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Dem Krebs da von la u fen Bewegung ist eine vergessene Medizin. Dabei senkt rege mäßiger S rt s gar das Risik , an Krebs zu erkranken und verbessert die Behand ungsergebnisse. A es ganz hne unangenehme Nebenwirkungen. Das beweisen aktue e Studien.



s war ein Segen für die Menschen, als um 1930 mit Penicillin das erste Antibiotikum entdeckt wurde. Denn Infektionskrankheiten wie Lungenentzündung oder Tuberkulose kosteten früher viele Menschenleben. Jetzt, wo die moderne Medizin die „Feinde von außen“ weitgehend im Gri hat und Verletzungen jeder Art mit immer ra nierteren Operationsmethoden reparieren kann, macht sich der Mensch durch sein Verhalten selbst krank. Der moderne Mensch isst zu viel und falsch und was mindestens genauso schlimm ist, er bewegt sich viel zu wenig. Bis Anfang des 20. Jahrhunderts betrug die tägliche Gehstrecke im Durchschnitt 20 km, heute nur noch 500 m! Bewegungsmangel beein usst Bluthochdruck, den Zucker- und Insulinspiegel, Übergewicht und wie man jetzt weiß, auch die Gene.



E



kern, die sich tradtionell ernähren, ist das Brustkrebsrisiko 5- bis10-fach niedriger als in den Industriestaaten, sagt Professor Hans Hauner, Direktor des Instituts für Ernährungsmedizin am Klinikum rechts der Isar. Das bedeutet umgekehrt, dass man mit dem Ändern des eigenen Lebensstils diese Krankheiten an der Wurzel packen muss. Immer mehr Studien zeigen, dass insbesondere Bewegung und Sport auf Krebs einen großen Ein uss haben, und zwar nicht nur in der Vorbeugung, sondern auch während der erapie und zur Vermeidung von Rückfällen. Sport senkt das Risiko für Prostata-, Lungen- und Gebärmutterkrebs. Bei Brust- und Dickdarmkrebs spricht man von einem um 25 – 30 % geringeren Risiko. Auf einem Kongress, der sich im vergangenen Herbst am Klinikum rechts der Isar der TU München dem ema



widmete, sagte der Sportmediziner omas Wessinghage: „Laufen oder Walking senken die Krebssterberate etwa um das 2,5-fache. Das bedeutet: ein um fünf bis sechs Jahre längeres Leben und acht Jahre länger frei von Krankheiten. Konkret heißt das, dass sportliche Menschen ihre Zeit in Rente viel länger genießen können.“ Denn der Mensch ist für Bewegung gemacht.



Wie Sport wirkt Sehr interessant ist, wie die Bewegung im Körper wirkt. So produziert der Körper bestimmte Muskelhormone (Myokine), die im Darm die Bildung der gefährlichen Polypen hemmen, aus denen sich später Krebs entwickeln kann. Die Wirkung dieser Proteine erfolgt bereits nach 20 Minuten. Je größer die Belastung, desto besser. Denn nur wenn



Ungesunder Lebensst il Die Folge: Chronische Erkrankungen, man spricht auch von Zivilisationskrankheiten, nehmen epidemische Ausmaße an. In Deutschland gibt es allein 10 Mio. Diabetiker. 9 Mio. hätten ihre Krankheit durch einen anderen Lebensstil verhindern können. Bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen beträgt der Ein uss des Lebensstils 80 %, bei Schlaganfall 70 %. Nicht so bekannt ist, dass der Lebensstil auch auf die Entstehung von Krebs einen nicht unerheblichen Einuss hat. Dass dies so ist, zeigt unter anderem das Beispiel von Einwanderern. Asiaten, die in die USA ausgewandert waren, bekamen schon nach kurzer Zeit dreimal so häu g Krebs wie ihre Landsleute in der Heimat. Einzige Ausnahme war Magenkrebs, der aufgrund der salzärmeren Ernährung in den USA abnahm. Bei Völ-



Zum Thema



Das mot iviert !



