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Meine persönliche Mission: 
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• Ernährung, Sport und Co. – Grenzgang zwischen persönlicher 
Freiheit/Selbstbestimmung und Bevormundung? 

 
• Wann und Wie können wir im Zusammenhang mit 

Krebserkrankungen von Lebensqualität sprechen?  
 

• Ist Lebensqualität gleich Lebensqualität? 
 

• Zwischendrin: eine (sehr) kurze Geschichte über „den Krebs“ 
und ein paar Hintergründe … 



„Lebensqualität“ in verschiedenen Phasen 
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Krebserkrankung davor danach 

• Vorbeugung (Prävention) 

• Lebensstil 

• Ängste: 

• Erkrankung als „Drohszenario“ 

• Vorbeugung (Prävention) 

• Lebensstil 

• Ängste: 

 Kommt die Erkrankung wieder 

 Wie lange lebe ich noch? 



Das Kreuz mit der Prävention 
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„Natürlich können Sie Ihren Patienten sagen, wie sie leben sollten: Sie 

sollten nicht rauchen, nur in Maßen Alkohol trinken, regelmäßig Sport 

treiben und sich ausgewogen ernähren. 

Leider können Sie ihnen aber nicht garantieren, dass sie dann auch 

länger leben…….“ 

 
 
 
Dr. Frank Ulrich Montgomery, BVÖGD-Kongress in Hamburg 2010 



Kommentar: Moralische Verwerfungen 
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• Das Lebensstilkonzept vernachlässigt krankheitsverursachende Bedingungen, die 
nicht vom Individuum kontrolliert oder verändert werden können (Luft- und 
Wasserverunreinigungen, Vermüllung der Erde, Reaktorunfälle, Treibhauseffekt, 
Lärm, Chemisierung der Nahrungsproduktion, Folgen der Arbeits- und 
Wohnverhältnisse, Arbeitslosigkeit, soziale Ausgrenzung…) 
 

• Selbstbestimmung hat Grenzen (interne und externe) 
 

• Fähigkeit und Möglichkeit bewusste Entscheidungen in eigenen Belangen zu treffen. 
Wahlmöglichkeit, Ressourcen (Kompetenz, Zugang zu Informationen, soziale 
Beziehungen und Unterstützung, finanzielle Mittel) 
 

• Im Alter kumulieren lebenslange hemmende und fördernde Faktoren für 
Selbstbestimmung 



Kommentar: Moralische Verwerfungen 
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• Chancen für Selbstbestimmung sind ungleich verteilt. Opfer der Ressourcenarmut 
werden auch noch Opfer der von Ihnen verlangten Eigenverantwortung 
 

• Die Zuweisung persönlicher Verantwortung bedeutet eine Beschuldigung der Opfer, 
negiert gesellschaftliche Verantwortung und die Tatsache, dass jeder an Krebs 
erkranken kann, auch wenn er oder sie „alles richtig gemacht hat“ 
 

• Gesundheitliche Daseinsvorsorge hinsichtlich chronischer Erkrankungen ist völlig 
verschieden von einem Gesundheitsmanagement für akute Erkrankungen 



Soziale Lage und Gesundheit 
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Sozioökonomischer Status und Überleben 

Fredericksen et al., BJC 2012 

• Sterblichkeit 40% höher bei niedrigem Bildungsstand (später noch 

höher…) 

• Sterblichkeit erhöht bei Arbeitslosen, niedrigem Einkommen und 

Singles 

• RT und/oder komplette Therapie seltener gegeben bei Menschen, 

die alleine Leben 



Was ist denn Krebs überhaupt? 
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- Krebs – Expressgrundlagen 

- Wie lange dauert Krebsentstehung überhaupt? 

- Zivilisationskrankheit? 

- Ist er nun vermeidbar oder nicht? 



Was ist denn Krebs überhaupt? 
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• destruktives Wachstum 
• Metastasierung 
• Katabolismus … 

• Verdrändendes Wachstum (Kapsel) 
• Keine Metastasierung 



Das Gleichgewicht zählt 
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Schnell oder langsam? Das Tempo … 
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Toribara et al., NEJM 1999 
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Milch und Ratlosigkeit 

48 menschliche Gebrechen des  

Menschen (Imhotep et al., 2700 v. Chr.): 
  

1.  Schädelverletzung auf der rechten Seite des Kopfes...  

Der Mediziner gießt ihm Milch ins linke Ohr. 
… 

… 

45. „Geschwollene Massen der Brust“, die „groß sind und   

 hart und sich ausbreiten....“.  

„Es gibt keine.“ 



Historische Hinweise  
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• Prostatakrebs in > 2000 Jahre alten Mumien 

• Knochenkrebsarten  

• Brustkrebs 

• Darmkrebs 

• … 



Krebs als „Kind der Zeit“… 
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1775 
Britischer Chirurg, 
Erhöhte Inzidenz von 
Plattenepithelkarzinomen bei 
Rauchfangkehrern 



Äußere Einflüsse  
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typische Mutation 

Die Umwelt wird 
„genetisch fixiert“ 



Umweltfaktoren: Strahlung 
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Äußere Einflüsse 
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1/3 Todesfälle aller Krebsfälle: 

- Übergewicht 

- Ernährung (Obst/Gemüse..) 

