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Frequently Asked Questions (FAQ) — Top 10 ﬂ(“.

Ist Sport gesund?

Muss es uberhaupt anstrengender Sport sein oder reicht
Alltagsbewegung?

Wie viel Bewegung braucht der Mensch?

Kann man in jedem Alter Sport treiben?

Leben Sportler langer?

Welche Wirkung hat Sport auf Physis und Psyche?
Gibt es gesunde und ungesunde Sportarten?

Stimmt es, dass man beim Walking mehr Fett verbrennt, als beim
Jogging?

Was muss ich beim Einstieg beachten?

Wie uberwinde ich den inneren Schweinehund?
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Wie gesund sind wir? ﬂ(".
Indikator Langlebigkeit

® Manner Frauen

90 -

40% der Menschen,
die 50 Jahre und alter
geworden sind leben
heute !

1901/10 1932/34 1960/62 heute Zukunft

Stat. Bundesamt
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Wie gesund sind wir? ﬂ(“.
Indikator Wohlbefinden

In allen Altersgruppen klagen viele Menschen uber
Befindlichkeitsstorungen und Krankheiten

50% Grundschulkinder klagen uber gesundheitliche Probleme (Bos)
20% Jugendliche haben psychische Auffalligkeiten (KiGGS)
50% Erwachsene klagen uUber Stress (Bos & Woll)
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Wie altern wir erfolgreich? ﬂ(“.

Altern ist nicht nur eine Frage fur Senioren, eine Zelle beginnt mit
der Geburt zu altern! (Roland Prinzinger)

Der Mensch ist nicht auf Altern programmiert !
Um was geht es beim erfolgreichen Altern?

,-..wir sollten den Jahren Leben
hinzufugen und nicht dem Leben Jahre...”
(Ursula Lehr)
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Welche Chancen bieten Bewegung und Sport ﬂ(".
fur erfolgreiche Lebensbewaltigung?

Lebensabschnitt Bedeutung von Bewegung und Sport
Kinder

Vielfaltige und intensive
Bewegungserfahrungen sammeln;

%% & |Koénnens- und Verlusterfahrungen machen

Jugendliche ; ék Aufbau der Fitness:
ﬁﬁ& = | Sozialisationserfahrungen machen

Erwachsene . | Gesundheit und Fitness erhalten

Senioren Alltagsanforderungen bewaltigen;

soziale Teilhabe und Lebensqualitat
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Wer glaubt an die Chance... ﬂ(“.

...dass man durch Bewegung und Sport erfolgreich altern kann?

,NO sports Winston Churchill
beim Polo, 1925
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SKIT

Was glaubt die Bevolkerung ?

s Karlsmuhe

77% der erwachsenen

Bevolkerung (Alter 35-75 Jahre)
glauben, dass man Bewegung und
Sport betreiben muss, um lebenslang
gesund und fit zu bleiben.

wFreiburg

+ Konstanz
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Was glaubt (,,wei*) die Wissenschaft? ﬂ(".

Ergebnisse aus Meta-Analysen?

Knoll 1997 Schlicht 1997
LPohysische Gesundheit* ~,pSychische Gesundheit*
Datenbasis | 45 Studien 44
1739 N 8909
Ergebnisse | g=_0,01ns. Populationseffekt g=+0,15n.s.
-0,61/+0,59 Differentielle Effekte -0,17/+0,47
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Was lernen wir aus dem Forschungsstand? ﬂ(".

Sport ist nicht Sport hat ein hohes
per se gesund! Gesundheitspotential!

aber

Neue Frage: Welcher Sport ist fir wen und far was gesund?
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Kriterien fir Gesundheitssport (Bés & Brehm)
1. Sport muss zu den 2. Die Dosis ist
Menschen passen entscheidend
Individuelles Konnen und Sport lasst sich dosieren wie ein
Erfahrung ist wichtig Medikament: wirkungslos,

optimal; aber auch so, dass er
zum Gift wird!
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Der Sport muss zum Menschen passen! ﬂ(".

Gibt es unpassenden Sport?

,Hitliste der Krankmacherubungen” (DTB 1993, TK 2003)

These: Man kann mehr falsch machen durch
Inaktivitat als durch falsche Aktivitat !
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Paradigmenwechsel in ﬂ(“.
der (Bewegungs-)therapie

Institut far Technologie

Herzkrankheiten Krebs Gelenk-OP
4 A
g Friiher: h Fruher: g Fruher: h
Bettruhé Korperliche Aktivitat auf Ruhigstellung des
L )L Minimum reduzieren JAN operierten Gelenks y
4 N N [ ™
Heute:
Heute: Sport in der Heute:
Schnelle Mobilisation P Krafttraining
Krebsnachsorge : .
Herzsport Onko-Walking Propriozeptives T.
- VAN VAN /

Bei fast allen Krankheitsbildern ist Bewegungstherapie sinnvoll !
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Wie finde ich den passenden Sport? ﬂ(".

gering

Gefahr der

Iberforderung

Technikanforderung

Motivation
1"

gering » hoch

Unterforderung

- Langeweile

\4

hoch
Motorisches Konnen
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Die Dosis ist entscheidend !

Gesundheits
wirkungen

Reizschwelle

Energieverbrauch kcal/Woche




Was ist das Grundprinzip jeder Wirkung ﬂ(".

Superkompensationsprinzip (Gesetz nach Roux)

hoch

mittel

Leistungsfahigkeit

niedrig

Zeit
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Die Summation der Effekte ﬂ(".

Leistungsfahigkeit

Uber- oder
Superkompensation

Zeit
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Fehler beil der Dosierung des Trainings ﬂ(".

Zeit Zeit

Zu hohe Anstrengung Zu geringe Anstrengung
Zu wenig Pause Zu lange Pausen
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Welche Organsysteme trainiere ich? ﬂ(".

Zentralnervensystem
Steuerung
Konstitution Skelettsystem
Ubertragung
Herz-Kreislauf-System
Ausfuhrung
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Welche Trainingsformen gibt es? ﬂ(".

Koordinationstraining

Fettverbrennung

Muskelaufbau Beweglichkeitstraining

Krafttraining Ausdauertraining
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Mit welchen Methoden trainiere ich? ﬂ(".

Koordinationstraining

Fettverbrennung
Muskelaufbau Beweglichkeitstraining

& -

Ausdauertraining
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Warum trainieren? ﬂ(“.

Training kann 3 Ziele haben

- Leistung steigern (Leistungssport)
- Leistungsverlust vorbeugen (Gesundheitssport)
- Funktion und Leistungsfahigkeit wiederherstellen (Reha)

Ein trainiertes System toleriert Belastungen besser !

Was leisten unsere Korpersysteme ?

Herz-Kreislauf-System Bewegungsapparat
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Was leistet das Skelettsystem im Alltag? ﬂ(".
Huftgelenksbelastung (Bergmann 1997)

Tatigkeit Huftgelenksbelastung
(Body Weight)

Stehen 1.0

Gehen / Joggen 2.0-6.0

Treppen Auf / Ab 3.0/5.0

Fahrradfahren 2.5

Ein Durchschnittsmensch geht 3.000 Schritte pro Tag:
= 3000 x 365 x 80 = 90 (85,44) Millionen Schritte

Bei 80 Kg Korpergewicht sind das 7 Millionen Tonnen
Belastung auf dem Huftgelenk !

Elefant 7 to, Jumbo Jet 400 to, Eifelturm 11.000 to, Supertanker 250.000 to
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Was leistet das Herz im Alltag? ﬂ(".

70 Schlage pro Minute
X 60 x 24 x 365 x 80

= 2,9 (2,87) Milliarden
Herzschlage im Leben

x 70 ml / Herzschlag
= 200 Millionen Liter Blut

In unserem ganzen Leben pumpt unser Herz so viel Blut, wie
Wasser in einen kreisrunden See passt, der einen Durchmesser
von ca. 500 Meter hat und 1 Meter tief ist.
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Anpassungen am Herzen durch ﬂ(".
Ausdauertraining

= Okonomisierung der Herzfunktion
(Ruhepuls 60-80 — 50-60 Schlage/min)

= Verbesserte Durchblutung der
HerzkranzgefaBe

= VergroBerung des Herzens
(650 ml — 1300 ml)

= Forderleistung des Herzens
(24 I/min — 48 |/min)

,Menschen sind lebenslang sehr gut ausdauertrainierbar*
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Anpassungen der Skelettmuskulatur durch ﬂ(".
Krafttraining

= Funktionelle Anpassung
- muskulare Koordination
verbessert sich

= Morphologische Anpassung
- mehr Muskelmasse

= Leistungstraining
- Maximalkraft, Schnellkraft

= Gesundheitstraining
- Kraftausdauertraining

In der Jugend geht es um Kraftaufbau, spater um
Krafterhalt und Kraftausdauer!

26 25.05. Prof. Dr. Klaus Bos Institut fir Sport und Sportwissenschaft



Anpassungen an das Zentralnervensystem ﬂ(".
durch Koordinationstraining

W7 YR g‘\@l@ = Wirkungen von korperlicher Aktivitat
S SoSEWM® auf zentrale Prozesse:

- Synapsenbildung

- Neuronenbildung

-»f"‘h& = Vermutete Ursache:

Korperliche Aktivitat setzt Serotonin frei

Was Hanschen nicht lernt...
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Anpassungen an der Konstitution durch ﬂ(".
Muskelaufbau und Fettburning

= Ausdauertraining erhoht Energieverbrauch
und bewirkt Fettverbrennung

= Krafttraining bewirkt Korperstraffung,
Haltungsverbesserung und Muskelaufbau

= 3 Vorteile von Training bei Adipositas

- direkter Energieverbrauch
- Muskulatur ist stoffwechselaktiver als Fett
- EPOC*

Mit Sport allein kann man nicht abnehmen !
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Verbrenne ich beim Walking mehr Fett ﬂ(“.
als beim Jogging?

Walking Jogging
Tempo 6,5—7,5km 12 km/h
Energieverbrauch 6-7 kcal/ Min 10-15 kcal/ Min
Anteil
Fettverbrennung 80% 60%
Pro Stunde 400 Kcal 750 Kcal
Verbrannte . .
Fettkalorien 320 Fettkalorien 450 Fettkalorien

Bildquellen: www.welt.de, www.walking.de
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Personliche Ubergewichts-Studie ﬂ(".

Annapurna Circuit Fruhjahr 2006 (Nepal)

Trainingsdaten

® Umfang: 100 Stunden Gehzeit, 270 Kilometer
@ Dauer: 20 Tage (pro Tag durchschnittlich 5 Stunden)
B Intensitat: 13.000 Hohenmeter (durchschnittlich 650 Hm/ Tag)

Grofdte Hohendifferenz (auf 1885 HM, ab 2400 HM)
B Herzfrequenz: morgens: 67 Schlage/ Min. ; abends: 67 Schl./ Min.
Touren Maximum: 160 Schl./ Min.
® Wohlbefinden:  Im Durchschnitt gut - sehr gut (1 Tag --, 2 Tage -)
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Trainingswirkungen des Annapurna Circuit

Karlsruher

26.01.2006 03.04.2006 Veranderung
Grolde 178 cm 178 cm 0
Gewicht 82 kg 77,2 Kg -4,8 kg (5,8 %)
BMI 25,9 24,4 - 1,5 (5,8 %)
Fettmasse 17,9kg (21,9 %) | 11,7 kg (15,1 %) |-6,2kg (34,6 %)
Erythrozyten 4,46 4,55 + 0,09 (2,0 %)
VO,-Max 39,26 44,71 + 5,45 (13,9 %)

31 25.05.
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Anpassungen durch Beweglichkeitstraining ﬂ(".

= Beweglichkeit ist eine unverzichtbare
Kompetenz in Sport und Alltag

= Der ,Mythos” Beweglichkeitstraining
wird aber Uberschatzt

= Es gibt keinen gesicherten Zusammenhang
zwischen ,Dehnen” und ,Verletzungen®

= Vor dem Sport geht es um ,aufwarmen”
(Korper auf Betriebstemperatur bringen)

= Nach dem Sport ist ,Dehnen” entspannend

= Dehnen fordert Beweglichkeit !

Beweglichkeitstraining ist unverzichtbar!
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Studienlage zum Nutzen des kérperlichen AT
Trainings?

B 55

Korperliches Training
hat vielfaltige positive
Auswirkungen auf
Physis und Psyche

in jedem Alter !
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Kinder brauchen Bewegung und Sport ﬂ(".
fur Ihre Personlichkeitsentwicklung

Institut far Technologie

Lebensabschnitt

Bedeutung von Bewegung und Sport

Kinder

% & |Konnens- und Verlusterfahrungen machen

Vielfaltige und intensive Bewegungserfahrungen
sammeln;

Jugendliche = A\

g | Aufbau der Fitness;
¥8 | Sozialisationserfahrungen machen
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Activity Guidelines (CDC 2005) KIT

Karlsruher Institut fur Technologie

Kinder sollten taglich fur mindestens 60 Minuten bei moderater bis
starker Intensitat aktiv sein !

Wieviele erreichen die Guideline ?

100
80
=60
N
o
o 37 36
40 50
25 29 -
201 2711 10 9 T 10
lomamnn:
0 - [
4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 Alter
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Hat sich die Leistungsfahigkeit verandert? ﬂ(".

Kriterium ist der Quotient von Sprungweite : Korpergrole

% Sprungweite groBer als KérpergroBe in %
20

16
15 b
5 AN \;}m
\ N\
. ~
>

1976 2006
Beck & Bos MoMo

Kinder und Jugendliche haben sich von 1976 bis 2006 hinsichtlich inrer
Leistungen im Standweitsprung um ca. 14% verschlechtert.
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Auswirkung einer taglichen Sportstunde ﬂ(".
auf Motorik, Intelligenz, Konzentration und Schulleistung
bei Grundschulkindern von Klasse 1 bis 4

Grundschule Daun, 2003 - 2009

Modellklasse Kontrollklasse
(taglich Sportunterricht) (3 Std. Sportunterricht)

L - IR i

Projekttrager: Ministerium fur Bildung, Wissenschaft, Jugend und Kultur
Lehretr/Rektoren: Fr. Scheid, Fr. Feilen; Hr. Lamberts, Hr. Thome
Mitarbeiterinnen: Stefanie Haas, Judith Vath (bis 2007)

Susanne Bappert, Maike Grotz, Kristina Holl (bis 2009)
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SKIT

Ergebnisse zu Motorik, Konzentration und
Intelligenz

(1. und 2. Schuljahr, T1 - T3)

180
160
140

Z-Werte
3

Motorik Konzentration Intelligenz

Motorik FZ*G = 10,207; p=.000; n*=.378
Konzentration FZ*G=9,170; p=.005, n*=.212
Intelligenz FZ*G =2,876; p=.071, n*=.148

MK = Modellklasse KK = Kontrollklasse T1 =Beginn T3 =Ende
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Erwachsene brauchen Bewegung fur lhre ﬂ(".
Gesundheit und Sport fir die Leistungsfahigkeit !

Lebensabschnitt

Bedeutung von Bewegung und Sport

b

Erwachsene e

Gesundheit und Fitness erhalten

39 25.05. Prof. Dr. Klaus Bos
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Harvard Alumni Studie ﬂ(“.

Infarktreduktion in %

% ' ' : 150-300 kcal/Tag
i zusatzliche korperliche
25 Aktivitat
—> Infarktrisiko sinkt um ca.
i | — 20% (Harvard Alumni
, sportliche Aktivitdten Health StUdy)
- Treppensteigen
™ 5 (3-4 Stockwerke)
- - 2-4 km zu Ful3 gehen
100 W 1 | i, |
100 1000 2000 3000 4000 5000

Energieverbrauch in Kcal / Woche
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Exkurs: Wie berechnet man den ﬂ(".
Energieverbrauch

Intensitat Leicht: 4 kcal /min
Moderat: 6,5 kcal/min
Hart : 10 kcal /min

Dauer Minuten / Woche

Intensitat x Dauer = kcal / Woche

Intensitat: moderat
Dauer: 2 Stunden

Rechnung:
6,5 x 120 = 780 kcal / Woche
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Was nutzt die zusatzliche Intensitat? ﬂ(".

relatives
Risiko

25.05.

