Fit wie in der Steinzeit

Bisher empfahlen Arzte kérperliche Aktivitit meist, um Krankheiten vorzubeugen. Doch zunehmend
erkennen Alzheimerforscher, Herzmediziner und Onkologen: Bewegung hilft Menschen
auch dann, wenn sie schon erkrankt sind — haufig besser als teure Tabletten und Hightech-Medizin.

uf den ersten Blick entspricht der
AArbeitsplatz des kalifornischen

Psychiaters Wayne Sandler dem
Klischee: An der Wand hingen Bilder
von Sigmund Freud, in einem Glasschrank
liegen Lehrbiicher der Hirnanatomie, und
ein Sofa gibt es natiirlich auch.

Doch dann ist da noch etwas, das hier
gar nicht hinzugehoren scheint: zwei Lauf-
bander.

,2Jmmer wieder haben mir Patienten ge-
sagt, wie wohl sie sich fiithlen, wenn sie
sich einmal richtig bewegen“, erzahlt Sand-
ler, dessen Praxis im neunten Stock eines
Hochhauses im reichen Century City
District von Los Angeles gelegen ist. Doch,
so klagten die Gemiitskranken, sie finden
keine Zeit oder fiihlten sich einfach zu la-
bil, um Sport zu treiben. Aus diesem
Grund beschloss Sandler, 54, seine Ge-

sprachstherapie mit korperlicher Ertiichti-
gung zu kombinieren.

Etwa die Halfte der depressiven oder
angstgestorten Patienten bringen mittler-
weile Laufschuhe mit, wenn sie einen
Termin bei Doc Sanders haben. Der drah-
tige Arzt, der selbst jeden Tag Gewichte
stemmt oder auf dem Ergometer strampelt,
schliipft dann in seinen schwarzen Sport-
dress. Die Laufbénder hat Sandler ge-
geniiber aufgestellt, so dass er seinem Pa-
tienten ins Gesicht gucken kann. Zwei
Startknopfe klicken, die Therapie im Tra-
ben kann beginnen.

Zwar verschreibt Sandler einigen seiner
Patienten nach wie vor Psychopillen wie
die Modedroge Prozac. Jedoch ist er davon
iiberzeugt, dass Bewegung mitunter eine
gestorte Gehirnchemie besser ins Gleich-
gewicht bringt als Medikamente. Seine

Lauf-Kundschaft jedenfalls sei begeistert,
berichtet der Psychiater, der das Training
mittlerweile wie eine Arznei verschreibt:
,Bewegung wird jetzt [hre Medizin sein —
und Sie brauchen davon jeden Tag mindes-
tens 30 Minuten.“

Auch Carolyn Kaelin glaubt an die Heil-
kraft der Bewegung. Die Mutter zweier
Kinder lebt in Boston. Im Sommer 2003 er-
krankte sie an Brustkrebs. Da war sie ge-
rade 42 Jahre alt. Eine Chemotherapie,
finf Operationen einschlieBlich der chir-
urgischen Entfernung der Briiste haben die
Frau nicht davon abhalten konnen, so hiu-
fig wie moglich ins Fitnessstudio zu gehen
und jeden Tag zur Arbeit zu laufen: ,,Es ist
die eine Sache, die ich fiir mich tun kann,
von der ich weil3, dass sie niitzlich ist.*

Kaelin kennt sich aus. Sie gehort zu den
bekanntesten Brustkrebs-Chirurginnen der
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Aerobic-Kurs (in Stuttgart): Im Korper eines jeden Menschen, der sich nicht tdglich ertiichtigt, herrscht Ausnahmezustand

USA und leitet das Comprehensive Breast
Health Center des Brigham and Women’s
Hospital, das zur Harvard Medical School
gehort. Wer ihr strahlendes Lacheln sieht
und ihre Vitalitat spiirt, mag nicht glau-
ben, welchen Leidensweg sie gegangen ist.
Doch gerade das néhrt die Hoffnung ihres
Publikums. Stets tragen in ihren Vortragen

einige der Zuhorerinnen Tiicher, um den
im Zuge einer Chemotherapie kahl gewor-
denen Kopf zu bedecken.

Eine wachsende Zahl von Studien, be-
richtet Kaelin in ihrem kiirzlich erschiene-
nen Buch, zeige: Korperliche Bewegung
kann das Leben von Brustkrebspatien-
tinnen verldngern und die Wahrscheinlich-

keit von Riickfillen verringern*. Werde ein
Brustkrebs diagnostiziert, empfiehlt die at-
traktive Professorin, solle die betroffene
Frau so schnell wie moglich mit einem Fit-
nessprogramm beginnen: ,,Thnen mag iiber-

* Carolyn M. Kaelin: ,,Living through breast cancer*.
McGraw-Hill, New York; 384 Seiten; 22,90 Euro.
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ABACA / REFLEX

haupt nicht danach zumute sein. Aber
ich glaube, es kann wahrlich Ihr Leben
retten.”

Bisher empfahlen Arzte kérperliche Ak-
tivitdt und Sport meist als Prophylaxe, um
den Ausbruch von Krankheiten und Leiden
zu vermeiden. Doch seit kurzem kommt
die Bewegung in die ganze Medizin. Psy-
chiater und Onkologen, ebenso Orthopi-
den, Demenzforscher und Kardiologen er-
kennen: Den Korper in Gang zu setzen
hilft Menschen auch dann, wenn sie schon
langst krank sind.

In vielen Féllen ist dosiertes Training
eine Ergdnzung bewahrter Therapien. Hau-
fig, so zeigen neue Studien, wirkt Bewe-
gung sogar besser als teure Tabletten und
Hightech-Medizin. Sie kann gesundma-
chende Zellen im Korper wachsen lassen
und Krankheitsverldufe umkehren.

Wer sich dreimal in der Woche eine hal-
be Stunde lang korperlich anstrengt, so
entdeckten beispielsweise Forscher der
amerikanischen Duke University in einer
Vergleichsstudie, schiitzt sich genauso
wirksam gegen Missmut und Trauer-
attacken wie Menschen, die taglich Stim-
mungsaufheller schlucken.

FAMUOLY

Auch bei herzkranken Menschen, be-
richtet der Kardiologe Rainer Hambrecht,
45, von der Universitit Leipzig, sei Bewe-
gung inzwischen als Therapeutikum anzu-
sehen, das man wie ein bew#hrtes Medika-
ment dosieren kann. Hambrecht: ,,Patien-
ten mit stabiler koronarer Herzkrankheit
konnen ihre Lebenserwartung erhoéhen,
wenn sie beginnen, Sport zu treiben.“

Je mehr die Forscher erfahren und ver-
stehen, desto entschiedener fordern sie die
Abkehr vom klassischen Rat, demzufolge
der Kranke das Bett zu hiiten habe.

