DEUTSCHES
z KREBSFORSCHUNGSZENTRUM
. IN DER HELMHOLTZ-GEMEINSCHAFT

KREBSINFORMATIONSDIENST

BEWEGUNG UND SPORT IN DER KREBSVORBEUGUNG

® Fachleute sind sich grundsatzlich einig: Von angemes-
sener Bewegung profitiert praktisch jeder.

e Studien zeigen: Menschen, die regelmaRig korperlich
aktiv sind, senken ihr Risiko, zumindest an einigen der
haufigsten Krebsarten zu erkranken.

® Und: Wer sich viel bewegt, vermindert das Risiko von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Zuckerkrankheit sowie
von Knochen- und Muskelabbau.

® Fachleute empfehlen keine konkreten Sportarten.
Welche Art von Bewegung gut ist, hangt von Alter,
Vorlieben und allgemeinem Gesundheitszustand ab.

® Mit regelmaRiger Bewegung von 30 Minuten pro Tag
kann man schon etwas bewirken. Dazu zdhlen auch
Radfahren, ziigiges Gehen und Gartenarbeit.

KREBS DURCH BEWEGUNG VORBEUGEN

=> Fiir welche Krebsarten verringert Sport das Risiko?
Korperlich aktive Menschen erkranken statistisch gesehen
seltener an bestimmten Krebsarten als die Durchschnittsbe-
volkerung. Krebsforscher konnten in Studien belegen, dass
Bewegung beziehungsweise Sport das Risiko fuir Tumoren
in Dickdarm, Brust und Gebarmutter (Endometrium) senkt.
Der Roundtable Report des American College of Sports Me-
dicine (ACSM) sieht durch Sport auch ein verringertes Risiko
fuir Nierenkrebs, Blasenkrebs und bestimmte Krebsarten der
Speiserohre (Adenokarzinom) und des Magens (Cardia).
Ferner gibt es fiir Lungenkrebs Hinweise, dass korperliche
Aktivitat moglicherweise das Risiko senkt.

Es gibt jedoch auch Krebsarten, etwa Enddarmkrebs, auf
die Bewegung keinen Einfluss zu haben scheint. Fir viele
weitere Krebsarten fehlen Daten: Um den Effekt von Sport
und Bewegung zu belegen, sind bei diesen Tumoren weitere
Studien oder tiberhaupt erste Forschung notwendig.
Unabhangig vom Krebsrisiko gilt: Wer sich viel bewegt, ver-
mindert das Risiko fuir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Zucker-
krankheit, Schlaganfall, Knochen- und Muskelabbau sowie
Depressionen.

MENGE UND ART KORPERLICHER AKTIVITAT

= Wie viel Bewegung ist notig?

Die Experten sind sich einig: Es lohnt sich, aktiv zu sein. Und
das moglichst taglich. Der Europaische Kodex zur Krebsbe-
kdmpfung von 2016 (https://cancer-code-europe.iarc.fr/
index.php/de/), die Weltgesundheitsorganisation (WHO
2020) und die Fachleute des ,World Cancer Research Fund
2018“ empfehlen pro Woche mindestens 150 Minuten mo-
derate Bewegung oder 75 Minuten anstrengenden Sport.
Neben Sport in der Freizeit und korperlicher Arbeit im Be-
ruf zahlen zu Bewegung zum Beispiel auch zligiges Gehen

oder mit dem Fahrrad fahren. Das korperliche Training soll-
te man nach Méglichkeit allmahlich auf 60 Minuten gema-
RBigte oder 30 Minuten anstrengende Aktivitat pro Tag stei-
gern. AuBerdem raten die Experten, so wenig wie moglich
zu sitzen.

= Welche Art von Bewegung ist giinstig?

Diese Frage lasst sich nicht pauschal beantworten. Fach-
leute empfehlen meist keine konkreten Sportarten. Ob
man eher Ausdauertraining machen sollte oder mehr auf
Kraft und Muskelaufbau ausgerichtete Ubungen, hangt
von eigenen Vorlieben, Alter, Trainingszustand und dem
allgemeinen Gesundheitszustand ab.

Betrachtet man die Empfehlungen zur Vorbeugung von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, so liegt der Schwerpunkt fir
die meisten Altersgruppen beim Ausdauertraining.

Welche Formen der Bewegung besonders geeignet sind,
um Krebs vorzubeugen, mussen Krebsforscher erst noch
herausfinden. Die derzeitigen Empfehlungen machen
keinen Unterschied zwischen Sport im engeren Sinn und
Bewegung im Alltag. Dass Sport oft im Vordergrund der
wissenschaftlichen Diskussion steht, hat einen einfachen
Grund: Sportliches Training ist unter wissenschaftlichen
Bedingungen leichter zu erfassen als korperliche Aktivitat
in Beruf oder Haushalt.

ANSPRECHPARTNER UND ANGEBOTE

= An wen kann man sich bei Fragen wenden?