Nurses Health Study N = 77.000 (Manson)

1

1 -
0,91
0,81
0,71
0,67
0,57
0,41
0,31
0,27
0,11

0-

| Walking-

<2mph '2-29mph >3mph Geschwindigkeit
< 3,2 km/h > 4,8 km/h
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Sport im Betrieb — Nutzen eines ﬂ(".
Betrieblichen Ruckentrainings

Gerhard Mduller (Dissertation, Karlsruhe 2005)

25.05.
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N=992

experimentelle Studie (nicht CRT)
Manner & Frauen, 20-60 Jahre

6 Unternehmen; 6 Branchen
Treatment

AT = Arbeitsplatztraining

VM = Verhaltnispravention
RT = Ruckentraining

Institut fir Sport und Sportwissenschaft
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Auswirkungen der Intervention auf AU-Tage

Riuckenfitprogramm insgesamt (N = 401, p < 0,05)

| Prae_Post | Differenz | % _[ENERNSNNRSOTIIITE S8

AU-Tage Riickenerkrankungen je By : o Riickenerkrankungen
Mitarbeiter / Jahr ’ ’ weniger

Combined-Approach-Hypothese: AT & VM & RT (N = 36, p < 0,05)

B TN TR TN | insgesamt 90 AU-Tage

AU-Tage Riickenerkrankungen je 36 -1 o = Ruckenerkrankungen
Mitarbeiter / Jahr ’ ’ ’ weniger

Dosis-Wirkungs-Hypothese Riickentraining 11-19 Einheiten (N = 47, p < 0,05)

B TN I | insgesamt 235 AU-Tage

AU-Tage Riickenerkrankungen je 6.4—1.4 5 78 Rickenerkrankungen
Mitarbeiter / Jahr ’ ’ weniger

BGF rechnet sich auch Betriebswirtschaftlich !

(Mdller 2005)
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Senioren brauchen Bewegung zum Erhalt ﬂ(".
der Lebensqualitat

Lebensabschnitt Bedeutung von Bewegung und Sport

Senioren Alltagsanforderungen bewaltigen;

soziale Teilhabe und Lebensqualitat
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Senioren brauchen Bewegung zum Erhalt ﬂ(".
der Lebensqualitat

Seniorensport ist ,,nice to have*

A

Leistungskurve von Trainierten

Funktionelle
Leistungsreserve

,»,20 Jahre lang 40 bleiben*

Koérperliche Leistungsfahigkeit

(Hollmann)
Leistungskurve
von Untrainierten
! ! >
40 60 Lebensalter
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Sportliche Aktivitat und Fitness im Alter ﬂ(“.

Lebenslange Trainierbarkeit aller motorischer
Fahigkeiten wurde empirisch bestatigt!

Zunahme der Maximalkraft bei 96jahrigen
(Fiatarone et al. 1990)

Steigerung der VO, ., von 60-70jahrigen
(Seals et al. 1984)

Verbesserung der Haltungsstabilitat und des
Gleichgewichts bei 65-90jahrigen
(Hu & Woollacott 1994)

Verringerung des Sturzrisikos bei 68-85jahrigen
(Buchner et al. 1997)
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Sportliche Aktivitat und Fithess im Alter ﬂ(“.

“Aerobe Fitness reduziert den Verlust von Hirngewebe”
(Colcombe, et al. 2003; Morley 2004)

Wir sollten nicht zu uberrascht sein, dass Neurone, die sich zu
Tode langweilen, einfach entscheiden abzusterben!
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Was ist das Wichtigste an Bewegung und ﬂ(".

Sport?

25.05.

Prof. Dr. Klaus Bos

Erich Kastner (1930):
Es gibt nichts Gutes, auBer man tut es !

Richard von Weizsacker (2000):
Das Wichtigste am Sport ist es,
diesen auch zu betreiben !

Institut fir Sport und Sportwissenschaft



Der bequeme Weg abwarts... ﬂ(".

Aktivitat

Inaktivitat
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Was ist unser heimlicher Wunsch? ﬂ(".

Die Fitnesspille
gibt es nicht !

Lucas Cranach (1546)

Einen Jungbrunnen gibt es nur uber Verhaltensanderung!
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..und die anstrengende Treppe zuruck ﬂ(".

Aktivitat

Stabilisieren

Ausprobieren

Vorbereiten

Nachdenken

Inaktivitat
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25.05.

Karlsruher Institut fur Technologie

Verhaltensanderung beginnt mit dem
ersten Schritt !

Prof. Dr. Klaus Bos Institut fir Sport und Sportwissenschaft



IMMO JOB NEWSLETTER ABO/CLUB kurier at WETTER TV HOROSKOP
[ ]

E @ @ NEWS LIFESTYLE STARS & KULTUR

So wirkt Bewegung auf Korper und Seele

\

Foto: /lvanko Brnjakovic/iStock... Bewegung wirkt - vom Kopf bis zum Ful}

Von Herz bis Hirn: Wie Sie vom Sport profitieren.

Ernst Mauritz | Christa Schimper 0 Q @ @ @ @ 76 Shares

08.03.2016, 18:00

Bewegung und Sport haben eine Vielzahl von positiven Auswirkungen auf



den Organismus. Hier finden Sie eine Ubersicht der wichtigsten Fakten -
tatsachlich sind die gesundheitsfordernden Effekte aber noch wesentlich

umfangreicher.

Und falls Sie noch nach einer Motivation fiir mehr Bewegung suchen:
Regelmaflig pro Tag um zwei Stunden weniger zu sitzen und dafiir zu stehen
oder zu gehen reduziert den Body-Mass-Index (BMI) um elf Prozent und

den Umfang der Taille um immerhin 7,5 Zentimeter.

Und das schlagt sich auch finanziell nieder: 712 Millionen Euro an Kosten fiir
die Behandlung von Zivilisationskrankheiten konnten 2013 durch sportliche

Aktivitaten vermieden werden.

Gehirn:
Fitte Altere haben laut MedUni-Graz ein bis zu sieben Jahre "jiingeres"

Gehirn im Vergleich zu nicht fitten Gleichaltrigen.
Herz:

Fitte Menschen leben langer. So ist ihr Risiko, nach einem Herzinfarkt

innerhalb des ersten Jahres zu sterben, um 40 % niedriger.

Foto: /serazetdinov/iStockphoto

Blutfette:

""'Schadliches" LDL-Cholesterin und andere Blutfette sinken, das "gute"
HDL-Cholesterin steigt. Geringeres Risiko fiir Arterienverkalkung,

Herzinfarkt, Schlaganfall.
Muskeln:

Ab 40 nimmt die Muskelmasse jahrlich um 1 % ab, bei Trainierten aber von

viel hoherem Niveau (Leistung bis 40 % liber dem Durchschnitt).

Fettabbau:



Weniger Fett im Bauchraum produziert weniger entziindungsfordernde

Stoffe, die das Risiko fiir Gefallkrankheiten und Krebs erhohen.
Psyche:

RegelmadRiges Ausdauertraining kann auch bei depressiven Menschen die

Stimmung deutlich aufhellen, Stress und Angst abbauen.
Blutdruck:

Richtig dosiertes Training verringert ihn um ca. 5-10 mmHg, wobei sich das

Ausmalf individuell sehr unterscheidet.
Lunge:

Durch regelmaflige Ausdauerbelastung werden die Atemmuskeln trainiert,

die Kapazitat der Lunge kann besser genutzt werden.
\
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Foto: Sebastian Kaulitzki - Fotol...

Zellalterung:

Aktive haben langere Telomere (Schutzkappen der Chromosomen, den

Tragern der Erbsubstanz), was auf langere Lebenserwartung hindeutet.
Riickenschmerzen:

Korperliche Aktivitat senkt das Risiko fiir Kreuzschmerzen um mehr als ein

Drittel, jenes fiir diesbeziigliche Krankenstande um 78 %.
Immunsystem:

Die Aktivitat von Killerzellen und Fresszellen zur Bekampfung von Viren,
Tumorzellen und Bakterien steigt, mehr Abwehrstoffe (Antikorper) werden

produziert.

Knochen:



Der Stoffwechsel in den Knochen wird angeregt: Bereits drei Mal
wochentlich eine halbe Stunde Bewegung oder Krafttraining erhohen

messbar die Knochendichte.

Foto: /janulla/iStockphoto

Krebs:

Vermindertes Risiko vor allem von Darm- und Brustkrebs. Mindestens jede
fiinfte Krebserkrankung steht im Zusammenhang mit Bewegungsmangel,

Ubergewicht und/oder falscher Ernihrung.
Schlaf:

Ausreichend Bewegung kann Einschlaf- und Durchschlafstorungen

verringern und die Schlafqualitat insgesamt deutlich erhohen.

Tagliches Bewegungsausmaf
Aber wie viel Bewegung wird pro Tag wirklich empfohlen? Sehen Sie
nachstehend in der Infografik die Osterreichischen

Bewegungsempfehlungen:



BEWEGUNGSEMPFEHLUNGEN FUR ERWACHSENE PRO WOCHE

Mindestens Mindestens
]50 Minuten (J 75 Minuten
(2 1/2 Stunden) (1 1/4 Stunden)
mittlere Intensitit* oder hohere Intensitit**
>
lockeres Radfahren in der Ebene Radfahren mit 20-25 km/h
ziigiges Gehen Laufen
Gartenarbeit Skilanglaufen
Wandern Bergtouren ~
Nordic Walking Lauf-/Ballspiele °®
: @ ,
Wassergymnastik Hometrainer
Tanzen Q Q ziigiges Schwimmen
wdhrend der Bewegung kann noch gesprochen, wdhrend der Bewegung sind nur noch
aber nicht mehr gesungen werden IITII kurze Wortwechsel méglich
und ZX muskelkraftigende Ubungen
groBRerer
gesundheitlicher Nutzen *300 Min., 5 Std.
bei jeweils der doppelten Zeit: **150 Min., 2 1/2 Std. KURIER Infografik
Quelle: Fonds Gesundes Osterreich Christa Schimper
Mehr zum Thema:
Besser altern mit Sport
(kurier) Erstellt am 08.03.2016, 18:00
[ kurier.at ] Fitmacher
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Warum Sport fur Jugendliche gesund ist

9. August 2011, 16:47 10 POSTINGS

v
Neue Studie betont die Starkung von korperlichen und
psychischen Gesundheitsressourcen

Wer Sport treibt, ist seltener krank", lautet eine verbreitete
Uberzeugung. Denn kérperlich aktive Erwachsene leiden
nachweislich seltener an Herz- oder GefalRerkrankungen. Aber
wie verhalt es sich bei Jugendlichen? Ein Forschungsteam um
Walter Brehm und Susanne Tittlbach an der Universitat
Bayreuth sowie Ralf Sygusch an der Universitat Jena hat jetzt
gezeigt, dass korperliche Ausdauer und Kraft sowie die selbst
eingeschatzte Fitness erheblich steigen, wenn Jugendliche
haufiger Sport treiben. Schwach ausgepragt ist hingegen der
Zusammenhang zwischen gesundheitlichen Defiziten, unter
denen Jugendliche leiden, und dem Grad ihrer sportlichen
Aktivitat. das schreiben die Forscher in einer Aussendung.

Deutschlandweite, reprasentative Untersuchung

Die Studie, die im "European Journal of Sport Science"
erschienen ist, stutzt sich auf eine deutschlandweite
Untersuchung. Das Robert Koch-Institut in Berlin hat die Daten
erhoben. Mehr als 17.600 Kinder und Jugendliche im Alter
zwischen 0 und 17 Jahren wurden dabei medizinisch untersucht
und tber ihren Gesundheitszustand befragt. Im Zusatzmodul
wurden die Kinder und Jugendlichen im Hinblick auf ihre
korperliche Fitness getestet. Parallel zu diesen
sportmotorischen Tests gaben die Kinder und Jugendlichen,
begleitet von ihren Eltern, in Fragebdgen Auskunft Gber ihre
korperlich-sportlichen Aktivitaten.

Auswirkungen

Die Ergebnisse: Bereits eine geringe Steigerung der sportlichen
Aktivitat starkt die Gesundheitsressourcen der Jugendlichen.
Ausdauer, Kraft und Koordination nehmen zu, aber auch in
psychosozialer Hinsicht sind die positiven Auswirkungen
unverkennbar. Denn bei Jugendlichen, die ofter Sport treiben,
wachst zusammen mit der tatsachlichen Leistungsfahigkeit auch
die selbst eingeschatzte Fitness. Das Selbstwertgefihl steigt.
Wie die Wissenschafter zeigen konnten, gelten diese
Zusammenhange unabhangig vom Sozialstatus der
Jugendlichen.

Hingegen sind korperliche Gesundheitsdefizite, die sich bei den
Jugendlichen feststellen lassen, offenbar weniger stark von

ihren sportlichen Aktivitaten beeinflusst. Risikofaktoren wie der
Body Mass Index (BMI), der Fettanteil im Kérpergewebe und der
HDL-Cholesterol-Spiegel andern sich zwar mit gesteigerter
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sportlicher Aktivitat. Aber die Schwankungen fallen deutlich
geringer aus als die Unterschiede bei den
Gesundheitsressourcen. Signifikant ist allenfalls die Tatsache,
dass inaktive Jugendliche haufiger iber Schmerzen im Muskel-
Skelett-System klagen.

Insgesamt gesehen, sind psychosoziale etwas deutlicher als
korperliche Gesundheitsdefizite vom Grad der sportlichen
Aktivitdten abhangig. Emotionale Probleme und
Beziehungsschwierigkeiten mit Gleichaltrigen sind umso o6fter
anzutreffen, je weniger die Jugendlichen sportlich aktiv sind.
Auch dieser Zusammenhang gilt unabhangig vom Sozialstatus
der Jugendlichen. Sportliche Aktivitaten, beispielsweise in
Vereinen, scheinen daher geeignet, das emotionale
Wohlbefinden und die Kontaktfahigkeit von Jugendlichen zu
steigern, die von ihrem hauslichen Umfeld her benachteiligt
sind, so die Forscher. (red, derStandard.at)

Link

Abstract zur Studie

© STANDARD Verlagsgesellschaft m.b.H. 2017

Alle Rechte vorbehalten. Nutzung ausschlieRlich flr den privaten Eigenbedarf.
Eine Weiterverwendung und Reproduktion Uber den persénlichen Gebrauch hinaus ist nicht gestattet.

http://derstandard.at/1311803069754/Neue-Studie-Warum-Sport-fuer-Jugendliche-gesund-ist Seite 2 von 2



Bewegung fir die Gesundheit | DKV 07.09.17, 11:44

DKV

Deutsche Krankenversicherung Der Gesundheitsversicherer der ERGO

Gesunde Bewegung

Bewegung fiir die Gesundheit

Dr. med. Johannes Pichler

Viele Menschen verbringen heute den groften Teil des Tages im Sitzen: Im Auto oder in der U-Bahn, am Schreibtisch,
im Cafe und abends auf der Couch vor dem Fernseher. Dabei wirkt Sport Krankheiten entgegen, kurbelt den
Stoffwechsel an und setzt Gliickshormone im Kérper frei. Bewegungsmangel kann durchaus Folgen fiir die Gesundheit
haben: Es drohen Herzkreislauf-Erkrankungen, Ubergewicht oder Riicken- und Gelenkbeschwerden.

Herz und Stoffwechsel auf Touren

RegelmaRiger Sport bringt positive Effekte flir Korper und Seele, wie Untersuchungen bewiesen haben.
Ubergewichtige Menschen beispielsweise kdnnen mit Sport einiges erreichen. Kérperliche Aktivitat bringt den
Stoffwechsel auf Touren und der Kérper verbraucht mehr Kohlenhydrate und Fette. Wer regelmaflig Sport treibt erhdht
seine Stoffwechselaktivitat dauerhaft - also nicht nur fir die Zeit der sportlichen Aktivitat. Am besten geeignet sind
Ausdauersportarten wie Laufen, Rad fahren, Schwimmen oder Nordic Walking. Und damit purzeln auch die Pfunde.

Insgesamt verbessert das Ausdauertraining die Herz-Kreislaufleistung. Der Korper passt sich der neuen Situation durch
ein erhohtes Blutvolumen an. Die FlieReigenschaften des Blutes verbessern sich und das Blut kann leichter durch die
Adern flieRen. Der Herzmuskel wird starker und die GefalRe vermehren und vergréRern sich. Damit werden gréRere
Mengen sauerstoffreichen Blutes transportiert und die Organe werden besser mit Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt.

Kraftige Muskeln

Sportler kraftigen aulRerdem ihre Muskulatur. Es hangt von der Sportart ab, wie hoch das Ausmalf’ der Muskelkraftigung
ist und welche Muskelgruppen gestarkt werden. Schwimmen starkt beispielsweise die Arm-, Schulter- und
Ruckenmuskulatur, Nordic Walking dagegen vor allem die Beine. Grundséatzlich gilt: Mehr Muskelmasse verbraucht
auch mehr Energie, und daflr baut der Kérper gréf3ere Mengen der mit der Nahrung aufgenommenen Kohlenhydrate
und Fette ab, statt sie als Fettgewebe zu speichern.

Kraftige Muskeln schiitzen Gelenke und Wirbelsaule vor Fehlbelastungen. Gute Beispiele sind Schulter und Knie: Sie
profitieren von einer starken Muskulatur, weil sie ihre Stabilitat vor allem von den umgebenden Muskeln erhalten. Die
knochernen Gelenkstrukturen alleine waren mit dieser Aufgabe Uberfordert.

Je stérker die Muskeln sind, desto weniger muss sich der Kérper anstrengen, wenn im Alltag Kraft gefordert ist, etwa
beim Heben schwerer Gegenstande. Eine ausreichende muskulare Leistungsfahigkeit und Beweglichkeit 1asst
besonders Menschen in hoherem Alter langer selbsténdig leben und schiitzt sie vor Unféallen und Stirzen.