,Viele Arzte empfehlen (immer noch)
bei verschiedenen Krankheiten korperli-
che Schonung oder raten von jeglicher kor-

* Den Rekord stellte der Japaner Takeru Kobayashi
(2.v.1.) auf, der 53,5 Hotdogs in zwolf Minuten verschlang.

Weltmeisterschaft im Hotdog-Essen (2004)*: Archaische Gene

perlicher Aktivitdat ab“, klagt der Rem-
scheider Internist Herbert Lollgen im
»Deutschen Arzteblatt“. Doch gerade bei
Stoffwechselerkrankungen und Gelenk-
verschleil sei Nichtstun ,,meist kontra-
induziert“ und verschlechtere sogar die
Lebensqualitat.

Besonders Krebspatienten werden bis
heute vielfach zu korperlicher Untétigkeit
angehalten — aus dem é&rztlichen Glauben
heraus, sie verkrafteten dadurch die Stra-

Auch den Einfluss von Inaktivitit auf
gesunde Menschen haben Forscher neu be-
wertet: Der unter Biiroangestellten so ver-
breitete Minimalgebrauch der Muskeln
kann demnach fast so schadlich sein wie
das Qualmen von Zigaretten. Die Sterb-
lichkeitsrate trager Menschen liegt bis zu
einem Drittel hoher als jene reger Ver-
gleichspersonen. Ein Senior, der jeden Tag
eine Meile (1,6 Kilometer) weniger spazie-
ren geht als sein gleichaltriger Nachbar,

Onkel Doktors Rat zur Ruhe diirfte das Ableben
etlicher Patienten beférdern.

pazen der Behandlung besser. Doch an-
scheinend ist eher das Gegenteil wahr, be-
richtet die ,,Deutsche Zeitschrift fiir On-
kologie“ jetzt in ihrer aktuellen Ausgabe.
In einem Schwerpunkt beschreibt das Blatt,
wie manche Arzte dazu tibergehen, selbst
schwerkranken Patienten Ergometer aufs
Krankenzimmer zu stellen.

Bewegung verbessert demnach die Le-
bensqualitdt und starkt die korpereigene
Krebsabwehr. Doch in Deutschland, klagt

in Prozent

Alter in Jahren

Horst Michna von der Technischen Uni-
versitdt Miinchen, ,,ist der therapeutische
Wert des Sports in der Krebsnachsorge
noch vergleichsweise unbekannt und wird
zum Teil sehr stiefmiitterlich behandelt.

Generell diirfte Onkel Doktors Rat zur
Ruhe das Ableben etlicher Patienten be-
fordern. Beispiel Herzmuskelschwéche:
Die krankmachenden physiologischen Vor-
ginge, die zum Schwund des Pumpmus-
kels fithren, verschlimmern sich, wenn der
Betroffene sich auf &drztliche Anordnung
hin nicht mehr bewegt. Gut informierte
Mediziner verordnen inzwischen das Ge-
genteil: Einer aktuellen Ubersichtsstudie
zufolge kann Sport bei stabiler chronischer
Herzinsuffizienz die Wahrscheinlichkeit,
daran zu sterben, um etwa 35 Prozent
senken.

N - j - - - E
20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79 80+

wandert — bei sonst gleichen Risiken — sie-
ben Jahre friiher ins Grab.

Die Hoffnung, korperliches Nichtstun
sei nicht weiter abtréglich, sofern man nur
das Gewicht halte und sich verniinftig
ernidhre, halten Evolutionsmediziner wie
Frank Booth von der University of Mis-
souri in Columbia fiir einen Trugschluss.
Die modernen Menschen seien genetisch
noch immer auf das Leben als Jager und
Sammler programmiert, weil ihre geneti-

Bequemes Volk

Anteil der Frauen und Manner in Deutschland, die weniger
als zwei Stunden pro Woche korperlich aktiv sind

TERSPIEREL

Quelle: Gesundheitsurvey des RKI

sche Ausstattung sich in den 10000 Jahren
seit der Steinzeit kaum verandert hat.
Damals vollbrachten die Menschen Tag
fiir Tag athletische Hochstleistungen, wenn
sie Nahrung suchten, wilden Tieren nach-
stellten und Unterkiinfte bauten. Diejeni-
gen, die aufgrund ihrer Gene dazu nicht
fahig waren, starben aus. So entstand in den
Uberlebenden im Laufe der Jahrtausende
ein biologisches Riistzeug, das immer wei-
ter vererbt wurde. Es biirgt fiir optimale
Ablaufe im Korper — aber eben nur, solan-
ge ein Individuum sich jeden Tag bewegt.
Auf eines ist das Erfolgsmodell Homo
sapiens gar nicht eingestellt: Bewegungs-
armut. Heute jedoch findet sich ein groBer
Teil der Weltbevolkerung in Industriege-
sellschaften wieder, fiir die seine geneti-
sche Mitgift nie vorgesehen war: Milliarden
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Volkslauf in Berlin (2005): Bewegung ist Voraussetzung fiir das normale Funktionieren des Menschen

Menschen verbringen die meiste Zeit ihres
Tages im Sitzen oder im Liegen.

Zwar haben sie dank verbesserter Hy-
giene und Geburtsmedizin sowie Antibio-
tika eine deutlich lingere Lebenserwar-
tung als ihre Vorfahren. ,,Aber der Durch-
schnittsangestellte in einem Biiro wire sehr
viel gesiinder*, sagen die amerikanischen
Evolutionsmediziner Randolph Nesse und
George Williams, ,,verbrichte er seine Tage
damit, nach Muscheln zu tauchen oder
Friichte auf hohen Bdumen zu ernten.*

Weil im bewegungsfaulen Korper die
biochemischen Kreisldufe stocken, ballen
sich beispielsweise die Blutfette vermehrt
zu Gallensteinen: Trdgen Personen wird
haufiger als dem Rest der Bevolkerung die
Gallenblase entfernt. Und weil im lahmen
Leib die Verdauung schleppend abléuft,
vergroBert sich die Kontaktzeit mit krebs-
auslosenden Stoffen aus der Nahrung: In-
aktive Menschen haben ein um 50 Prozent
erhohtes Risiko, vom Dickdarmkrebs heim-
gesucht zu werden.

Die meisten Zivilisationskrankheiten
fiihrt Evolutionsmediziner Booth darauf
zuriick, dass der Stoffwechsel wegen allzu
grofer Untdtigkeit aus dem Ruder lduft.
Als Minimalanforderung sehen er und
andere Forscher 30 Minuten moderate Be-
wegung am Tag an — etwa Walking oder
Schwimmen. Als ,,inaktiv® definieren sie
alles, was darunterliegt. ,,Ohne dieses Min-
destmaly an korperlicher Aktivitat, die
unsere Genome von uns erwarten“, sagt
Booth, ,,ist es wahrscheinlich, dass eine
pathologische Genexpression zu chroni-
schen Krankheiten fiihrt.“

Das wiirde bedeuten: Im Korper eines
jeden Menschen, der sich nicht téglich min-
destens eine halbe Stunde lang ertiichtigt,
herrscht Ausnahmezustand. In den Zellen
und Geweben laufen permanent krankma-
chende Vorginge ab, und es scheint nur
eine Frage der Zeit, ehe sich diese in Mo-
lesten und Beschwerden duf8ern.