Wer noch nie viel Sport getrieben hat, im Alltag keine Mog-
lichkeit zu ausreichender Bewegung findet oder sich insge-
samt unsicher fuhlt, sollte mit seinem Hausarzt oder seiner
Hausarztin iibereinen geeigneten Einstieg sprechen. Gibtes
aus medizinischer Sicht keine Bedenken, stehen Gesunden

Fragen zu Krebs? Wir vom KID sind fiir Sie da. 0800 - 420 30 40 kostenlos, taglich von 8 bis 20 Uhr
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die meisten Sportarten ohne Einschrankung offen. Bei Uber-
gewicht, Problemen mit Knochen, Gelenken und Bandern
sowie bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen kann der Arzt an-
geben, welche Bewegungen man besser vermeiden sollte
und wie grol’ die Belastung sein darf. Eventuell kann eine
sportmedizinische Untersuchung helfen, sich fur eine ge-
eignete Sportart zu entscheiden.

= Wo gibt es Sportangebote fiir Gesunde?

Einen Einstieg bieten Sportvereine und professionelle
Sportstudios. Um Sportarten auszuprobieren, eignen sich
Kurse der Volkshochschulen, Krankenkassen oder des Be-
triebssports. Einige Kurse werden von den Krankenkassen
mit einem Bonus belohnt oder anderweitig finanziell ge-
fordert. Voraussetzung fiir die Forderung: Man muss regel-
maRig teilnehmen. AuBerdem muss sich das Sportangebot
einem Qualitatscheck unterzogen haben. Informationen
dazu geben die Veranstalter oder die Krankenkassen.
Méchte man flexibel bleiben und sich nicht an Kurse bin-
den, kann man auch einen Einstieg uber Fitness-Apps
ausprobieren. Einige Programme bieten auch sogenannte
Communities an, tber die man sich mit anderen zum Sport
verabreden kann.

Weitere Informationen im Internet gibt es liber das Ge-
sundheitsangebot des Deutschen Sportbundes zu finden
unter https://www.dosb.de/ sowie bei den Landessport-
biinden unter https://www.dosb.de/ (— Uber uns — Mit-
gliedsorganisationen). Auch die vom Bund geforderte Initi-
ative IN FORM informiert auf https://www.in-form.de tiber
Bewegung und Ernahrung.
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Dickdarmkrebs

Uberzeugende verringertes Krebsrisiko®?

WIE SPORT DAS KREBSRISIKO BEEINFLUSST

Aus Beobachtungsstudien wei man, dass Ubergewicht
das Risiko fiir haufige Krebsarten erhoht. Dazu zahlen
beispielsweise Brustkrebs nach den Wechseljahren, Dick-
darmkrebs und Gebarmutterkorperkrebs. Der Einfluss
von Bewegung auf das Krebsrisiko ist eng mit dem der Er-
nahrung verknupft. Beide wirken auf das Korpergewicht.
Uberschiissige Kalorien speichert der Kérper in Form von
Fett. Wer sich ausreichend bewegt und sich ausgewogen
ernahrt, halt seinen Energiehaushalt im Gleichgewicht. Er
beugt damit Ubergewicht vor.

Forschungsergebnisse zeigen: RegelmaRiges Training be-
einflusst biologische Vorgange und Faktoren, die an der
Entstehung von Tumoren beteiligt sind. Dazu zahlt bei-
spielsweise bei Brustkrebs und Gebarmutterkorperkrebs
die Konzentration von Geschlechtshormonen im Blut. [hr
Stoffwechsel wird vom Korpergewicht mit beeinflusst. Bei
Tumorarten, die mit Ubergewicht in Verbindung stehen,
spielen der Insulinspiegel sowie die Konzentration weiterer
Botenstoffe im Blut eine Rolle: Insulin und diese Faktoren
wirken in Zellen als Wachstumssignale und beeinflussen
die Tumorbildung.

Forscher vermuten aulRerdem, dass Bewegung regulieren-
de Effekte auf chronische Entziindungsprozesse im Korper,
auf das Immunsystem sowie auf korpereigene Reparatur-
mechanismen flir das Erbmaterial hat. Dies sind Faktoren,
die bei der Krebsentstehung eine Rolle spielen. Um genau
zu verstehen, wie Bewegung der Krebsentstehung entge-
genwirkt, muss weiter geforscht werden.

Brustkrebs

vor den Wechseljahren: wahrscheinlich verringertes Risiko (durch anstrengende Aktivitat)!
nach den Wechseljahren: wahrscheinlich verringertes Risiko (durch jede Form von Aktivitat)®
bzw. liberzeugend verringertes Risiko?

Gebarmutterkorperkrebs

wahrscheinlich verringertes Risiko® bzw. liberzeugend verringertes Risiko?

Nierenkrebs

liberzeugend verringertes Risiko?

Blasenkrebs

Uberzeugend verringertes Risiko?

Speiserohrenkrebs (Adenokarzinom)

Uberzeugend verringertes Risiko?

Magenkrebs (Cardia)

Uberzeugend verringertes Risiko?

Quelle: Tabelle abgewandelt nach WCRF (2018)* und Patel AV. et al. (2019)?
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Dieses Informationsblatt dient als Grundlage fiir Ihre weitere Informationssuche.
Auch der Krebsinformationsdienst (KID) beantwortet Ihre Fragen, telefonisch innerhalb Deutschlands unter der kostenfreien
Rufnummer 0 800 - 420 30 40, taglich von 8 bis 20 Uhr, und per E-Mail unter krebsinformationsdienst@dkfz.de.

www.krebsinformationsdienst.de

[ £ @ Besuchen Sie uns auf Facebook, Instagram und Youtube!
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