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tekte von Sport au rkrankungen und das Ubergewicht
' Schaftlgt sich mit Einfliissen von Beweoung auf Diabetes mellitus,
an ungen und neurologisch-psychiatrische Krankheiten. Kart Mulac
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€ Bewegung in der Natur wirkt sich bei unterschiedlichen Erkran-

kungen in jedem Fall positiv aus.

¥ Auch bei Krebserkrankungen kann sportliche Betatigung die

Bildung von Krebszellen und Metastasen verringern.
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Diabetes mellitus Typ 2

Diabetes mellitus ist eine sehr
hiufig vorkommende metabo-
lische Erkrankung. Als wesent-
liche Ursachen gelten die Verin-
derungen im heutigen Lebensstil.

Die Anzahl der

Diabetiker steigt stetig
2013 gab es global 382 Mio. Dia-
betiker, ihre Zahl wird bis 2035
auf 592 Mio. steigen. Die Gesamt-
kosten fiir die Betreuung und Be-
handlung machten 2013 in den
USA 548,5 Mrd. USD aus. 2010
wurden die Gesamtkosten fiir die
Behandlung von Diabetikern in
Europa auf 10 % der Gesamtaus-

gaben im Gesundheitssystem ge-
schatzt,

Diabetesrisiko
und Komplikationen
14.006 Ménner ohne Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen wurden iiber
32 Jahre nachverfolgt. In dieser
Zeit entwickelten 3.612 erhéhte
Niichternblutzuckerwerte (IFG:
100-125 mg/dl) und 477 einen
Diabetes mellitus (Niichternblut-
zucker >126 mg/dl). Die 20 % Un-
fittesten hatten ein 14 % hoheres
Risiko fiir eine IFG und ein 52 %
hoheres Risiko, einen Diabetes
mellitus zu bekommen.

Aber selbst bei vorhande-
nem Diabetes mellitus verbessert
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Sport die Lebensqualitiit und Pro-
gnose. So wurden 15.462 Diabeti-
ker tiber fiinf Jahre nachverfolgt.
In dieser Zeit zeigten jene mit ho-
herer sportlicher Aktivitit (mind.
3x/Woche 30 min) eine 25%ige
Reduktion des Auftretens von
Angina pectoris oder Herzinfarkt
und eine 26%ige Reduktion von
Gefidferkrankungen und Schlag-
anfall. Die Sterblichkeit an diesen
Erkrankungen wurde um 69 %
reduziert und die Gesamtsterb-
lichkeit sank um 48 %.

Sportund
Krebserkrankungen

Wie beeinflusst Sport

die Krebsentstehung?

Krebs ist eine multifaktorielle Er-
krankung, in deren Entstehung
und Prognose Sport auf verschie-
dene Weise giinstig eingreifen
kann. Zahlreiche im Korper ent-
stehende Substanzen, die die Bil-
dung von Krebszellen und die
Metastasierung fordern, wer-
den durch Sport gesenkt. Dazu
zihlen zu hohe Spiegel von
Insulin-like growth factor (IGF),

vasoaktives intestinales Peptid
(VIP), erhohte Werte von Ostro-
genen und Androgenen insbeson-
dere bei adipdsen Frauen, freie
Sauerstoffradikale usw.

Sport neutralisiert deren Wir-
kung, indem er Antikérper dage-
gen bildet (Anti-VIP-Antikérper)
oder Proteine freisetzt, die die-
se Substanzen binden (IGF-bin-
ding protein, sex hormone bin-
ding protein). Weiters werden
natiirliche Killerzellen gebil-
det, die Krebszellen attackie-
ren. Viele weitere Mechanismen
sind bekannt, der Leser wird auf
die Originalpublikation auf der
Homepage des OAV verwiesen.
(OAV-Berg aktiv—Bergsport
& Gesundheit— Publikationen)

Profitiert davon

auch der Patient?

