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Wir bewegen uns nicht genug

Viele von uns fuhren ein Leben ohne ausreichende
korperliche Aktivitat. Das kann daran liegen, dass
wir uns auf3erhalb wie auch wahrend der Arbeit
oder der Schule und zu Hause nicht genug
bewegen.

Hinzu kommt, dass mit zunehmender Verbreitung
von passiven Verkehrsmitteln wie Bussen,
Motorrollern und U-Bahnen unsere korperliche
Aktivitat noch mehr abnimmt. Dies foérdert eine
sitzende Lebensweise.

Im Allgemeinen wird eine Zunahme von
ubermaBigem Bewegungsmangel (andere
Tatigkeiten als Schlafen oder solche, die im Sitzen,
Liegen oder in der Hocke ausgefuhrt werden) mit
einer Zunahme negativer gesundheitlicher
Auswirkungen wie Ubergewicht, Fettleibigkeit,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs in
Verbindung gebracht.
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Bewegung- wie und wie viel?
Allgemeine Empfehlungen
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Ausdauertraining:
30-60 min
mafige bis hohe Intensitat
2-3 Mal pro Woche

z.B. Radfahren, Crosstrainer,
Joggen, Rudern, Walken, Wandern,
Tanzen.

Krafttraining:
8-15 Wiederholungen pro Ubung
moderate/hohe Intensitat
2 -3 Mal pro Woche

z.B.: Widerstandsbander,
Kurzhanteln, Kettlebells oder
andere Gewichte.

Kann im Freien (im Park, am
Strand oder beim Klettern) oder in
einer Halle (zu Hause, im
Fitnessstudio) durchgefuhrt
werden.
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Beweglichkeits- und Dehnungsiibungen:
taglich
z.B.: Yoga und DehnungsUbungen

’
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Koordinations- und
Gleichgewichtstraining: 2 -3 Mal pro Woche
z.B.: Taichi, Yoga, GleichgewichtsiUbungen und
Tanzen.



Denke daran— jede Bewegung zahlt!

Aktiv zu sein hat erhebliche gesundheitliche Vorteile fur Herz, Korper und Geist.
Spazierengehen, Radfahren, Tanzen, Wandern, Sport treiben — all das zahlt.

Gesteigerte korperliche Aktivitat und Fitness fUhren oft zu einer positiven Veranderung in
Bezug auf Ernahrung und Stress \/
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Strategien fur mehr Bewegung und zur Integration
korperlicher Aktivitat in einen vollen Terminkalender

ﬂ
Wahle den langeren und

aktiveren Weg

L1

Mache aktive Pausen

Starte deinen Tag mit einer
Dehnungsroutine

®
|

Baue Bewegung in die
alltaglichen Aktivitaten ein



Wichtigste Erkenntnisse

Z

Bewegungsmangel hat negative Auswirkungen auf die Gesundheit.
Korperliche Aktivitat ist ein wichtiger Bestandteil eines gesunden Lebensstils.
Korperliche Aktivitat ist gut fur die Gesundheit.

Sei im Alltag so aktiv wie maglich.

FUhre an mindestens 3 Tagen pro Woche ein Mehrkomponenten-Training durch mit
Aerobic-, Kraft-, Mobilitats- und Gleichgewichtsubungen.
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Was versteht man -
unter einer
ausgewogenen
-rnahrung?

Eine gesunde oder ausgewogene Ernahrung bedeutet,
dass man die richtige Menge an Energie (Kalorien)
aufnimmt, um die energetischen und physiologischen
Bedurfnisse des Korpers zu erfullen und gleichzeitig
geniugend Wasser, Vitamine und Mineralstoffe zu sich
zu nehmen.

Kohlenhydrate, Proteine und Fette (auch als
Makronahrstoffe bezeichnet) liefern die taglich bendtigte
Energie fur das Funktionieren von Zellprozessen.

Vitamine und Mineralstoffe (sogenannte
Mikronahrstoffe) werden in vergleichsweise geringen
Mengen fur normales Wachstum, Entwicklung,
Stoffwechsel and physiologische Funktionen bendtigt.

Ausgewogene Ernahrung bedeutet, den Korper mit der
richtigen Menge der richtigen Art von Brennstoff zu
versorgen.




Ernahrung als Krebspravention

Die Ernahrung, also das, was wir
essen, kdnnen wir den
verschiedenen Umstanden
anpassen und entsprechend
verandern. Was wir essen, kann
einen groRen Einfluss auf unsere

Gesundheit haben.

Die Ernahrung ist ein wichtiger
Faktor bei der Vorbeugung und
Behandlung von Krebs.

