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Korperliche Aktivitat schiitzt vor noch genauer zu untersuchen.

Depressionen _
Zusammengefasst und kommentiert von Peter Koller
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Depressive Erkrankungen stehen in der Liste der globalen Be-
lastungen durch Krankheiten an zweiter Stelle. Sie erhthen
die Haufigkeit somatischer Erkrankungen, verursachen hohe
Kosten und steigern die Mortalitdt. Verschiedene Studien ha-
ben gezeigt, dass Personen mit wenig korperlicher Aktivitét ein
hoheres Risiko haben, an einer Depression zu erkranken. In
einer Metanalyse sollte nun untersucht werden, wie gross die
schitzende Wirkung von korperlicher Aktivitat ist und ob es
Zusammenhdnge mit Alter, Geschlecht und Wohnort gibt.

Zwei Forscher haben in verschiedenen Datenbanken nach
entsprechenden Studien gesucht. Es wurden nur prospektive
Kohortenstudien aufgenommen, welche die Beziehung zwi-
schen korperlicher Tatigkeit und neu aufgetretenen Depressio-
nen untersuchten und eine Beobachtungszeit von mindestens
einem Jahr hatten. 49 Studien mit 266’939 Teilnehmern und
einer durchschnittlichen Beobachtungszeit von 7,4 Jahren
konnten in die Untersuchung eingeschlossen werden.

Verglichen mit Personen mit geringer korperlicher Aktivitat
hatten jene mit viel Aktivitit ein Risiko von 0,83 (adjusted
odds ratio: 0,83, 95% Cl 0,79-0,88), eine Depression zu ent-
wickeln. Bei Kindern und Jugendlichen waren die Werte mit
0,90 (CI 0,83 bis 0,98) weniger deutlich, daftr bei dlteren Per-
sonen umso ausgepragter (adjusted odds ratio 0,79, Cl 0,72
-0,86). Die Bedeutung der korperlichen Aktivitat besteht welt-
weit, bei Frauen und Mdnnern jeden Alters.

Regelmaéssige Bewegung senkt das Risiko, an einer Depression
zu erkranken. Dies haben schon friihere Studien gezeigt. In die-
ser Metanalyse wird nun eine Risikoreduktion von etwa 17%
errechnet, bei dlteren Personen gar um 21%. Wie viel Bewe-
gung dazu bendétigt wird, kann in dieser Analyse nicht angege-
ben werden. Die WHO empfiehlt mindestens 150 Minuten zii-
giges Gehen pro Woche (d.h. 600 MET-Minuten, wobei MET
fiir «metabolisches Aquivalent» steht). Es sind Studien in dieser
Analyse, die diesen Wert als Crenze der benétigten Bewegung
verwenden, in anderen Studien wurde eine Risikoreduktion be-
reits mit weniger Bewegung gefunden.

Bei verschiedenen somatischen Erkrankungen weiss man, dass
Aktivitdten von 600 MET-Minuten pro Woche bereits eine gute
prophylaktische Wirkung haben, die Dosis-Wirkungs-Kurve bis
4000 MET-Minuten/Woche steil ansteigt und erst dann abflacht
(Zusammenfassung: infomed screen Jahrgang 20 [2016], Num-
mer 6).

Die notwendige Intensitdt der korperlichen Aktivitat zur De-
pressionsprophylaxe und die daran beteiligten biochemischen
und psychosozialen Mechanismen sind in weiteren Studien
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