Das alte Konzept korperlicher Aktivitat
muss den Evolutionsmedizinern zufol-
ge iiberdacht werden: Bewegung ist kei-
neswegs eine niitzliche Zugabe, um die
Gesundheit zu verbessern. Vielmehr ist
sie die Voraussetzung, die das normale
Funktionieren des Menschen erst ermog-
licht.

Mit den neuen Befunden erscheinen
auch die vielfaltigen Verdnderungen des
Korpers, die sich mit den Jahren einstellen,
plotzlich in anderem Licht. ,Was oft als
Alternsvorgang verstanden wird“, sagt der
Sportmediziner Heinz Mechling von der
Universitdt Bonn, ,,ist in hohem Mafe das
Resultat von Inaktivitat.
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Psychiater Sandler, Patientin
Therapie im Traben

Milliarden geben die Deutschen aus fiir
die Produkte der Anti-Aging-Industrie;
doch bisher haben alle Pillen, Hormone,
Frischzellspritzen, Vitaminkuren und or-
thomolekulare Verfahren klaglich versagt.
Es gibt nur einen Jungbrunnen — aber wer
davon trinken will, muss sich anstrengen.
,,Nachweislich“, so der Remscheider In-
ternist Lollgen, ,,vermag nur regelmiRige
korperliche Aktivitdt den biologischen Al-
terungsprozess aufzuhalten.

Mediziner und Sportwissenschaftler des
,Human Nutrition Research Center on
Aging“ der Tufts University in Boston haben
dies in einer Vielzahl von Untersuchungen
belegt. Im Fitnessstudio des Zentrums stram-
peln 70 Jahre alte Menschen, die seit Jahr-
zehnten keinen Sport getrieben haben, auf
Ergometern und stemmen Eisengewichte.
Die Tufts-Forscher schauen nicht auf Fal-
ten, Tranensidcke und zuriickweichende
Haaransétze. Vielmehr zielen sie auf zehn
GroBen im Korper (,,Biomarker®), die sie
mit Gerdten messen konnen: Muskelmasse,
Kraft, metabolische Umsatzrate, Fettanteil,
aerobe Kapazitit, Blutzuckertoleranz, Zu-
sammensetzung der Blutfette, Blutdruck,
Knochendichte sowie das Vermogen, die
Korpertemperatur zu regulieren.

,,Wir altern nicht chronologisch, sondern
biologisch®, erklart der Arzt Irwin Rosen-
berg. ,Wenn man die Korperfunktionen
erhilt, dann kann man den biologischen
Alterungsprozess tiberwinden.“

Die Gruppe um Rosenberg hat bereits
vor Jahren ein Programm aus Bewegung
und Krafttraining entwickelt, das man zu
Hause durchfiihren kann, und es an zahl-
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reichen vollig untrainierter Menschen aus-
probiert. Ein ums andere Mal haben die
Arzte beobachtet: Wer die Ubungen 16
Wochen lang befolgt, der verdndert un-
weigerlich seine Biomarker und erhoht auf
diese Weise (erst recht, wenn er nicht
raucht) die Chancen auf ein langes gesun-
des Leben (siehe Grafik Seite 145).

Eine groBe Zahl epidemiologischer Stu-
dien hat eindeutig ergeben: Tagliche kor-
perliche Aktivitit ist verbunden mit einem
verringerten Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Schlaganfall, Ged4chtnis-
schwund, Depression, Diabetes, Fettlei-
bigkeit, und sie verldngert das Leben. Auch
das Risiko fiir Brust- und Darmkrebs kann

Die Leibesiibungen verheilen genau das,
wonach das Volk lechzt: korperlich und geis-
tig fit zu bleiben. Nach jedem Jahreswech-
sel stromen reuige Bewegungsmuffel, ihren
guten Vorsitzen getreu, zu Tausenden in
die Fitnessstudios. Und doch: Bei der Ver-
wirklichung des Traumes tauschen sich vie-
le selbst. Zwar behaupten 60 Prozent der er-
wachsenen Bundesbiirger in Befragungen,
sie seien sportlich aktiv. In Wahrheit jedoch
erreichen allenfalls 10 bis 20 Prozent der
Bevolkerung jene Minimalbeanspruchung,
die der Gesundheit hilft.

Der Bundes-Gesundheitssurvey offen-
barte: Etwa 65 Prozent der 50- bis 59-jahri-
gen Frauen und 60 Prozent der Méanner

Aufgrund seiner Steinzeit-Gene
bekommt dem Menschen sein Lotterleben schlecht.

durch sie gesenkt werden. Gewiss, korper-
liche Bewegung kann dem Einzelnen nie-
mals garantieren, dass Erkrankungen aus-
bleiben. Der Amerikaner James Fixx tauf-
te einst den Dauerlauf in ,,Jogging®“ um
und machte ihn auf der ganzen Welt po-
puldr — dann brach der Lauf-Guru, 52 Jah-
re jung, beim Joggen auf einer einsamen
Landstrafle tot zusammen.

Gleichwohl ldsst sich der segensreiche
Effekt von priseniler Bettflucht und Akti-
vitdt nicht wegdiskutieren. 90 Prozent der
iiber 50-Jahrigen wiirden von regelméafi-
gem Training profitieren. ,,Es muss nicht
immer Joggen sein“, sagt Herbert Lollgen,
63, der stetig trainiert und bisher zehn
Marathonldufe absolviert hat. ,,Schon Nor-
dic Walking und schnelles Spazierengehen
haben einen nachweisbaren Effekt.*

ARC L. LIEBERMAN / SALK INSTITUT

M.

desselben Alters sind kaum mehr in der
Lage, die Treppe drei Stockwerke hochzu-
gehen. Von den 30- bis 59-jdhrigen Frauen
und Ménnern treiben mehr als die Hélfte
iiberhaupt keinen Sport. Mehr als 65 Pro-
zent der tiber 40 Jahre alten Ménner sowie
mehr als 70 Prozent der Frauen dieser Al-
tersgruppe gelten als inaktiv (siche Grafik
Seite 136).

Aufgrund ihrer Steinzeitgene bekommt
ihnen dieses Lotterleben schlecht. Sie neh-
men zwar etwa ein Drittel weniger Kalorien
zu sich als ihre nimmersatten Vorzeitahnen.
Jedoch verbrennen sie, bezogen aufs Kor-
pergewicht, nur noch 38 Prozent so viel
Energie. Der Korper spiilt das UbermaR an
Sahnekuchen, Leberwurstbroten und Wei-
zenbieren nicht einfach wieder hinaus. Viel-
mehr macht er daraus — es konnte ja eine
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Hungersnot kommen - storende Fettpols-
ter an Bauch und Po.

