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Krebspravention durch Bewegung: Stand 2010

La prévention du cancer par l'activité physique:

état des lieux en 2010

DR. MED. BRIAN MARTIN

Regelmiissige korperliche Aktivitit kann das Risiko
fiir bestimmte Krebserkrankungen um 20 bis 30
Prozent reduzieren. Mindestens 1900 Krebstfille

jihrlich kénnten in der Schweiz durch mehr Bewe-

gung vermieden werden.

ie Bedeutung eines korperlichen Trainings fur Herz und

Kreislauf ist schon langer bekannt. In den letzten Jahr
zehnten sind eine ganze Reihe von weiteren Gesundheitsef-
fekten von regelmassiger Bewegung wissenschaftlich unter
sucht und nachgewiesen worden. Die erste international
bedeutsame Ubersicht wurde 1996 mit dem Bericht des US-
amerikanischen Surgeon General zum Thema «Bewegung
und Gesundheit» verdffentlicht. [1] Das Thema Bewegung
und Gesundheit war seither Forschungsgegenstand flir Ex-
pertinnen und Experten in aller Welt. Im Hinblick auf die Ent-
wicklung neuer Bewegungsempfehlungen in den USA vor
einem guten Jahr — und aktuell auch durch die Weltgesund-
heitsorganisation WHO - wurden die entsprechenden wis-
senschaftlichen Publikationen systematisch gesichtet und
kritisch beurteilt.

Gute Schutzwirkung

Der den neuen Empfehlungen zugrunde liegende Bericht des
amerikanischen Physical Activity Guidelines Advisory Com-
mittee [2] zeigt die vielfaltigen gesundheitlichen Schutzeffek-
te von regelmassiger korperlicher Aktivitat auf, die sich auf
Lebenserwartung, Fitness, Herz-Kreislauf-Krankheiten, Stoff-
wechselkrankheiten, Kdrperzusammensetzung und Uberge-
wicht, Selbstandigkeit, psychische Erkrankungen und kogniti-
ve Funktionen beziehen. Der Bericht geht auch ausfuhrlich
auf das Thema Bewegung und Krebs ein.

Die Schutzwirkung von regelmassiger Bewegung fir Ko-
lonkrebs wie auch fur Brustkrebs wird inzwischen als klar er
wiesen betrachtet, wobei drei bis vier Stunden Bewegung
pro Woche mit so genannt mittlerer Intensitat gegenuber in-
aktiven Personen einer Risikoreduktion um etwa 30 Prozent

Une activité physique réguliere peut réduire le
risque de certains types de cancer de 20 a 30%.
Au moins 1900 cas de cancers pourraient étre
évités chaque année en Suisse grace a une activité

physique plus conséquente.

Yimportance d'un entrainement physique pour le coeur et

la circulation sanguine est connue depuis longtemps.
Durant la derniére décennie, toute une série d'autres effets
d'une activité physique réguliere sur la santé ont été étudiés
et prouvés scientifiquement. Le premier apercu marquant sur
le theme «activité physique et santé» a été le rapport du
Surgeon General américain, publié en 1996. [1] Le théme de
I'activité physique en lien avec la santé est dés lors devenu
un objet de recherche pour les experts du monde entier.
Suite au développement de nouvelles recommandations en
matiére d'activité physique promulguées aux USA depuis un

Drei bis vier Stunden Bewegung pro Woche senken das Krebsrisiko.
I Trois a quatre heures d’activité physique par semaine réduisent le
risque de cancer. Foto/Photo: © Eline Spek - Fotolia.com
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entsprechen. Deutliche Hinweise auf Risikoreduktionen in
der Grossenordnung von 20 bis 30 Prozent gibt es auch fur
Lungenkrebs sowie flr Krebserkrankungen der weiblichen
Geschlechtsorgane (Endometrium und Eierstocke). Die Ge-
samtheit der Studienergebnisse deutet nicht auf einen Schutz
vor Prostatakarzinom und Rektumkarzinom hin, bei weiteren
Krebsarten erlauben die nur vereinzelt vorliegenden For-
schungsresultate keine abschliessende Beurteilung.

