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SCHWERPUNKT

MEHR AM TAG!

Dr. Stephan Kress ist Sprecher der Arbeitsgemeinschaft Diabe-
tes und Sport der Deutschen Diabetes Gesellschaft. Er sagt: ,,Es
ist wichtig festzustellen, dass Bewegung einen Reparaturmecha-

nismus im Korper auslost, sprich bei vielen Begleiterkrankungen

des Diabetes geradezu eine Reparatur einleitet, die man oft mit

Medikamenten gar nicht so hinbekommt.” Hier das Interview.

Ist mehr Bewegung
oder Sport auch méglich nach Schlaganfall
oder bei Herzkreislauferkrankungen?

Es ist sogar unbedingt not-
wendig, denn damit kann man die Durchblu-
tung und die Versorgung mit Nahrstoffen in
vielen Organen verbessern. Bewegung rege-
neriert zum Beispiel die Nervenzellen im Ge-
hirn; und man kennt ja den Koronarsport -
mit der Idee, nach dem Herzinfarkt das Herz
wieder einigermaflen gesund zu bekommen.

Sie sagen, schon etwas mehr Bewegung
im Alltag kdnne die Gesundheit deutlich
steigern: Wieviel ist ,,etwas mehr*?

Das Minimale, was man tun muss, ist
laut groffen Studien 15 Minuten am Tag zu-
sdtzlich zur Alltagsbewegung - das sollte je-
der Mensch irgendwie in seinem Alltag un-
terbringen. Je mehr desto besser: Wir reden
auch gerne von einer halben Stunde mehr.

Warum profitieren Menschen eigentlich
schon von 2000 Schritten mehr am Tag?

Fiir 2000 Schritte zusdtzlich am Tag
wurde in mehreren Studien bewiesen, dass
dies den Menschen einen Vorteil bringt fiirs
Uberleben. Letztlich ist es so, dass die Mus-
kulatur in unserem Korper viele Botenstoffe
auslost; die Botenstoffe fithren zur Reparatur
verschiedener Fehlfunktionen des Korpers.
Somit kann eine geringe Bewegung schon
helfen, den Kérper wieder gesund zu machen.

Profitieren auch Wiedereinsteiger - z. B.
Menschen, die vor 10 Jahren joggten wa-
ren...und die jetzt wieder einsteigen wollen?

Gerade Wiedereinsteiger machen
durch erneuten Sport einen groflen Schritt
nach vorne. Den grofiten Vorteil hat man von
gar keiner bis wenig Bewegung hin zu etwas
Bewegung! Der Rat gilt, in jedem Alter und in
jeder Situation wieder einzusteigen.

Kann sportliche Betdtigung im héheren
Lebensalter Stiirze verhindern? Und wie viel
Bewegung braucht es dafiir?

Ganz wenig braucht es dafiir: Men-
schen, die sich bewegen, haben einfach eine
bessere Koordination, sie kdnnen den Tast-
sinn besser ausiiben, sie haben auch die Mog-
lichkeit, mit ihrer Muskulatur Stolpersituati-
onen besser zu iberstehen, ohne hinzufallen.
Auch der Knochenapparat wird stabiler durch
Bewegung. Die Bewegung ist also im Alter fiir
die Stabilitdt des Knochengeriists und auch
zur Verhinderung von Stiirzen wichtig.

Kann ein Mehr an Bewegung Alzheimer

und Demenz hinauszégern oder verhindern?
Ja, der angesprochene Reparaturme-

chanismus betrifft auch das Gehirn. Wir wis-
sen, dass es gerade fiir Menschen, die Angst
haben vor Demenz, weil jemand in der Fami-
lie es schon frith bekommen hat, das Beste ist,
was sie tun konnen, frith mit Bewegung zu
beginnen und damit nicht aufzuhdren. Denn
die Nervenzellen konnen sich regenerieren;
und Demenz ist ja nichts anderes, als eine re-
generative Erkrankung. Zur Verhinderung
von Demenz ist Bewegung absolut wichtig.