N



atür i h kann Bewegung ni ht jeden Krebs verhindern, zu vie fä tig sind seine Ursa hen, bei denen ja au h die Gene, Giftst ffe, radi aktive der UV-Strah ung, hr nis her Stress und der Zustand des Immunsystems eine R e s ieen und zusammenwirken. Tr tzdem ma ht es H ffnung, dass man auf einfa he und angenehme Weise das Risik en rm senken kann, mit vie en anderen sitiven Nebenwirkungen auf die Gesundheit und das Aussehen. Das kann d h M tivatin genug sein, den inneren S hwei-



nehund zu überwinden und szustarten, b mit N rdi Wa king in einer Gru e, Seni rengymnastik, S hwimmen, Radfahren, Bergsteigen, Fußba , Badmint n der Tanzen, ni ht zu vergessen die GartenEin Kommentar von Elisabet h Jahrst orfer WochenblattRedakteurin



arbeit. Hau tsa he, die Bewegung ma ht S aß! Dann b eibt man nämi h dabei und brau ht niemanden, der einen immer wieder mit gutem Zureden v m Kana ee weg kt.
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eine bestimmte Schwelle überschritten ist, werden die sogenannten SPARC ausgeschüttet. Nach wenigen Stunden verschwinden die Proteine wieder. Bewegung beein usst auch die Gene. Sie aktiviert bestimmte Enzyme, durch die gezielt Gene aktiviert oder inaktiviert werden. Beispiele dafür sind: Sport sorgt dafür, dass die „Entzündungsmacher“, die normalerweise in der Jugend ausgeschaltet sind und die mit zunehmendem Alter aktiv werden, auch im Alter ausgeschaltet bleiben. Dadurch nehmen Entzündungsprozesse im Alter nicht zu. Bei Brustkrebspatientinnen aktiviert Sport das sogenannte Tumorsupressorgen, das Gen, das Krebs unterdrückt. Auf diese Weise vermindert Sport das Fortschreiten der Krankheit und verbessert das Überleben, in einer Studie mit sportlich aktiven Brustkrebspatientinnen um über 60 Prozent. Bei gesunden Halbmarathonläufern verstärkte der Sport die Aktivität natürlicher Killerzellen, die kranke Zellen und damit auch Krebszellen erkennen und abtöten. Durch die Bewegung werden die Killerzellen so verändert, dass sie die Krebszellen schneller nden. Außerdem werden sie aus dem Blut ins Gewebe geschleust, wo sie die entarteten Zellen nden und vernichten. Killerzellen leben 26 Tage. „Über diese Akuteffekte wissen wir noch viel zu wenig“, sagte Phillip Zimmer von der Deutschen Sporthochschule in Köln auf dem Kongress.



Sofort beginnen Bewegung hil nicht nur vorbeugend, sondern unterstützt Krebskranke auch während der schulmedizinischen Krebsbehandlung auf vielfältige Weise. Auch die Rückfallquote ist geringer. Die Überlebensrate kann bei Darmkrebs so um 14 bis 47 %, bei Brustkrebs um bis zu 40 % höher werden. Chemo- und Strahlentherapie haben o so starke Nebenwirkungen, dass die Patienten die erapie abbrechen, weil sie es nicht mehr aushalten. Die Folge ist, dass die Krebszellen nicht abgetötet werden können. Alles, was dazu beiträgt, dass der Patient die Behandlung besser verträgt, ist deshalb von großer Bedeutung. Ein moderates Sportprogramm zeigt hier sehr positive Wirkungen. Ärzte am Klinikum rechts der Isar und dem Rotkreuzklinikum in München arbeiten daran, konkrete erapien zu Sport und Ernährung für Krebspatienten zu entwickeln, die dann für alle Patienten deutschlandweit verfügbar sein sollen. Jeder Patient ist anders. Deshalb bieten die Mediziner auf die individuelle Situation des Patienten und auf spezi sche Nebenwirkungen maßgeschneiderte Sporttherapien an. „Sport geht immer, ob während des Klinikaufenthaltes, während der ambulanten
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Weitere Informat ionen



D



ie Erkenntnisse, dass Tumorpatienten zusätzlich zur Standardtherapie von regelmäßiger körperlicher Aktivität profi tieren, sind bei vielen Ärzten und Patienten noch nicht hinreichend bekannt. Auch das Trainingsangebot fehlt weitgehend. Im Rahmen des Projektes „Sport und Krebs – eine landesweite Initiative“ soll ein interdisziplinäres Netzwerk geschaffen und ein fl ächendeckendes Angebot für eine Sporttherapie für Tumorpatienten etabliert werden. Im Rahmen von Krebssportgruppen haben Patienten am Klinikum rechts



Strahlen- oder Chemotherapie, in der Reha oder zu Hause. Jede, auch eine geringe körperliche Aktivität hat positive E ekte“, sagt Professor Martin Halle vom Lehrstuhl für Präventive und Rehabilitative Sportmedizin am Klinikum rechts der Isar. „Die Intensität des Trainings passen wir in verschiedenen Phasen der Belastbarkeit und den Vorlieben der Patienten an.“ Wichtig ist, das Training so früh wie möglich zu beginnen, um die optimale Wirkung zu erzielen, am besten mit der Diagnose. Das Training während der Krebstherapie hat unter anderem folgende Wirkungen: Kra , Ausdauer und Muskelmasse nehmen zu die Entzündungswerte und der Insulinspiegel, beides Risikofaktoren für Krebs, nehmen ab, die Immunfunktion steigt, der Darm wird aktiver die Ausschüttung des Stresshormons Cortisol wird gesenkt die Psyche wird gestärkt: Das Gruppenerlebnis tut gut, man hat das Gefühl selbst etwas bewirken zu können (Selbstwirksamkeit), der Patient spürt den Körper wieder, Depression und Ängstlichkeit nehmen ab die Leistungsfähigkeit bleibt erhalten und dadurch wird die Lebensqualität verbessert.