Gesunde GefaRe

Ausdauersport wie Rad fahren oder Laufen kann Arterienverkalkung (Arteriosklerose) vorbeugen. Sie betrifft nicht nur
altere Menschen, auch Jugendliche zeigen schon erste Anzeichen. Arteriosklerose ist ein schleichender Prozess, der
Uber Jahrzehnte fortschreitet und schlief3lich zu einem Schlaganfall oder Herzinfarkt fihren kann.
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Es gibt bestimmte Risikofaktoren, die beispielsweise die Entstehung der koronaren Herzkrankheit (eine Form der
Arteriosklerose) fordern: Fettsucht (Adipositas), Bewegungsmangel, Bluthochdruck, Stress, tbermafiger
Zigarettenkonsum, hohe Cholesterinwerte (LDL nimmt ab, HDL zu) oder die Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus). Mit
Bewegung lassen sich alle diese Risikofaktoren reduzieren bis auf den Nikotinkonsum. Sport wirkt sich also positiv auf
die Gefalle aus.

An den Beinen fordert die Bewegung die Leistungsfahigkeit der Gefalte noch auf eine andere Weise. Die Venen fluhren
das Blut aus den Beinen zurtck in Richtung Herz. Um die Beinvenen herum liegen grof3e Muskelgruppen, die bei
ausreichender Aktivitat die Venen von aul’en massieren und das Blut nach oben pumpen. Dadurch férdern die Muskeln
auch den venosen Blutkreislauf. Die Arzte sprechen hier von einer gut funktionierenden ,Muskelpumpe* bei kdrperlich
aktiven Menschen. Diese verringert auch das Risiko fur die Entstehung eines Blutpfropfens (Thrombus) in den Venen.

Stabile Knochen

Krafttraining starkt nicht nur die Muskulatur, auch Bander, Gelenke und Knochen profitieren. Richtiges Training etwa
kann vor Osteoporose schiitzen, hilft aber auch Menschen, die bereits unter Knochenschwund leiden. Das Prinzip
funktioniert so: Die Muskeln sind Uber Sehnen an den Knochen befestigt. Kontrahiert sich der Muskel, wird der
Knochen an der Stelle gereizt, wo die Sehne befestigt ist. Aufgrund der erhdhten Belastung wird der Knochen dort
verstarkt und die Knochendichte steigt.

Gliickshormone fiir den Kick
Telefon

Sport hat aber nicht nur vorbeugende Wirkung, sondern auch ganz allgemeine positive Effekte: Er steigert das
Wohlbefinden, hilft den Alltagsstress abzubauen und flihrt zu einer grofieren Ausgeglichenheit. Bei intensiv betriebenen
Ausdauersportarten schittet der Korper Glickshormone (Endorphine) aus, die eine direkte, positive Wirkung at 2
Psyche haben. Nicht zu unterschatzen sind auch das angenehme Mudigkeitsgeflhl nach einer anstrengenden Chat
Bergwanderung oder die Begeisterung dartber, eine neue Sportart erlernt zu haben.

Unabhangig davon, dass ein sportlich aktiver Mensch etwas fur seine Gesundheit tut, das Immunsystem starkt
seltener krank ist: Er ist auch im Beruf leistungsfahiger. Menschen, die ihren bewegungsarmen Alltag mit Sport
ausgleichen, fiihlen sich daher nicht nur fitter und ausgeglichener, sie beugen auch verschiedenen Krankheitef-Mail
wirksam vor.

Das optimale MaR Vermittler

Wie viel Bewegung fiir unseren Korper optimal ist, haben Experten ermittelt: Ideal ist es, wenn wir wochentlich ungefahr
2000 Kalorien gezielt durch kérperliche Aktivitat verbrauchen. Besonders geeignet sind Ausdauersportarten wie Laufen,
Walken, Inlineskaten oder Rad fahren. Je nach Sportart und Bewegungsintensitat kénnen Sie lhr ,Soll* in drei bis finf
Stunden pro Woche erfillen.

Fir Sporteinsteiger scheint das erstmals eine ganze Menge. Lassen Sie es also langsam angehen, trainieren Sie
anfangs kirzere Einheiten, die Sie dann nach und nach ausdehnen. Vor allem, wer sich jahrelang nur sehr wenig
bewegt hat, muss langsam in Schwung kommen. Uberfordern Sie sich nicht — Uberanstrengung ist nicht nur eine groRe
Belastung flr den Korper, Sie verlieren auch schnell die Lust. Als Faustregel fir Ausdauersportarten gilt, dass Sie sich
wahrend des Trainings noch ohne zu japsen mit jemandem unterhalten kénnen. Ein bisschen ins Schwitzen kommen
sollten Sie aber dennoch.

Um wirklich zu profitieren, sollten die Trainingseinheiten mindestens 30 Minuten dauern. Sie kénnen |hr
Bewegungskonto aber auch durch zusatzliche Bewegung im Alltag aufstocken — lassen Sie Rolltreppen und Lifte links
liegen und steigen Sie stattdessen Treppen. Erledigen Sie kleine Besorgungen zu Full. Radeln Sie ins Biro und freuen
Sie sich, dass Sie schneller da sind, als wenn Sie im Stau stehen.
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Check-up fiir Einsteiger

Wer lange keinen Sport mehr getrieben hat, ibergewichtig ist oder gesundheitliche Beschwerden hat, sollte sich vor
Trainingsbeginn von einem Arzt untersuchen lassen. Er berat und informiert Sie ausfuhrlich, welche Art der Bewegung
gesund ist und welche Sportart am besten zu Ihnen passt. Eine erweiterte Mdglichkeit bietet ein sogenannter
sportmedizinischer Check-up, der jedoch nicht zu den regularen Leistungen der Versicherungen gehort und dessen
Kosten vom Versicherten in der Regel selbst getragen werden missen. Im Rahmen eines sportmedizinischen Check-
ups wird der Grad der korperlichen Fitness ermittelt und ein individuelles Trainingsprogramm zusammengestellt, das
kein Risiko fir die Gesundheit birgt. In der Krankengeschichte werden bestehende Erkrankungen und Therapien
erfasst. Ein Ruhe-EKG und ein Belastungs-EKG oder eine kombinierte Belastungsuntersuchung (Ergometrie), eine
Blutdruckmessung, blutchemische Analysen und eine Lungenfunktionspriifung werden durchgefiihrt: Der
Trainingszustand und die Qualitat des bisherigen Trainings werden unter die Lupe genommen sowie ein Trainingsplan
erstellt. Das Trainingsprogramm enthalt die personliche Trainingsherzfrequenz, Angaben zum individuell
angemessenen Trainingsumfang fir den Beginn des Trainings sowie die systematischen Steigerungen des
Trainingsumfangs bis zum Erreichen des personlichen Trainingsziels. Dies kann ein mehrmonatiges oder sogar
mehrjahriges Programm sein.

Im Rahmen des Check-up lassen sich auch mdgliche Krankheiten friihzeitig aufdecken und bekampfen. Je friher
manche Krankheiten entdeckt werden, desto besser lassen sie sich auch behandeln. Und Bewegung ist - genauso wie
Medikamente oder gesunde Ernahrung - ein anerkannter Therapiebaustein.

Grundsatzlich gilt: Sport treiben kann jeder. Sogar im hohen Alter oder bei Krankheit kann Bewegung die
Lebensqualitat und Gesundheit deutlich steigern. Mehr dazu lesen Sie in dem Kapitel ,Bewegung als Behandlung®.

Datum: 20. Januar 2011

Verwandte Themen
Telefonischer Expertenrat

Unsere Angebote fiir Sie
Zahnzusatzversicherung
Schitzen Sie sich vor Zuzahlungen mit einer privaten

Zahnzusatzversicherung

Jetzt informieren

Bitte beachten Sie:

Die Informationen dieser Rubrik kénnen niemals die persoénliche Diagnose, Beratung und Behandlung durch
lhren Haus- oder Facharzt ersetzen. Sie kdnnen auch nicht als Hinweis auf das Vorliegen oder Nicht-Vorliegen
einer Krankheit oder eines Leidens verstanden werden. Bei einer Krankheit oder bei bestehenden Zweifeln
sollten Sie immer einen Arzt aufsuchen.

Die DKV weist ausdriicklich darauf hin, dass Inhalte des Gesundheitsbereichs keine Aussage uber lhren
Versicherungsschutz enthalten. Welche MaRnahmen von Ihrem Versicherungsschutz bei der DKV abgedeckt
sind, ergibt sich alleine aus lhrem Vertrag.

Wenn Sie Fragen zu Gesundheitsthemen oder zur Kosteniibernahme durch die DKV haben, kdnnen Sie sich

gerne unter der unten aufgefiihrten Telefonnummer an das Kundenservice Center wenden.
Die DKV ist rund um die Uhr fur Sie dal
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So drastisch steigert Sport die
Lebenserwartung

Von Julia Gleixner | Veréffentlicht am 12.11.2011 | Lesedauer: 4 Minuten
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Quelle: Infografik WELT ONLINE

Die WHO empfiehlt, mindestens 30 Minuten lang pro Tag Sport zu treiben. Aber reicht
das aus, um lange und gesund zu leben? Ja - behaupten Mediziner.
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iele Menschen haben Sport langst aus ihrem Alltag verbannt. Die einen sind
\/ schlichtweg zu faul, fiir andere verhindern Stress und berufliche Belastung —
angeblich — den Bewegungsdrang. Dabei weif} jeder, wie gesund Sport ist. Doch wie viel
Zeit muss man tatsdchlich investieren? Wie klein darf das sportliche Engagement

ausfallen?

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt, sich tdglich mindestens eine halbe
Stunde korperlich zu ertiichtigen. Doch diese Angabe wirkt auf viele Sportmuffel so

abschreckend, dass sie es gleich ganz bleiben lassen.

15 min pro Tag reichen aus

Doch nun geben Mediziner aus Taiwan Entwarnung: Eine Viertelstunde Sport pro Tag
reicht demnach aus, die Lebensdauer statistisch um immerhin drei Jahre zu verldngern.

Das schreiben die Wissenschaftler im Fachjournal ,,Lancet®.

Das Team um Chi-Pang Wen von den National Health Research Institutes in Zhunan
wertete hierfiir Daten von iiber 400.000 Taiwanesen aus. Die Probanden nahmen
zwischen 1996 und 2008 an einem Gesundheitsvorsorgeprogramm eines privaten

Unternehmens teil, im Durchschnitt hielten sie acht Jahre lang durch.

Die Probanden wurden anhand ihrer eigenen Angaben {iber ihre Freizeitaktivitdten je einer
von flinf Gruppen zugeteilt: inaktiv oder geringe, durchschnittliche, hohe oder sehr hohe
Aktivitdt. Bei der Einteilung flossen die Art beziehungsweise die Intensitét in die
Bewertung ein, aber auch die wochentliche Dauer der privaten und betrieblichen
Sportaktivitdten. Aus jahrlichen drztlichen Untersuchungen zogen die Wissenschaftler

Riickschliisse auf die Lebenserwartung der Probanden der verschiedenen Gruppen.

90 min pro Woche senken Herz-Kreislauf-Erkrankungen
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Das Ergebnis: Schon eine sportliche Tatigkeit von nur einer Viertelstunde pro Tag oder 9o
Minuten pro Woche senke das Sterberisiko um 14 Prozent — und das unabhéngig von
Geschlecht, Alter, Nikotin- und Alkoholkonsum sowie vom Gesundheitszustand. Jede
weitere Viertelstunde bringt zusitzlichen Gesundheitsgewinn. Wer mehr als 100 Minuten
pro Tag Sport treibt, hat den Vorteil jedoch ausgeschopft, sein Sterberisiko sinkt nicht

weiter.

Sport wirkt lebensverldngernd, weil er das Risiko flir Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

Diabetes und Krebs reduziert — sei es durch die Senkung des Blutdrucks oder durch

Muskelaufbau und eine giinstige Stoffwechselregulierung. Eine Verbesserung der Ausdauer
starkt zudem das Immunsystem, und dieses ist im Kampf gegen Krebs erfolgreicher als ein

schwaches.

Sport auBBerhalb der Arbeit

Auch vor Alzheimer schiitzt Sport, und mit méfliger Aktivitit konnen Gelenkkrankheiten
verhindert werden. Die Forscher betonen zudem, dass nur Bewegung wihrend der Freizeit
wirklich effektiv ist. Nur dann sei der Sport mental unbelastet von der Arbeit und ihren
Pflichten, und es wiirden mehr Gliickshormone (Endorphine) ausgeschiittet. Das bessere
das mentale Wohlbefinden und somit auch die korperliche Gesundheit. So zumindest eine

Theorie.

,Die Studie zeigt, dass man vielleicht umdenken muss. Sie ist sauber durchgefiihrt“, sagt
Herbert Lollgen, Priasident der Deutschen Gesellschaft fiir Sportmedizin und Préavention.

Offenbar sei gar nicht so viel Sport notwendig wie gedacht, um die Gesundheit zu stirken.

Treppensteigen alleine reicht nicht

Der Einstieg in den Sport sei fiir bislang unsportliche Menschen leichter, wenn nicht gleich
eine halbe Stunde gefordert wiirde. Auch ist bei diesem Schritt — von ,,nichts tun“ zu

»etwas tun“ — der Profit am grofiten. Denn der Zusammenhang ist nicht linear, sondern
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exponentiell — auch das zeigt die neue Studie.

Wer wenig Sport treibt, hat einen grofien Nutzen, wer seine Aktivitdten von vier auf flinf

Stunden pro Woche steigert, dem bringt es nicht mehr viel.

Wird der Sport priaventiv betrieben, so reiche eine méaflige Aktivitdt, sagt Sportmediziner
Lollgen. Mit Treppensteigen allein sei es aber nicht getan: wichtig sei eine intensive
Belastung, um eine deutliche Verbesserung des gesundheitlichen Wohlbefindens zu

erzielen.

Ingo Frobdse von der Deutschen Sporthochschule in Koln betrachtet die Studie aus
Taiwan kritisch: ,,Prinzipiell ist wenig Sport natiirlich besser als gar kein Sport. Aber die

Frage, die sich mir stellt, ist: Welchen Parameter miissen wir betrachten?“
Sport fangt im Kopf an

Die Lebenserwartung, nach der in dieser Studie bewertet wurde, sei der falsche Parameter.
Es komme auf die Lebensqualitét an: ,,,Gliicklich und gesund sterben’, das ist das Ziel.“
Und dieses erreiche man nur, wenn man auch, wie von der WHO empfohlen, mindestens
30 Minuten am Stiick Sport treibt. Denn nur durch ein aerobes Ausdauertraining, fiir das

mindestens eine halbe Stunde Sport notwendig ist, stirkt etwa das Herz-Kreislauf-System.

Generell miisse man fiir mehr Bewegung im Alltag sorgen, sagt Frobdse. Eine Woche habe
168 Stunden — und wenn man davon nur drei Stunden Sport treibt, bleiben noch 165

Stunden ohne Bewegung.

© WeltN24 GmbH. Alle Rechte vorbehalten.

Ein Angebot von WELT und N24.
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NEUE STUDIEN

Wer lauft, lebt langer

Der Zusammenhang ist schon lange erwiesen. Trotzdem staunen Wissenschaftler
nach den Ergebnissen neuer Studien iiber die lebensverlangernde Wirkung von
Sport und Bewegung.

»

S

Fachleute sagen: ,Jede korperliche Aktivitat ist besser als keine."™ Foto: Markus Donner

Die Olympischen Spiele in London und die FuBball-EM in Polen und der Ukraine versprechen
spannende TV-Unterhaltung. Doch nur selber laufen halt fit. Der Gang vom Fernseher zum
Kihlschrank zahlt nicht dazu.

Obwohl zahlreiche Studien belegen, dass regelmaBige Bewegung die Gesundheit fordert und
das Leben verlangert, ist der genaue Zusammenhang zwischen Dosis und Wirkung bisher
nur in Ansatzen geklart. Ginther Samitz, Bewegungswissenschaftler an der Universitat Wien,
hat diesen Effekt letzten Herbst anhand einer Ubersichtsstudie mit mehr als 1,3 Millionen
Teilnehmern in 80 Studien untersucht. Sein Fazit: "Jede korperliche Aktivitat ist besser als
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keine. Selbst banale Alltagsaktivitdten bewirken einen Uberlebensvorteil." Bei intensiverem
Ausdauertraining und Sport sinkt das Sterberisiko sogar um 39 Prozent.

Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt mindestens 150 Minuten moderate Bewegung in
der Woche zum Schutz vor chronischen Krankheiten und vorzeitigem Tod. Dazu zahlt
kdrperliche Aktivitat in Beruf, Alltag und Freizeit. Samitz hat nun untersucht, in welchem
MaBe diese Mindestempfehlung wirkt. Die herangezogenen Studien aus Europa, Nordamerika
und Asien begleiteten die Teilnehmer im Schnitt elf Jahre lang.