- Zu wenig körperliche Aktivität 

- Tabak (22%!) 

- Alkohol 

http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs297/en/ 



Äußere Einflüße 
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Krebs 

Ernährung 

~ 30% 

Infektionen 
25% 

Berufl. Exposition 
4-5% 

Immunsuppression 

Strahlung 

Medikamente 
Hormone & 
reproduktive Faktoren 

Genetik 
4% 

Alkohol 
3% 

Rauchen 

~ 22% Umwelt 
1-4% 

(World Cancer Report 2016) 
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs297/en/ 



Umwelt oder nicht? 
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Tomasetti et al., Science 2014 

vererbt Unabhängig 
von Umwelt 

Abhängig von 
Umwelt 



Zum Beispiel 
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Lungenkrebs 

Tomasetti et al., Science 2014 



Publikumsjoker… 
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Was glauben Sie: 
Wie viele Krebserkrankungen sind beeinflussbar?  



Krebs als Kind seiner Umgebung… 
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Entwicklungsländer Entwickelte Länder 

Ökonomischer Impact weltweit: 1,16 Trillionen US-Dollar 

> 90 % Strukturen für Diagnose und Behandlung 
<30 % Strukturen für Diagnose und Behandlung 

Nur 1 von 5 Ländern in der Lage, Daten für gezielte Strategieplanung 



Wie kann Ernährung ein Faktor sein? 
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O`Keefe, BMC 2015 



Die Darmflora 
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100 Trillionen Mikroben 

3% der Körpermasse 

1-10 x so viele wie menschliche Zellen  

10-100 x so viele Gene von Mikroben als von Menschen 

Großteil davon im Darm 



Zunahme von Darmkrebs in Japan 
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La Marchand et al., J. Natl Cancer Inst. Monogr 1999 



Ernährung: Studie dazu 
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- 23 Zentren in 10 europäischen 

Ländern 

- Rekrutierung zwischen 1992 und 

2000 

- Frauen 35-65 Jahre 

Männer 40-65 Jahre 

- Auswahl der Teilnehmer 

- Zufallsstichprobe aus einer 

bestimmten Region 

- Ausnahmen 

Frankreich: Lehrerinnen bestimmter 

Krankenversicherungen 

Utrecht: Teilnehmerinnen von 

Brustkrebs-Screening-Programmen 

Oxford: Personen mit einer 

gesunden Ernährungsweise, v.a. 

Vegetarier Bingham & Riboli 2004 



EPIC: Ernährung, Übergewicht …. Krebsrisiko 
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Körper-

fett 

Alkohol Rotes 

Fleisch 

Verarbeitetes 

Fleisch 

Ballast-

stoffe 

Gemüse Obst 

Mund, Rachen, Kehlkopf    

Nasen-Rachen-Raum   

Speiseröhre        

Lunge     

Magen    

Pankreas    

Kolorektum        

Brust (postm.)   

Gebärmutter    

Prostata  



Grünes und Co. 
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Oyebode O et al, J Epidemiol Community Health 2014 

5-7 Portionen Gemüse zeigen einen deutlichen Effekt in der Mortalitätsreduktion! 



Konkretes… 

Innere Medizin II: Onkologie, Hämatologie und Gastroenterologie 

Lancet Oncol, 2015: http://dx.doi.org/10.1016/S1470-2045(15)00444-1 
http://www.iarc.fr/en/media-centre/pr/2015/pdfs/pr240_E.pdf 

50 g/Tag erhöht 
Risiko für 
Darmkrebs um 
ca. 18% 



Fleisch und Co. 
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https://www.oege.at/index.php/wissenschaft-forschung/empfehlungen/2-uncategorised/1128-empfehlung-krebs 



Grünes und Co. 
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https://www.oege.at/index.php/wissenschaft-forschung/empfehlungen/2-uncategorised/1128-empfehlung-krebs 



Körperfettmasse  
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https://www.oege.at/index.php/wissenschaft-forschung/empfehlungen/2-uncategorised/1128-empfehlung-krebs 



BMI 
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Sport 
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Sport ist gesund! 



