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Definition der 

Altersverzögerung oder 

Antiaging

Maßnahmen, die zum Ziel haben, die 
biologische Alterung des Menschen 
hinauszuzögern, die Lebensqualität 

im Alter möglichst auf hohem Niveau 
zu erhalten und das Leben zu 

verlängern.



Ursachen des Alterungsprozesses 

und kürzeres Leben

ÅGenetische Ursachen: durch Gene bestimmt

ÅLebensstil: Rauchen, Alkohol, Übergewicht, Stress, 
falsche Ernährung

ÅTumorerkrankungen

ÅHerz-Kreislauf-Erkrankungen

ÅUmwelteinflüsse: Verkehrslärm, 
Umweltverschmutzung, Abgase,

ÅZelluläre biochemische Prozesse

ÅHormonelle Defizite 



Definition der Prävention von 

Krankheiten

ÅPrimäre Prävention: Erkrankung vermeiden

ÅSekundäre Prävention: Erkrankung früh 

erkennen

ÅTertiäre Prävention: Rückfall rechtzeitig 

erkennen, um besser behandeln zu können



Antiaging und Tumorprävention

ÅGesundheit

ÅVorbeugung

ÅKrebsursachen

ÅRauchen

ÅÜbergewicht

ÅSportliche Aktivitäten

ÅAntiaging

ÅVorsorge

ÅAlter



Was ist Gesundheit?

ÅHat mit dem Essen zu tun!
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Was ist Gesundheit?

ÅHat mit Sport und  Bewegung zu tun!
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Was ist Gesundheit?

ÅHat mit Wohlfühlen zu tun!
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Was ist Gesundheit?

ÅHat mit Leistungsfähigkeit zu tun!
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Was ist Gesundheit?

ÅHat mit dem Alter nicht unbedingt zu tun!
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Was ist Gesundheit?

ÅHat mit Beziehungen zu tun!
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Kann ich gesund werden und bleiben?

Ja!

Körperliche

Fitness

Gute

Beziehungen

Seelisches

Wohlbefinden

Gesundheit



Was ist Krankheit?

ÅStörungen der Leistungsfähigkeit und des Wohlbefindens
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Risikofaktoren und Ursachen für 

Tumoren

ÅÜbergewicht 

ÅErnährung

ÅAlter

ÅRauchen

ÅAlkohol

ÅSonnenlicht

ÅInfektionen

ÅAsbest und Umweltgifte

ÅFamiliäre Krebsgen-
Syndrome

ÅVorsorgemuffel

Å

Darmkrebs



Epidemiologie

ÅNeuerkrankungen an Krebs in Deutschland

Åpro Jahr: ca. 400.000 Patienten

ÅPrävalenz an Tumorerkrankungen in 

Deutschland: etwa 2 Millionen Patienten

ÅIn einigen Ländern in Europa und USA 

bereits häufiger als Herz-Kreislauf-

Erkrankungen



Zunahme älterer Menschen

1990 2000 2020

> 60-Jährige 21 % 26 % 30 %

> 70-Jährige 10 % 12 % 17 %



Lebenserwartung 

von älteren Menschen

Alter (Jahren) Mittleres Überleben (Jahren)

Frauen Männer

65 19 16

70 15 12

75 11 9

80 8 7

90 4 4



Neuerkrankungen

je 100.000 Einwohner

Männer Frauen



Epidemiologie des 

kolorektalen Karzinoms



Anteil der Tumorerkrankungen 

bei über 65-Jährigen

Tumorart Männer (%)     Frauen (%)

Prostata 84

Kolon 73 78

Rektum 65 71

Pankreas 68 77

Magen 68 75

Lymphome 51 51

Mamma 50

Ovarien 49

Yancik und Ries  (1994)



Zustände und Verhalten, die zu schweren 

Krankheiten und vorzeitigem Tod führen 

ÅAlkohol -Abhängigkeit

ÅTabakabhängigkeits-Syndrom (Rauchen)

