut fiir die Gesundheit ist, wird heute
kaum mehr hinterfragt. Viele grofl ange-
legte Studien haben in der Vergangen-
heit immer wieder gezeigt, dass Bewe-
gung eine heilsame Wirkung auf ver-
schiedene Krankheiten ausiibt. Jetzt
erlebt die Forschung zur Wirkung von
Sport einen neuen Boom.

Die Effekte auf unsere Gesundheit las-
sen sich immer genauer beziffern und
einzelnen Krankheitsbildern zuordnen —
von Depression bis Prostatakrebs. Gleich-
zeitig sind noch viele Fragen offen. Wel-
che Patienten brauchen welchen Sport?
In welcher Dosierung? Und vor allem:
Was passiert eigentlich im Einzelnen im
Stoffwechsel, im Immunsystem oder im
Erbgut, wenn wir trainieren?

Eine Wissenschaftlerin, die schon fast
20 Jahre lang nach Antworten sucht, ist
Professorin Karen Steindorf. Sie leitet am
Deutschen Krebsforschungszentrum
(DKFZ) in Heidelberg die Abteilung Be-
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wegung, Praventionsforschung und Krebs.
Zuvor arbeitete sie in der Pharmaindus-
trie. Dass die Wirkung von Sport dhnlich
penibel untersucht werden sollte wie die
von Tropfen und Tabletten, stand fiir sie
bei ihrem Wechsel in die Forschung au-
Rer Frage. Steindorf: ,Wir wissen, dass
Sport bei manchen Krebserkrankungen
die Mortalitét der Patienten um 40 Pro-
zent senkt. Wenn man solche Effekte
sieht, will man sie auch verstehen.”

Training statt Tabletten

Wihrend Sport bei Krebs begleitend zu
OP, Strahlen- oder Chemotherapie erst
seit einigen Jahren konsequent einge-
setzt wird, gilt er bei anderen Krankhei-
ten schon lidnger als etabliert. ,Bei Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes
hat Bewegung eine Effektstdrke, die
durchaus mit Medikamenten vergleich-
bar ist“, sagt Professor Wilhelm Bloch,
Leiter der Abteilung fiir molekulare und
zelluldre Sportmedizin der Deutschen
Sporthochschule Kéln.

Das belegt unter anderem eine 2013
im British Medical Journal publizierte
Studie. Ein internationales Forscherteam
hatte dafiir 300 Studien mit fast 340000
Patienten analysiert, um herauszufinden,
wie sich kérperliche Aktivitdt etwa auf
Herzleiden, beginnenden Diabetes oder
die Regeneration nach Schlaganfall aus-
wirkt. Tatsdchlich erwies sich Sport bei
fast allen untersuchten Krankheiten »

als Medizin

Sport Es ist mittlerweile unumstritten: Wer sich
bewegt, férdert seine Gesundheit. Doch warum
eigentlich? Was Sport in unserem Kérper bewirkt
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»oport hat sehr
groBe Effekte auf
die Gesundheit.
Die will man jetzt
auch verstehen®

Prof. Karen Steindorf
forscht zum Thema
Bewegung und Krebs

als dhnlich lebensverldngernd wie die
Therapie mit Arzneimitteln.

Bei Typ-2-Diabetes gilt Bewegung als
eine der wichtigsten Sdulen der Be-
handlung. Sport setzt sogar schon bei
der Vorstufe der Erkrankung an, der so-
genannten Insulinresistenz. Das Hor-
mon Insulin spielt beim Zuckerstoff-
wechsel eine wichtige Rolle: Es bewirkt,
dass der Zucker in die Kérperzellen ge-
langt. Bei einer Insulinresistenz reagie-
ren die Zellen schlechter auf das Hor-
mon. Sie nehmen nicht so viel Zucker
auf, wie sie sollten. In der Folge steigt
der Blutzucker.