An der Nurses Health Study nah-
men 121.700 Frauen teil, wovon
573 an einem Dickdarmkrebs er-
krankten. Zunehmende sportli-
che Aktivitit nach der Krebsdia-
gnose reduzierte die Sterblichkeit
an Krebs um 61 Relativprozent
und die Gesamtsterblichkeit um



57 % im Vergleich zu den Inakti-
ven. Ahnliche Ergebnisse zeigte
die Health Professional Follow
up Study, an der 51.500 Minner
teilnahmen.

In eine prospektive Studie
wurden 55.578 Frauen (mittl.
Alter 51) eingeschlossen und 14,5
Jahre nachverfolgt. 652 Frauen
erkrankten an Brustkrebs. Die
sportlich Aktivsten hatten ein 27 %
geringeres Risiko, diesen Krebs
zu bekommen. Wenn der Sport
noch in der Postmenopause be-
trieben wurde, verdoppelte sich
dieser Wert noch.

Sport reduziert das Risiko, an
Krebs zu erkranken. So betrigt
die Reduktion bei Dickdarmkrebs
-40 % und bei Brustkrebs —25 %.
Aber es gibt auch zahlreiche Stu-
dien, die eine Risikoreduktion
fiir Prostatakrebs, Gebidrmutter-
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krebs, Lungenkrebs, Magenkrebs
und Nierenkrebs beschreiben.

Demenzerkrankungen

Demenz beschreibt jede menta-
le Beeintrichtigung oder globale
kognitive Verschlechterung bei
einer vorher unauffilligen Per-
son. Weltweit leiden derzeit ca.
36 Mio. an einer Demenz, ihre
Zahl wird bis 2050 auf das Drei-
fache ansteigen.

Welchen Einfluss (ibt
Sport bei Demenzerkran-
kungen aus?

Sport erhodht die Spiegel einer
Reihe von Nervenwachstums-
faktoren, so z. B. Brain-derived
neurotrophic factor (BDNF), In-
sulin-like growth factor 1 usw.
Diese bilden aus Vorliuferzellen

neue Nervenzellen und Nerven-
verbindungen (Netzwerke). Da-
durch nimmt das Gehirnvolu-
men in verschiedenen Arealen
zu. Zahlreiche Studien zeigten
dies. So konnte der normaler-
weise jihrliche Abbauvon 1-2 %
des Gehirnvolumens insbeson-
dere bei dlteren Personen im Hy-
pocampus, wo das Gedichtnis
und das Lernen stattfinden, durch
ein aerobes Training iiber ein Jahr
gestoppt werden. Das Volumen
nahm um 2 % zu.

Wie zeigt sich dies

im Alltag?

2.263 Minner (mittl. Alter 76,4)
ohne Demenz wurden 6,1 Jahre
nachverfolgt. Jene mit héherer
korperlicher Aktivitit wiesen ein
50 % geringeres Risiko auf, eine
Demenz zu entwickeln. Selbst

€ MRI-Aufnahme eines normalen Gehirnes.

¥ Sport wirkt sich auch bei Demenzerkrankungen positiv
aus. Gehirn eines Patienten mit Marbus Alzheimer, Verringe-
rung des Gehirnvolumens und Vergrolerung der Flissigkeits-
rdume (Liquor).

' Sport verbessert selbst bei vorhandenem Diabetes die
Lebensqualitdt. Beingeschwiir als Komplikation eines Diabetes

mellitus.

moderate Aktivitit reduzierte das
Risiko, um 57 %. Sport vermin-
dert das Risiko an einer Demenz
zu erkranken, im Mittel aus vie-
len Studien um 35 %.

Depressionen

Zum Teil finden sich hier dhnliche
physiologische Grundlagen wie
bei der Demenz, da z. B. BDNF
auch antidepressiv wirkt.

In zahlreichen Studien wurde
Sport als wesentlicher Faktor in
der Privention von Depressio-
nen beschrieben, aber auch als
Kombinationspartner einer me-
dikament&sen Therapie.