ÅÜbergewicht und Adipositas

ÅMangelnde sportliche Aktivität

ÅHochdruck

ÅGefäßsklerose an Herz, Gehirn und Beinen

ÅMangelnde oder keine Krebsvorsorge



Kurzzeit -und Langzeitfolgen des 

Rauchens

ÅHerzinfarkte

ÅGehirninfarkte

ÅAsthma bronchiale und Allergien

ÅKrebserkrankungen

ÅGefäßverschlüsse

ÅBei Rauchen in der Schwangerschaft:  
plötzliche Kindstod

ÅRückenschmerzen

ÅMangel an Leistungsfähigkeit

ÅAbhängigkeit vom Rauchen u. a. Drogen



Häufigkeit des Tabakkonsums bei 

Jugendlichen

Č 29 % der Mädchen und 33 % der Jungen  

zwischen 10 und 15 Jahren rauchen an 

Regensburger Schulen 

Č 50 % der Menschen im Hotelbetrieb rauchen 

Č 40 % der Schwestern und Pfleger rauchen 

Č 20 % der Ärzte und Lehrer rauchen 

Prof. Wodarz, Universitätklinikum Regensburg



Jährliche Todesfälle in Deutschland

140.000  Rauchen

9.000  Verkehrsunfälle

1.000  Illegale Drogen

1.000  Mord und Totschlag

600  Aids

42.000   Alkohol



Benzo-

pyrene

CO DDT Cadmium Nikotin Arsen H2-Zyanid

(Gaskammer)

+ 3993 weitere z. T. noch unerforschte Substanzen !

Inhaltsstoffe 

des Tabakrauches



Folgen des Tabakkonsums

Č 10 Mio. Todesfälle pro Jahr durchs Rauchen weltweit

Č Alle 3 Sekunden 1 Todesfall 

Č 140 000 Tote pro Jahr in Deutschland

Č Täglich 1 Flugzeugabsturz mit 300 Toten 

in Deutschland

Č 40 000 Todesfälle an Lungenkarzinom in   

Deutschland 



Tabakassoziierte Erkrankungen

ÅKoronare Herzkrankheit

ÅSchlaganfall

ÅHerzinfarkt



Tabakassoziierte Erkrankungen

Č Chronisch obstruktive 

Lungenerkrankung

Č Lungenemphysem

Č Lungenkrebs (90% aller

Patienten mit dieser

Diagnose haben geraucht)

Č Häufiger Lungen-

entzündung und 

Infektionen der oberen 

und unteren Atemwege



Tabakassoziierte Erkrankungen

Arteriosklerose 

Zusätzliches Risiko bei:

Č Übergewicht und/oder erhöhten 

Blutfetten/Cholesterin

Č Bluthochdruck

Č Schlafapnoesyndrom

Č Diabetes mellitus

Č Erhöhte Harnsäurewerte

Č Psychosoziale Faktoren (Stress,    

mangelnde körperliche Aktivität,....)

Č Familiäre Faktoren (Vererbung)



Nicht Rauchen oder Aufhören lohnt:

Positiver Lifestyle bedeutet Gesundheit und 

Leistungsfähigkeit

Č Gesundheit und körperliches 
Wohlempfinden erhöhen

Č Keinen  Lungenkrebs kriegen

ČWeniger Asthma bronchiale 

Č Mehr Selbstwertgefühl

Č Weniger Krankheiten bei den  
Kindern      

Č Weniger Stress-Symptome

Č Geld sparen

Č Leistungsfähigkeit steigern

Č Sportlich besser drauf sein 

ČMehr Spaß am Leben haben

Č Bessere Freunde haben



Übergewicht im Babyalter...