Wirkt Bewegung auch gegen Krebs?
Ja, Bewegung bei Krebs entwickelt sich
mittlerweile zu einer richtigen Therapie-
sdule. Angefangen bei jenen Menschen, die
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jemanden mit Krebs in der Familie haben:
Bewegung ist zur Krebsvorsorge geeignet;
ebenso bei Beginn einer Tumorbehandlung
und sogar im Stadium der Chemotherapie.
Uberall bietet Bewegung positive Aspek-
te.Und wenn der Tumor besiegt worden ist,
dann kann man durch die Bewegung viel-
leicht das Rezidiv verhindern oder zuriick-
dréngen. Bei Tumoren sollte man sich al-

so unbedingt bewegen - und zwar mit der
richtigen Dosis: Denn ein Zuviel schwicht
das Immunsystem, aber eine mittlere Dosis
— sprich laufen ohne zu schnaufen - schafft
viele positive Effekte.

Kann ein iibergewichtiger 50-Jahriger
einfach mit joggen beginnen? Oder mit
spazieren gehen?

Ubergewichtige sollten immer mit ei-
ner sehr geringen Intensitit beginnen - auch
damit es Spafy macht, damit die Gelenke nicht
iiberlastet werden; nur so finden die Effek-
te, die man fiir die Gesundheit braucht, auch
statt; das ist bei Spaziergdngen oder bei ,Lau-
fen ohne schnaufen® eher gegeben als beim
Joggen. Viele Menschen haben das Gefiihl,
dass dann, wenn sie nur einen Spaziergang ma-
chen, es keinen Effekt hat. Aber gerade jener
Effekt ist besonders stark. Die Fitness kommt
nach und nach, und wenn man dann den
Spaf an der Bewegung gefunden hat, kann
man auch joggen. Am Anfang wiirde ich aber
nur spazieren gehen.

Schon wenig Bewegung oder
Training reicht aus, um beim
Alterwerden Stiirze zu verhin-
dern. Wichtig: ,,zu Beginn nicht
iiberlasten®, sagt Dr. Stephan
Kress (Landau) im Interview.
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Wie kann jemand mit Schmerzen beim
Gehen oder mit Schaufensterkrankheit die
schmerzfreie Gehstrecke verldngern?

Wir wissen, dass in gewissen Stadien
der Schaufensterkrankheit die Bewegungs-
therapie als alleinige Therapie empfohlen
wird. Einfach gesagt geht man so lange, bis
man gerade noch keine Schmerzen hat...und
beendet den Spaziergang dann. Dies fithrt zu
einer Aussprossung neuer Gefdfle, ausgelost
durch die Bewegung bzw. durch Wachstums-
faktoren: Neue Gefdfle sprossen aus und der
Korper heilt sich somit selbst.

Wirkt sich Bewegung, sprich spazieren
oder gar wandern, positiv auf eine diabeti-
sche Nervenerkrankung aus?

Auch bei der Nervenerkrankung,
sprich der peripheren Neuropathie, haben
wir gelernt, dass es Wachstumsfaktoren gibt.
Bewegung, in niedriger Intensitit fiithrt da-
zu, dass Nerven aussprossen, dass die Neu-
ropathie zuriickgedriangt wird. Ein neues
Forschungsgebiet beim diabetischen Fuflsyn-
drom versucht, durch gezielte iiberwachte Be-
wegung, die zu keinem Geschwiir, also nicht
zur Uberlastung fiihrt, die Neuropathie zu-
riickzudrangen - und letztlich damit vor der
Entstehung eines Fuffulkus zu schiitzen.

Was sollten Menschen mit Diabetes
unbedingt wissen und beherzigen??

Ganz wichtig ist, zu Beginn der
Bewegung nicht zu iiberlasten. Dann
Schuhwerk mit madglichst breitem Schuwerk
mit weicher Bettung - z.B. Turnschuhe mit
hoher Qualitit. Dann sollte man durch die
Bewegung auch mal mit einer Unterzucke-
rung rechnen: und Traubenzucker oder
anderes dabei haben. Und: Bewegung sollte
mindestens jeden zweiten Tag durchgefiihrt

werden...am besten jeden Tag. 6. NUBER
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