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Hamburger Apotheker: Sport und gesunde Ernahrung schitzen vor Krebs

Ubergewicht gilt als Risikofaktor fiir die Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Diabetes. Zwei kurzlich veroéffentlichte Studien zeigen, dass Fettleibigkeit und mangelnde
Bewegung bei Frauen auch das Risiko fur Brust- und Eierstockkrebs erhdhen. Hamburgs
Apothekerinnen und Apotheker raten deshalb zu mehr Sport und einer ausgewogenen
Ernahrung. Wer sein Gewicht dauerhaft reduzieren mochte, erhalt in den Apotheken der
Hansestadt kompetente Hilfestellung.

Mehr als 40 Prozent der deutschen Frauen sind nach Angaben des statistischen
Bundesamtes Ubergewichtig, in der Altersgruppe der Uiber 60-Jahrigen sind sogar sechs von
zehn Frauen zu dick. Einer Studie des amerikanischen Krebsforschungszentrums zufolge
steigt das Risiko, an Eierstockkrebs zu erkranken, um 26 Prozent, wenn die Betroffenen
fettleibig sind. Heidelberger Wissenschaftler fanden heraus, dass das Brustkrebsrisiko von
Frauen, die nach den Wechseljahren regelmaRig koérperlich aktiv sind, um etwa ein Drittel
niedriger ist, als das ihrer bewegungsunfreudigen Geschlechtsgenossinnen.

,Die neuen Studienergebnisse belegen einmal mehr, dass gesundheitsbewusstes Verhalten
das Risiko fur zahlreiche Erkrankungen senken kann”, sagt Rainer Tébing, Prasident der
Apothekerkammer Hamburg. Der erste schwierige Schritt sei haufig die Umstellung der
eigenen Essgewohnheiten. In einer Umfrage der Hamburger Apothekerkammer unter 2000
Hamburgern hatten knapp ein Drittel der Teilnehmer angeben, ,zu selten” auf eine gesunde
Erndhrung zu achten. Als Hinderungsgrund hatte ein Finftel ,zu wenig Informationen”
genannt. Eine Erndhrungsberatung in der Apotheke kann hier Abhilfe schaffen.

»ZU einer gesunden Erndhrung gehdrt viel Obst und Gemise, der haufige Verzehr von
Vollkornprodukten und Fisch sowie der zurtickhaltende Genuss von SiiRigkeiten und
Alkohol”, sagt Dr. Jorn Graue, Vorsitzender des Hamburger Apothekervereins. Der richtige
Mix besteht zu 50 bis 60 Prozent aus Kohlenhydraten, zu 10 bis 20 Prozent aus Eiweil3en
und zu weniger als 30 Prozent aus Fetten.

.Wer sein Gewicht dauerhaft reduzieren und seine Gesundheit fordern will, muss auch bereit
sein, sich mehr zu bewegen”, sagt Tébing. Dabei muss es nicht immer gleich Leistungssport
sein: Schon koérperliche Aktivitaten wie zwei Stunden spazieren gehen oder eine Stunde Rad
fahren taglich senken das Brustkrebsriskio der Frauen laut der Heidelberger Studie deutlich.
~Wer bisher kaum Sport getrieben hat, sollte langsam beginnen und seine Leistung mit der
Zeit steigern”, rat Tobing.

,Die haufig nachgefragten Wundermittel zur Gewichtsreduktion gibt es nicht”, dampft Graue
falsche Erwartungen. Wann die unterstitzende Einnahme eines Arznei- oder
Nahrungserganzungsmittels diatbegleitend sinnvoll sei, misse von Fall zu Fall in einem
personlichen Beratungsgesprach abgewogen werden.
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