Wohin der archaische Regelkreis fiihrt,
haben Forscher an den Pima-Indianern stu-
diert, die in Mexiko und in den USA leben.
Die US-Pima verputzen jeden Tag 500 bis
600 Kilokalorien mehr als die geniigsame-
ren Stammesgenossen im drmeren Mexiko.
Die Folge: Sie sind im Durchschnitt 26 Ki-
logramm schwerer und haben eine der
weltweit hochsten Diabetesraten. Jeder
Zweite der Pummel-Pimas ist zuckerkrank.

Den Ausbruch dieses Stoffwechselleidens
fithren Evolutionsmediziner als Paradebei-
spiel daftir an, wie der menschliche Orga-
nismus noch auf Steinzeit gepolt ist. Der
Koérper vermag nur eine kleine Menge an
Traubenzucker (Glukose) in Muskeln und
Leber zu speichern; dieser Vorrat ist schon
nach einem Fastentag erschopft. Deshalb
braucht der Korper Regelkreise, die den
Glukosevorrat in Hungerszeiten schiitzen.

,,Fur unsere Vorfahren war es von Vor-
teil, dass nur aktive Muskeln dem Blut-
strom Glukose entziehen konnen®, erklart
Booth. In Zeiten von Kartoffelchips und
Autofahren gerit dieses System zum Nach-
teil: Die inaktiven Muskeln sind unfihig,
Glukose aus dem Blut zu fischen, so dass
diese sich dort immer stérker konzentriert.
Um den hohen Blutzuckerspiegel zu regu-
lieren, bildet die Bauchspeicheldriise in
gewaltigen Mengen das Hormon Insulin.
Doch durch die iiberschieBende Ausschiit-
tung werden die eigenen Korperzellen re-
sistent gegen das Hormon. Der Zucker-
stoffwechsel bricht zusammen, der Mensch
erkrankt an Diabetes. Ubersteigt die Glu-
kosekonzentration einen Schwellenwert,
so drohen Kreislaufschwiche, schwere Ge-
faBschidden, Erblindung und Zuckerkoma.
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Gedachtnisforscherin van Praag, Bewegungsforscher Rosenberg, Brustchirurgin Kaelin: Traum von kérperlicher und geistiger Fitness
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Heilmittel Sport

Auswirkungen von sportlicher
Aktivitat auf den Organismus

Einer britischen Studie zufolge ist
gezieltes Riickentraining genauso
wirksam, aber weniger gefahrlich als
eine Operation (Versteifung der Wirbel
mit Schrauben und Staben). Bewegung verbessert den Austausch
- von Botenstoffen im Gehirn und kann
dadurch Schwermut und Gehirnverkal-
: kung entgegenwirken. Offenbar Iasst sie

sogar neue Nervenzellen wachsen.

Durch Tragheit und Uberemahrung
verursachter Diabetes (Typ 2) lasst sich
durch bessere Ernahrung und sport-
liche Betatigung umkehren. Der Insulin-
haushalt normalisiert sich.

Bei arteriosklerotischen GefaRen,

Infarkt und Herzmuskelschwdche kann
moderates Training — unter arztlicher Auf-
sicht — die Symptome zuriickbilden
und das Leben verldngern.

Bewegung und Koordinationstraining
vermodgen weitaus besser vor
Knochenbriichen zu schiitzen als
Osteoporose-Medikamente.

Aus noch ungeklarten Griinden leben

Brustkrebskranke offenbar langer,
wenn sie nach der Diagnosestellung
Sport treiben.

*__.-"

Korperlich fitte Menschen leben
statistisch gesehen langer als trage
Zeitgenossen; der biologische
Alterungsprozess verzogert sich

bei ihnen.

Patienten, die nach der Diagnosestellung
regelmaRig joggen, haben einer amerikani-
schen Studie zufolge weniger Riickfalle.

Der durch jahrelange Untatigkeit
bewirkte Muskelschwund lasst sich
durch moderates Krafttraining
selbst bei 90 Jahre alten Men-
schen noch umkehren.

Durch gezielte Kraftigung der Muskeln
konnen die Symptome einer Arthritis
merklich gelindert werden.

Foto: Frank P. Wartenberg fiir den SPIEGEL

Ein ebenso simples wie erfolgreiches Mit-
tel gegen die Zuckerkrankheit (Diabetes Typ
2) ist es, die Kranken korperlich zu mobili-
sieren. In der chinesischen Stadt Daqing
wurden Miifiggénger, deren Glukosehaus-
halt schon gestort war, dazu verdonnert,
sich regelmiRig korperlich zu regen. Dafiir
durften sie weiterhin essen und trinken, wie
es ihnen gefiel. Nach sechs Jahren war ihr
Diabetesrisiko um 46 Prozent gesunken.
Vergleichspersonen, die faul blieben, aber
ihre Erndhrung umstellten, erzielten nur
eine Reduktion von 31 Prozent.

Um den Krieg gegen chronische Krank-
heiten zu gewinnen, halten Physiologen re-
gelmilige Bewegung inzwischen fiir wirk-
samer als Didten und das ewige Auf-die-
Waage-Schielen. Wer seine archaischen
Gene mit Hungerkuren tiberlisten will, ist
in aller Regel zum Scheitern verurteilt. Die
Gene sind eben so gepolt, dass man nach
dem saftigsten Schinken und nach den
stifesten Friichten greift.

Eine wissenschaftliche Auswertung er-
gab: Seit 50 Jahren wechseln Didtmoden
einander ab, ohne dass auch nur eine Wun-

derkur gefunden wire. Wer eine Didt 15
Wochen durchhilt, kann zwar an die
elf Kilogramm verlieren. Allerdings ist der
Effekt spatestens nach drei bis fiinf Jah-
ren verpufft und das alte Gewicht wieder
erreicht.

Umgekehrt nutzt Bewegung der Ge-
sundheit — und zwar sogar dann, wenn man
gar nicht abnimmt. Sie schiitzt gerade fett-
leibige Méanner besonders wirksam vorm
Infarkt. Aber auch aktive dicke Frauen ha-
ben im Vergleich zu inaktiven diinnen ein
leicht erniedrigtes Risiko fiir Herzleiden.

Die ersten Hinweise, wie wichtig Bewe-
gung fiirs Wohlsein ist, lieferte die Welt-
raumforschung. Um die Auswirkung der
Schwerelosigkeit auf den Korper zu er-
griinden, wurden 1966 in einem Kranken-
haus in Dallas fiinf junge Méanner drei Wo-
chen lang ins Bett gesteckt. Sie bekamen
eine spezielle Magerkost, damit sie nicht
zunahmen, und durften sich nicht bewe-
gen. Unter die Dusche lief man sie in der
ganzen Zeit nur ein einziges Mal, auf die
Toilette schob man sie im Rollstuhl.