Folgende Empfehlungen sind bei
der Krebspravention zu
berlcksichtigen:

Y, _J

Die Ernahrungs- und Lebensstilrichtlinien des World
Cancer Research Fund/American Institute for Cancer
Research (WCRF/AICR) empfehlen eine Erndahrung, die

reich an Vollkornprodukten, Gemiise, Obst und
Hilsenfriichten ist und einen geringen Verzehr von
verarbeiteten Lebensmitteln, rotem Fleisch,
zuckergesuBten Getranken und Alkohol.




NAHRSTOFFE Mﬁ%
=’ N\ STOFFWECHSEL
ENERGIE , .
BEWEGUNG

BEEINFLUSST

STIMMUNG,

MENTALEN



Mediterrane
-rnahrung

Die mediterrane Ernahrung basiert auf
Komponenten traditioneller Ernahrungsmuster der
europaischen Mittelmeerlander und umfasst nicht
nur Lebensmittel, sondern auch die Lebensweise,
den Anbau, die Zubereitung und den Verzehr von
Lebensmitteln.

Das gemeinsame Essen ist die Grundlage der
kulturellen Identitat und der Kontinuitat von
Gemeinschaften im gesamten Mittelmeerraum. Es
ist ein Moment des sozialen Austauschs und der
Kommunikation, eine Bestatigung und
Erneuerung der Identitat von Familie, Gruppe
oder Gemeinschaft.

Die Mittelmeerdiat fordert Lebensmittel wie
Gemiise, Vollkornprodukte und natives Olivenol
und empfiehlt, den eingeschrankten Verzehr von
rotem Fleisch, Zucker und verarbeiteten
Lebensmitteln.




Mediterrane

Ernahrung

Taglich

* Obst

+ Gemuse

«  Vollkorn Wasser ist das bevorzugte Getrank
. um hydriert zu bleiben

* Nusse

« extra natives Olivendl

Wochentlich

+ Fisch/Meeresfrichte
+ Geflugel

* Eier

* Molkereiprodukte wie Kase und Joghurt

Gelegentlich
«  SURBigkeiten mit Zuckerzusatz oder Honig
 Rotes Fleisch



Wichtigste Erkenntnisse

Eine ausgewogene Ernahrung ist wichtig fur den Erhalt der kérperlichen und geistigen
Gesundheit

Eine Ernahrung, die reich an Vollkornprodukten, Gemuse, Obst und Hulsenfruchten ist, wird
vom World Cancer Research Fund empfohlen.

Die mediterrane Ernahrung férdert eine gesunde und nachhaltige Art des Anbaus, der
Zubereitung und des Genusses von gesunden Lebensmitteln wie Gemuse, nativem
Olivenol und Vollkornprodukten, wahrend die Aufnahme von Lebensmitteln wie rotem

Fleisch und Zucker reduziert wird.

e




Quellen

Cena; Calder. (2020). Defining a Healthy Diet: Evidence for the Role of Contemporary Dietary Patterns in
Health and Disease. https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC7071223/

World Cancer Research Fund International. (2020) CO-CREATE. https://www.wcrf.org/policy/co-create/
McManus; Katherine D. (2023) A practical guide to the Mediterranean diet.
https://www.health.harvard.edu/blog/a-practical-guide-to-the-mediterranean-diet-2019032116194
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Vorteile von Bewegung im Freien fur
junge Krebsiberlebende:

* Laut einer in acht europaischen Landern
durchgefuhrten Studie sind Menschen,
die in einer grinen Umgebung leben,
dreimal wahrscheinlicher kérperlich
aktiv und die Wahrscheinlichkeit,
Ubergewichtig oder fettleibig zu sein, ist
um 40 % geringer.

Forschungen belegen einen
Zusammenhang zwischen verbesserter
Gesundheit und umliegenden
Grunflachen

Der Aufenthalt im Freien fordert den
Kontakt mit dem Sonnenlicht, das die
Vitamin-D-Produktion und die
Regulierung des Tagesrhythmus
unterstutzt; man atmet frische Luft und
hat einen naturlichen
Stimmungsaufheller.

Studien haben gezeigt, dass die gleiche
Anstrengung beim Training im Freien
als weniger anstrengend empfunden
wird als beim Training drinnen. Dies fuhrt
typischerweise zu einer hdheren
korperlichen Aktivitat beim Training im
Freien.




Hauflge Hindernisse fur
<orperllche Aktivitat bel
jungen Krebsuberlebenden

Behandlungsbedingte
Nebenwirkungen

Zeitmangel

Fehlende Unterstutzung
Mangel an Inspiration

Fatigue

Unwissen uber die grof3en
Vorteile korperlicher Bewegung,
die wahrend und nach der
Behandlung angemessen und
sicher durchgefuhrt wird




« Um jungen
Krebsuberlebenden sichere
und wirksame
Trainingsempfehlungen
geben zu konnen, ist es
wichtig:

e die Hindernisse zu erkennen und zu
verstehen, die sie vom Sport
abhalten

 die medizinischen Fachkrafte zu
ermitteln, die die erforderliche
Aufklarung und Unterstutzung
leisten kdnnen




Tipps fur ein nachhaltiges Training und
Leben

« Aktives statt passives Pendeln

(zu Ful3 gehen, Radfahren, joggen)
Treppe statt Aufzug oder Rolltreppe
Kleildung aus recycelten Materialien
Ausrustung aus recycelten Materialien
Gepacktes Mittagessen statt Imbiss
Kurzere Duschen

20



Wichtigste Erkenntnisse

Meide die Stadt fur Bewegung im Freien. Suche stattdessen eine
Grunflache wie einen Park auf. Bedenke, dass
Luftverschmutzung mit verschiedenen Arten von Krebs in
Verbindung gebracht wird.