Gegen Fat igue Eine der schlimmsten Nebenwirkungen einer Chemotherapie ist die Fatigue, die chronische Müdigkeit, die bei 60 - 80 % der Krebskranken au ritt, noch viele Monate nach der Behandlung weiter bestehen bleiben kann und die Lebensqualität enorm einschränkt. Medikamente dagegen gibt es nicht. Dazu wurde an den Münchner Kliniken mit Brustkrebspatintinnen eine Studie gemacht. Mit einem Ausdauertraining von drei mal 20 - 25 Minuten in der Woche konnten die Symptome am besten gesenkt werden. Außerdem wurde dieses Training sehr gut angenommen. Kanadische Forscher beobachteten bei Brustkrebspatientinnen, dass sie durch Sport die



der Isar bereits jetzt die Möglichkeit, ein eigens für sie konzipiertes Trainingsprogramm zu absolvieren. Die Beratung in München können Krebspatienten aus ganz Bayern nutzen. Sprechstunden zu „Sport und Krebs“ gibt es im Präventionszentrum am Klinikum rechts der Isar nach telefonischer Terminvereinbarung unter Tel. 08928924441 und am Rotkreuzklinikum München/ Chirurgische Abteilung, Mo. und Mi., 16 – 18 Uhr und nach telefonischer Vereinbarung, Tel. 08913032541.



Krebsmedikamente besser vertrugen und diese auch besser wirkten. Ebenso verbesserte sich der Allgemeinzustand. Nach der Behandlung stärkt Bewegung das Immunsystem. 5 % aller Brustkrebsfälle sind Frauen mit erblichem Brustkrebs (BRCA1/2 Mutationsträgerinnen). 80 % dieser Frauen erkranken. „Aber 20 % erkranken nicht“, sagte die Gynäkologin Professor Marion Kiechle, „das heißt, dass es Faktoren gibt, die das Gen beein ussen.“ Studien zeigen, dass sportliche Aktivität, gesunde Ernährung und Normalgewichtigkeit das Au reten von Brustkrebs sowie die Rückfallrate und die Sterblichkeit bei nicht erblichem Brustkrebs deutlich reduzieren, und zwar um 35 bis 50 %. Damit steigert ein gesunder Lebensstil das krankheitsfreie Überleben sowie die Gesamtüberlebenschance. In einer aktuellen Studie untersucht Kiechle inwieweit man Frauen mit erblichem Brust- und Eierstockkrebs mit Lebensstiländerungen helfen kann. Die Studienteilnehmerinnen bekommen eine Schulung, lernen einkaufen, kochen und sich bewegen. Erste positive Auswirkungen auf Körpergewicht und die Lebensqualität sind schon nach wenigen Monaten sichtbar.



Bessere Prognose Auf der Tagung wurden eine Reihe von Studien vorgestellt, die die positive Wirkung von Sport belegen. Bei Prostatapatienten konnte ein Laufprogramm die Prognose um 50 % verbessern, wenn die Patienten mehr als drei Stunden pro Woche schneller als 5 km/h ( ottes Gehen) aktiv waren. Bei Darmkrebspatienten konnte durch 4 bis 5 Stunden zügiges Spazierengehen pro Woche die Sterblichkeit nach 10 Jahren halbiert werden. Studien aus Kanada und den USA zeigen, dass Kra training beiträgt, dass weniger Patienten die Chemotherapie abbrechen und der Gewichtsverlust während der erapie geringer ist. Intensives Training hil auch bei Schäden am Gehirn



durch die Chemotherapie (Chemobrain). Es konnte gezeigt werden, dass Sport die Wirksamkeit der Chemotherapie verbessert. Bei Lymphomkrebs konnte so die Überlebensrate um 10 % erhöht werden.