Es waren menschliche Wracks, die sich
da nach 21 Tagen schwerfillig aus den Bet-
ten erhoben: Das Vermogen, Sauerstoff
aufzunehmen, war um 28 Prozent verrin-
gert und das Schlagvolumen des Herzens
um 25 Prozent. Der Pumpmuskel war um
11 Prozent geschrumpft. Als sie auf einem
Laufband rennen sollten, sanken zwei der
Burschen ohnméchtig danieder.

Der Verfall, den die fiinf Kerle im Zeit-
raffer erlebten, spielt sich gegenwértig in
weiten Kreisen der Bevolkerung ab, aller-
dings verteilt auf viele Jahre. Im Mittel-
abschnitt ihres Lebens rutschen etliche Biir-
ger in einen passiven Lebensstil. Je mehr sie
sitzen, desto schneller schrumpfen ihre
Muskeln und werden durch Fett ersetzt.

»Sarkopenie* (nach dem griechischen
,sarx“ fiir Fleisch und ,,penia“ fiir Mangel)
hat Tufts-Forscher Rosenberg das Phéano-
men bereits 1988 auf einer Konferenz ge-
tauft. ,,Dieser heimtiickische Niedergang
der Korperstrukturen und der allméhliche
Verlust der Leistungsfahigkeit“, sagt der
Arzt, ,wird dann zur willkommenen Ent-
schuldigung dafiir, den Zustand der Unbe-
weglichkeit beizubehalten.” Sarkopenie-
Opfer finden es sogar normal, dass sie
kaum mehr Kraft besdf3en: Das sei, so ihre
Erkldarung, nun einmal eine natiirliche Fol-
ge des Altwerdens.

Welch ein Irrtum! Selbst hochbetagte
Menschen konnen einen Grof3teil ihrer
Kraft erhalten, wenn sie denn nur ihre
Muskeln regelméfig belasten. Die For-
scherin Maria Fiatarone lie} zehn Frauen
und Manner, die zwischen 87 und 96 Jah-
re alt waren und in einem Krankenhaus
lebten, acht Wochen lang mit Gewichten
trainieren: Die Muskelmasse an den Ober-
schenkeln wuchs um zehn Prozent — was
die Greise fast dreimal so kréftig machte.
Zudem wurden sie trittsicherer und konn-
ten schneller gehen als zuvor. Der Teil-
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Herzkatheter (Krankenhaus St. Georg in Hamburg): Bewegung als korpereigene Stammzelltherapie fiir den Pumpmuskel?

nehmer Sam Semansky, damals 93, lie§
fortan seine Gehhilfe stehen.

Kraft- und Koordinationstraining tut auch
den Knochen gut und schiitzt gerade im Al-
ter besser vor Briichen als Medikamente,
wie eine groflangelegte Studie ergeben hat.
In den USA wurde das Befinden von knapp
10000 Frauen iiber 65 untersucht, und zwar
iiber einen Zeitraum von fiinf Jahren. Die-
jenigen, die pro Woche etwa zwei Stunden
lang ihren Korper trainierten, hatten 36 Pro-
zent weniger Hiiftfrakturen als trédge Seni-
orinnen, vermeldete das Fachblatt ,,Annals
of Internal Medicine*.

In absoluten Zahlen ausgedriickt: Im
Laufe eines Jahres und bezogen auf 1000
Frauen gab es in der Gruppe der trainier-

chen. In Werbebotschaften von Arznei-
mittelherstellern und Anbietern der Kno-
chendichtemessungen werden solche durch-
aus wirksamen Mallnahmen, die jeder von
sich aus ergreifen kann, naturgemaf nicht
weiter propagiert.

Kreuzschmerzen sind ein weiteres Lei-
den, bei dem Bewegung als Schliissel zur
Selbstheilung entdeckt wird. So fanden
englische Orthopéden in diesem Friihjahr
heraus, dass ein Trainingsprogramm bei
Riickenkranken genauso wirksam, dariiber
hinaus aber billiger und sicherer ist als die
Versteifungsoperation, bei der die Wirbel
mit Schrauben und Stdben miteinander ver-
schrankt werden. Der mit Komplikationen
einhergehende Eingriff wird zwar seit nun-

Bei den Ldufern brachen die Leiden des Alters im
Schnitt 12,8 Jahre spdter aus als bei den Faulpelzen.

ten Frauen sechs gebrochene Hiiften we-
niger als bei den trdgen Frauen. Dieser Ef-
fekt ist zweimal so gro3 wie jener, den man
in einer Studie durch das Schlucken teurer
Osteoporose-Tabletten erreichen konnte.

Entscheidend fiir die Vermeidung von
Frakturen ist, dass guttrainierte Menschen
erst gar nicht so oft stiirzen. Ihnen hilft die
Verbesserung der Korperkraft, der Tritt-
sicherheit und des Gleichgewichtssinns.
Krafttraining, urteilt der amerikanische
Hausarzt und Medizinautor John Abram-
son, sei ,eine der besten Moglichkeiten,
die Knochendichte zu erhthen und Stiirze
zu vermeiden®.

Tai-Chi schult die Korperbeherrschung
und vermindert ebenfalls die Wahrschein-
lichkeit, sich im Alter die Knochen zu bre-

mehr 90 Jahren munter an Patienten durch-
gefiihrt. Bis zur Studie der Englédnder sah
sich jedoch kein Doktor bemiifigt, dessen
Nutzen einmal auf den Priifstand zu holen.

Auch rheumatische Kniegelenke sind bis
heute eine Doméne der Medizinindustrie:
Entweder es werden Arthritismedikamen-
te verschrieben, oder es werden kiinstli-
che Kniegelenke eingesetzt. Die Forscherin
Miriam Nelson von der Tufts University in
Boston jedoch glaubt herausgefunden zu
haben, dass es auch ganz anders geht: Ge-
plagte Patienten konnen sich selbst wo-
moglich am besten helfen - indem sie die
Muskeln ihrer schmerzenden Beine gezielt
kriftigen.

Mit ihren Kollegen hat Nelson ein 16-
Wochen-Training entwickelt, das man mit

einem Stuhl und Gewichten an den
Knocheln zu Hause durchfithren kann.
Nach wissenschaftlichen Kriterien wurde
das Programm mit Nichtstun verglichen.

Die Sportler berichteten iiber deutlich
weniger Schmerzen und konnten 17 ver-
schiedene korperliche Aufgaben weit bes-
ser bewiltigen als die inaktiven Kontroll-
personen. Miriam Nelson sagt: ,,Auf einmal
konnten Leute, die Alltagsaktivitdten auf-
grund ihrer Arthritis als immer schwieriger
und schmerzhafter empfanden, wieder am
Leben teilnehmen, wie es ihnen jahrelang
nicht mehr moglich war.