Beim Sport jedoch brauchen unsere
Muskeln besonders viel Treibstoff: Glu-
kose. Diese erhalten sie aus korperei-
genen Reserven und aus dem Blut - in
der Folge sinkt der Blutzuckerspiegel.
Aktive Muskeln bewirken aulerdem,
dass Zucker leichter aus dem Blut ins
Zellinnere gelangt. Die Zellen reagieren
wieder besser auf das Hormon Insulin.

Unbequemer Blutdrucksenker

Wenn sie regelmaRig drei bis vier Mal
pro Woche fiir je 30 bis 60 Minuten
Sport treiben, konnen Menschen mit
Typ-2-Diabetes ihren Blutzuckerspie-
gel deshalb langfristig senken. Und
in der frithen Phase der Erkrankung
konnen Betroffene durch regelméRige
Bewegung die Insulinempfindlichkeit
so verbessern, dass sie mit weniger
oder sogar ganz ohne Medikamente
auskommen.
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Auch als Blutdrucksenker ist Sport eta-
bliert. Mit regelmiRiger Bewegung
kann der obere Wert immerhin um 10
bis 15 mmHg gesenkt werden, der un-
tere um 5 bis 8 mmHg. ,Damit wirkt
Sport so gut wie ein einzelnes Medika-
ment“, sagt Professor Burkhard Weis-
ser, der sich im Vorstand der Deut-
schen Hochdruckliga fiir Sport in der
Therapie engagiert. Schon ein ausge-
dehnter Spaziergang niitzt: Mit etwa
10000 Schritten tdglich kénnten man-
che Patienten ihren Blutdruck deutlich
verbessern und miissten weniger oder
sogar keine Arzneien einnehmen.

Die Erfahrung zeige jedoch, dass
Sport fiir viele Patienten nicht unbe-
dingt eine begehrte Alternative zu Ta-

bletten ist, sagt Weisser. ,Damit das
Training anschlégt, miissen sie wirklich

dabeibleiben und sich regelmaRig be-
wegen.“ Medikamente zu nehmen sei
da fiir manchen Betroffenen eine we-
sentlich bequemere Lésung.

Im Gegensatz zu Bluthochdruck oder
Herzleiden ist die Forschung bei ande-
ren Krankheitsbildern erst mittendrin,
die Effekte korperlicher Aktivitdt ge-
nauer zu verstehen.

Die Seele mag es sportlich

Bei Depressionen etwa konnte im ver-
gangenen Jahr eine internationale Stu-
die zeigen, dass Bewegung starke posi-
tive Wirkungen hat. Doch warum? , Es
werden ganz verschiedene Mechanis-
men diskutiert, erkldrt Psychologe Dr.
Frank Futeneuer von der Uni Marburg.
»Etwa dass Sport ablenkt. Oder dass Pa-
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Wie Sport wirkt

Bewegung bringt im Korper verschiedene
Prozesse in Gang. Eine kleine Auswahl
von Erklarungsansatzen fiir die komplexen
Mechanismen

tienten dabei erfahren, dass sie selbst
etwas dndern kénnen.“ AuBerdem lie-
fern zunehmend mehr Untersuchun-
gen Hinweise, dass Bewegung Prozesse
im Stoffwechsel giinstig beeinflusst,
die bei Depressiven aus dem Gleich-
gewicht geraten sind - und deshalb
wie eine Art Antidepressivum wirkt.

In GroRbritannien werden die vielen
positiven Forschungsergebnisse schon
linger in der Therapie beriicksichtigt.
Dort kénnen Patienten mit leichten und
mittelschweren Depressionen spezielle
Sportkurse vom Arzt verschrieben be-
kommen. Auch in Deutschland sollte
Sport bei der Behandlung von Depres-
sionen stérker berticksichtigt werden,
sagt Euteneuer. ,Bewegung ldsst sich
gut in eine Verhaltenstherapie integrie-
ren und verstéirkt die positiven Effekte.”

