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D ie meisten Be-
troffenen reagie- 
ren mit Resig- 
nation und An-

triebsmangel, nachdem sie mit 
der Diagnose konfrontiert wur-
den, an Sport denkt in dieser 
Situation kaum jemand. Doch 
Bewegung hat positive Aus-
wirkungen – auch in Bezug 
auf Krebs: Prozesse im Körper, 
welche die Gefahr einer Entste-

hung reduzieren, werden durch 
körperliche Ertüchtigung be-
günstigt, denn das Immun- 
system wird unterstützt wird, 
die DNA-Reparatur beschleu-
nigt sich, der Spiegel be-
stimmter Hormone sinkt und 
Entgiftungsvorgänge werden 
gefördert. Treibt man regel-
mäßig Sport, ist das Risiko an 
Krebs zu erkranken um etwa 
20 bis 30 Prozent geringer als 

bei Nichtsportlern. Doch auch 
wenn es dennoch zu einer 
Krebserkrankung kommt, sind 
Aktive im Vorteil: Bewegung 
beeinflusst den Verlauf des Lei-
dens und macht einen Rückfall 
unwahrscheinlicher. Zu den 
Effekten, die körperliche Ak- 
tivität auf die Patienten hat, gibt 
es zahlreiche Untersuchungen. 
Nicht nur die Leistungsfähig-
keit, die Lebensqualität und das 

Selbstbewusstsein verbessern 
sich, auch die Begleiterschei-
nungen einer Chemotherapie 
sowie Nebenwirkungen an-
tihormoneller Behandlungen 
lassen sich fühlbar mindern. 
Zudem wirkt Bewegung kardio- 
protektiv und stimmungsauf-
hellend, regt den Stoffwechsel 
an, stabilisiert den Blutdruck, 
baut die Muskulatur auf und 
festigt die Knochen. 

Laufen gegen Krebs

PRAXIS Bewegung

Die Diagnose verändert  
das Leben Betroffener  
schlagartig. Lange hielt man 
die Kombination von Sport 
und Krebs für unvereinbar. 
Nun ist wissenschaftlich  
nachgewiesen, dass Aktivität 
den Krankheitsverlauf  
positiv unterstützt. 



Es ist nie zu spät Auch Pa-
tienten, die sich bislang wenig 
bewegt haben, profitieren von 
einer Umstellung des Lebens-
stils, denn körperliche Er-
tüchtigung fördert die Chance 
auf eine dauerhafte Heilung 
und verhindert Rückfälle. Be-
troffene sollten sich vor Trai-
ningsbeginn sportmedizinisch 
untersuchen lassen. Während 
des Zeitraums einer Bestrah-

lung oder einer konventionel-
len Chemotherapie darf Sport 
getrieben werden, allerdings 
sollte man am Chemotag selbst 
eine Pause einlegen. Generelle 
Empfehlungen, welche Art von 
Training für welche Gruppe in 
welcher Situation am besten 
geeignet ist, liegen nicht vor. 
Diese würden auch wenig Sinn 
machen, zu unterschiedlich 
sind die individuellen Krank-
heitsverläufe. Bei Patienten 
sowie bei Gesunden gilt: Sport 
ist bei Fieber, Herz-Kreislauf- 
Beschwerden, akuten Erkran- 
kungen oder Schmerzen kon-
traindiziert. Personen im fort-
geschrittenen Krebsstadium 
sollten sich beraten lassen, wie 
viel körperliche Belastung sie 
ihrem Organismus zumuten 
dürfen. Liegen Metastasen in 
den Knochen vor, muss die Ge-
fahr von Brüchen berücksich-
tigt werden. 