In der Summe kann Bewegung in einer
immer alter werdenden Gesellschaft wie
Deutschland den Ausbruch von Krankhei-
ten nach hinten verschieben und die Zahl
der gesunden Tage mehren. James Fries
von der Stanford University School of
Medicine in Kalifornien hat beispielsweise
370 Mitglieder eines Laufvereins und 249
trage Menschen untersucht. Zu Beginn der
Studie waren die Teilnehmer im Durch-
schnitt 59 Jahre alt. Nach 13 Jahren er-
kundigte sich Fries, wie es den Leuten in
der Zwischenzeit denn so ergangen sei.
Das Ergebnis: Gesundheitliche Beeintréch-
tigungen waren bei den Laufern statistisch
gesehen 12,8 Jahre spiter aufgetreten als
bei den Faulpelzen.

So eindeutig die Datenlage, so schwierig
ist es fiir Arzte, die Menschen zum Mit-
machen zu motivieren. Der Leipziger
Herzspezialist Hambrecht etwa ist fru-
striert iiber viele rauchende, immobile und
schwergewichtige Patienten, die er nicht
zur Anderung ihrer Gewohnheiten brin-
gen kann. Dabei hat er Argumente vorzu-
weisen, die in der internationalen Fach-
welt derzeit fiir Aufsehen sorgen. Bis ins
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Lo
Experiment in der Schwerelosigkeit: Die ersten Hinweise lieferte die Weltraumforschung

molekulare Detail konnen die Leipziger
mittlerweile den Einfluss korperlicher Be-
wegung auf das Herz erklaren.

Zu seinem Team an der Universitéit Leip-
zig zahlen ein Sportlehrer und mehrere
Molekularbiologen; in zwei Rdumen stehen
Laufbiander, Fahrrdder und ein Ultra-
schallgerat zur Untersuchung der Herz-
kranzgefile bereit.

In einer Studie liefen die Leipziger
zwolf Menschen mit Herzmuskelschwéche
sechs Monate lang Sport treiben: jeden Tag
20 Minuten Radfahren und 60 Minu-
ten Walking oder Ballspiele pro Woche.
Anschliefend entnahmen die Forscher den
Freiwilligen Gewebeproben aus dem
Streckmuskel des Oberschenkels.

Das Ergebnis vermeldeten die Leip-
ziger Anfang April im Fachblatt ,,Circu-
lation“: Im Vergleich zu elf passiven Herz-
patienten hatte sich in den Sportlermus-
keln die Aktivitdt sogenannter Radikalfan-
gerenzyme deutlich erhoht. Diese Enzyme
vernichten Sauerstoffradikale, die den
Herzmuskel schidigen und die Pump-
schwiche maBgeblich bewirken. Im Klar-
text: Durch Fahrradfahren und Spazieren-
gehen kann ein Herzpatient seine Krank-
heit direkt auf molekularer Ebene be-
kampfen.

Es fiangt schon damit an, dass im Zuge
korperlicher Anstrengung das Blut flotter
durch die Adern flieB8t als im Ruhezustand.
Die erhohten Scherkrifte fithren dann
dazu, dass im Innern der Gefidlle ein be-
stimmtes Enzym vermehrt hergestellt wird.
Dieses Enzym wiederum sorgt fiir die Bil-
dung des Botenmolekiils Stickstoffmon-
oxid, das seinerseits die Dehnbarkeit der
BlutgefaRe sicherstellt. Genau diese Fahig-
keit ist bei einer Arteriosklerose erheblich
eingeschrankt. Es gilt also: Durch Sport

kann man die beginnende Verkalkung sei-
ner Gefdfle umkehren.

Die Effekte lassen sich bei einzelnen
Patienten nachweisen. So teilten die Leip-
ziger 100 Ménner, deren Herzkranzgefialle
schon zu 75 Prozent verengt waren, in zwei
Gruppen. Bei der einen Hilfte weiteten
die Arzte Engstellen mit einem aufblasba-
ren Ballon und setzten Stahlréhrchen, so-
genannte Stents, in die verkalkten Gefile.
Den anderen verschrieben sie nichts als
Sport, jeden Tag 20 Minuten.

Nach einem Jahr zogen die Kardiologen
Bilanz: Von den Sportlern waren 88 Pro-
zent ohne Beschwerden geblieben - bei
den Stent-Patienten traf das nur auf 70 Pro-
zent zu. Und mehr noch: Etlichen von
Letzteren mussten noch mehr Stents ein-

SERGEI REMEZOV / REUTERS

zu reparieren. Bewegung, glaubt Ham-
brecht, sei womdglich eine , korpereigene
Stammzelltherapie®.

Psychiater und Gerontologen lésst dieser
Befund nicht weiter staunen. Auch sie ha-
ben mittlerweile Hinweise gefunden, dass
korperliches Tun neue Zellen spriefen
lasst — im Gehirn.

Dabei galt bis vor kurzem noch der um-
gekehrte Fall als normal: Jeden Tag gehen
Tausende Nervenzellen zugrunde. Auf
diese Weise wird das Denkorgan mit den
Jahren immer kleiner. Zwischen dem 3o0.
und dem 90. Geburtstag gehen 15 bis 25
Prozent der grauen Zellen verloren, wo-
bei ausgerechnet die fiirs Lernen und Er-
innern zustdndigen Areale am stdrksten
schrumpfen.

Der Psychologe Arthur Kramer von der
University of Illinois in Urbana-Champaign
hat diesen Hirnschwund nachweisen kon-
nen, als er die Kopfe von 55 dlteren Men-
schen mit einem Kernspintomografen
durchleuchtete. Er hatte jedoch auch gute
Nachrichten zu berichten: Bei jenen Pro-
banden, die bei Tests auf dem Laufband am
besten abschnitten, waren die Verluste im
Denkorgan deutlich vermindert. Zwar star-
ben auch bei ihnen Zellen ab, jedoch ging
das offenbar mit einer erhohten Neubil-
dung von Neuronen einher.

In einem anderen Experiment durch-
leuchtete Kramer die Gehirne von Test-
personen, wihrend diese Denkaufgaben
zu 16sen hatten. Nicht nur, dass die fitte-
ren Probanden dabei besser abschnitten
als bewegungsscheue Vergleichspersonen.
Auch zeigten ihre Gehirne eine hohere
Aktivitdt, wiahrend sie die Aufgaben an-
gingen.

,Fitnesstraining verbessert die Wirk-
samkeit und Leistung von Nervenzellen®,
sagt Kramer. ,,Altere Gehirne sind viel an-
passungsfahiger und formbarer, als man es
uns beigebracht hat.*

Kdrperliche Aktivitdt Idsst in Organen und Geweben

neue Zellen spriefsen.

gesetzt werden, und iiberdies lagen sie viel
haufiger mit schmerzendem Brustkorb im
Krankenhaus.