Nur etwa ein Drittel der erwachsenen Europaer erfiillt die
Nur jeder dritte Mindestvorgabe der WHO, so Samitz das Ergebnis, obwohl
die hohere koérperliche Aktivitat mit einem geringeren
Gesamtsterberisiko einhergehe. Dieser Zusammenhang ist
ausreichend fur korperliche Freizeit- und Alltagsaktivitaten jedoch

groBer als flir berufsbezogene Bewegung und bei Frauen

starker als bei Mannern. "Frauen und Personen hdheren
Lebensalters profitierten selbst von maBig intensiven Alltagsaktivitaten, etwa Haushalts-
oder Gartenarbeit und Besorgungen zu FuB oder mit dem Fahrrad", erklart Samitz. Warum
der Gesundheitseffekt bei Frauen groBer ist als bei Mannern, ist derzeit noch nicht geklart.

Erwachsene bewegt sich

"Bei maBig intensiven Freizeitaktivitaten wie Nordic Walking, Tanzen, Radfahren und
Wandern betrug die Risikoreduktion bereits sechs Prozent und bei intensiverem
Ausdauertraining oder Sport, etwa Laufen, Tennis und Ballsportarten, sogar neun Prozent",
sagt der Bewegungsexperte. Und bei 300 Minuten moderater Bewegung lag die
Risikoreduktion schon bei 19 Prozent. Aber selbst unterhalb der WHO-Mindestempfehlung
war noch ein deutlicher Gesundheitsnutzen zu beobachten. "Jede kdérperliche Aktivitat ist
also besser als keine, und selbst banale Alltagsaktivititen bewirken einen Uberlebensvorteil.
Mehr und intensivere Bewegung bringen aber einen héheren Gesundheitsnutzen", restimiert
Samitz.

Ende des Jahres stellte die Deutsche Gesellschaft flir Neurologie (DGN) eine Untersuchung
aus Taiwan vor, die belegt, dass schon eine Viertelstunde Bewegung am Tag die
Lebenserwartung um drei Jahre verlangern kann. "Diese neueren Daten sind auch flr
weniger willensstarke Menschen eine gute Nachricht", kommentiert das Ergebnis Hans-
Christoph Diener, Direktor der Klinik flir Neurologie der Uni Essen und Mitglied der DGN.
"Wer sich aufrafft, wird belohnt — und senkt damit sein Risiko sowohl flir einen Schlaganfall
als auch fur Herzkrankheiten, Krebs und Diabetes."

Fir die Untersuchung wurden zwdlf Jahre lang mehr als 400 000 Frauen und Mdnner bei
jahrlichen Reihenuntersuchungen nach Dauer und Intensitat ihrer koérperlichen
Freizeitaktivitat befragt. AnschlieBend teilte man die Studienteilnehmer anhand dieser
Angaben in funf Gruppen von inaktiv bis sehr hohe Aktivitat ein und verglich ihren
Gesundheitszustand. Das Ergebnis: Schon die Lebenserwartung der maBig aktiven Gruppe
mit durchschnittlich 92 Minuten Bewegung pro Woche oder knapp 15 Minuten am Tag lag
gegenlber den tragen Probanden um drei Jahre hdher. Als die Wissenschaftler die Daten
nach Todesursachen aufschliisselten, konnten sie zeigen, dass bereits das MindestmaB an
Bewegung von einer Viertelstunde taglich mit einer verringerten Wahrscheinlichkeit fir Krebs
(minus 10 Prozent), GefaBerkrankungen (minus 19 Prozent), Herzleiden (minus 25 Prozent),
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Schlaganfalle (minus 12 Prozent) und Diabetes (minus 11 Prozent) einherging.

Klar wurde in dieser Studie zudem, dass die Lebenserwartung weiter steigt, je mehr man
sich bewegt. "Bemerkenswert ist auch, dass dieser Nutzen sich ber alle untersuchten
Gruppen erstreckte", hebt Diener hervor: "Manner profitierten von 15 Minuten Bewegung
téglich ebenso wie Frauen, Jiingere wie Altere und Gesunde ebenso wie Kranke,
Ubergewichtige, Raucher, Trinker oder Menschen mit einem erhéhten Risiko fiir GefaBleiden",
erlautert Diener. Diese Erkenntnisse seien "ein groBer Anreiz, den "inneren Schweinhund zu
Uberwinden."

Im Umkehrschluss gilt: Wer taglich elf Stunden oder mehr herumsitzt, steigert damit sein
Sterberisiko um ganze 40 Prozent, berichteten Forscher der Universitat Sydney Ende Marz.
Studienleiter Hidde van der Ploeg hat die tagliche Sitzzeit von lber 220 000 Menschen mit
deren Sterberaten verglichen. Besonders das Herz ist in Gefahr: Nach Erkenntnissen
britischer Kardiologen hemmt langes Sitzen Enzyme, die Cholesterin oder Blutfette abbauen.

"Jeder Schritt zahlt", rat auch der Direktor des Instituts flir Sportmedizin der Uni Miinster
Klaus Vdlker vor allem Diabetikern. "MUBiggang kann Diabetes-Folgen noch verstéarken." In
einer Ende Februar vorgestellten Studie untersuchte er 73 Diabetiker, von denen rund die
Halfte an einer sogenannten peripheren Neuropathie litt. Die Betroffenen spliren Kribbeln,
Stechen oder Taubheit in den FiBen, da durch den erhdéhten Blutzucker die
Empfindungsnerven geschadigt werden. Dadurch kommt es auch zu
Gleichgewichtsstérungen und somit erhéhter Sturzgefahr.

"Je schwerer ihre Symptome sind, desto inaktiver werden die Patienten"”, hat Vélker in seiner
Untersuchung festgestellt. Den Grad der Nervenschadigung mafBen die Forscher, in dem sie
immer dinnere Nylonfaden gegen den FuB driickten. Mit einer "Kraftmessplatte" ermittelten
sie die Gleichgewichtsstérung und mit einem Schrittzahler eine Woche lang die
Alltagsaktivitdaten. Das Ergebnis: "Die Patienten mit schwerer Neuropathie waren fast zwei
Drittel des Tages véllig inaktiv", berichtet Vdlker. "Die Betroffenen sitzen zu viel. Dabei geht
es nicht um sportliche Hochstleistungen, sondern zunachst einmal darum, die
Bewegungsangebote, die der Alltag bietet zu nutzen." Also: éfter zu FuB gehen und den
Aufzug links liegen lassen. Die gemessenen 5000 Schritte am Tag seien zu wenig, betont der
Experte. Zwischen 7500 und 10 000 sollten es auf jeden Fall sein. Vélker empfiehlt
Diabetikern dariber hinaus das Walken oder Schwimmen in einer Gruppe, aber auch ein
moderates Krafttraining gehe in Ordnung. "Bewegung ist bekanntlich ein ideales Mittel, um
Glukose im Blut abzubauen."

Das Problem dabei: "Je weniger zufrieden Manner und Frauen mit ihrer Gesundheit sind,
desto seltener treiben sie Sport oder beginnen damit, regelmaBig Sport zu treiben", sagt die
Heidelberger Soziologin Simone Becker. Das ist das Ergebnis ihrer im Herbst verdffentlichten
Analyse von Daten des soziodkonomischen Panels. Diese Unzufriedenheit steigt mit
zunehmendem Alter.

Wie genau Sport die Gesundheit beglinstigt, hat mdglicherweise eine Anfang Marz
verodffentlichte Untersuchung eines internationalen Wissenschaftlerteams geklart: Sport
verandert kurzfristig die Genaktivitaten. Die Forscher um Studienleiterin Juleen Zierath vom
Karolinska Institut im schwedischen Stockholm entnahmen 14 jungen, gesunden aber relativ
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bewegungsarmen Mannern und Frauen per Biopsie kleine Proben Muskelzellen vor und in
verschiedenen Intervallen nach einem 30- bis 60-mindtigen Training auf einem
Fahrradergometer. Bei der Analyse zeigte sich, dass einige Gene nach dem Sport aktiver
waren, als zuvor.

Unsere DNA wird unterschiedlich abgelesen. Das liegt an kleinen Kohlenwasserstoffgruppen,
die einige Gene blockieren. "Bisher nahm man an, dass diese Blockaden bei Erwachsenen
ziemlich stabil sind", erklaren die Forscher. Diese Studie zeigt nun jedoch, dass sich schon
durch kurzzeitige Bewegung diese Blockaden schnell auflésen und mehr Gene aktiv sind,
beispielsweise solche, die im Fettstoffwechsel eine Rolle spielen. Diese Wirkung war
vorlibergehend, direkt nach dem Training waren einige Blockaden verschwunden, drei
Stunden spater noch mehr, jedoch nach 48 Stunden waren sie wieder erneuert. Das Ergebnis
zeige, dass diese Muster im Genom durch Umwelteinflisse deutlich veranderlicher seien, als
bisher angenommen, schreiben die Autoren der Studie.

Eine weitere gute Nachricht: Auch wer erst in hohem Alter mit Sport beginnt, profitiert
davon. Ebenfalls an der DSHS entwickelte ein Team um Sportgerontologe Frank Nieder das
Trainingsprogramm "fit fir 100". Das Ergebnis eines zwolfwdchigen Trainings mit
durchschnittlich 72,6 Jahre alten Frauen und Mannern: Die Armmuskulatur nahm um 56 und
die der Beine um 24 Prozent zu. Gleichgewichtsfahigkeit und Koordination stiegen um 47 und
die Beweglichkeit um 23 Prozent. "Fitness kennt kein Alter", lautet Nieders Fazit. Dass Sport
nicht nur flir den Korper, sondern auch fiir den Geist ein echter Jungbrunnen ist, konnte
Petra Jansen, Sportwissenschaftlerin an der Uni Regensburg, Ende letzten Jahres zeigen. Ein
mehrwdéchiges Karatetraining von Senioren mit einem Durchschnittsalter von 78,8 Jahren
steigerte ebenso deren kognitive Leistungsfahigkeit deutlich.

Autor: Margit Mertens

Immer mehr Menschen im Siidwesten leiden an Migrane

Hammernder Schmerz im Kopf: In der Region Sidlicher Oberrhein steigt die Zahl der Menschen,
die an Migrdne leiden. Migraneattacken kénnen Betroffenen das Leben zur Hélle machen. MEHR

BZrws Millionen Deutsche leiden unter einer Fettleber — auch
Kinder

Die Leber entgiftet, verwertet und produziert - und ist bei Millionen Menschen verfettet. Die
Ursache daflr ist nicht nur Alkohol, sondern auch falsche Ernahrung. Was sind die Folgen? MEHR

BZrws Wie viel Priavention braucht der Mensch?

Pravention, Resilienz, Mediation sind in unserer Gesellschaft angesagt. Der Freiburger
Soziologe Ulrich Brockling warnt in seinem Buch "Gute Hirten fihren sanft" vor zu viel Pravention.
MEHR
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Wundermittel Bewegung

Sie verlangert das Leben, beugt Krankheiten vor und kann sie sogar heilen. Mit jeder
neuen Erkenntnis werden Mediziner sicherer; Bewegung wirkt wie eine hoch
dosierte Arznei.

\Von

Darreichungsform

Schon lange suchen Menschen nach einem Mittel fiir ewiges Leben. Falsch! Sie miissen nicht
suchen, sie miissen sich bewegen

Man nehme ein Stiick Gold und 16se es in Fliissigkeit: So einfach liest sich das Rezept fiir
Aurum Potabile, den Goldtrunk der Alchemisten, der von allen Leiden befreit und
unsterblich macht. Nur zwei Zutaten braucht es fiir ein ewiges Leben - und doch ist es bis
heute keinem Chemiker, Arzt oder Magier gelungen, das sagenumwobene Lebenselixier zu
brauen.

Den Traum haben die Menschen trotzdem noch nicht aufgegeben. Anhinger der
Alternativmedizin glauben fest daran, beinahe jedes gesundheitliche Problem mit dem
entsprechenden Schiifller-Salz oder der passend potenzierten

-Sorte aus der
Welt schaffen zu konnen. Im Internet kursieren zahllose Erfahrungsberichte von Menschen,
die dank Eigenurin, Algenkur oder Detoxpflaster von ihren Hautkrankheiten und sogar
Tumoren befreit wurden. In klinischen Tests entpuppen sich solche angeblichen
Wundermittel aber meist als Enttduschung. Unerwiinschte Wirkungen haben viele zwar
tatsachlich nicht, erwiinschte allerdings meist auch nicht.

Eine Arznei, die alle Krankheiten heilt und obendrein das Leben verlingert, existiert nicht.
Oder vielleicht doch? Ja, tatsachlich, es gibt da etwas. Ein Mittel, das man als
Universalmedizin betrachten konnte. Es kostet nichts, ist frei von kiinstlichen Zusatzstoffen
und wirkt unzihligen Leiden entgegen: die Bewegung.

Anwendungsgebiete

http://www.zeit.de/zeit-wissen/2014/02/sport-bewegung-gesundheit-therapie/komplettansicht?print Seite 1von 14



Sport: Wundermittel Bewegung | ZEIT ONLINE 07.09.17, 11:43

Gegen Herzinfarkte, gegen Osteoporose und sogar gegen Krebs: Welche Wirkungen Sport haben
kann

Wie eine hoch dosierte Pille setzt jede korperliche Anstrengung Kaskaden physiologischer
Vorgiange in Gang. Das Herz pumpt schneller, die Korpertemperatur steigt, Dutzende von
Botenstoffen stromen in Kopf und Glieder. Im Gehirn entstehen neue Nervenbahnen.
Krankes Gewebe heilt, neue Zellen wachsen heran, und Erbsubstanz wird repariert. Die
Mechanismen, die Sport im Korper lostritt, sind so vielfaltig und komplex, dass Mediziner
sie bis heute nur zu einem Bruchteil verstanden haben. Auch das breite Spektrum seiner
Heilkraft konnen sie nur erahnen. Eines aber wird ihnen mit jeder neuen Erkenntnis
bewusster: Bewegung ist eine hocheffektive Therapie, die gegen weitaus mehr Krankheiten
hilft, als sie bisher wussten.

Lange bekannt ist, dass Sport die Muskulatur kraftigt. Wer sich viel
bewegt, ist weniger anfillig fiir Verspannungen und
spannungsbedingte Kopfschmerzen, und er schiitzt sein Skelett bis
ins hohe Alter vor Briichen. Denn auch die Knochensubstanz
profitiert von Sport: Studien zeigen, dass dufiere
Krafteinwirkungen die Zellen des Knochenmarks anregen, neues
Gewebe zu produzieren. Jede Kraft, die ein Muskel erzeugt, wirkt auch auf den Knochen, mit
dem er verbunden ist. Dabei verformt sich der Knochen leicht - und das setzt innere
Aufbauprozesse in Gang.

Wer regelmaflig trainiert, am besten schon im Kindes- oder Jugendalter, senkt daher sein
Risiko fiir die Alterserkrankung Osteoporose, bei der die Knochen nach und nach an Dichte
und Stabilitit einbiiflen. Der deutsche Dachverband Osteologie und die
Weltgesundheitsorganisation haben "korperliche Aktivitat" daher in ihre Leitlinien zur
Osteoporose-Pravention aufgenommen. Strittig ist noch, wie viel und welche Art von
Aktivitdt am besten ist. "Radfahren oder Schwimmen reichen nicht aus", sagt Dicter

, Leiter des Zentrums fiir Muskel- und
Knochenforschung der Charité in Berlin. Er rit dazu, zweimal die Woche intensives
Krafttraining zu betreiben. Wer untrainiert ist, sollte mit leichten Hiipfibungen oder
Treppensteigen beginnen und sich langsam steigern. "Auch Tanzen ist gut: Tinzer haben in
der Regel sehr feste Knochen", sagt der Mediziner.

Gegen Wohlstandskrankheiten wie Herz-Kreislauf-Leiden, Diabetes mellitus und
Bluthochdruck gilt Bewegung ebenfalls langst als probates Mittel - vorbeugend und sogar
als eigene Therapieform. Sie hilt die Arterien gesund und bewahrt uns so vor Infarkten und
Schlaganfallen. Sie kurbelt die Bildung des sogenannten guten HDL-Cholesterins an, das
schidliche Blutfette aufnimmt und zur Leber transportiert, wo sie ab- oder umgebaut
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LYDIA KLOCKNER werden. Zudem senkt Sport langfristig den Blutdruck. Und auch
der Zuckerhaushalt 14sst sich mit Ausdauertraining so stabil
halten, dass korperlich aktive Typ-2-Diabetiker keine Tabletten
mehr schlucken miissen.

Der schwedische Sportmediziner Peter Nordstrom wies jiingst
— nach,

. Er und seine Mitarbeiter

analysierten den gesundheitlichen Werdegang von knapp 743.500

Mainnern, die in den siebziger und achtziger Jahren als Teenager
fiir den Wehrdienst in der schwedischen Armee gemustert worden waren. Dabei waren
unter anderem die Ausdauer, die Muskelkraft in Knien, Armen und Handen und die
Korpermafie der Jugendlichen untersucht worden. Mithilfe spaterer Krankenhausdaten
konnten die Forscher dann ermitteln, wer von den ehemaligen Rekruten mehr als 30 Jahre
spater einen Herzinfarkt erlitten hatte. Von den unsportlichen Rekruten, so zeigte sich,
wurden spater mehr wegen eines Infarktes behandelt als von den sportlich aktiven.