Unt erst üt zung ist nöt ig Obwohl Sport für die Behandlung von Krebs so gut wäre, passiert in der Realität genau das Gegenteil. Denn etwa die Häl e der Patienten fühlt sich aufgrund von Fatigue oder Schmerzen nicht in der Lage, Sport zu machen, die andere Hälfte glaubt, sie könnte es nicht. „Viele Brustkrebspatientinnen sind unsicher und schämen sich wegen des Haarverlustes“, berichtete Alexander Wünsch, Psychologe am Klinikum rechts der Isar. Deshalb sind spezische Angebote für Krebspatientinnen nötig, die es aber in der Fläche noch nicht gibt. Dabei steigere sportliches Angebot die Lebensqualität schon in der Zeit der Diagnose, so der Psychologe. Diese bedeute Schock, Angst, Wut und Unsicherheit und führe zu einer großen inneren Anspannung. Sportliche Bewegung reduziert dies. Während der Behandlung vermindert ein gezieltes Bewegungsprogramm nicht nur die Nebenwirkungen, Müdigkeit und Übelkeit, sondern auch die Schmerzen, die Angst und Schlafstörungen. Seine Studie zeigte, dass ein intensives Training am besten wirkt. Dann behielten die Patientinnen ihre Fitness, konnten mehr und früher wieder arbeiten. Den größten E ekt zeigt Sport in der Rehaphase, weil die Patientinnen erleben, wie sie wieder zu Krä en kommen.



Übergewicht Übergewicht ist für sich ein Risikofaktor für bestimmte Krebserkrankungen und senkt dazu die Heilungschancen. Bei Brustkrebs steigert Übergewicht die Sterblichkeit um 30 %, bei Prostatakrebs um 20 %. Zudem haben übergewichtige Patienten nach der Krebserkrankung ein erhöhtes Risiko für Folgeerkrankungen. Die beste Medizin ist abzunehmen, die Ernährung zu ändern und sich mehr zu bewegen. Doch das ist einfacher gesagt als getan. Damit es gelingt, muss der Lebensstil von Grund auf verändert werden. In den USA wurde ein sehr erfolgreiches Pilotprojekt gestartet, bei dem Krebspatienten Gemüsebeete zugewiesen bekamen und von Pro gärtnern bei der Bewirtscha ung angeleitet wurden. Nach einem Jahr hatte die Aktion den Verzehr von Gemüse und Obst sowie die körperliche Fitness erhöht. Denn wie Wendy Demark-Wahnefried von der Universität Alabama sagte: „Körperliche Bewegung ist nicht nur Jogging, sondern auch Holzhacken und Gärtnern.“



Buch zum Thema



Naturheil kunde als Ergänzung



D



ie beiden Ärzte von den Kliniken Essen Mitte arbeiten seit Jahren zusammen, um ihren Krebspatienten die beste Kombination aus schul- und naturheilkundlicher Medizin zu bieten und deren Prognose zu verbessern. So erkennen die Patienten trotz Krankheit ihre eigene Stärke. Mit der Mind-Body-Medizin erhalten sie eine Strategie gegen die Angst. Ausführlich werden die heilenden Effekte von Bewegung bei Krebserkrankungen beschrieben und wie man mit gemüsereicher Ernährung den Leib stärkt. Das Konzept ist ähnlich, wie es auch am Klinikum rechts der Isar in München angeboten wird. Die Autoren beschreiben die Effekte sowie die Gefahren von pfl anzlichen Stoffen in der Therapie, die Erfahrungen mit Misteltherapie und traditioneller chinesischer Medizin. Das Buch gibt eine Vielzahl naturheilkundlicher Ratschläge für die unterschiedlichsten Beschwerden bei Krebs, die teils einfach zu Hause umgesetzt werden können. Es macht Krebspatienten Mut, ihre Genesung zum Teil selbst in die Hand zu nehmen. Gemeinsam gegen Krebs Nat urheilkunde und Onkologie – Zwei Ärzte für eine menschliche Medizin von Prof. Dr. Gustav Dobos und Dr. Sherko Kümmel, Zabert Sandmann Verlag, ISBN 978-3-89883-2656, 24,95 €.



Zusätzlich zu Bewegung hat auch Entspannungstraining vielfältige positive Wirkungen. Es senkt ebenfalls Ängstlichkeit, Depression und Stress. Bei Brustkrebspatientinnen wurde beobachtet, dass sie die Chemotherapie besser vertragen, sich besser entspannen und weniger Schmerzen haben, wenn sie Progressive Muskelentspannung praktizieren. Dies berichtete Professor Karen Steindorf vom Deutschen Krebsforschungszentrum in Heidelberg. Die Tagung am Klinikum rechts der Isar in München macht Mut. Denn sie zeigt: Man kann dem Krebs mehr entgegensetzen als Chemotherapie und Strahlen. Und der Patient kann selbst viel für seine Heilung und Lebensqualität tun. Elisabeth Jahrstorfer
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