Übergewicht: 

BMI 90.-97. Perzentile

Adipositas:

BMI >97. Perzentile

Extreme oder morbide 

Adipositas:

BMI >99.5 Perzentile 
Nach Kromeyer-Hauschild et al. 2001



Übergewicht bei 

Schulanfängern (2003-2006)

Moss et al. 2007



...führt zu Bäuchen in jungen 

Jahren!



Häufigkeit von übergewichtigen 

oder adipösen Patienten

Å71% der Männer und 63% der Frauen in den USA

Å65% der Männer und 56% der Frauen in England

Å61% der Männer und 55% der Frauen in Deutschland

Å18 % der Jungen und 19% der Mädchen zwischen 11 

und 13 Jahren

Zaninotto et al. 2007



Fernsehkonsum und Gewicht  bei 

Jugendlichen
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Definition von Übergewicht und 

Adipositas bei Erwachsenen

ÅNormgewicht Body-Mass Index   18.5-24,9 kg/m2  

ÅÜbergewicht                                   > 25

ÅPräadipositas                                  25,0-29,9 

ÅAdipositas I                                    30,0-34,9 

ÅAdipositas II                                   35,0-39,9

ÅAdipositas III                                  > 40 

WHO 1997



Übergewicht bei Männern
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Weltweite Studien:

Übergewicht und Krebsrisiko

Renehan et al.2008



Erhöhtes Krebsrisiko bei Frauen 

durch Übergewicht und Adipositas

Renehan et al. Lancet 2008



Erhöhtes Krebsrisiko bei Männern  

durch Übergewicht und Adipositas

Renehan et al. Lancet 2008



Sport und Überleben bei Patienten im 
Stadium III mit Kolonkarzinom 
(CALGB 89803)

Meyerhardt et al. JCO 2006

P= 
0.01



Prognoseverbesserung anhand von 

Studien
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Prognoseverbesserung anhand von 

Studien

M.D. Holmes et. al., Physical activity and survival after breast cancer diagnosis, 

JAMA 2005



Folgen von Übergewicht und 

Rauchen 

ÅÜbergewicht und Adipositas sind für 15-20% der 
Krebstodesfälle verantwortlich

ÅFrauen, die regelmäßig Sport machen, haben ein 30% 
niedereres Risiko an Brustkrebs zu erkranken

ÅSportlich aktive Männer und Frauen haben ein 20-30% 
verringertes Risiko an einem Darmkrebs zu erkranken

ÅKalorienarme, ballastreiche Ernährung kann das 
Krebsrisiko vermindern

ÅRauchen ist für 30% aller Krebstodesfälle verantwortlich



Wie funktioniert Training?



Wie funktioniert die körperliches 

Training und Anpassung?

Arndt-Schultze-Gesetz 

P Zu geringe Belastungen führen zu einem Abbau.

P Richtig dosierte Belastungen führen zu einer Entwicklung.

P Zu starke Belastungen führen zu Verletzungen.



Anwendung der 

Superkompensation

Wiederholtes Training

Belastung

Belastung

Belastung

Belastung



Nicht nur in der 

Gesundheitswoche,  sondern 

lebenslang Sport treiben!

ÅWie lange?      1 Stunde

ÅWelchen?        Der Spaß macht

ÅWie oft?           2-3x pro Woche

ÅMit wem?        Mit netten Menschen

ÅWieso?             Um gesund zu belieben



Regelmäßiges, sportliches 

Trainingsprogramm ist das beste 

Mittel, um fit, gesund und 

leistungsfähig zu bleiben
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Auf dem Weg zum höchsten 

Berg in Afrika



Erfolgreicher Gipfelsturm  ï4562m



Blick vom Mount Meru in Afrika auf den 

Kilimandscharo 2008



Friederike Kreuser mit ihrem Papa auf dem 

Kilimandscharo 2008



Wieviele Menschen gehen zur 

Vorsorge-Darmspiegelung?

?



Von der normalen 

Darmschleimhaut zum Krebs





Kursbuch Darmkrebs