Gegen Krebsrisiko und Depressionen

Doch all das ist womoglich erst der Anfang. Bewegung vermag weit mehr, als Muskeln und
Knochen zu stirken und Adern gesund zu halten. Neuere Erkenntnisse legen nahe, dass
Sport selbst vor Krebs schiitzen kann - und sogar das Fortschreiten der Krankheit
verlangsamen kann. Am besten erforscht sind die Effekte auf Brust- und Darmkrebs. So
ergaben epidemiologische Studien - bei denen Bevolkerungsdaten im Nachhinein
ausgewertet werden -, dass korperlich aktive Menschen ein niedrigeres Risiko haben, an
Darmkrebs zu erkranken. Auch das Brustkrebsrisiko ist bei Frauen, die regelméaflig Sport
treiben, geringer als bei unsportlichen Frauen.

Wie Sport und Krebs im Detail zusammenhangen, weifl man noch nicht. Fest steht, dass
Ausdauertraining Ubergewicht entgegenwirkt - und damit einer Ursache vieler Krebsarten.
Unsere Fettpolster speichern namlich nicht nur tiberschiissige Energie, sie geben auch
Hormone ab. Gerade im Bauchfett werden entziindungsfordernde Stoffe wie Leptin,
Interleukin-6 und das Sexualhormon Ostrogen gebildet. Diese wandern in andere
Korperregionen ein und begiinstigen dort das Zellwachstum. "Wachstum" klingt positiv, ist
bei Korperzellen aber gefdahrlich: Beginnen sie, sich unkontrolliert zu vermehren, kann sich
daraus einen bosartiger Tumor entwickeln, der Absiedelungen bildet. Indem Bewegung
Fettzellen schmelzen lasst, erstickt sie also einen Keim der Krebserkrankung.

Doch selbst wer seine Pfunde nicht loswird, verringert durch Sport sein Krebsrisiko, sagt
, die am
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Deutschen Krebsforschungszentrum in Heidelberg die Abteilung Praventive Onkologie
leitet. Zum einen gehen Wissenschaftler davon aus, dass korperliche Ertiichtigung die
Reparatur von Defekten in der Erbsubstanz DNA fordert, die als Ausloser von Krebs gelten.
Zum anderen verbrennen auch dicke Menschen beim Sport Zucker. Und sinkt der
Blutzucker, fallt es Krebszellen schwerer, sich zu vermehren und auszubreiten. Aufierdem
senkt korperliche Aktivitat im Blut die Menge der Botenstoffe Insulin, IGF-1 und 2, die
ebenfalls im Verdacht stehen, Tumore spriefien zu lassen.

Wie viel Sport braucht ein Mensch?

Aber wie viel Sport ist notig, um diese Mechanismen in Gang zu setzen? Schon eine halbe
Stunde moderate Bewegung pro Tag reiche, heifdt es in einer Leitlinie der
Weltgesundheitsorganisation. Entscheidend dabei ist, sagen Experten, dass man ein
bisschen aufler Atem gerat und den Stoffwechsel in Schwung bringt.

Die Heidelberger Krebsforscherin

pladiert dafiir, Bewegung nicht nur in der Pravention einzusetzen, sondern auch als Teil der
Krebstherapie. "Vieles spricht dafiir, dass Sport die Prognosen von Krebspatienten
verbessern und das Wiederauftreten von Tumoren hinauszogern kann, vor allem bei Darm-
und Brustkrebs", sagt sie.

Eindeutig bewiesen ist das bislang allerdings nicht. Beobachtungsstudien legen aber nahe,
dass korperlich aktivere Darm- und Brustkrebspatienten spiter sterben als Erkrankte mit
einem passiven Lebensstil. Auch ist bei ihnen offenbar die Gefahr geringer, dass der Krebs
nach einer Strahlen- oder Chemotherapie streut und an anderer Stelle wieder auftritt.

Zudem lindert Bewegung die Nebenwirkungen, die diese Therapien mit sich bringen:
Korperlich aktive Patienten leiden seltener unter Abgeschlagenheit und chronischer
Midigkeit und bleiben mental fitter. Mit Stress, Schlafstorungen und Niedergeschlagenheit
haben sie ebenfalls seltener zu kimpfen. "Sport stimmt sie zuversichtlicher und steigert ihre
Lebensqualitit”, sagt Steindorf.

Diese Erfahrung machte auch Renate Schoenmakers. Vor sieben Jahren teilten die Arzte ihr
mit, dass sie einen Tumor in ihrer Brust habe. "Die Prognose war schlecht, niemand wusste,
ob ich je wieder gesund werden wiirde", sagt sie. Auf Empfehlung ihres Arztes meldete sie
sich zum Krafttraining an und trainierte fortan zweimal wochentlich mindestens eine
Stunde. "Beim Training habe ich gemerkt, dass mein Korper noch eine Menge leisten kann.
Da dachte ich mir: So krank kann ich gar nicht sein." Heute ist Renate Schoenmakers 58,
und es geht ihr gut. Sport treibt sie immer noch mindestens einmal wochentlich. "Weil das
Training gut fiir die Psyche ist", sagt sie. Das Training gebe ihr Selbstbewusstsein und das
Gefiihl von Stérke.
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Auflerdem ist Sport ein natiirlicher Stimmungsaufheller. Im Gehirn wirkt er wie eine
schwache Droge: Die als Gliickshormone bekannten Botenstoffe Serotonin und Dopamin
werden ausgeschiittet, Stress wird abgebaut und Angst gedimpft. Und einem Experiment
des amerikanischen Anthropologen David Raichlen zufolge geniigt schon eine halbe Stunde
Joggen, um die Konzentration von Endorphinen im Blut zu erhéhen - weiteren
Glickshormonen.

Sport, das bessere Psychopharmakon

Sogar als Mittel gegen ernste seelische Leiden wie Angststorungen, Depressionen und Sucht
scheint sich Sport zu eignen. So ergab eine Untersuchung des Psychiaters

von der
Berliner Charité, dass Ausdauersport Patienten mit Phobien und Panikstérungen helfen
kann, Stress und Angst abzubauen. Warum, ist nicht klar. Bekannt ist aber, dass unser
Herzmuskel sogenannte atriale natriuretische Peptide (ANP) produziert, wenn wir uns
anstrengen. Diese Botenstoffe senken den Blutdruck und nehmen korperliche Angstgefiihle.

Eine amerikanische Studie mit rund 200 depressiven Patienten kommt zu dem Schluss,
dass korperliches Training bei Depressionen beinahe genauso wirken kann wie eine
medikament6se Therapie. Die Wissenschaftler forderten einige der Teilnehmer auf, dreimal
pro Woche auf dem Laufband zu joggen. Anderen verabreichten sie entweder ein
Antidepressivum oder Pillen ohne Wirkstoff, sogenannte Placebos. Nach vier Monaten
zeigte sich, dass die depressiven Symptome der Sportlergruppe sich sogar ein wenig stirker
gebessert hatten als die der Medikamentengruppe.

Die Aussagekraft solcher Studien ist begrenzt. Anders als bei Arzneimitteltests konnen
Forscher die Wirksamkeit von Sport nicht einfach gegen Placebos testen - schliefilich gibt es
kein wirkungsloses "Scheintraining”. Auch ist nicht klar, wie lange der antidepressive Effekt
anhilt. Wissenschaftler gehen aber davon aus, dass Sport im Korper Mechanismen in Gang
setzt, die Depressiven auch langfristig helfen.

Untersuchungen zufolge lasst Bewegung - wie vermutlich auch antidepressive
Medikamente - die Konzentration des Botenstoffes BDNF (brain-derived neurotrophic
factor) im Blut steigen, an dem es Menschen mit Depressionen oft mangelt. Das Gehirn
braucht den Botenstoff, um Nervenzellen wachsen zu lassen und sie neu zu vernetzen.
Forscher vermuten, dass ein Mangel an BDNF die Symptome einer depressiven Erkrankung
mitverursacht.

"Zudem ist BDNF die Voraussetzung dafiir, dass das Gehirn neue Verbindungen kniipft. Der
Stoff ermoglicht somit, dass wir neue neuronale Muster formen und neue Verhaltensweisen
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lernen", sagt der Psychiater Strohle. Vereinfacht gesagt, hilft BDNF dabei, aus eingefahrenen,
diisteren Gedankenstrudeln auszubrechen und sich gezielt neue, gesiindere Denkweisen
anzugewohnen. So kann Sport indirekt auch den Erfolg von Verhaltenstherapien fordern.

Bewegung als Ritual

Eine Patientin von Andreas Strohle, Anja G., ist davon tiberzeugt, dass Sport sie geheilt hat.
Die 39 Jahre alte Lehrerin litt jahrelang unter einer schweren Depression. "Es war eine tiefe
Traurigkeit, die sich ein gesunder Mensch nur schwer vorstellen kann", erzahlt sie. "Ich
schlief wochenlang fast gar nicht und konnte mir nicht vorstellen, mich irgendwann wieder
gliicklich zu fiihlen." Thr Arzt verschrieb ihr Antidepressiva, die aber halfen nur
voribergehend. Bald machten ihr die Nebenwirkungen zu schaffen: Thr Blutdruck war zu
hoch, und binnen weniger Monate hatte sie fast 20 Kilo zugenommen. Weihnachten 2012
ging es ihr so schlecht, dass sie nicht mehr leben wollte. "Als Mutter zweier Kinder war
Selbstmord aber keine Option", sagt sie. "Ich wusste also: Ich muss aktiv werden, ich kann
nicht auf Hilfe von auflen warten."

Auf den Rat ihres Psychiaters hin meldete sie sich im Fitnessstudio an und begann, jeden
Tag eine Stunde auf dem Laufband zu trainieren. Obwohl ihr das Laufen noch nicht einmal
Spafd machte, wurde ihre Stimmung von Tag zu Tag besser. "Ich spiirte plotzlich, dass ich
selbst dagegen kimpfen kann", sagt sie. Wenn es ihr schlechter ging, joggte sie schneller.
Und selbst als sie einen Hexenschuss hatte, lief3 sie das Training nicht ausfallen. "Es ist
inzwischen ein fast heiliges Ritual - und ich kann mich immer darauf verlassen, dass es mir
danach besser geht." Heute lauft sie manchmal bis zu zehn Kilometer am Stiick und nimmt
nur noch deutlich schwiacher dosierte Antidepressiva. Demnéachst mochte sie die
Medikamente komplett absetzen. "Mir ist klar, dass die Depressionen zuriickkommen
konnen - aber dank Sport weifd ich jetzt, dass ich ihnen nicht mehr machtlos ausgeliefert
bin."

Positive Wirkungen fiir das Gehirn

Sport macht auch das Gehirn fit - das weifs man. Nur warum das so ist, dariiber ritseln die
Wissenschaftler noch immer

Vor dem Musée Rodin in Paris hockt ein nackter Mann auf einem Felsen und griibelt. Den
Oberkorper leicht vorniiber gebeugt, das Kinn auf die Hand gestlitzt, starrt er zu Boden. Mit
seinem leeren Blick und den tiefen Furchen zwischen den Augenbrauen ist er die
Verkorperung des Nachdenkens. Le Penseur taufte ihn der franzosische Bildhauer Auguste
Rodin, der ihn vor tiber 130 Jahren in Bronze erschuf - den "Denker". "Er traumt. Langsam
entwickelt sich der fruchtbare Gedanke in seinem Gehirn. Plotzlich ist er kein Traumer

mehr; er ist ein Schopfer", sagte Rodin damals tiber sein Werk.
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Was der Kiinstler wohl nicht wusste: Sein Denker macht etwas falsch. Um auf fruchtbare
Gedanken zu kommen, ist Sitzen vollkommen ungeeignet. Nicht ohne Grund schlenderten
Aristoteles und seine Schiiler beim Philosophieren durch die Wandelhallen Athens.
Bewegung bringt unsere Gedanken in Fluss und weckt unseren Geist - das hatte man
offenbar schon im antiken Griechenland erkannt.

Warum, wissen Hirnforscher bis heute nicht genau. Ein Grund ist wohl, dass das Gehirn
starker durchblutet wird, wenn wir uns korperlich betitigen. So wird es mit mehr Sauerstoff
und Energie versorgt, wir fiihlen uns wacher und konnen uns zumindest voriibergehend
besser konzentrieren.

Dank Sport ein besseres Gedéachtnis

Der Hirnforscher

vom Institut fir
Bewegungs- und Neurowissenschaft der Sporthochschule Koln ist aber tiberzeugt, dass
Sport im Kopf weit mehr bewirkt. Seine Experimente deuten darauf hin, dass sich die
Gehirnaktivitat verindert, wenn man sich bewegt: Der motorische Kortex, unsere
Steuerzentrale fiir Bewegungen und Koordination, werde aktiviert. Zugleich werde der
prafrontale Kortex heruntergefahren, der fiir logisches Denken und Planen zustindig ist.
"Man kann sich das wie bei einem Reset eines Computers vorstellen, dessen Arbeitsspeicher
Uiberlastet ist", sagt Schneider. Der Neustart ermogliche, dass wir uns wieder besser
konzentrieren und unsere Aufmerksamkeit auf relevante Inhalte fokussieren konnten. Kurz:
Wir haben den Kopf wieder frei und konnen besser denken.

Diese Theorie formulierte der Hirnforscher von
der American University of Beirut bereits Anfang der 2000er Jahre. Allerdings zahlt
Schneiders Arbeitsgruppe zu den wenigen, die den Effekt an Menschen nachweisen
konnten. Ob er wirklich in der postulierten Form existiert, ist also nicht zweifelsfrei
bewiesen. Auch in Schneiders Experimenten funktioniert er nicht immer. "Die
Voraussetzungen sind Spafd an der Sportart und eine individualisierte Belastungsintensitat,
die weder als zu hoch noch als zu niedrig empfunden wird", sagt er. Wie lange der Effekt
anhilt, sei von Mensch zu Mensch verschieden und bislang noch nicht ausreichend
erforscht. "Bei unseren Probanden waren es meist um die 30 Minuten. Ich selbst kann mich
hiufig noch mehrere Stunden nach dem Sport besser konzentrieren."

Als sicher gilt, dass das Gehirn langfristig von regelméifliger Bewegung profitiert. Das ergab
etwa ein Experiment einer Forschergruppe der Universitat Ulm. Die Wissenschaftler baten
etwa 80 Erwachsene zwischen 17 und 47, sich einer von zwei Gruppen anzuschliefien: Die
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einen sollten vier Monate lang dreimal die Woche ein Ausdauertraining absolvieren, die
anderen nicht. Vor, wihrend und nach dem Experiment testeten die Hirnforscher das
raumliche Vorstellungsvermogen, die Konzentrationsfihigkeit und das Gedachtnis aller
Teilnehmer. Auf die Merkfihigkeit, so zeigte sich, hatte das Lauftraining zwar kaum
Auswirkungen. Die rdiumliche Vorstellungskraft und Konzentrationsfahigkeit der Probanden
hatte es aber deutlich verbessert.

Die Ulmer Forscher fiihren diese positiven Effekte nicht allein auf die voriibergehende
Entlastung des prifrontalen Kortex zuriick. Sie gehen davon aus, dass regelméiflige
korperliche Aktivitit unseren Hormonhaushalt dauerhaft beeinflusst, weil sie zu einem
verlangsamten Abbau des Botenstoffes Dopamin fithrt. Dopamin ist nicht nur ein
korpereigener Stimmungsaufheller, es wird auch fiir wichtige kognitive Prozesse im
priafrontalen Kortex gebraucht. Sinkt der Dopaminspiegel, lassen wiederum
Aufmerksamkeit, Konzentration und andere geistige Fahigkeiten nach. Bei manchen
Menschen wird das Hormon, genetisch bedingt, besonders rasch abgebaut. Bewegung hilft
ihnen, den Dopaminspiegel langer aufrechtzuerhalten.

Ist es das Dopamin?

Ob der Dopaminabbau der entscheidende Faktor ist, weif3d man nicht. Andere Studien
stiitzen eher die These, dass Sport die Plastizitit des Gehirns vergroflert. Bei korperlicher
Anstrengung setzt der Korper nimlich Neurotrophine frei. Das sind Stoffe, die der Korper
braucht, um Nervenzellen zu bilden und neue Verbindungen zwischen bestehenden
Nervenzellen zu kniipfen. Ein bekannter Vertreter ist das Eiweif BDNF. Bei Menschen, deren
Blut viel davon enthalt, ist der Hippocampus grofler als bei Menschen mit einem niedrigen
BDNF-Spiegel. Diesen Zusammenhang wies etwa der Psychologe Kirk Erickson von der
University of Pittsburgh 2010 in

nach. Der Hippocampus wird aktiv,
wenn wir lernen oder uns an etwas erinnern. Im Laufe des Erwachsenenalters sterben hier
zahlreiche Nervenzellen ab, sodass er an Volumen einbiifd3t. Auch deshalb konnen iltere
Menschen sich Dinge schlechter merken als junge.