B02/17

57
@

Muskeln

A

Umschau

Immunsystem

Beim Sport schiittet der Kérper vermehrt
bestimmte Botenstoffe aus, etwa das
Interleukin-6. Im Zusammenspiel mit
Adrenalin kdnnen dadurch Abwehrzellen
mobilisiert werden. Diese erreichen dann
vermehrt beispielsweise Tumorgewebe.

Hormone

ansteigen. Da viele Immunzellen
Rezeptoren fiir die Botenstoffe

Immunsystem beeinflusst.

Gene

Sport hinterldsst Spuren - auch im
Erbgut. RegelméaBiges Training
modifiziert viele Gene. Das kdnnte
erkldren, warum sportliche Aktivitat
offenbar manche Veranlagungen flr
Krankheiten abmildern kann.

Krafttraining lasst Muskeln Botenstoffe
ausschiitten, die sogenannten Myokine.
Sie aktivieren Stoffwechselvorgénge,
etwa den Abbau von Fettgewebe, oder
kénnen Entziindungen hemmen.

Sport wirkt stets auf alle Bereiche des
Korpers: auf Muskeln, Knochen, Seh-
nen, aber auch Nerven, Hormone und
das Erbgut. Wie diese Puzzlesteine in-
einandergreifen, wird aktuell vor allem
bei Krebs intensiv erforscht.

-Einzig wirksamer Muntermacher

In K61n und Heidelberg riicken deshalb
Sportwissenschaft und Medizin enger
zusammen, um spezifische Trainings-
programme zu entwickeln und die
Grundlagenforschung voranzutreiben.
,Wenn ein Arzt einem Krebspatienten
zusitzlich zur Chemotherapie auch
noch Sport verschreibt, dann sollte er
schon schliissig erkldren konnen, wo-
fiir so eine zusétzliche Belastung gut
ist“, findet Experte Bloch.

Fiir die Effekte von Sport im Rahmen
der Brustkrebstherapie konnte das
Deutsche Krebsforschungszentrum be-
reits belastbare Studienergebnisse lie-
fern. Patientinnen, die wéhrend der
Strahlen- oder Chemotherapie Kraft-
training machten, litten deutlich selte-
ner unter dem Erschopfungssyndrom,
der sogenannten Fatigue.

Wirksame Medikamente dagegen
sind bislang nicht verfiigbar. ,Mit der
Studie konnten wir zeigen: Es gibt kein
Mittel, das so gut gegen Fatigue hilft
wie Bewegung", sagt Steindorf. Mit ei-
nem Sportprogramm kénnten Patien-
tinnen nun selbst aktiv werden und ih-
re Lebensqualitédt verbessern.

Das nichste Ziel der Wissenschaftler:
die Wirkung von Sport auf das Krebsri-
siko auch auf der molekularen Ebene P
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ge an Hormonen wie etwa Serotonin

haben, wird so vermutlich auch das
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zu entschliisseln. Dazu sollen Blut-,
Speichel- und Urinproben der Studien-
teilnehmer analysiert werden. Gesucht
wird darin nach bestimmten Biomar-
kern - beispielsweise sogenannten na-
tiirlichen Killerzellen, die bei der Be-
kampfung von Tumorzellen eine Rolle
spielen.

Der Sport- und Neurowissenschaftler
Dr. Philipp Zimmer von der Deutschen
Sporthochschule Kéln forscht in die-
sem Zusammenhang unter anderem
zu Biomarkern, die unser Immunsys-
tem regulieren. ,Bei Serotonin oder
Adrenalin wissen wir etwa, dass die
Konzentration im Blut abhéngig von
Intensitdt und Dauer der Sporteinheit
zunimmt®, sagt Zimmer.

Weil nahezu alle Kérper- und Im-
munzellen Rezeptoren fiir diese Boten-
stoffe haben, konnte es durchaus so
sein, dass Sport das Immunsystem auf
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. gesund.

