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Ein kérperlicii aktiver Lebensstil kann zahlreichen
Krankheiten yorbeugen — darunter auch Krebs. g
JAVEE WAl proﬁ’cieren Tumorpatienten wahrend der
Therapie auf xﬁ?‘lféltige Weise von Sportprogrammen.
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enn wir jedem Menschen das richtige Maf3 Nah-

rung und Bewegung geben kénnten, nicht zu viel

und nicht zu wenig, hatten wir den sichersten Weg
zur Gesundheit gefunden.” Auch wenn dieses Zitat von Hippo-
krates schon etwa 2400 Jahre alt ist — an Aktualitat hat es bis
heute nichts verloren. Das kann auch Karen Steindorf bestati-
gen, die im DKFZ und im Nationalen Centrum fiir Tumorerkran-
kungen (NCT) Heidelberg die Abteilung Bewegung, Praventi-
onsforschung und Krebs leitet. Denn zahlreiche Studien der
letzten Jahrzehnte zeigen, dass kérperliche Aktivitat die Ge-
sundheit eines Menschen positiv beeinflusst. So kann Bewe-
gung etwa vor Herz-Kreislauferkrankungen, Osteoporose und
Diabetes schiitzen — und auch vor bestimmten Krebserkran-
kungen. Darmkrebs war eine der ersten Krebsarten, bei der die-
ser Zusammenhang offensichtlich wurde. ,Die allermeisten
Studien zu Darmkrebs und Sport zeigen, dass ein kérperlich
aktiver Lebensstil mit einem geringeren Erkrankungsrisiko ein-
hergeht® so Steindorf. Ein ahnliches Bild ergebe sich bei Brust-
krebs. Und mittlerweile hat sich herausgestellt, dass dieser Zu-
sammenhang wohl fiir viele weitere Krebserkrankungen gilt
—darunter Lungen-, Bauchspeicheldriisen-, Prostata- und Ge-
barmutterkorperkrebs. Je nach Krebsart Iasst sich das Risiko
deutlich reduzieren. Die genauen Zusammenhange sind aller-
dings noch nicht abschlieBend geklart. ,Eine Krebserkrankung
entwickelt sich tber viele Jahre, und zahlreiche Faktoren spie-
len dabei eine Rolle*, erklart Steindorf. Es handele sich um ein
komplexes Zusammenspiel verschiedener Einflisse. Dennoch:
Klar ist bereits, dass Bewegung den Stoffwechsel positiv beein-
flusst, entziindungshemmend wirkt und das Immunsystem
starkt. Und auch die Psyche profitiert vom Sport: Unter ande-
rem hellt korperliche Aktivitat die Stimmung auf.

Deshalb ist es kaum Uberraschend, dass Bewegung auch
Krebspatienten hilft — ein weiterer Forschungsbereich in der
von Steindorf geleiteten Abteilung. MaRgeblich beteiligt an
den Studien des NCT mit diesem Schwerpunkt ist Steindorfs
Kollege Joachim Wiskemann. Er leitet am Universitatsklinikum
Heidelberg und im NCT die Arbeitsgruppe Onkologische Sport-
und Bewegungstherapie. ,Tumorpatienten konnen durch Be-
wegung und Sport eigenstandig ihr subjektives Wohlbefinden
positiv beeinflussen®, erlautert der Sportwissenschaftler. Doch
dasist noch nicht alles: ,Korperliches Training tragt auch dazu
bei, die Komplikationen und Nebenwirkungen wahrend und
nach einer Krebstherapie abzumildern oder auch ganz zu ver-
meiden®, so Wiskemann.

In zwei von Karen Steindorf konzipierten und in Zusammen-
arbeit mit Wiskemann und weiteren Kollegen durchgefiihrten
Studien stellte sich heraus, dass Brustkrebspatientinnen durch
Krafttraining dem haufigen und sehr belastenden Erschop-
fungssyndrom Fatigue schon wahrend der Chemo- oder Strah-
lentherapie vorbeugen kénnen. Auch andere Aspekte der
Lebensqualitat verbessern sich durch die korperliche Aktivitat;
die betroffenen Frauen schlafen zum Beispiel wieder besser.
Ganz aktuelle Ergebnisse zeigen, dass Krafttraining auch die
Lebensqualitat von Patienten mit Bauchspeicheldriisenkrebs
zumindest voriibergehend verbessern kann. Die Betroffenen
sind meist mit einer sehr schlechten Prognose konfrontiert. Ein
Trainingsprogramm, das moglichst friih nach der Diagnose ein-
setzt, konnte dazu beitragen, die Symptome zu lindern und die
korperliche Verfassung zu verbessern. Ob die Patienten das Trai-
ning zu Hause oder unter Anleitung in einer entsprechenden
Einrichtung absolvieren, ist dabei offenbar nicht entscheidend.

Aktuell untersuchen die Wissenschaftler im DKFZ und im NCT
gemeinsam, wie sich Sportprogramme auf Patienten auswir-
ken, deren Erkrankung bereits fortgeschritten ist, etwa beim
Lungenkarzinom oder bei metastasiertem Brustkrebs. Auf der
Basis ihrer Studienergebnisse entwickeln die Wissenschaftler
dann geeignete Trainingsprogramme, die sie an die individu-
elle Situation der Patienten anpassen.

Inwiefern sich dabei verschiedene Sport- und Bewegungs-
arten in ihrer Wirkung unterscheiden, ist noch nicht geklart. Im
Idealfall sollten sie allerdings SpaR machen. Denn dann sind die
positiven Effekte am groRten —ganz gleich, ob man Krankheiten
vorbeugen oder die Therapie unterstiitzen mochte. Zudem muss
es nicht immer gleich intensiver Sport sein, auch moderat an-
strengende korperliche Aktivitat ist der Gesundheit zutraglich.

Und wie viel soll man sich bewegen? Es gilt: Jede korper-
liche Aktivitat ist besser als keine. Die WHO empfiehlt mindes-
tens 150 Minuten moderate Bewegung oder 75 Minuten in-
tensive korperliche Aktivitat pro Woche. ,Schatzungen zufolge
wiirde ein solches Maf3 an Aktivitat alleine sechs Prozent der
Krebsfalle verhindern® so Steindorf. Ihre Studien zeigen auch,
dass es nie zu spat ist, mit der regelmaRigen Bewegung anzu-
fangen; positive Effekte auf die Gesundheit sind auch noch im
hohen Alter zu beobachten. Was Hippokrates bereits vermu-
tete, basiert heute auf fundierten wissenschaftlichen Erkennt-
nissen: Bewegung halt gesund!

// Janosch Deeg
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