Erickson hatte in seiner Studie die Teilnehmer in eine Sportlergruppe und eine
Kontrollgruppe unterteilt. Die Sportler mussten ein Jahr lang dreimal wochentlich 40
Minuten lang stramm spazieren gehen, die anderen absolvierten nur ein leichtes
Dehntraining. Zu Beginn und nach dem Programm schaute Erickson den Probanden mithilfe
eines Kernspintomografen in den Kopf. Die Bilder zeigten, dass eine bestimmte Region des
Hippocampus in der korperlich aktiven Gruppe um etwa zwei Prozent grofier geworden
war. In der Dehngruppe war diese Region in der Zeit um etwa ein Prozent geschrumpft - wie
bei jedem alteren Menschen. Das Gehirn wachst also, als Diinger braucht es nur Bewegung.
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Ob die neuen Nervenzellen im Gehirn aber auch tatsichlich Aufgaben iibernehmen und
somit die Denkfahigkeit verbessern, konnte Erickson mit seinen Hirnaufnahmen allerdings
nicht zeigen.

Risiken und Nebenwirkungen

Sport ist meistens gut fiir die Gesundheit, aber eben nicht immer. Manchmal kann er sogar todlich
sein

Ob eine Arznei nutzt oder schadet, hingt von der Dosierung ab. So ist es auch beim Sport:
Im rechten Maf$ hilt Bewegung gesund und schiitzt vor Krankheiten. Wer es iibertreibt,
riskiert damit im schlimmsten Fall sein Leben. So erging es dem griechischen Laufboten
Pheidippides, dem Urvater des modernen Marathonlaufs. Der Legende nach rannte der Bote
um 490 vor Christus zu Fufy von Marathon nach Athen, um die Botschaft vom Sieg tiber die
Perser zu verkiinden. "Freut euch, wir haben gewonnen", waren angeblich seine letzten
Worte, bevor er vor Erschopfung zusammenbrach und starb.

Wire Pheidippides heute obduziert worden, hitte der Pathologe wohl "plotzlicher Herztod"
auf den Totenschein geschrieben. Wahrend moderate Bewegungseinheiten das
Herzinfarktrisiko senken, kann zu intensives Training dem Herzen nachhaltig schaden. Bei
hoher Belastung pumpt es bis zu 35 Liter Blut pro Minute durch den Kreislauf, das ist fast
siebenmal so viel wie im Ruhezustand. Dauert die Belastung eine halbe oder auch eine
Dreiviertelstunde an, ist das kein Problem. Nach mehr als ein bis zwei Stunden allzu
intensivem Ausdauersport konnen die Vorhofe und die rechte Herzkammer aber so stark
anschwellen, dass sich im Herzmuskel feine Risse bilden, schreiben die amerikanischen
Kardiologen James O’Keefe und Carl Lavie in ihrem Aufsatz

im Fachjournal Heart.
Normalerweise seien diese Miniverletzungen schon nach einer Woche wieder abgeheilt. Wer
sein Herz aber iiber Jahre und Jahrzehnte hinweg auf diese Weise tiberfordere, riskiere
bleibende Gewebeschiden und Verhartungen im Herzmuskel. Das konne zu chronischen
Herzleiden wie Herzrhythmusstorungen fithren und im schlimmsten Fall zum ploétzlichen
Herztod.

Doch keine Angst: Besonders oft kommt das nicht vor. In Deutschland sterben jedes Jahr
mehr als 100 000 Menschen an einem plotzlichen Herztod, davon aber nur einige Hundert
beim Sport. Statistisch betrachtet, haben junge Athleten zwar ein etwa 2,5-mal hoheres
Herztodrisiko als Nichtsportler. Das muss aber nicht bedeuten, dass Sport ihr Herz krank
gemacht hat. Es konnte auch daran liegen, dass ihr Herz bereits krank war und durch den
Sport akut iiberlastet wurde.
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Herztests zur Sicherheit

Vorhandene Schiden am Herzen konnen ein Problem fiir Menschen sein, die nach langer
Zeit wieder aktiv werden wollen. Sie ahnen nichts davon, dass ihr Herz inzwischen nicht
mehr richtig funktioniert. Doch wenn sie das Sofa gegen den Fuf$ballplatz tauschen, kann
ihre Herzkrankheit zum Tod fithren.Wer also mit dem Sport wieder anfangt, sollte sich
sicherheitshalber arztlich untersuchen lassen, um Herzerkrankungen und andere chronische
Leiden auszuschlief3en.

Und wer unter einem akuten Infekt leidet, sollte den Sport in dieser Zeit besser ganz sein
lassen, da korperliche Belastung das Immunsystem zeitweise schwicht. Zunachst wird es
zwar aktiviert, weil der Korper auf Anstrengung mit einer voriibergehenden Entziindung
reagiert: Stresshormone wie Adrenalin und Kortisol werden freigesetzt, und die Zahl der
korpereigenen Abwehrzellen (der weifien Blutkorperchen) steigt rapide an. Das ist weder
ungesund noch gefihrlich, sondern ein ganz normaler Schutzmechanismus des Korpers.
"Die Abwehrzellen sind unter anderem dafiir zustindig, die kleinen Schaden zu reparieren,
die korperliche Belastung in der Muskulatur hinterléasst”, sagt

vom Lehrstuhl fiir Sportmedizin und
Gesundheitsforderung der Friedrich-Schiller-Universitit Jena. "Der Korper braucht sie, um
sich von der Beanspruchung zu erholen."

Dann aber tritt der gegenlaufige Mechanismus ein: Die Entziindung wird heruntergefahren,
und die Zahl der Abwehrzellen sinkt wieder ab. Die verbliebenen biiflen nach anderthalb bis
zwei Stunden an Schlagkraft ein. Ihre Funktion wird gehemmt, und obendrein hindern die
Stresshormone sie daran, sich frei und rasch durch die Blutbahn zu bewegen und rechtzeitig
zu Infektionsherden zu gelangen.

Im Abwehrsystem entsteht eine Liicke, die Mediziner als open window bezeichnen.
Gesunden macht das in der Regel nichts aus. Fiir Menschen, die bereits einen Infekt in sich
tragen, ist das open window aber gefihrlich. Es bietet Erregern die Chance, sich im Korper
auszubreiten und sich in lebenswichtigen Organen wie dem Herzen einzunisten. "Wer krank
ist und Sport treibt, riskiert eine Herzmuskelentziindung, die zu Herzinsuffizienz und
Herzrhythmusstérungen fithren kann", warnt Gabriel. Wenn man unter Schmerzen im
Brustkorb, unregelmaifligem Herzschlag oder allgemeinen Schwichegefiihlen leidet, sollte
man das Training lieber ausfallen lassen. All das konnen nimlich Symptome eines Infekts
sein, der sich im Herzen festgesetzt hat.

Auf den Korper horen statt ihn nur zu qualen

Erfahrene Sportler kennen die meisten Warnsignale, sie sind Seismografen des Korpers. Wer
aber gerade erst mit dem Sport anfingt, weifd oft noch nicht, wo seine Grenzen liegen.
Deshalb neigen Anfinger dazu, sich zu tiberfordern und dadurch auch nicht nur das Herz,
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sondern auch ihre Knochen, Sehnen und Gelenke zu iiberlasten. "Wenn die Muskulatur zu
schwach ist, um Erschiitterungen abzufedern, werden die Krifte tiber die Sehnen auf den
Knochen ubertragen"”, so ,
Leiter des Zentrums fiir sporttraumatologische Chirurgie an der Atos-Klinik Heidelberg. "Die
Sehnenansatzzone entziindet sich, und eine zu starke Beanspruchung kann zu
Schadigungen des Knochens fiihren." Bei untrainierten Joggern komme es haufig zu
Haarrissen im Schienbein, die den Knochen anfalliger fiir Briiche machten. Langer
andauernde Uberbelastung schidige auch die Gelenke, weil sich der Knorpel mit der Zeit
abreibe.

Besonders belastend sind Ballsportarten, bei denen man hiufig die Bewegungsrichtung
wechseln oder springen muss. Wer seine Gelenke und Knochen schonen mochte, sollte
Fahrrad fahren, schwimmen oder walken. Sportanfingern rat Schmitt, mit einem leichten
Training zu beginnen und sich langsam zu steigern. Zusitzlich empfiehlt er regelmafiiges
Krafttraining zur Stirkung der Muskulatur.

Der beste Schutz vor Verletzungen sei jedoch, den Korper bewusst und immer wieder neu
wahrzunehmen. "Schmerz ist ein Indikator fiir Entziindungen und Verletzungen im Korper -
ignoriert man ihn, werden sie unter Umstinden zu chronischen Beschwerden."

Problem Schweinehund

Sofa, Kneipe, Terminkalender: Das Tier hat viele Verbiindete. Aber auch einen grofien Gegner: Die
Motivationsforschung

Es regnet. Die Knie schmerzen. Am linken Fuf} ist eine Blase. Die Sporthose hat ein Loch, ist
noch in der Wische oder passt nicht mehr. Bestimmt laufen wieder iberall aggressive
Kampfhunde herum. Die Steuererkliarung ist tiberfillig. Und tiberhaupt: Nach einem langen
Arbeitstag wird man sich ja wohl mal eine Pause gonnen diirfen!

Argumente, keinen Sport treiben zu miissen, finden sich immer, und meist klingen sie sogar
plausibel. In der Theorie wissen wir zwar, dass Bewegung uns guttut, schlank macht und
hilft, Stress abzubauen. "Mehr Sport treiben" stand auf der letzten Neujahrsvorsitzeliste
sicher ganz weit oben. Wenn es aber konkret wird, wenn wir tatsichlich ins kalte Wasser
oder die verstaubten Turnschuhe steigen sollen, ist all das vergessen.

In diesem Moment namlich meldet sich eine vertraute, aber teuflische Stimme in unserem
Kopf, die fliistert: "Du musst das nicht tun, das ist anstrengend.” Der innere Schweinehund.
In Buchhandlungen st6{3t man auf diverse Fitnessratgeber, die das mysteriose Tier angeblich
"bezwingen" helfen. Wer es googelt, findet Cartoons von Dackeln mit Schweinertissel oder
Schweinen mit Hundekopf. Doch wer genau ist dieser Schweinehund? Und wozu haben wir
ihn, wenn er uns doch nur dick und krank macht?
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Faul aus Energiespargriinden

Um das zu verstehen, muss man sich das unsichere Lebensumfeld unserer Ahnen vor Augen
fuhren. "Wir haben uns im Wesentlichen als Jiger und Sammler evolviert. Da Nahrung nicht
immer und uberall verfligbar war, wusste man nie, wann es das niachste Mal etwas zu essen
gab", erklart vom Max-Planck-Institut
fiir Evolutionsbiologie in Plon. Unsere Vorfahren mussten also Energie sparen, wo immer es
ging. Absichtlich Kalorien zu verbrennen ware dumm, wenn nicht sogar lebensmiide
gewesen. Fettreserven waren nicht unattraktiv, sondern schiitzten vor der Kilte und dem
Verhungern - hatten also einen Sinn.

Nahrungsknappheit ist heute - zumindest in westlichen Lindern - keine reale Gefahr mehr.
Essen wird nicht gejagt, sondern im Supermarkt gekauft und mit dem Auto nach Hause
transportiert. Der moderne Mensch lebt in einer Welt des Uberflusses. Unser Gehirn hat sich
an diese Welt aber lingst noch nicht angepasst. In mancherlei Hinsicht ist es auf dem Stand
von vor Zehntausenden von Jahren. Davon zeugen nicht nur viele unserer alltaglichen
Gewohnheiten und Eigenheiten - es ist auch in diversen Untersuchungen gezeigt worden.
Glaubt man der Neurowissenschaft, so neigt das menschliche Gehirn zum sogenannten
delay discounting,also zum Abwerten zeitlich verzogerter Belohnungen. Wenn wir uns auf
das Sofa kuscheln und fernsehen, fithlen wir uns sofort entspannt. Langfristig ware es fur
Gesundheit und Aussehen besser, ins Fitnessstudio zu gehen. Dennoch bewerten wir die
erste Variante intuitiv als attraktiver. Wir tendieren also dazu, sofortige und kurzfristige
Gentusse der lingerfristig besseren Alternative vorzuziehen - sogar dann, wenn es uns spater
Nachteile verschafft.

Im Gehirn sind an diesem Abwigen zwei konkurrierende Systeme beteiligt. Die Aussicht auf
den entspannten Abend auf der Couch setzt das limbische System in Gang, einen
evolutionar sehr alten Teil des Gehirns, der Sinneseindriicke verarbeitet und unbewusste,
impulsive Handlungen steuert. Die Uberlegung, um der (spateren) Gesundheit willen zum
Sport zu gehen, ibernimmt der prafrontale Kortex, unser stammesgeschichtlich jingstes
Hirnareal, das es uns als einziger Spezies ermoglicht, abstrakt zu denken und langfristige
Zukunftsplane zu schmieden.

Obwohl der prafrontale Kortex gewohnlich die besseren Argumente hat, zieht er im Duell
mit dem limbischen System oft den Kiirzeren. Das zeigt etwa

des
Psychologen Samuel McClure von der Princeton University in New Jersey. Er und seine
Kollegen stellten Studenten vor die Wahl, ob sie lieber sofort einen Amazon-Gutschein von
geringem Geldwert oder einige Wochen spater einen Gutschein geschenkt bekommen
wollten, der deutlich mehr wert war. Tatsachlich entschieden sich einige fiir einen 15-Dollar
Gutschein, anstatt vier Wochen auf den Gutschein im Wert von 20 Dollar zu warten.
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Obwohl keiner der Studenten dringend ein Buch kaufen wollte, war einigen die vierwochige
Wartezeit trotz groflerer Belohnung zu lang. In anderen Worten: Thr an kurzfristiger
Belohnung interessiertes limbisches System siegte tiber den verniinftigen prafrontalen
Kortex.

Morgenrunde und Morgenkaffee

Nichts anderes passiert bei der Wahl zwischen Sofa und Sport. Lieber legen wir sofort die
miiden Beine hoch und futtern Schokolade, als uns einige Wochen spiter iiber gekriftigte
Beinmuskeln und eine schlankere Taille zu freuen. Die schlechte Nachricht: Wenn wir diese
Entscheidung immer wieder treffen, wird sie uns zur Gewohnheit. Und je o6fter wir einer
Gewohnheit nachgeben, desto mehr verfestigen sich die beteiligten Nervenmuster.
Gehirnzellen, die bei der ersten Entscheidung noch zu Nervenstraflen verkniipft werden
mussten, entwickeln sich so zu groflen Autobahnen. Hat sich ein Denkmuster zur festen
Gewohnheit entwickelt, kann man es nur noch mit grof3er Miithe und Selbstdisziplin wieder
andern.

Die gute Nachricht: Es funktioniert auch anders herum. Je regelmaifliger wir Sport treiben,
desto weniger Uberwindung kostet es uns. Mit der Zeit wird dann die Joggingrunde ein
ebenso geliebtes Morgenritual wie die Tasse Kaffee.

Wichtig ist, dass wir die Sportart als angenehm empfinden. "Wenn unser innerer
Schweinehund uns vom Sport abhalt, will er uns damit etwas sagen - nidmlich, dass unser
vermeintlich guter Vorsatz gar nicht unseren Bediirfnissen entspricht”, sagt der
Sportpsychologe

von der Sporthochschule Koln. Von
eiserner Selbstdisziplin hilt er wenig. Die Motivation, sich zu bewegen, sollte intrinsisch
sein. Die Tatigkeit selbst sollte uns also Spafd machen. "Und Spaf machen uns Dinge, die
unsere Bedirfnisse befriedigen"”, sagt Kleinert. Die Erkenntnis klingt trivial, kann aber im
besten Fall den Kauf teurer Ratgeber ersparen.

Bediirfnisse sind nidmlich unser michtigster Antrieb. Im Wesentlichen strebe der Mensch
nach Selbstbestimmung, sozialer Eingebundenheit und Kompetenz, schreiben die
amerikanischen Psychologen

. Wir tun am liebsten, wofiir wir uns aus freien
Stiicken entschieden haben, was wir gut konnen oder was uns mit einer Gemeinschaft
verbindet. Wie stark die einzelnen Bedurfnisse ausgepragt sind, ist von Mensch zu Mensch
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verschieden. Wer ein grofles Bediirfnis nach sozialer Eingebundenheit hat, schlief3t sich dem
Lauftreff an oder spielt Fufiball. Wer vor allem nach Kompetenz strebt, versucht sich
womoglich lieber im Fechten oder tanzt Ballett.

Der beriihmte Tritt in den eigenen Hintern

"Wichtig ist, dass man der Sportart etwas Schones abgewinnen kann", sagt Kleinert. Fiir
stark tibergewichtige Menschen etwa ist Joggen eine Qual, weil dabei das ganze Gewicht auf
den Gelenken lastet. Schwimmen ist fiir sie womoglich die bessere Alternative.