Selbst bei schweren
Depressionen hilft Sport
So wurden 156 Patienten mit
schwerer Depression in 3 Grup-




pen unterteilt, in eine mit me-
dikamentéser Therapie, eine
mit aerobem Training und eine
mit einer Kombination aus bei-
den. Das Training in der Kom-
bi-Gruppe dauerte vier Mona-
te. Nach vier Monaten wiesen
in allen drei Gruppen ca. 65 %
der Patienten keine Depressi-
on mehr auf. Die aerobe Trai-
ningsgruppe trainierte weitere
sechs Monate. Bei einer Unter-
suchung danach hatten in der
medikamentésen Gruppe 38 %
einen Riickfall erlitten und in
der Kombinationsgruppe 31 %,
jedoch in der Trainingsgruppe
nur 8§ %.

Wie viel insbesondere Berg-
sport in diesem Zusammenhang
bewirken kann, zeigt eine Studie,
die der OAV mit der Universitit

Salzburg durchfiihrte.

Generell kann man davon aus-
gehen, dass sportlich Aktive 20 %
bis 30 % seltener an einer De-
pression erkranken.

Es ist faszinierend, in welch
hohem Maf3e Sport in der Lage
ist, das Auftreten verschiedener
Erkrankungen zu reduzieren,
und wenn man doch erkrankt
ist, wie viel korperliche Aktivi-
tit dazu beitragt, wieder gesund
zuwerden. 3

Dr. Karl Mulac, Facharzt flr

Innere Medizin, Zusatzfacharzt

fir Kardiologie, Internistische
Intensivmedizin, Nephrologie,
Angiologie. Mitglied des Nukleus
der Arbeitsgruppe Kardiovaskuldre
Grundlagenforschung der Osterr.
Kardiolog. Gesellschaft.

Fritz-Pflaum-

LUtte

Ein Kraftplatz inmitten des Kaisergebirges

Die Schutzhiitte inmitten des imposanten Kaisergebirges in
der Region St. Johann in Tirol wurde zu Ehren von Fritz Pflaum
errichtet, einem legendaren Alpinisten aus vergangenen Ta-
gen und Liebhaber des Wilden Kaisers. Vier Jahre nach seinem
Tod, am 25. August 1912, wurde das Schutzhaus eingeweiht
und seiner Bestimmung (ibergeben. Den Wanderer erwar-
tet auf dem Weg zur Fritz-Pflaum-Hiitte eine wunderschéne
Landschaft, welche bei der Griesner Alm im Kaiserbachtal mit
den ersten Highlights beginnt, wo Sie links tiber den Bach und
am breiten Wanderweg in Richtung Latschenbrennerei los-
wandern. Kurz vor der Brennerei zweigt in einem malerischen
Waldstiick rechts ein schmaler Wanderweg ab. Ein Steig fiihrt
zwischen die beeindruckenden Felstirme von Larchegg und
Mitterkaiser hinauf in das kleine Griesner Kar. Da der Weg sehr
steil angelegt ist, werden in kurzer Zeit sehr viele Hohenmeter
zuriickgelegt, Weiter fiihrt die Wanderung gemiitlich hinauf
zur Fritz-Pflaum-Hiitte (nicht bewirtschaftet), welche umringt
von zahlreichen Gipfeln kaiserlich auf ihrem Platz thront.
Durch das groBe Griesner Kar - flankiert von den Wanden der
Fleischbank und des Mitterkaisers fiihrt die Wanderung - vor-
bei an unzahligen wunderschonen Ausblickspunkten - zuriick
zum Ausgangspunkt. Ein spezieller Ausflugstipp liegt Gibrigens
gleich noch mit auf dem Weg: Seit Sommer 2017 gibt es im Kai-
serbachtal die ,Alpine Outdoor Gallery”, welche Bergsportgro-
Ben wie Peter Habeler oder auch den Huber-Briidern gewidmet
ist und auf sieben Stationen spannende Informationen zu den
unterschiedlichen Bergsteigern bietet.

Ldnge: ca. 8 km

Gehzeit: 6 Stunden

Hoéhenmeter: 1.100 m

Hochster Punkt: 1.868 m

Kontakt: Tourismusverband Kitzbiiheler Alpen -
St. Johann in Tirol
Poststrale 2
6380 St. Johann in Tirol

E-Mail: info@kitzalps.cc

Tel.: +43/5352/633 35-0
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