Kurz und häufig Es ist heut-
zutage aufgrund schonender 
Operationsverfahren ratsam, 
Patienten möglichst rasch 
wieder zu mobilisieren. Nor-
malerweise beginnt man mit 
sanften Kräftigungsübungen 
und startet etwa vier Wochen 
nach der Prozedur zunächst 
mit Walken. Wer es sich zu-
traut kann nach etwa sechs bis 
acht Wochen mit dem Joggen 
beginnen. Empfehlenswert  
sind Trainingseinheiten zwi-
schen 45 und 60 Minuten. In 
Reha-Einrichtungen werden 
Patienten durch Physiothera-
peuten oder Sportlehrer un-
terstützt, die speziell auf die 
Krankheit abgestimmte Pro-
gramme anbieten. Grundsätz-
lich hat sich eine Kombination 
aus Kraft- und Ausdauertrai-
ning bewährt.

Metabolic Equivalent Task 
Als MET bezeichnet man die 
Einheit für den Stoffwechsel bei 
körperlicher Aktivität,  �   a
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a  wobei eine MET dem Ener-
gieverbrauch von einer Kilo- 
kalorie pro Kilogramm Körper-
gewicht pro Stunde entspricht. 
Optimal ist es, sich 18 bis 25 
MET pro Woche zu bewegen. 
Sportarten, bei denen der Ver-
brauch an MET hoch ist, sind 
zum Beispiel Schwimmen (8), 
Joggen (7) oder Rad fahren (4). 

Was steckt dahinter? Wa- 
rum Sport einen direkten Ein-
fluss auf Krebs hat und welche 
biologischen Mechanismen  
dahinter stecken, ist noch weit-
gehend ungeklärt. Fest steht, 
dass Sport einen günstigen 

Einfluss auf das Körpergewicht 
nimmt und den Energiehaus-
halt aktiviert. Auch Psyche, 
Immunsystem und das Wohl-
befinden ziehen Nutzen aus 
der körperlichen Aktivität. Als 
tumorspezifische Wirkungen 
gelten:
,  �antioxidative Effekte
,  �Verbesserung von DNA- 

Reparaturmechanismen
,  �Veränderung der Konzen- 

tration von Sexual- 
hormonen (bei hormon- 
abhängigem Brustkrebs 
wird der Estrogenspiegel  
im Blut und Gewebe  
reduziert)

,  �Reduzierung von Insulin 
und körpereigenen Boten-
stoffen (z. B. Interleukin)

,  �Durch die Aktivierung des 
Stoffwechsels könnte die 
Verweildauer kanzerogener 
Substanzen im Organismus 
gesenkt werden.

Entstehung von Tumoren 
Krebs ist eine Erkrankung des 
Erbguts und wird im Laufe des 
Lebens erworben. Man unter-
scheidet zahlreiche Formen, 
wobei allen gemeinsam ist, dass 
sie aus gesunden Zellen her-
vorgehen, die sich aufgrund 
genetischer Veränderungen in 

unkontrolliert wachsende Tu-
morzellen umwandeln. Dabei 
betreffen die Mutationen vor-
wiegend drei Gruppen von 
Genen: die Onkogene (fördern 
das Zellwachstum), Tumor-
suppressorgene (unterdrücken 
das Zellwachstum) oder die 
Reparaturgene. Die beiden 
ersten Arten sind Bestandteil 
jeder gesunden Körperzelle 
und befinden sich in der Regel 
im Gleichgewicht, ist dieses 
gestört, tritt unter Umständen 
ein Tumor auf. Normalerweise 
stellt das Reparatursystem die 
ursprüngliche Balance dann 
wieder her, doch auch dieser 

Mechanismus kann geschädigt 
sein. Ein weiterer körpereigener 
Schutz vor der Krebsentstehung 
ist der so genannte program-
mierte Zelltod (Apoptose), bei 
dem genetisch beeinträchtigte 
Zellen über ein komplexes 
Informationssystem den Be-
fehl zum Suizid erhalten und 
absterben – im ungünstigen  
Falle ist jedoch auch diese Pro-
zedur defekt. 
Man differenziert verschie-
dene Karzinogene. Dazu ge-
hören chemische Substanzen, 
Viren und Strahlen, wobei 
Ersteren die größte Bedeutung 
zukommt. Ein Beispiel ist Ta-

bakrauch, der eine Vielzahl 
von chemischen, gesundheits-
schädigenden Stoffen beinhal-
tet. Besonders nachteilig wirkt 
sich der gleichzeitige Konsum 
von Alkohol aus, vor allem auf 
Krebsformen der Mundhöhle, 
Speiseröhre, des Rachens und 
des Kehlkopfs. Nicht nur Be-
wegung spielt also eine Rolle 
bei der Entstehung von Krebs, 
sondern auch eine insgesamt 
gesunde Lebensführung (z. B. 
Verzicht aufs Rauchen) gilt  
als effektive Präventionsmög-
lichkeit.