Flr die beobachtete Schutzwirkung von korperlicher Akti-
vitat gegen verschiedene Krebsarten gibt es eine Reihe von
maoglichen Wirkungsmechanismen: Verhiitung von Uberge-
wicht, reduzierte Produktion von Geschlechtshormonen, Re-
duktion von Entzlindungsvorgangen, gestarkte Immunfunk-
tion, verbesserte Insulinantwort, vielleicht auch beschleunigte
Darmpassage und eine reduzierte Produktion von krebserre-
genden Stoffen im Verdauungstrakt.

Je mehr Bewegung, desto weniger Krankheitsfalle. |

Foto/Photo: © Otto Durst — Fotolia.com

Aktuelle Empfehlungen

Der Bericht des amerikanischen Physical Activity Guidelines
Advisory Committee [2] fasst die wichtigsten Zusammenhén-
ge vor dem Hintergrund der neuesten Forschungsergebnisse
zusammen:

Je mehr Bewegung, desto weniger Krankheitsfalle.

Jede Bewegung ist besser als keine Bewegung.
Wesentlicher Gesundheitsnutzen ist zu erwarten ab 30
Minuten Bewegung taglich (oder mindestens zweieinhalb
Stunden pro Woche).

Mehr Bewegung ist grundsatzlich gut fir die Gesundheit,
aber vor allem bei bisher Inaktiven und wenig Aktiven.
Jede Bewegung von mindestens etwa zehn Minuten zahlt.
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an — et actuellement aussi au sein de |I'Organisation mondiale
de la santé — les publications scientifiques dans ce domaine
ont été systématiquement revues et réévaluées.

Un bon effet protecteur

Le rapport du Physical Activity Guidelines Advisory Com-
mittee américain, qui se trouve a la base des nouvelles re-
commandations, [2] démontre les nombreux effets béné-
figues d'une activité physique réguliere, notamment sur
|'espérance de vie, sur la forme physique, sur les maladies
cardio-vasculaires, sur les maladies du métabolisme, sur la
constitution et le surpoids, surl'indépendance, sur les troubles
psychiques et les fonctions cognitives. Le rapport s'intéresse
en détail au theme de I'activité physique et du cancer.

'effet protecteur d'une activité physique réguliere sur le
cancer du célon tout comme sur le cancer du sein est désor
mais considéré comme avéré; trois a quatre heures d'activité
physique d'intensité dite modérée par semaine correspon-
dent a une réduction du risque d'environ 30% par rapport aux
personnes inactives. Il existe des indices clairs démontrant
une réduction du risque de I'ordre de 20 a 30% pour le cancer
du poumon ainsi que pour les cancers des organes sexuels
féminins (endometre et ovaire). Lensemble des résultats des
études n'indique pas de protection contre un carcinome de la
prostate et du rectum; pour les autres types de cancer, le
faible nombre de résultats ne permet pas de tirer une conclu-
sion définitive.

Il existe toute une série de mécanismes possibles expli-
quant I'effet protecteur de I'activité physique sur les différents
types de cancer constaté par les différentes études: préven-
tion du surpoids, diminution de la production d’hormones
sexuelles, réduction des processus inflammatoires, renforce-
ment des fonctions immunitaires, amélioration de la réponse
insulinique, peut-étre aussi accélération du transit intestinal
et réduction de la production de tissus cancérigenes dans
|"appareil digestif.

Les recommandations actuelles

Le rapport du Physical Activity Guidelines Advisory Com-
mittee américain [2] résume les éléments les plus importants
sur toile de fond des derniers résultats de la recherche:

' Plus I'activité physique augmente, plus le risque de
maladie diminue.

' Toute activité physique est meilleure qu'aucune activité
physique.

' On peut s'attendre a des bénéfices sur la santé a partir

de 30 minutes d'activité physique par jour (ou au moins

deux heures et demie par semaine).

Bouger davantage est fondamentalement bénéfique,

mais surtout pour les personnes jusqu’alors inactives et

peu actives.



Wenn auch aus methodischen Grinden die Zusammenhange
noch nicht ganz so klar wie beispielsweise bei den Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten beschrieben werden kénnen, treffen grund-
satzlich alle diese Feststellungen auch fur Krebserkrankungen
zu; als Mindestempfehlung ist dabei von einer halben bis zu
einer ganzen Stunde Bewegung taglich die Rede. Diese neu-
esten Erkenntnisse unterstitzen auch aus Sicht der Krebspra-
vention die in der Schweiz glltigen Empfehlungen fir ge-
sundheitswirksame Bewegung.