Korperliche Aktivitdt normalisiert nicht
nur die biochemischen Kreisldufe, sondern
lasst in Organen und Geweben neue Zellen
heranwachsen. Das erfuhren die Leipziger
Arzte, nachdem sie 18 Ménner mit Rau-
cherbein im Anfangsstadium dazu gebracht
hatten, vier Wochen lang jeden Tag einmal
auf dem Laufband zu joggen. Obwohl vie-
le von ihnen nach 50 bis 200 Metern schon
am Ende ihrer Krifte waren, bewirkte die
Laufkur selbst in ihren maltratierten Kor-
pern Wunderliches: Die Zahl der zirkulie-
renden Stammzellen verdreifachte sich;
und die zelluldren Alleskonner machten
sich daran, die kaputten Gefial8e von innen

Tatsdchlich mehren sich in jiingster Zeit
die Hinweise, dass ein Mindestmall an
Betétigung in der Freizeit vor Demenz und
dem Altersschwachsinn Alzheimer schiitzt,
der allein in Deutschland 700000 Biirger be-
fallen hat. Im Oktober etwa veroffentlichten
schwedische Forscher die Daten von Men-
schen, deren Gewohnheiten in puncto Be-
wegung seit 20 Jahren penibel aufgezeichnet
worden waren. Das Ergebnis: Diejenigen,
die im Mittelabschnitt des Lebens wenigstens
zweimal in der Woche korperlich aktiv
waren, haben ein um 60 Prozent verringer-
tes Risiko, an Alzheimer zu erkranken.

Sogar wenn sich im Kopf bereits Schus-
seligkeit und Verwirrung bemerkbar ma-
chen, kann Bewegung offenbar wie eine
gute Medizin wirken. Bei Laborméusen,
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die iiber Monate regelmiaBig auf Laufra-
dern rannten, verringerten sich im Gehirn
jene Ablagerungen (Amyloidplaques), die
mit der Alzheimerschen Krankheit ein-
hergehen. ,,Anstelle einer Arznei“, so der
federfithrende Forscher Carl Cotman von
der University of California in Irvine, ,,war
es ein natiirliches Verhalten, das zur Ver-
ringerung der Alzheimer-typischen Patho-
logie* im Gehirn gefiihrt hat. Menschen
scheinen von dem Effekt ebenfalls zu pro-
fitieren, berichtet das Blatt ,,Annals of In-
ternal Medicine“ in seiner aktuellen Aus-
gabe. Die Erhebung an 1750 dlteren Leuten

Und siehe da: Das Abschneiden bei die-
sem Lerntest hing stark davon ab, wie viel
die Altmaéuse sich zuvor korperlich bewegt
hatten. ,,Faule alte Mause gaben bald auf,
dimpelten herum und warteten darauf,
dass ich sie aus dem Becken hob“, erzihlt
Henriette van Praag, die ihre Ergebnisse im
September im ,,Journal of Neuroscience*
veroffentlicht hat. Wahrend die tragen Tie-
re im Durchschnitt 30 Sekunden brauchten,
bis sie auf die Plattform stieSen, waren die
trainierten Artgenossen doppelt so schnell:
Nach 15 Sekunden schon hatten sie die
Zuflucht gefunden.

Die verkiimmerten Gehirne der Mduse wurden
auf dem Laufrad gleichsam verjiingt.

ergab: Moderates Wandern, Schwimmen,
Aerobic oder etwa Krafttraining halfen je-
nen Senioren am meisten, die zu Beginn
der Studie bereits leicht verwirrt waren —
es ist demnach also nie zu spit, den Leib
in Schwung zu bringen. ,,Selbst wenn man
75 Jahre alt ist und nie zuvor korperlich ak-
tiv war®, sagt Eric Larson von der Univer-
sity of Washington in Seattle, ,,kann man
immer noch profitieren, wenn man jetzt
damit anfingt.”

Es ist der Geist, schrieb einst der Dich-
ter Friedrich Schiller, der sich den Korper
baut. Nun sagen Hirnforscher: Das Ge-
genteil trifft offenbar ebenfalls zu. Wer sei-
nen Leib trainiert, der ziichtet sich im
Oberstiibchen frische Nervenzellen heran,
die dann das Denkvermogen verbessern.

Doch wie genau formt ein aktiver Kor-
per seinen Geist?

Beim Studium von Labortieren hat Hen-
riette van Praag vom Salk Institute im siid-
kalifornischen La Jolla offenbar die Ant-
wort gefunden. Von einer Biotech-Firma,
die Pleite gegangen war, bekam die Neu-
rowissenschaftlerin 19 Monate alte Mduse
(das entspricht einem Menschenalter von
60 Jahren) geschenkt. Sie waren ihr ganzes
Leben lang in Kifigen gehalten worden.

Die eingepferchten Nager waren ideal,
um den Effekt von Fitness auf abge-
stumpfte Gehirne zu studieren. Eine Half-
te der Méuse setzte van Praag, 44, in einen
Kéfig mit Laufrad, auf dem sie jeden Tag
fiinf bis sechs Kilometer rannten. Der an-
deren Hilfte hingegen wurde eine Mog-
lichkeit zur Bewegung weiter verwehrt.

Nach 35 Tagen lieB Henriette van Praag
jede Maus in eine milchige Wasserwanne
plumpsen. In der Mitte des kreisrunden
Pools befand sich eine versteckte Plattform,
auf der Mause stehen konnen, vergleichbar
einer verborgenen Untiefe im Meer. Da
die Nagetiere wasserscheu sind, bleiben sie
auf der Plattform, wenn sie beim Herum-
paddeln auf diese stoflen. Setzt man ein
und dieselbe Maus nun mehrere Male
nacheinander ins Becken, so merkt sie sich
die Lage der Plattform.

RONALD FROMANN / LAIF

Die Unterschiede in der Denkkraft fiih-
ren van Praag und ihre Kollegen darauf
zuriick, dass in den Kopfen der Laufrad-
mause frische Nervenzellen gewachsen
sind. Denn zehn Tage nach dem Schwimm-
test wurden die Méuse getttet und die Zahl
der neugebildeten Nervenzellen in ihren

Gehirnen gezéhlt. Tatsachlich hatten sich

Gedachtnisforschung im Kernspintomografen:

bei den Sportlern wesentlich mehr Hirn-
zellen zu voll funktionstiichtigen Neuronen
entwickelt als bei den Nichtrennern. Die
verkiimmerten Gehirne der Mause wurden
auf dem Laufrad gleichsam verjiingt.

Die Leibesertiichtigung kurbelt offenbar
die Produktion von Proteinen an, die ge-
zielt Nervenzellen wachsen lassen. BDNF
(,,brain-derived neurotrophic factor*) heif3t
eine der Substanzen, die als Gehirndiinger
wirken. Schon trachten die Forscher in La
Jolla danach, moglichst viele dieser Zau-
berstoffe im Korper des Menschen dingfest
zu machen - beispielsweise, indem sie das

Blut von Sportlern mit dem von Nicht-

sportlern vergleichen und jene Proteine
identifizieren, die im Sportlerblut gehauft
vorkommen. Im néchsten Schritt wollen
sie diese Substanzen zu embryonalen
Stammzellen in der Kulturschale fiigen und
schauen, ob diese tatsichlich zu Nerven-
zellen heranreifen.