Grune Umgebungen haben positive Auswirkungen auf die
psychische Gesundheit. Im Sommer konnen Spaziergange in
den Bergen eine kuhlere, naturliche Umgebung bieten.
Grunflachen in Stadten sind ebenfalls eine gute Alternative.

Verwende Sonnenschutzmittel, um Hautkrebs vorzubeugen. Du
kannst auch einen Hut tragen (sowohl am Meer als auch in den
Bergen)

Das medizinische Fachpersonal spielt eine wichtige Rolle bei der
UnterstUtzung ihrer korperlichen Aktivitaten im Freien.
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Reaktion auf eine Diagnhose

Eine Krebsdiagnose kann eine Uberwaltigende und
lebensverandernde Erfahrung sein.

Krebs beeintrachtigt den Organismus auf korperlicher
Ebene und die allgemeine Gesundheit des Einzelhen ist
plotzlich ernsthaft gefahrdet.

Sowohl die Diagnose selbst als auch die Behandlung von
Krebs kbnnen zu psychischen Belastungen fuhren.

T

Trauer



Erfahren, dass
man Krebs
hat

Bewaltigung der physischen und
psychischen Aspekte von Krebs

andere

. Rezidiv oder korperliche
Je hoher der Stress Angst vor der Probleme
.Und die Belastung Ruckkehr des , aufgrund von
im Zusammenhang Krebses Posttraumatische Krebs

mit der Storungen (PTSD)

Krebserkrankung
sind, desto grof3er Lange
ist die o . Krankenhaus- Untersuch-
Wahrscheinlichkeit, aufenthalte ungen und
dass es zu oder Behand-
negativen Behandlungen lungen
psychologischen Erhalt

. beunruhig-
Auswirkungen

ender Test-

kommt, wenn alle ergebnisse

anderen Faktoren
gleich bleiben.



Was kann man tun

EIN GEFUHL DER “NORMALITAT” WIEDERERLANGEN

« Ein Gefuhl von “Normalitat" ist nicht unbedingt mit dem Zustand
vor der Diagnhose identisch.

« Das Gefuhl der Unverwundbarkeit und Ahnungslosigkeit kann
verschwunden sein, die Krebserfahrung fuhrt oft zu Reife und
Veranderung und beeinflusst die Selbstwahrnehmung im
Vergleich zu Gleichaltrigen und dem fruheren Selbstbild.

 Das Beibehalten eines "normalen" Alltags bietet ein beruhigendes
Gefuhl der Sicherheit.

« Korperliche Aktivitat und Sport konnen sich positiv auf
Bewaltigungsstrategien auswirken.




EMOTIONEN IM GRIFF
HABEN: TIPPS FUR DEN
UMGANG MIT DEM
KORPERBILD

GESPRACHE PLANEN

"Ich hatte eine Krebstherapie, deshalb sehe ich
jetzt vielleicht ein bisschen anders aus, aber es
geht mir gut." So kann man die Veranderungen
anerkennen und zum nachsten Thema ubergehen
oder das Gesprach vertiefen. Welche Wahl auch
immer, es ist in Ordnung!

SICH AUF MOGLICHE
VERANDERUNGEN VORBEREITEN

Es braucht Zeit, die korperlichen
Auswirkungen zu verstehen, die
Krebsbehandlungen auf den Korper haben
kénnen. Hilfreich sind Uberlegungen im
Voraus, wie man sich auf diese
Veranderungen vorbereiten und mit ihnen

* + umgehen kann.

GEFUHLE BESTATIGEN

Bei Angst oder Beunruhigung uber die
Veranderungen im eigenen Korper aufgrund
von Krebs und dessen Behandlung hilft ein
Gesprach der Bedenken mit einem
medizinischen Team.



e

Wichtigste Erkenntnisse

Korperliche Beschwerden kdnnen das psychische Wohlbefinden beeintrachtigen

Die Ruckkehr in den Alltag nach einer Krebserkrankung kann der erste Schritt zu

einem neuen Selbst sein
Die Akzeptanz moglicher kdrperlicher Veranderungen und der damit

einhergehenden Emotionen ist ein wichtiger Schritt auf dem Weg der

Krebserkrankung
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