Diagnose Krebs Wurde ein 
Tumor festgestellt, gibt es un-
terschiedliche Behandlungs-
möglichkeiten, von denen aus 
den zahlreichen Methoden die-
jenige ausgesucht werden muss, 
welche gegen die jeweilige Form 
am effektivsten wirkt. Zunächst 
wird der Tumor nach seinem 
Entstehungsort im Körper klas-
sifiziert und desweiteren his- 
tologisch untersucht. Aufgrund 
der gewonnenen Ergebnisse 
lässt sich im Anschluss eine 
Therapie festlegen – schwie-
rig ist es für die behandelnden 
Mediziner, wenn es sich bei 
der Erkrankung um eine sel-
tene Krebsart handelt. Zu den 
aktuellen Verfahren gehören 
Operationen, Strahlentherapie 
(mit radioaktiven Stoffen, Elek-
tronen oder Neutronen, Rönt-
genstrahlen; Protonen- oder 
Ionenbestrahlungen schonen 
im Umfeld liegendes, gesundes 
Gewebe) oder eine medika-
mentöse Behandlung (Zytos- 
tatika, Antihormontherapie, 
Krebsimmuntherapie). 
Tritt der gewünschte Heilungs-
erfolg nicht wie erwartet ein, 
löst dies bei Betroffenen nicht 
selten Ängste und Verzweiflung 
aus, was zur Folge hat, dass sie 
sich unter Umständen zu un-
konventionellen Behandlungs-
möglichkeiten hinwenden. In 
der Regel fehlt diesen Metho-
den jedoch der wissenschaft-
liche Nachweis. Ein Beispiel 
dafür ist die Misteltherapie, ein 
komplementärmedizinisches 
Verfahren, das gegebenenfalls 
mit schweren Nebenwirkungen 
in Verbindung steht und daher 
mit großer Vorsicht und nur er-
gänzend erfolgen sollte.  ■

Martina Görz,  
PTA und Fachjournalistin (FJS)

Weitere Informationen im Internet

Unter www.krebsinformationsdienst.de/leben/alltag/sport-nach-krebs.
php können Betroffene viele Informationen zu diesem Thema erhalten. 
Die Broschüre „Bewegung und Sport bei Krebs“ der Deutschen Krebs-
hilfe findet sich unter/www.krebshilfe.de/fileadmin/Inhalte/Downloads/
PDFs/Blaue_Ratgeber/048_bewegung_sport.pdf. 

PRAXIS Bewegung
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Prof. Dr. Udo Rabast

GESUNDHEIT
LANGES LEBEN

FORSCHUNG
& PRAXIS

UND ERNÄHRUNG

Prof. Dr. Udo Rabast

„ ... gut formuliert und immer wieder mit praktischen Zusammenfassungen  
und Handlungsempfehlungen als Fazit für den Alltag.“ 

Prof. Dr. Hermann Liebermeister

„ ... eine wahre Fundgrube für Ärzte, Ernährungswissenschaftler, Epidemiologen 
und Präventivmediziner sowie eine spannende Lektüre für jedermann, da der  
Autor alle im Alltag wichtigen Faktoren, die Einfluss auf die Lebenserwartung 
haben, wissenschaftlich exakt, vorurteilsfrei und gut verständlich schildert.“

Prof. Dr. Olaf Adam

„ ... zeichnet sich durch erfrischende Pragmatik und gesunde Skepsis   
Medien-Hypes gegenüber aus und sei breit empfohlen!“

Uwe-Friedrich Obsen, ekz bibliotheks service S
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