Ungenutztes Potential

Die besten verflgbaren Schatzungen aus der Schweizeri-
schen Gesundheitsbefragung 2007 [3] zeigen, dass 32 Pro-
zent der Schweizer Erwachsenen die Empfehlungen fir drei
wochentliche Ausdauertrainings erflllen, weitere 9 Prozent die
Minimalempfehlungen einer halben Stunde Bewegung mit so
genannt mittlerer Intensitat (entsprechend ztgigem Gehen) an
den meisten Tagen der Woche. Wenn auch der Anteil der ge-
nugend Aktiven zwischen 2002 und 2007 etwas zugenommen
hat, erreichen doch eine Mehrheit der Schweizerinnen und
Schweizer die aktuellen Bewegungsempfehlungen noch nicht.

In einer Publikation aus dem Jahr 2001 [4] wurden erst-
mals die in der Schweiz durch Bewegungsmangel verursach-
ten Félle von Kolonkrebs und Brustkrebs berechnet, allerdings
war die Annahme von nur 37 Prozent ungentgend Aktiven zu
optimistisch. Eine Aktualisierung dieser Annahmen mit den
Aktivitatsdaten der Schweizerischen Gesundheitsbefragung
2002 ergab eine Anzahl von zirka 1900 Krebserkrankungen
aufgrund von Bewegungsmangel jahrlich. Diese Schatzungen
sind eher zurtckhaltend, neuere Zahlen liegen nicht vor. Den-
noch ist klar, dass die Bewegungsforderung auch im Bezug
auf die Krebspravention noch ein grosses Potential hat. |

Zweitabdruck aus: Bulletin Prévention & Gesundheitsférderung im
Kanton Ztirich, Nr. 27 Juni 2010. Mit freundlicher Genehmigung von
Gesundheitsférderung Kanton Zlirich.
www.gesundheitsfoerderung-zh.ch
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= Toute activité physique d'au moins dix minutes environ
compte.

Méme si, pour des raisons de méthodologie, il n'est pas pos-
sible de décrire les interactions aussi clairement que pour les
maladies cardiovasculaires par exemple, tous ces résultats sont
également valables pour les cancers; on recommandera au mi-
nimum une demi-heure a une heure d'activité physique quoti-
dienne. Ces nouvelles connaissances étayent les recommanda-
tions en matiére d'activité physique bénéfique pour la santé
valables en Suisse du point de vue de la prévention des cancers.

Un potentiel peu exploité

Les meilleures estimations disponibles des sondages réali-
sés en 2007 en Suisse [3] montrent que 32% des adultes
suisses suivent la recommmandation de trois entrainements d'en-
durance par semaine, alors que 9% suivent la recommanda-
tion minimale d'une demi-heure d'activité physique d'inten-
sité dite modérée (correspondant a une marche a un bon
train) presque tous les jours. Méme si la part de personnes
suffisamment actives a augmenté entre 2002 et 2007, la ma-
jorité des Suisses ne remplit pas encore les critéres des re-
commandations actuelles en matiere d'activité physique.

En 2001, une publication [4] a estimé pour la premiére fois
le nombre de cas de cancer du colon et de cancer du sein
causés par un manque d'activité physique. Toutefois, le taux
estimé de 37% de personnes insuffisamment actives était
trop optimiste. Une mise a jour de cette hypothése grace aux
données concernant I'activité physique des Suisses issues
du sondage de 2002 révele qu'environ 1900 cas de cancer
par an sont causés par le manque d’activité physique. Ces
estimations sont plutét prudentes, on ne dispose pas de
chiffres plus actuels. Toutefois, il est évident que la promotion
de I'activité physique a également un grand potentiel en ma-
tiere de prévention du cancer. |

Seconde édition de: Bulletin Prdavention & Gesundheitsférderung im
Kanton Zirich, Nr. 27 juin 2010. Avec I'aimable autorisation du Bureau
de promotion de la santé du canton de Zurich.
www.gesundheitsfoerderung-zh.ch

Dr. med. Brian Martin, MPH, arbeitet am Ins-
titut fur Sozial- und Préventivmedizin der Uni-
versitat Zurich im Arbeitsbereich «Bewegung
und Gesundheit».

Dr Brian Martin, MPH, travaille a I'Institut de
meédecine préventive et sociale de |'Université
de Zurich dans le domaine «activité physique et
santé».

Brian Martin
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