. wissenschaftler an der

diese Weise positiv beeinflusst. Erste
Forschungsarbeiten zeigen etwa, dass
Adrenalin Abwehrzellen mobilisieren
kann - und diese tatsdchlich vermehrt
das Tumorgewebe erreichen.

Der Blick auf solche Details hat in
den vergangenen Jahren einige tiber-
raschende Erkenntnisse zutage gefor-
dert. Sogar in einem Bereich, bei dem
manche Experten dachten, dazu sei
schon alles gesagt: den Muskeln.

Eine Forschergruppe aus Kopenha- \s

gen entdeckte beispielsweise, dass Ske-
lettmuskeln bei korperlicher Aktivitdt
Signalstoffe produzieren, sogenannte - >
Myokine. Wie sie genau wirken, ist al- L
lerdings noch kaum bekannt. Am
meisten weifl man iiber Interleukin-6, *
das erste Myokin, das identifiziert wur- =
de. Es kann die Fettverbrennung ak- =
tivieren, die Leber anregen, Glukose- |

Depots abbauen und vermutlich -im |

&

Lesen Sie weiter auf Seite 18 L

Jeder Schritt
zahlt: Wie aktiv
sind Sie? Unser
Bewegungs-
Tagebuch (siehe
rechts) hilft dabei,
ehrlich Bilanz zu
ziehen

y2Eriher hieB es
pauschal:
Moderate
Bewegung ist

Heute kann
man sie genauer
dosieren®

Dr. Philipp Zimmer
ist Sport- und Neuro-

Sporthochschule KéIn
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Mein Bewegungs-Tagebuch

Treiben Sie genug Sport? Jetzt dunkelgriine Kastchen an - je nachdem, kénnen Sie zusétzlich Ihre téglichen
die Tabelle ausfiillen und Klarheit haben! als wie intensiv Sie die Belastung emp- Schritte festhalten. Tipp: Fiir eine Uber-
In der linken Spalte notieren Sie an fanden. Die Trainingsdauer tragen Sie sicht lber einen langeren Zeitraum
jedem Wochentag die Bewegungsart. in die entsprechenden Felder rechts ein. |asst sich diese Seite heraustrennen und
Kreuzen Sie dann das hell-, mittel- oder Falls Sie einen Schrittzahler besitzen, kopieren.
Meine Aktivitat Art der Bewegung Belastung Dauer Schritte
(Spazierengehen, Radfahren, Schwimmen etc.) leicht mittel stark in Minuten pro Tag

Sonntag Samstag Freitag Donnersta! Mittwoch Dienstag Montag

Pp— L

@ Mein Wochenpensum

Die Auswertung finden Sie Anzahl der Aktivitdten mit leichter, Anzahl der Tage Anzahl der
auf der nachsten Seite mittlerer und starker Belastung mit insgesamt Tage mit
30 Minuten 10.000

Aktivitat Schritten

oder mehr oder mehr
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Bewegungs-Tagebuch

Belastung (empfundene Intensitit):
Bei Bewegung zahlt jeder Schritt. Ist die
Belastung jedoch immer nur gering, hat sie
keinen Trainingseffekt. Versuchen Sie
deshalb, sie beim nachsten Mal ein wenig
zu erh6hen. Etwa indem Sie lhre Schritte
beim Spazierengang beschleunigen.

Mittlere Belastungen sind fiir die Gesundheit
optimal. Dabei konnen Sie ruhig ein biss-
chen auBer Atem kommen, leicht schwitzen
und die Belastung korperlich spiiren.

In gewissem Umfang kann eine intensive
Anstrengung der Gesundheit zusétzlich nut-
zen. Sprechen Sie iiber lhre persénlichen
Belastungsgrenzen vorher mit lhrem Arzt.

