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Dass Sport zum gesundheitlichen Wohlbefinden beiträgt, ist allgemein 
bekannt. Auswertungen der LIBRE-Studienergebnisse bestätigen, dass sich 
sportliche Aktivität positiv auf das Erkrankungsrisiko von BRCA-
Mutationsträgerinnen auswirken kann, wobei insbesondere Sport in der 
Jugendzeit ins Gewicht zu fallen scheint.
Für Erwachsene empfiehlt die WHO pro Woche mindestens 150 min 
Bewegung moderater Intensität oder 75 min Bewegung hoher Intensität, 
sowie muskelkräftigendes Training an mindestens zwei Tagen in der Woche.
Bleiben Sie aktiv - es lohnt sich!

Für sporadischen Brustkrebs verfestigt sich die Erkenntnis, dass das 
Erkrankungsrisiko mit Ernährungsgewohnheiten und dem Körpergewicht 
zusammenhängen kann. Kommen zu häufig fett- und zuckerreiche 
Lebensmittel,  Softdrinks, rote Fleisch- und Wurstwaren, stark verarbeitete 
und konservierte Lebensmittel auf den Tisch, steigt das Risiko; ebenso auch 
bei starkem Übergewicht. Umgekehrt gilt eine ausgewogene und gesunde 
Frischeküche mit viel Gemüse und Obst, Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten, 
Kräutern und ungesalzenen Nüssen sowie die Bevorzugung von Pflanzenölen 
als schützend. Dabei dürfen Milchprodukte täglich, Fisch und helles Fleisch 
mehrmals wöchentlich auf den Teller. Gelegentliche „kleine Sünden“ sind 
dann auch in Ordnung, denn Genuss und  Lebensfreude zählen.

Erste Ergebnisse der LIBRE-Studie weisen darauf hin, dass Rauchen das 
Risiko bei BRCA1/2-Mutationsträgerinnen erhöhen kann, im Laufe des  
Lebens an Brustkrebs zu erkranken. Hierbei ist zu bemerken, dass 
Nikotinkonsum bereits in geringen Mengen einen negativen Einfluss hat. Ein 
‚Rauch-freies' Leben dient also bei Weitem nicht nur der Umwelt und 
Ihren Mitmenschen - sondern in erster Linie Ihnen selbst.

Dank der Teilnahme von BRCA-Mutationsträgerinnen an der LIBRE-Studie ist es uns erstmals möglich, den Einfluss von 
Lebensstilfaktoren auf das Krebsrisiko systematisch zu untersuchen. In diesem �usammenhang ist es wichtig 

anzumerken, dass nicht alle der o.g. Optionen den gleichen Beitrag zu einer Risikoreduktion leisten. Bis heute ist uns 
keine PräventionsmaƘnahme bekannt, welche genau so effektiv wie eine prophylaktische Entfernung der Brustdrüsen 

sowie der Eierstöcke samt Eileiter ist. Bitte lassen Sie sich von einem Arzt bezüglich Ihres individuellen Risikos sowie 
der zur Verfügung stehenden PräventionsmaƘnahmen beraten.

 - und was Sie selbst tun können, um Ihr Erkrankungsrisiko zu senken -

Frauen mit einer erblichen BRCA1- oder 2-Mutation haben ein etwa 6ϵ-72й-iges Risiko, im Laufe ihres 
Lebens an Brustkrebs zu erkranken. Die Tatsache, dass trotz der genetischen Veranlagung 30й der 

Frauen nicht erkranken, lässt ũedoch vermuten, dass auch andere Faktoren, wie z.B. der Lebensstil, eine 
Rolle spielen. 

Die LIBRE-Studie, die aktuell an 1ϴ �entren deutschlandweit durchgeführt wird, untersucht den Einfluss 
eines strukturierten Lebensstilinterventionsprogramms bei BRCA1- und 2-Mutationsträgerinnen. 

Obwohl noch keine Langzeitergebnisse vorliegen, sind bereits einige Trends zu vermerken, die eine 
wertvolle Hilfestellung für betroffene Frauen bieten. 
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