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Krebspravention — vom Wissen zum alltaglichen Handeln

Krebspravention durch Bewegung: Stand 2010

Von Brian Martin

Bewegung hat nachweislich krebsprdventive Wirkung. Verschiedene Wirkungsweisen werden
diskutiert. Noch bewegt sich die Bevélkerung in der Schweiz ungeniigend h&ufig.

Die Bedeutung eines korperlichen Trainings flir Herz und Kreislauf ist schon langer bekannt. In
den letzten Jahrzehnten sind eine ganze Reihe von weiteren Gesundheitseffekten von regelmas-
siger Bewegung wissenschaftlich untersucht und nachgewiesen worden. Die erste international
bedeutsame Ubersicht wurde 1996 mit dem Bericht des US-amerikanischen Surgeon General
zum Thema «Bewegung und Gesundheit» verdffentlicht. Damals wurde eine Schutzwirkung fur
den Kolonkrebs, einer haufigen Art Dickdarmkrebs, in bevélkerungsbezogenen Studien nachge-
wiesen und auch als biologisch plausibel betrachtet. Eine Risikoreduktion flr den Krebs des
Enddarms, das Rektumcarzinom, wurde in den Studien nicht gefunden. Fir andere Krebsarten
lagen nicht geniigend Forschungsergebnisse fir eine fundierte Beurteilung vor. Es wurde aber
empfohlen, besonders die Situation beim Brustkrebs weiter zu untersuchen.

Nachweis fiur Schutzwirkung erbracht

Das Thema Bewegung und Gesundheit war seither Forschungsgegenstand flr Expertinnen und
Experten in aller Welt. Im Hinblick auf die Entwicklung neuer Bewegungsempfehlungen in den
USA vor einem guten Jahr — und aktuell auch durch die Weltgesundheitsorganisation WHO —
wurden die entsprechenden wissenschaftlichen Publikationen systematisch gesichtet und kritisch
beurteilt. Der Bericht des «Physical Activity Guidelines Advisory Committee» geht auch ausfuhr-
lich auf das Thema Bewegung und Krebs ein. Die Schutzwirkung von regelmassiger Bewegung
fur Kolonkrebs wie auch fir Brustkrebs wird inzwischen als klar erwiesen betrachtet, wobei 3 bis
4 Stunden Bewegung pro Woche mit sogenannt mittlerer Intensitat gegeniber inaktiven Perso-
nen einer Risikoreduktion um etwa 30% entsprechen. Deutliche Hinweise auf Risikoreduktionen
in der Gréssenordnung von 20% bis 30% gibt es auch fir Lungenkrebs sowie fur Krebserkran-
kungen der weiblichen Geschlechtsorgane. Die Gesamtheit der Studienergebnisse deutet nicht
auf einen Schutz vor Prostatakarzinom und Rektumkarzinom hin, bei weiteren Krebsarten erlau-
ben die nur vereinzelt vorliegenden Forschungsresultate keine abschliessende Beurteilung.

Verschiedene moégliche Wirkungsmechanismen

Fir die beobachtete Schutzwirkung von kérperlicher Aktivitat vor verschiedenen Krebsarten gibt
es eine Reihe von mdglichen Wirkungsmechanismen: Verhiitung von Ubergewicht, reduzierte
Produktion von Geschlechtshormonen, Reduktion von Entziindungsvorgéngen, gestarkte Im-
munfunktion, verbesserte Insulinantwort, vielleicht auch beschleunigte Darmpassage und eine
reduzierte Produktion von krebserregenden Stoffen im Verdauungstrakt.



Aktuelle Empfehlungen

Die neuesten Erkenntnisse unterstlitzen auch aus Sicht der Krebspravention die in der Schweiz
gultigen Mindestempfehlungen von einer halbe Stunde Bewegung mit sogenannt «mittlerer» In-
tensitat (entsprechend ziigigem Gehen) taglich bei Erwachsenen. Grossere Bewegungsumfange
versprechen zusatzlichen Gesundheitsnutzen, wenn auch aus methodischen Griinden die Zu-
sammenhange noch nicht ganz so klar wie beispielsweise bei den Herz-Kreislauf-Krankheiten
beschrieben werden kénnen.

Die aktuell glltigen nationalen Empfehlungen fur gesundheitswirksame Bewegung bei Erwach-
senen sowie auch diejenigen fur Kinder und Jugendliche (s.u.) sind also nach wie vor kompatibel
mit dem aktuellen Stand des Wissens zur Krebspravention.
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Aktuelle Bewegungsempfehlungen in der Schweiz, in Form der Bewegungspyramide fiir Erwachsene und der
Bewegungsscheibe fiir Kinder und Jugendliche im Schulalter.

Hrsg: 1999 resp. 2006: Bundeséamter fiir Sport und Gesundheit, Gesundheitsférderung Schweiz und Netz-
werk Gesundheit und Bewegung Schweiz.

Bewegungsempfehlungen ungeniigend beachtet

Die besten verfigbaren Schatzungen zeigen, dass 32% der Schweizer Erwachsenen die Emp-
fehlungen fir drei wochentliche Ausdauertrainings erfillen, weitere 9% die Minimalempfehlungen
einer halben Stunde Bewegung mit sogenannt mittlerer Intensitat an den meisten Tagen der Wo-
che. Damit erreicht eine Mehrheit der Schweizerinnen und Schweizer die aktuellen Bewegungs-
empfehlungen noch nicht. Erfreulicherweise hat der Anteil der geniigend Aktiven aber zwischen
2002 und 2007 etwas zugenommen. Diese Entwicklung gilt es auch aus Sicht der Krebspraven-
tion weiter zu unterstutzen.
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