In der Tabelle unten finden Sie Empfehlun-

- gen fir Einsteiger. Wer bisher keinen Sport
gemacht hat, sollte vorher mit seinem Arzt
sprechen. Fiir Untrainierte sind 15 bis 30
Minuten Aktivitat pro Einheit ausreichend.
Sie trauen sich mehr zu? Dann bewegen Sie
sich zundchst langer und 6fter. Fiihlen Sie
sich damit gut, kdnnen Sie die Belastung er-
héhen. Wer ohnehin schon sportlich aktiv ist,
sollte direkt mit der letzten Zeile beginnen.

Woche Haufigkeit  Dauer
1-3 2-3 Mal 15-30 Min.
4-6 2-3 Mal 20-40 Min.
7-10 3-4 Mal 30-45 Min.
1-14 3-4 Mal 30-60 Min.
dauerhaft 3-6 Mal 30-70 Min.

Schritte:

10000 Schritte taglich - das klingt viel. Fiir

die Gesundheit gilt diese Zahl jedoch als ——

optimal. Sie entspricht, je nach Schrittlénge,
einer Strecke von fiinf bis acht Kilometern.
Tatsachlich muss man sich ein bisschen
anstrengen, um die Empfehlung einzuhalten.
Ein Schrittzahler kann dabei helfen.
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Zusammenspiel mit Adrenalin und
weiteren Botenstoffen — auch dazu
beitragen, Tumore zu bekdmpfen.

Allerdings werden Stoffe wie das
Interleukin-6 vor allem durch inten-
sive Anstrengung freigesetzt. Nach
einem entsprechenden Training
kann der Gehalt im Blut auf ein Hun-
dertfaches steigen.

Ende der Schonfrist

All diese Studien trugen dazu bei,
dass unsere Muskeln mittlerweile
nicht mehr nur als Masse wahrge-
nommen werden, sondern als wich-
tiges Stoffwechselorgan - das erst
durch grofe korperliche Anstrengung
so richtig in Schwung kommt.

Beim Einsatz von Sport in der The-
rapie hat das zu einem Umdenken
gefiihrt. Jetzt werde die Belastung
wesentlich genauer dosiert, erldutert
Sportwissenschaftler Zimmer. ,Frii-
her sagte man pauschal: Moderate
Bewegung ist das Beste. Heute wiirde
man darauf achten, dass ein Training
auch mal intensive Einheiten
enthalt.”

Das gilt auch fiir Studien-
programme mit Krebspatien-
ten, wie sie die Sporthoch-
schule K6In zusammen mit der
dortigen Universitédtsklinik durch-
fiihrt. Selbst geschwéchte Tumor-
patienten werden dort nicht ge-
schont, sondern gefordert. Die Medi-
ziner fithren die Patienten vorsichtig
an ihre personlichen Belastungs-
grenzen und achten anschliefend
auf ausreichende Pausen zur Rege-
neration und Erholung. ,Im
Prinzip passiert das Gleiche
wie beim Training von Athle- |
ten: Es wird ein Reiz gesetzt, [
den man nach und nach
erhoht”, so Bloch.

Und wie viel Bewegung %
brauchen gesunde Menschen, um
Krankheiten vorzubeugen? Das ist
individuell verschieden, doch es exis-
tieren Richtwerte, an denen man sich
orientieren kann. Die Leitlinie der
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Weltgesundheitsorganisation zu dem
Thema empfiehlt mindestens 150 Mi-
nuten moderate Bewegung pro Wo-
che. Auch die Hélfte der Zeit reicht
Experten zufolge aus, um etwas fiir
die Priavention zu tun. Allerdings
muss der Sportler sich dann schon
deutlich mehr verausgaben.

Ein Aufwand, der sich lohnt — da
sind sich Mediziner und Sportwis-
senschaftler einig. Alle bisherigen
Forschungsdaten belegen auch vor-
beugende Effekte eindrucksvoll, sagt
etwa Expertin Steindorf. ,Das sollten
moglichst viele Menschen fiir sich
nutzen.” Wie aktiv Sie selbst sind,
koénnen Sie mit unserem Bewegungs-
tagebuch testen. Julia Rudorf
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