Obwohl die Experimente noch ganz am
Anfang stehen, gibt sich Henriette van
Praag jetzt schon tiberzeugt, dass nicht nur
alte Méuse-, sondern auch betagte Men-
schengehirne von korperlicher Bewegung
profitieren. ,,Wenn Sie ihre alternden Ver-
wandten vor Parkinson schiitzen wollen“,
empfiehlt die aus den Niederlanden stam-
mende Wissenschaftlerin, ,,dann kaufen
Sie denen ein Laufband.“

Es ist ein Rat, den vor allem in den USA
viele Krebspatienten schon heute befol-
gen. Als Anna Schwartz, 42, an einem Non-
Hodgkin-Lymphom erkrankte, erinnerte
sie sich an ihre Erfahrungen als Kranken-
schwester in einer Klinik fiir Krebskranke:
Jene Patienten, die trotz der belastenden
Strahlentherapie korperlich aktiv blieben,
,waren einfach besser drauf“. Und als
Schwartz dann selbst eine Chemotherapie
bekam, zwang sie sich zum Sport, ging lau-

Ein aktiver Korper formt den Geist

fen und spielte Tennis — trotz Katheter in
ihrem Korper.

Inzwischen hat die durchtrainierte Frau,
die als geheilt gilt, aus ihrer Geschichte
einen Beruf gemacht: Sie bietet in Cave
Creek, Arizona, eine Reittherapie fiir
Krebskranke an, hilt Vortrdge vor Patien-
ten und hat ein Buch iiber Fitness und
Krebs geschrieben. Das Vorwort hat der
Radfahrer Lance Armstrong beigesteuert,
der nach {iiberstandenem Hodenkrebs
siebenmal die Tour de France gewon-
nen hat.

Inspiriert von seiner kaum glaublichen
Story, versuchen amerikanische Krebs-
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Seniorinnen beim Tai-Chi (in Shanghai): Es ist nie zu spdt, den Leib in Schwung zu bringen

patienten schon seit Jahren, ihre Uber-
lebenschancen durch hartes Training zu
verbessern. Dabei haben Onkologen Sport
fiir Krebspatienten lange Zeit eher ab-
gelehnt. Die Anstrengung, so fiirchteten
sie, schwiche nur das Immunsystem. Doch
der Druck der Patienten habe viele
Arzte umdenken lassen, berichtet Julia
Rowland vom ,,National Cancer Institute*
in Bethesda, Maryland. Immer mehr Stu-
dien seien deshalb aufgelegt worden, um
den Einfluss von Bewegung auf Krebs-
patienten zu ergriinden.

Die Befunde, so erzidhlt Rowland weiter,
hatten offenbart, dass die Sorgen der On-
kologen unbegriindet waren. In vielen Fl-
len verbesserte Bewegung die Gemditslage
der Patienten und minderte die Neben-
wirkungen von Bestrahlung und Chemo-
therapie. Dass Sport aber die Uberlebens-
dauer von Tumorpatienten verldngern
konnte, vermuteten zunéchst nicht einmal
die Optimisten.

Im vorigen Mai jedoch nahm die For-
schung eine Wendung, mit der so keiner
gerechnet hatte. Gleich zwei Studien ka-
men zu dem Schluss: Korperliche Aktivitat
kann das Uberleben von Krebspatienten
tatsdchlich verldngern.

Die Effekte sind in absoluten Zahlen
klein, aber sie betreffen zwei der héufigs-
ten und gefahrlichsten Krebsarten. Die eine
Studie drehte sich um 816 Menschen,
die im Frithstadium an Dickdarmkrebs
erkrankt waren. Sie alle wurden operiert
und mit Chemotherapie behandelt. Zwei
bis drei Jahre nach den Heilversuchen
erkundigte sich Jeffrey Meyerhardt vom

Dana-Farber Cancer Institute in Boston,
wie es den Behandelten ergangen war und
wie sehr sie sich korperlich bewegt hatten.
Die Auswertung ergab: Jene Menschen, die
beispielsweise zwei bis drei Stunden pro
Woche joggten, hatten deutlich weniger
Riickfille. Seither sagt Meyerhardt, 36, sei-
nen Patienten, dass Bewegung ihnen ,ei-
nen Vorteil bringen kénnte®.

Ahnliches hat Michelle Holmes, 50, her-
ausgefunden, die nur wenige hundert Meter
entfernt im Brigham & Women’s Hospi-
tal arbeitet. Sie hat die Krankheitsverldufe
von 3000 Frauen mit Brustkrebs ausge-

Spater altern

Biomarker und korperliche Aktivitat

—Biomarker: Muskelmasse, Kraft, meta-
gute bolischer Umsatz, Fettanteil, aerobe
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Quelle: Prinzip der komprimierten Morbiditdt, nach Human
Nutrition Research Center on Aging der Tufts University in Boston

JOCHEN ECKEL / ACTION PRESS

wertet und mit deren Angaben zu korperli-
cher Aktivitdt abgeglichen. ,Wer drei bis
vier Stunden in der Woche spazieren geht*,
sagt die Epidemiologin, ,,der hat ein um 50
Prozent verringertes Risiko, an Brustkrebs
zu sterben.“

Allerdings, beeilen sich Meyerhardt und
Holmes zu sagen, stellten die Befunde noch
keinen Beweis dar. Auch Patienten, die je-
den Tag im Sportstudio schwitzen, sterben
leider haufig am Ende doch an ihrer Krebs-
krankheit.

Gleichwohl haben die Ergebnisse viele
Onkologen elektrisiert. ,,Das ist jetzt eines
der aufregendsten Gebiete der Forschung®,
sagt Julia Rowland. Allein ihr National
Cancer Institute fordert gegenwartig mehr
als zwei Dutzend Forschergruppen, die
dem moglichen Zusammenhang zwischen
korperlicher Aktivitat und dem Uberleben
krebskranker Menschen nachspiiren.

An die Heilkraft der Bewegung auch fiir
kranke Menschen hat der englische Arzt
Sir Richard Asher schon geglaubt, als sei-
ne Kollegen noch jedem Patienten voll-
kommene Schonung verschrieben.

,»Was fiir ein rithrendes Bild er abgibt®,
spottete Asher anno 1947 im ,,British Me-
dical Journal“ iiber einen im Bett liegenden
Patienten. ,,Das Blut gerinnt in seinen
Venen, das Kalzium schwindet aus seinen
Knochen, die Fikalien tiirmen sich in sei-
nem Darm, das Fleisch verfault an seinem
Hintern und sein Lebensmut entweicht aus
seiner Seele!“

Das Thema von Doktor Ashers Aufsatz
ist aktueller denn je: , Die Gefahren, zu
Bett zu gehen.“

JORG BLECH
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