»Oft reicht es schon, sich selbst eine Backpfeife zu verpassen oder 'Los
jetzt!' zu rufen, um sich zu aktivierenc

Wer die richtige Sportart gefunden hat, braucht nur noch einen unmittelbaren Anreiz, sich
auch wirklich dazu aufzuraffen. Den umgangssprachlichen Tritt in den Hintern also, den
Psychologen als "Basisaktivierung" bezeichnen. Aktivierend wirkt etwa ein Anruf des
Tanzpartners, mit dem man zum Tangokurs verabredet ist. Oder ein Wecker, der mit seinem
Klingeln die geplante Sportphase einleitet. "Oft reicht es schon, sich selbst eine Backpfeife
zu verpassen oder 'Los jetzt!" zu rufen, um sich zu aktivieren", sagt Kleinert.

Der Sozialpsychologe rat hingegen
dazu, ganz konkrete Wenn-dann-Pline zu schmieden - zum Beispiel: "Wenn ich von der
Arbeit komme und den Mantel an die Tir gehingt habe, dann schliipfe ich in die
Turnschuhe und jogge los" oder "Wenn der Wecker klingelt, dann wasche ich mir das
Gesicht und mache zehn Liegestiitze". Und wenn der Schweinehund erst mal iberwunden
ist, macht Sport auch Spafs.
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Mit der richtigen Erndhrung 20 Jahre ldnger
leben

Von Grit Kénig | Veroffentlicht am 29.05.2011 | Lesedauer: 3 Minuten

Durch schlechte Erndhrung gehen Lebensjahre verloren — doch fur einen Erndhrungswandel ist es nie zu spat

Quelle: pa

Forscher sind sich sicher: Der SchlUssel fir ein langes Leben liegt in der Erndhrung.
Vitaminbedarf mit Tabletten auszugleichen, bringt jedoch nichts.

Im Idealfall kann der Mensch nach dem aktuellen Stand der Altersforschung 120 Jahre alt

werden . Tatsdchlich schaffen das aber nur sehr wenige. Weltweit sind Forscher deshalb

auf der Suche nach dem Jungbrunnen.
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Doch was fordert langes Leben? Der Nachweis dafiir ist schwer zu fithren. Der lukrative
Markt der Anti-Aging-Produkte boomt seit Jahren. Ob Hormone, Vitamine oder
Spurenelemente - die Wirksamkeit ist nach strengen wissenschaftlichen Kriterien nicht

sichergestellt. Trotzdem kann man selbst viel dafiir tun, gesund alt zu werden.

,Wer sich richtig erndhrt, darf auf einen Zuschlag von bis zu 20 Jahren hoffen,,, sagt der

Jenaer Erndhrungswissenschaftler Michael Ristow. Durch schlechte Erndhrung gehen

knapp zehn Prozent unserer Lebensjahre verloren , hat ein schwedisches

Gesundheitsinstitut herausgefunden. Nach Angaben der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) sind erndhrungsbedingte Krankheiten fiir zwei Drittel der Todesfille

verantwortlich.

Viel Obst und Gemiise, viel Fisch und wenig Fleisch gehdren nach Ansicht von Ristow auf
den Speiseplan. Dabei ist rotes Fleisch besonders ungiinstig. Ristow warnt davor, den
Vitaminbedarf mit Tabletten auszugleichen. Keine noch so hoch dosierte Vitaminkapsel

kann einen Apfel mit seinen hunderten von Einzelsubstanzen ersetzen.

»Noch nie war das Angebot an qualitativ guten Lebensmitteln so reichhaltig wie jetzt,,,
sagt DGE-Sprecherin Antje Gahl. ,,Sich ausreichend, abwechslungsreich und vollwertig zu

erndhren, ist heute einfacher denn je.,,

In Nahrungsergidnzungsstoffen seien zudem oft falsche Substanzen enthalten, die
schidlich wirken kdnnten, warnen die Experten. Dazu gehdrten Antioxidantien, die nach
den Worten Ristows fdlschlicherweise als ,,Zauberformel gegen den Alterungsprozess,,
gepriesen wiirden. ,,Zuviel dieser Antioxidantien lassen bestimmte Krebsformen

wachsen,,, sagt der Jenaer Erndhrungswissenschaftler.

Die Antioxidantien, zu deren effektivsten Vertretern die Vitamine C und E sowie Beta-
Karotin gehoren, gelten bei manchen Forschern als beste Waffe gegen die sogenannten
freien Radikalen. Diese entstehen permanent als Abfallprodukt des Stoffwechsels und

gelten als potenziell zellschddigend und damit verantwortlich fiir vorzeitiges Altern.
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Auf Menschen bezogene Studien, die die positive Funktion der Antioxidantien belegen,
gibt es jedoch nicht. Trotzdem ist der Markt mit dem ,,Allheilmittel,, gewaltig.

,2Mindestens sechs Milliarden Euro werden weltweit damit umgesetzt,,, sagt Ristow.

Abwechslungsreiche Erndhrung kann nicht nur Krankheiten vermeiden, sondern reduziert
auch die Folgen von Erkrankungen. So konnten Typ II-Diabetiker mit der richtigen Kost

und korperlicher Bewegung wieder vollkommen gesund werden, sagt Ristow. Fleischarme

und alkoholfreie Kost wirkt sich positiv auf den Bluthochdruck aus.

Ebenso kann ballaststoffreiche Erndhrung eine Reihe von Krebsformen verhindern. Liegt

ein Krebs bereits vor, sehen die Erndhrungsempfehlungen dagegen anders aus. Dann

kommt es vor allem darauf an, die Auszehrung als Krankheitsfolge zu vermeiden.

,Krebskranke, die ihr Kérpergewicht halten konnen, haben eine bessere Prognose,,, sagt
der Professor. Zusitzlich gebe es Hinweise darauf, dass eine zucker- und

kohlenhydratarme Erndhrung bei Krebskranken vorteilhaft sein kdnne.

Fiir einen Erndhrungswandel ist es nie zu spdt. ,,Selbst in hherem Alter kann man noch
eine Menge erreichen.,, Anders herum vergisst der Korper auch die gute Erndhrung aus
Kindheitstagen nicht. ,,Gesunde Kost in jungen Jahren ist vermutlich bis ins Alter hinein

wirksam, selbst dann, wenn man spéter nicht mehr ganz so gesund lebt,,, sagt Ristow.

Auch die gezielte Verminderung der Kalorienzufuhr konnte sich nach den Worten Ristows
positiv auf das Alter auswirken. Bei Tieren bis hin zu Menschenaffen sei nachgewiesen,
dass die so genannte Kalorienrestriktion die Lebenserwartung steigere. Noch ist nicht
gekldrt, ob das fiir den Menschen auch gilt. Eine Reihe von Studien in den USA sei

yhoffnungsvoll,,, erkldrt der Experte.

Mehr Informationen zum Thema:

www.dge.de
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Erndhrung und Immunsystem

Kann Essen heilen?

Tomaten sollen vor Tumoren schiitzen, Joghurts das Immunsystem
anregen, Vitamine vor Erkdltungen bewahren: Werbeversprechen oder
Wirklichkeit? Wissenschaftlich bewiesen ist jedenfalls nur wenig.

Tomaten machen das Immunsystem gegen Krebszellen fit, haben Wissenschaftler
herausgefunden.
© Colourbox

Vitamine, so die verbreitete Meinung, sind immer gesund: Sie
helfen gegen Erkiltungen und beugen Krebs vor. Fachleute
widersprechen dem jedoch heftig: Die vermehrte Einnahme von
Betacarotin in Pillenform etwa kann das Risiko fiir Lungenkrebs
erhohen.

Betacarotin kann im Kérper zu Vitamin A umgewandelt werden.
AuBerdem wirkt es antioxidativ. Zu viel davon in konzentrierter
Form, also etwa in Form Vitaminpillen ist jedoch nicht gesund. Das
gilt besonders fiir Raucher. Das Bundesinstitut fiir Risikobewertung
(BfR) in Berlin hat daher schon vor Jahren die erlaubte Menge an
Betacarotin in Nahrungsergdnzungsmitteln begrenzt.

Umstritten: Tomaten als Krebsschutz

Tomaten machen das Immunsystem gegen Krebszellen fit, haben
Wissenschaftler herausgefunden. In einigen Studien wurden die
starksten Effekte bei Prostatakrebs, Tumoren der
Bauchspeicheldriisen, Eierstockkrebs und Magenkarzinomen
nachgewiesen.

Die Griinde dafiir sind Wissenschaftlern noch unbekannt. Eine
Rolle konnte Lycopin spielen, eine Substanz, die in Tomaten in
hohen Konzentrationen enthalten ist. Sie wirkt als Radikalenfanger,
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das heiBt, sie neutralisiert Stoffe, die zellschadigende Wirkungen
haben. Allerdings kommen die einzelnen Studien zu
widerspriichlichen Ergebnissen. Deshalb hat die US-amerikanische
Zulassungsbehorde Food and Drug Administration (FDA) davon
abgesehen, Tomaten oder Tomatensauce als Vorbeugung gegen
verschiedene bosartige Tumore zu empfehlen.

Joghurt stoppt Durchfall

Gut erforscht haben Wissenschaftler, wie so genannte Probiotika
wirken - das sind Joghurts oder andere Milchprodukte mit
lebenden Bakterien. Sie stiarken tatsdchlich die Abwehr. In einer
grofB angelegten Untersuchung werteten Statistiker alle korrekt
ausgefiihrten Studien zu Probiotika aus. IThr Ergebnis: Die
Bakterienkulturen verringern das Risiko fiir Durchfille.

Belegt ist die Wirkung von Probiotika bei:

e Durchfillen aufgrund von Krankheitserregern

e Reise-Durchfillen

e Durchfillen, die durch Medikamente (Antibiotika) entstanden

sind

Allerdings sind die Joghurts keine Wundermittel: Probiotika
konnen zwar Durchfalle verhindern, die aufgrund von Antibiotika
entstehen. Sie wirken aber nicht bei allen Menschen und nicht
hundertprozentig. Zudem stecken in jedem Joghurt andere
Bakterienkulturen, deshalb hilft nicht jedes Produkt gleich gut bei
jedem Einzelnen. Wie viele Probiotika eine Person zu sich nehmen
muss, um den Anti-Durchfall-Effekt zu erzielen, hangt ebenfalls von
der Unterart der verzehrten Bakterien ab. Diese wiederum ist auf
den Packungen meist nicht genannt.

Muttermilch schiitzt vor Infekten
Dass Muttermilch gesund ist, wissen Forscher schon lange.

Experten raten daher, Neugeborene in den ersten vier bis sechs
Monaten ihres Lebens zu stillen.

Muttermilch enthélt beispielsweise Ganglioside. Das sind
Verbindungen aus Fetten und Zuckermolekiilen. Sie konnen das
Immunsystem des Kindes giinstig beeinflussen, weil sie bestimmte
Rezeptoren imitieren. Viren, Bakterien und die von ihnen
gebildeten Gifte docken an den Rezeptorersatz an - und sind somit
unschadlich.

AuBerdem enthilt Muttermilch Enzyme und Antikorper, die das
Baby vor Entzlindungen und Infektionen schiitzen. Fachleute
vermuten, dass es noch viele weitere, bislang unbekannte bioaktive
Substanzen in der Muttermilch gibt.

Méglicher Vorteil fetter Fische
Fiir das Immunsystem von Kindern und Erwachsenen scheint

Fischol gesund zu sein. Die darin enthaltenen Omega-3-Fettsduren,
vermuten Forscher, konnen moglicherweise Allergien vorbeugen,
weil sie das Immunsystem daran hindern, tiberméBig auf fremde
Substanzen wie Pollen oder Tierhaare zu reagieren. Aus demselben
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Grund konnten Omega-3-Fettsduren moglicherweise auch
Autoimmunerkrankungen oder chronische Entziindungen
dampfen. Diese Annahmen konnten Forscher bisher aber nicht

eindeutig beweisen.

Fette Fische wie Lachs und Thunfisch enthalten hohe Mengen an
Omega-3-Fettsauren.

Korpereigenes Fett liberlastet das Inmunsystem
iibergewichtig ist eine Biirde fiir die Kérperabwehr. Denn das
Fettgewebe schiittet verschiedene Botenstoffe aus. Sogenannte
Adipokine und Zytokine sorgen iiber komplizierte Zwischenschritte
dafiir, dass im Blut mehr Entziindungsstoffe sind als
normalerweise. Dem Korper wird vorgegaukelt, es gibe irgendwo
eine chronische Entziindung. Das Immunsystem beschéftigt sich
die ganze Zeit mit diesem Problem, es ist stindig auf Hochtouren.

Ubergewichtige erholen sich langsamer von Operationen, weil die
korpereigene Abwehr die OP-Wunde vernachlissigen muss. Welche
biochemischen Abldufe letztendlich den Angriff auf den Leib
auslosen, ist aber weitgehend unklar.

In vielen Punkten wissen Forscher noch nicht genug iiber die
Wechselwirkungen zwischen Néhrstoffen und der Korperabwehr.
Eine spezielle Diit fiir ein gesundes Immunsystem zu empfehlen sei
kaum moglich, sagen Experten. Doch mit einer gesunden,
ausgewogenen Erndhrung konne man auch hier nichts falsch

machen.

Constanze Loffler

ERFAHREN SIE MEHR:

KREBS VORBEUGEN

Greifen Sie zu frischem Obst statt Fast Food!
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GESUNDHEIT NATURLICH ABFUHREN

Kann Mineralwasser schlecht werden  Damit es besser flutscht: Wie wende
- und wie erkennt man das? ich Flohsamen richtig an?

Von llona Kries|

stern
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Welchen Einfluss hat di(f?Ernéihrung auf
unseren Gemutszustand:

@ Haufe Online Redaktion
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Macht der gliicklich oder nicht?

Zu wenig Bewegung und zu wenig Schlaf konnen krank
machen. Korperlich und seelisch. Doch wie sieht es mit
der falschen Erndhrung aus? Wissenschaftler wollen in
mehreren Studien belegen, dass die Erndhrung auf die
Psyche einwirkt.

In der alternativen Medizin versucht man schon seit
Langem, auch tiber die Erndahrung die Gemiitslage des
Patienten zu beeinflussen. Die ayurvedische Medizin
unterscheidet z. B. unterschiedliche Gemiits-Typen. Dem
Zusammenhang zwischen Nahrstoffen und seelischer
Gesundheit will man jetzt auf den Grund zu gehen.

Man ist, was man isst: Wie wirkt unsere
Ernahrung auf die psychische Gesundheit

Welche Ruickschliisse sich aus welchen Lebensweisen ziehen
lassen, ist so eine Sache. Der wissenschaftliche
Zusammenhang nicht immer einfach zu fiihren. So stellt
sich etwa die Frage: Kann es am deftigen Essen liegen, dass
in Bayern mehr Menschen an Depressionen leiden als in
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anderen Region von Deutschland? Oder werden junge
Menschen durch fett- und zuckerreiches Fast Food nicht
nur dick, sondern auch seelisch krank?

Welchen Einfluss hat die Ernahrung auf
unseren Gemiitszustand?

Erste Ergebnisse lassen folgende Zusammenhange zu:

e Omega-3-Fettsduren senken das Schiziphrenierisisko,

e ecine modifizierte mediterrane Erndahrung senkt das
Risiko an Depressionen zu erkranken,

e Vitamin-D-Mangel erhoht das Schizophrenierisiko um
das Doppelte,

e Folsaure wirkt ahnlich wie ein Antidepressivum,

e Probiotika — gute Bakterien fiir den Darm - heben die
Stimmung und verbessern die Denkfunktion,

e bestimmte Nahrstoffmischungen lindern
Angstzustande.

Neues Fachgebiet
derErnahrungswissenschaften:
Nutritional Psychology

Die Wissenschaft interessiert sich immer mehr daftir, wie
die Ernahrung die seelische Gesundheit beeinflusst.
Nutritional Psychology heif3t das Fachgebiet, das sich damit
beschaftigt.

Die Wissenschaftler gehen davon aus, dass die Erndahrung
nicht nur in der Kardiologie oder bei Diabetes eine Rolle
spielen sollte, sondern dass Essgewohnheiten auch in der
Psychiatrie wichtig seien, wie die ,,Welt“ schreibt.

Pravention und Behandlung psychische
Erkrankungen durch die richtige
Ernahrung

Einerseits geht es um Pravention. Denn psychische
Erkrankungen nehmen in unserer Gesellschaft auch zu, so
vermuten die Wissenschaftler, weil wir zu viel sitzen und
uns falsch erndhren.

Doch die Wissenschaftler vermuten auch, dass sich
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Erkrankungen nicht nur vermeiden lassen, sondern dass
manche Nahrstoffe sogar statt Medikamenten zur
Behandlung von psychischen Erkrankungen eingesetzt
werden konnten.
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Essen wir uns krank? Uber den
Zusammenhang von Ernahrung und

Gesundheit

Ungesundes Schlaraffenland?