Sport 
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 Übergewicht 

 Bluthochdruck 

 Zuckerkrankheit 

 Vaskuläre Demenz 

 Depressive Episode 

 Chronische Verstopfung 

 Brust- und Dickdarmkrebs 

 Degenerative 
Gelenksarthrose 

 



Sport und Krebs 

Innere Medizin II: Onkologie, Hämatologie und Gastroenterologie 



Metabolisches Äquivalent 
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 1 METs = Grundumsatz/h 

 

 Grundumsatz = 1 (0,9) kcal/kgKG/h 

                              3,5 (3,15) ml O2/min/kg 
 

 

 80kg   1 METs = 80 (72) kcal/h 
 

 

  



Metabolisches Äquivalent 
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Körperliche Aktivität 
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https://www.oege.at/index.php/wissenschaft-forschung/empfehlungen/2-uncategorised/1128-empfehlung-krebs 



Alkohol 
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https://www.oege.at/index.php/wissenschaft-forschung/empfehlungen/2-uncategorised/1128-empfehlung-krebs 



„Lebensqualität“ in verschiedenen Phasen 
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Krebserkrankung davor davor 

• Vorbeugung (Prävention) 

• Lebensstil 

• Ängste: 

• Erkrankung als „Drohszenario“ 

• Vorbeugung (Prävention) 

• Lebensstil 

• Ängste: 

 Kommt die Erkrankung wieder 

 Wie lange lebe ich noch? 

Lebensqualität ≈ Lebensstil (?) 



Mangelernährung und Überleben 
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Martin et al., JCO 2014 



Mangelernährung und messbare 
Lebensqualitätsveränderungen 
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LeBlanc et al., J Pain Symptom Manage 2015  



Der Trugschluß… 
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Fearon et al., Nat Rev Clin Oncol. 2013  



Krebserkrankungen übernehmen das Ruder 
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Die Hoffnung bei Ergänzungsmittel 
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Krankheitskontrolle 

Reduktion von Giften 

Erhöhung des 
allgemeinen 
Gesundheitsstatus 

Ernährung und Zusatzmittel 



Die Realität bei Ergänzungsmittel 
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Patienten nahmen ein  
• 48% der Multivitamine 
• 20% Vit C, D und langkettige Fettsäuren 
• 15% Vit E, B6 und Folsäure 
• 34% Kalzium 
 
Ärzte berieten 
• 33% empfahlen die Einnahme von Supplementen währen der Behandlung 
• 10% empfahlen damit aufzuhören 
• 7% empfahlen den Stopp von allem, außer Multivitaminen 
• 51% der Patienten bekamen keinen Rat 
 

Zirpoli et al, Breast Cancer Res Treat 2013 

Datensammlung zwischen 2003 und 2010 (SWOG 0221, Brustkrebs) 



Körperliche Aktivität 
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• Geringere Rezidivhäufigkeit 

• Besserung des Gesundheitszustandes 

• Körperliche Stabilisierung 

• Festigung eines gesunden Lebensstils 
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Was in Betroffenen vorgeht… 
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Die Dimensionen von Krebserkrankung 



Spezifische Belastungen bei Krebserkrankungen 
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– Psychische Belastungen ( Ängste, Depressionen, PTBS)  

– Fatique 

– Schlafstörungen (Stanford, 2013, 2014) 

– Kognitive Funktionseinschränkungen  

– Veränderungen des Körperbilds und der Sexualität  

– Infertilität  

– Soziale Folgen 

– Berufliche Belastungen 

– Familiäre Belastungen 



Rezidiv-/Progredienzangst 

Innere Medizin II: Onkologie, Hämatologie und Gastroenterologie 

– Darunter wird die Angst chronisch Kranker beschrieben, dass 

die Erkrankung fortschreiten oder sich ausbreiten könnte. 

– Häufige Ängste sind: 

  - Angst vor Hilflosigkeit 

  - Angst vor Siechtum 

  - Angst davor, nicht mehr für die Familie sorgen zu können 

  - Angst vor massiven Veränderungen der fam. Beziehungen 

  = Angst vor Isolation 

 

 



Nicht nur bei Krebserkrankungen 
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Dankert et al (2003): qualitative Interviews zu krankheitsspezifischen Ängsten bei drei 

Krankheitsgruppen durchgeführt 

KrebspatientInnen 

 - Sterben/Tod 

 - Unvorhergesehenheit 

ArthritispatientInnen 

 - Angst vor Kontrollverlust 

 - Antizipierte Hilflosigkeit 

DiabetespatientInnen 

 - Angst vor zunehmender körperlicher Beeinträchtigung 

 - Angst, nicht ausreichend diszipliniert zu sein 
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Lebenstil, Lebensqualität: komplexer als ohne 
Krebserkrankung…. 

Onkologische Rehabilitation! 
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Menschen mit Krebs leben länger als früher! 

Statistik Austria 



Krebs zunehmend eine chronische Erkrankung 
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Mit Erlaubnis von Prof. Dr. A. Gaiger, MUW 



Zusammenfassung 
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• Lebensstil: Ernährung, körperl. Aktivität, Resilienz …. 

• Komplex, keine Kochrezepte 

• Eigenverantwortung/Selbstreflexion 

• Vor, während und nach Krebserkrankung wichtig, aber 

• Unterschiedliche Bedeutung und Gewichtung 



Ich wünsche Ihnen einen 
schönen Abend – kommen 

Sie gut nach Hause! 
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Anfragen: 
Fr. Nicole Vinzenz 
05522-303-2600 
innere2@lkhf.at 


