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Sport reduziert Stresshormone bei Depression
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MedWiss - Die antidepressive Wirkung von Sport auf depressive Symptome wird
Veranderungen der Menge von Cortisol, dem Stresshormon, zugeschrieben. Dass Sport das
Cortisol beeinflusst, konnte bei gesunden Menschen nachgewiesen werden. Dass Sport
aber ahnlich auch bei Menschen mit einer Depression den Cortisolwert verandert, wurde
nun von brasilianischen Forschern in einer vergleichenden Analyse gezeigt: haufigerer,
anstrengender Sport senkte messbhar die Menge an Stresshormon.

Depressionen und chronischer Stress kommen haufig gemeinsam zum Tragen. Neurobiologisch
bewirken Depressionen Veranderungen in den Gehirnstrukturen der sogenannten HPA-Achse - kurz
fir Hypothalamus, das englische Wort Pituitary (Hypophyse), sowie engl. Adrenal
(Nebennierenrinde). Diese HPA-Achse ist auch als Stressachse bekannt. Veranderungen darin
fuhren auch zu Veranderungen in der Menge an Cortisol, dem Stresshormon. Die Blutwerte dieses
Hormons schwanken ganz normal im Tagesverlauf: morgens ist der Wert am hochsten und gibt uns
Schwung beim Aufwachen, tagsiiber kommt es immer wieder mal zu kleinen, natirlichen Anstiegen.
Ist der Cortisolwert aber dauerhaft oder zu haufig erhoht, stehen wir ,unter Strom’ und sind im
Stress. Dauer der Stress zu lange, kommt es schlief8lich zu einem Erschopfungsstadium. Bei
Patienten mit Depressionen gibt es messbare, auffallige Veranderungen und Ungleichgewichte im
Cortisolwert. Dies wirkt sich auch auf die depressive Erkrankung aus: antidepressive Medikamente
scheinen weniger gut bei erhohtem Cortisolwert, als veranderter Stressachse, zu wirken (Fischer
und Kollegen, 2017 im Fachjournal Neurosience & Biobehavioral Reviews erschienen). Die
antidepressive Wirkung von Sport auf depressive Symptome wird Veranderungen der Cortisolwerte
zugeschrieben. Dass Sport das Cortisol beeinflusst, konnte namlich bei gesunden Menschen
nachgewiesen werden. Ob Sport aber ahnlich auch bei Menschen mit einer Depression den
Cortisolwert verandert, ist bisher nicht klar. Dazu fiihrten brasilianische Forscher nun eine
Literaturrecherche und vergleichende Analyse (Meta-Analyse) durch.

Verandert Sport die Stresshormon-Ausschiittung bei Patienten mit Depressionen?

Dazu durchsuchten die Forscher die medizinwissenschaftlichen Datenbanken PubMed, SciELO,
LILACS, ISI Web of Knowledge, Scopus und PsycInfo. AusschliefSlich solche Studien wurden
berucksichtigt, in denen Patienten mit Depressionen zufallig einer Sport- oder Kontrollmethode
zugewiesen worden waren, und in denen der Cortisolwert gemessen wurde.

Vergleichende Analyse zum Effekt von Sport auf die Cortisolwerte

Es konnten 463 Studien gefunden werden, aus denen nach methodischen und Qualitatsmerkmalen
schliefSlich 5 relevante Untersuchungen ermittelt wurden. In diesen Studien waren insgesamt 209
Teilnehmer untersucht worden. 125 davon hatten an Sportinterventionen teilgenommen, 84 der
Patienten waren Kontrollgruppen zugewiesen worden. Die Altersgruppen reichten von 18 bis 81
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Jahren. Die Studieninterventionen dauerten zwischen 2 und 4 Monaten. Zu den untersuchten
Sportarten gehorten Aerobic-Ubungen, Jogging-Training, Krafttraining, Entspannungsiibungen,
meditatives oder traditionelles Gehen und Dehnungsubungen.

Es zeigte sich im Studienvergleich, dass im Vergleich zu den Kontrollgruppen die Cortisolwerte
messbar in den Sportgruppen gesenkt wurden. Dabei waren die verschiedenen Sportarten aber
offenbar unterschiedlich effektiv. Besonders deutlich schien Aerobic das Cortisol zu senken,
Krafttraining dagegen nicht. Auch die Haufigkeit der sportlichen Aktivitaten war relevant: die
deutlichste Senkung der Stresshormon-Werte wurde mit finfmal wochentlichem Sport erreicht.
Dreimal wochentlicher Sport senkte die Werte malSig, zweimal wochentlich zeigte dagegen im
Studienvergleich keinen messbaren Effekt mehr. Allerdings standen nur wenige Untersuchungen
mit starken Unterschieden in den Messmethoden und Trainingsansatzen zum Vergleich zur
Verfiigung - die Ergebnisse sind im Detail also mit Vorsicht zu betrachten.

Sport kann auch bei Menschen mit Depression messbar die Stresshormon-Menge senken

Sportliche Aktivitat senkt damit auch bei Menschen mit einer Depression die Mengen an Cortisol,
dem Stresshormon. Wie effektiv dies aber funktioniert, ist wohl abhangig von Sportart und
Haufigkeit. Die Ergebnisse deuten darauf, dass haufiger Sport besser wirkt und eventuell
schweilStreibende Sportarten (Aerobic) starkere Effekte haben konnten. Mit Blick auf antidepressive
Medikamente, die offenbar besser bei niedrigeren Cortisolwerten wirken (Fischer und Kollegen,
2017), bietet sich somit regelmaliger Sport als verstarkende Therapie bei Depressionen an.
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