Akademietagung liber Erndhrung und Gesundheit

Noch immer wird in Deutschland zu 85% zu Hause gegessen. Neuesten
Trends zufolge nimmt aber die Bereitschaft, selbst zu kochen, besonders bei
jungen Leuten ab. Fertiggerichte und "Fast Food" zwischendurch sind nach
Aussage des Ernahrungswissenschaftlers Professor Dr. Ulrich Oltersdorf von
der Karlsruher Bundesforschungsanstalt fur Ernahrung (BFE) stark im
Kommen. Frei nach dem Werbeslogan "Die Zeit ist zu schade zum Kochen"
lalkt man sich heute etwas vorkochen und "nimmt Essen in den Mund, das
vorher andere Menschen in die Hand genommen haben". Das Essen als
Mittel zum Leben wird uns fremd und zur Ware des Massenkonsums.

Wenn somit die eigene Ernahrung aus dem Blickfeld gerat, leidet darunter die
menschliche Umwelt ebenso wie die naturliche Umwelt, sagte
Akademiedirektor Klaus Nagorni (Karlsruhe) zur Eréffnung der Tagung
"Essen wir uns krank?", die am Wochenende von der Evangelischen
Akademie Baden in Bad Herrenalb veranstaltet wurde. Die Kosten von
jahrlich 100 Milliarden DM, die allein in Deutschland durch
ernahrungsabhangige Erkrankungen entstehen, sprechen Bande.

Ursache fur diese Erkrankungen sind allerdings nicht die Lebensmittel. So sei
beispielsweise die Zunahme von Allergien nur zu einem geringen Teil
Nahrungsmitteln anzulasten. Die Verbreitung von Nahrungsmittelallergien
werde zur Zeit in der Offentlichkeit (iberschatzt, verdeutlichte der Mediziner
Dr. Peter Schmid-Grendelmeier (Zurich) an Hand neuester Untersuchungen.

Die Qualitat von Lebensmitteln — so Oltersdorf weiter — sei so hoch wie noch
nie zuvor. Doch offensichtlich halt die Gesellschaft "dieses Schlaraffenland
nicht aus, weil sie auf Not und Mangel programmiert ist und nicht auf
UberfluR". Martin Luthers Wort zum MaRhalten "Wer trinkt ohn Durst und iRt
ohn Hunger, stirbt desto junger" kommt einem an dieser Stelle in den Sinn.
Das World Watch Institut stellte kirzlich fest, dass es inzwischen weltweit
ebenso viele Ubergewichtige wie untergewichtige Menschen gibt.

Hauptprobleme sind offensichtlich falsche Ernahrung und
Bewegungsmangel. Die Losung hat daher letztlich jeder Einzelne in der
Hand: Professor Dr. Gerhard Rechkemmer von der BFE Karlsruhe empfahl
insbesondere die Erhéhung des Obst- und Gemluseverzehrs und mehr
korperliche Aktivitaten. Noch einen Schritt weiter ging Professor Dr. Claus
Leitzmann, langjahriger Leiter des Instituts fur Ernahrungswissenschaften
(GielRen): Anatomisch und physiologisch sei der Mensch ein Pflanzen-, kein



Fleischfresser. Wer sich gesund ernahren will, sollte schon deshalb die
Vollwerternahrung bevorzugen. Sie basiere auf pflanzlichen und gering
verarbeiteten Lebensmitteln.

Leitzmann machte schlie3lich auch auf eine weitere gesellschaftliche Folge
falschen Ernahrungsverhaltens aufmerksam: "Fast Food" fuhre zur Auflosung
des Familienverbundes, die Familie aber sei der "Eckpfeiler aller
kulinarischen Tradition". Anstelle die "Amerikanisierung des Essens”
voranzutreiben, solle man besser nach Italien oder Frankreich schauen. Dort
gebe es eine "Slow Food"-Bewegung, wo Essen in Restaurants bewusst
frisch und ohne Mikrowelle und Tiefkuhlkost zubereitet werde. Allerdings
musse man dort - so Leitzmann - wieder ein wenig Zeit zum Essen
mitbringen.

Ralf Stieber, Karlsruhe, 25. Sepember 2000
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Der Zusammenhang zwischen Ernahrung und Gesundheit

15. Januar 2017

Der Spruch: ,,Du bist, was du isst.” kommt nicht von ungefihr. Ganz im Gegenteil
1st viel Wahres an dieser alten Weisheit. Zahlreiche Studien beweisen dieses. Wir mochten ihnen daher in
unserem heutigen Artikel Tipps geben, wie Sie ihre Erndhrung optimieren konnen und welcher
Zusammenhang zwischen Erndhrung und Gesundheit besteht.

Grundsitzlich kann man sagen, dass eine optimale Erndhrungsweise unserem Organismus alles gibt, was
er braucht, um dauerhaft gesund bleibt. Neben unseren Erndhrungstipps, finden Sie viele weitere auch
hier: https://www.gesundleben.ch/essen/

Abwechslungsreich essen

Das A und O einer optimalen Erndhrung ist die ausgewogene Abwechslung der Lebensmittel, denn nur so
werden dem Korper alle wesentlichen Stoffe und Spurenelemente zugefiihrt. Verzichten Sie also unter
anderem darauf, immer wieder nur die gleichen Speisen zu kochen und probieren Sie 6fter einmal neue
Gerichte aus. Der Markt an praktischen Kochbiichern oder Online-Rezepten ist riesengrof3. Neben der
Abwechslung macht es auch Spall immer mal wieder neue Gerichte auszuprobieren.

Ausreichend trinken

Weiterhin besteht ein Zusammenhang zwischen Erndhrung und Gesundheit in Punkt Fliissigkeitszufuhr.
Der Korper nimmt einen Teil der bendtigten Fliissigkeit durch die Nahrung auf. Den grof3ten Teil jedoch
durch regelméfiges Trinken. Empfohlen werden etwa 1,5 Liter am Tag. Am besten Mineralwasser,
Friichte- und Kriutertees sowie mit Wasser verdiinnte Obst- und Gemiisesifte. Schwarzer Tee, Kaffee und



Alkohol sollte man als Genussmittel betrachten und in Mallen zu sich nehmen.
Taglich Obst und Gemiise

Um den Korper ausreichend mit Vitaminen und Mineralstoffen zu versorgen, sollte Obst und Gemiise
taglich auf dem Speiseplan stehen. Ein frisch zubereiteter griiner Salat zum Abendbrot oder wenn es
schnell gehen soll, etwas frisches Obst in Naturjoghurt zum Friihstiick geschnitten, ist eine gute und
schmackhafte Alternative..

Taglich Getreide- und Milchprodukte

Das Gleiche gilt fiir Getreide- und Milchprodukte. Auch sie sollten téglich beispielsweise in Form von
Vollkornbrot- oder Nudeln sowie Joghurt, Kédse oder Quark auf dem gesunden Speiseplan stehen.

Fleisch einschrianken

Empfohlen wird momentan ein Fleischkonsum von drei Tagen in der Woche. Alternativ konnen Sie
beispielsweise Fisch an den anderen Tagen zubereiten. Er ist besonders reich an gesunden Omega 3
Fettsduren. AuBerdem sollten Sie beachten, dass hellere Sorten wie Pute oder Huhn bevorzugt werden
sollte gegeniiber dunklem kalorienreichem Fleisch wie Rind oder Lamm.

Die richtigen Fette

Fett ist wichtig fiir die Erndhrung, jedoch sollte es das richtige Fett sein wie ungesittigte Fettsiuren,
welche in kaltgepressten pflanzlichen Olen vorkommen. Sie alle liefern die fiir den Kérper unerlisslichen
ungesittigten Fettsduren beispielsweise vorhanden ist: Olivenol, Kokosol, Sonnenblumendl, Rapsol,
Walnussol und Traubenkerndl.
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Auswirkungen von Alkohol

und Rauchen Gesunde Ernahrung - Basiselement der Leistungsfihigkeit und Schutzfaktor vor Krankheiten
i Augm%w& tegl'l\{:on Stress
un

%e%lfgdpejjt und Mitverantwortlich fir eine optimale Funktionsfahigkeit des Organismus ist eine ausgewogene Ernahrung. Fehl- oder Mangelernahrung
onibetinden kann zu Einschrankungen der Leistungsfahigkeit und Gesundheit sowohl im physischen als auch psychischen Bereich flihren.

Beispiele:
Ein Mangel des Vitamin B-Komplexes kann Antriebsschwache und im Extrem Verwirrtheit verursachen und die
psychische Leistungsfahigkeit mindern.

Der Magnesium-Kalium-Spiegel gewahrleistet einen funktionsfahigen Muskelstoffwechsel. Eine unzureichende
Versorgung kann wahrend und nach sportlicher Belastung zu Muskelkrampfen fiihren.

Falsche Ernahrung ist nicht nur eine der Ursachen fir Einschrankungen der optimalen Leistungsfahigkeit sondern kann auch die
Entstehung von Krankheiten verursachen bzw. beglinstigen.

Auf der anderen Seite tragt eine ausgewogene Ernahrung zum Schutz vor Erkrankungen bei und kann bei bereits bestehenden
Erkrankungen als oder Erganzung der Therapie eingesetzt werden.

= Der primarpraventive Aspekt der Ernahrung soll am Beispiel der vegetarischen Kost erlautert werden,
s der sekundarpraventive Aspekt anhand verschiedener Risikofaktoren .

Obst und Gemise - Schutz vor Koronarer Herzkrankheit?

Kaumudi et al. (2001) ermittelten anhand von Erndhrungsanalysen innerhalb zweier epidemiologischer Studien den Einfluss von Obst
und Gemlse auf das Auftreten einer koronaren Herzkrankheit (KHK). Sie stellten fest (72):

= Ab einer Aufnahme von 4 sortenangepassten Portionen Obst oder Gemuse pro Tag reduzierte sich das Auftreten einer KHK um
10%.
= Ab 8 Portionen pro Tag lieB sich das Risiko sogar um mehr als 20 % mindern.

Zu berucksichtigen bleibt hier, dass Personen mit hohem Obst- und Gemuseverzehr auch in anderen Bereichen einen eher gesunden
Lebensstil verfolgen, so dass der gesundheitliche Vorteil nicht nur auf den Verzehr von Obst und Gemtuse zurtickzufiihren ist (72).

Fig: Obst- und Gemdiseverzehr und das relative Risiko einer KHK (72)

Essen als und gegen Risikofaktor

In der Nurses' Health Study konnte - neben anderen Faktoren - auch die Ernahrung als ein entscheidender Faktor flir das Auftreten
einer koronaren Herzkrankheit erkannt werden (62). Die Wirkung einer gesunden bzw. ungesunden Erndhrung ist dabei eher indirekt,
denn sie verhindert bzw. beglnstigt die Wirkung anderer Risikofaktoren der Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Sacks et al. (2001) zeigten, dass eine Ernahrung, die reich an Gemuse und Friichten bei ansonsten geringem Fett- sowie Salzanteil ist,
bei Normo- und Hypertonus zu einer Reduktion des systolischen Blutdrucks beitragt (110).




In verschiedenen anderen Studien erbrachte die Veranderung der Essgewohnheiten eine Reduktion des systolischen und diastolischen
Blutdrucks um durchschnittlich 3 mmHg, bei gleichzeitiger Behandlung mit antihypertensiven Medikamenten eine durchschnittliche
Abnahme um 6 / 5 mmHg (95).

Eine Reduktion der Gesamtkalorien bei Typ-II-Diabetes flihrt nach Heilbronn et al. (1999) zu einer verbesserten Kontrolle des

Glucosespiegels (57). Eine Ernahrungsumstellung bei Manner und Frauen mit eingeschrankter Glucosetoleranz verringerte das
Auftreten eines Diabetes mellitus signifikant (102).

Auftreten eines Diabetes mellitus nach diatischer Intervention (102)

Kontroll Diat
Anzahl 50 55
Diabetiker/in (%) 30 (60,0) 21 (38,2)
Inzidenz 13,3 8,3

Anzahl der Diabetiker und Diabetikerinnen nach sechsjéhriger Beobachtung.

Bei Hypercholesterinamie flihrte alleine der Austausch von gesattigten gegen ungesattigte Fettsauren in der Nahrung zu einer
deutlichen Senkung des Cholesterinspiegels. Der Einfluss auf die einzelnen Lipoproteinfraktionen blieb jedoch uneinheitlich (32).

Hooper et al. (2001) fassen in einem Review die Ergebnisse von 27 Studien
zum Einfluss einer fettreduzierten Diat bzw. einer Erndhrung reich an ungesattigten Fettsauren auf kardiovaskulare Erkrankungen
zusammen. Eine Abnahme des kardiovaskuldren Risikos sowie der kardialen Ereignisse lieB sich nachweisen (61).

Als weiterer Risikofaktor begiinstigt Ubergewicht und Adipositas die Entstehung einer Herz-Kreislauf-Erkrankung. Ein bermé&Biger
Kalorienkonsum mit hohem Fettanteil und mangelnde Bewegung filhren dazu, dass ca. 40 % der deutschen Bevélkerung an
Ubergewicht leiden. MaBnahmen zur Gewichtsreduktion beziehen sich u. a. auf

» die Reduzierung der Gesamtkalorienaufnahme
s die Zusammensetzung der Makronahrstoffe .

Ein zusatzlicher Kalorienverbrauch wird durch kérperliche Aktivitat erbracht. Erlauterung hierzu finden sich im Modul "Korperliche
Aktivitat und Gesundheit".
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Ernahrung als Ersatzreligion?

Esst doch, was ihr wollt
Von Susanne Amann und Hilmar Schmundt

Lowcarb, vegan, glutenfrei: Die Frage, was wir essen, ist politisch und ideologisch
aufgeladen. Ausgerechnet der Verzicht soll gliicklich machen. Wo bleibt der Genuss?

Der Hinweis ist kurz und direkt: "Fur Allergiker kein Zutritt!", steht da einfach, in roter Schrift
auf weillem Papier, damit es nicht Gibersehen werden kann.

Links daneben hangt die Speisekarte. Sie bewirbt die "Krustenpastete vom Schwabisch-
Hallischen Landschwein mit Apfelsalat" oder "Riicken und Geschmortes vom Alblamm, griine
Bohnchen und Kartoffelgratin".

Man kann namlich sehr gut essen, hier im Restaurant Wielandshoéhe in Stuttgart. Ein Vier-
Gange-Meni kostet 88 Euro, fiir sechs Gange zahlt man 120 Euro. Es ist nicht irgendeine
Gaststatte, es ist das Restaurant von Vincent Klink, mit Michelin-Stern pramierter
Kidchenmeister, Fernsehkoch, Buchautor, Hobbylandwirt und Musiker. Wie kommt einer wie
er dazu, einen solchen Satz zu schreiben?

"Leider haben die Leute keinen Humor", brummt Klink, wenn man ihn danach fragt.

Klink, 68, ist ein Koch, wie man sich einen Koch vorstellt: grof3, breit, 120 Kilogramm
Lebendgewicht. Ein Gourmet, ein Genieler, ein leidenschaftlicher Esser. Den
Allergikerhinweis hangte er Anfang des vergangenen Jahres neben seine Speisekarte, als die
Allergenkennzeichnung in Kraft trat. Er sei nicht geneigt, die Karte mit einer verwirrenden
Anzahl von Zutaten zu verschandeln, lief8 er seine Gaste wissen.

Er erntete einen Shitstorm.

Denn kaum etwas ist den Deutschen so heilig wie ihr Essen - oder besser gesagt: wie das,
was sie nicht essen. Egal ob man einen beliebigen Supermarkt betritt, sich in ein Café in
halbwegs urbanem Umfeld verirrt oder auch nur eine private Essenseinladung ausspricht -
stets wird man mit den sogenannten Free-Froms konfrontiert, jener stetig wachsenden Zahl
an Mitmenschen, die sich verweigern: dem Fleisch, dem Fisch, den tierischen Eiweilen, dem
Gluten, der Laktose, den Kohlenhydraten.

Kaum einer Alltagshandlung wird inzwischen grofBere Bedeutung zugemessen als der
taglichen Nahrungsaufnahme. Wer bei Amazon das Stichwort Erndhrung eingibt, erhalt Giber
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42.000 Treffer - allein fur Blicher. Sie tragen Titel wie "Weg mit der Wampe", "Gesund kochen
ist Liebe", "Die Ernahrungsdocs - Wie Sie mit der richtigen Erndahrung Krankheiten vorbeugen
und heilen" oder "Die Kunst des klugen Essens".

Auf Foodblogs berichten vorzugsweise Frauen dariber, wie und was sie kochen, auf
Instagram finden sich Tausende Fotos von Gerichten, von drapierten Muslischalen bis hin zu
dekoriertem Stockbrot. Es gibt Apps, die Kalorien und Schritte zahlen, die Rezepte
vorschlagen, Ernahrungstipps flir Schwangere und Kinder bereithalten, Auskunft dartiber
geben, ob ein Produkt wirklich halal ist, oder einen daran erinnern, dass man regelmalig
Wasser trinken soll.

Die Frage, ob die Erndahrung ovo-lakto-vegetarisch, flexitarisch oder gar vegan sein soll,
spaltet ganze Kindergartengruppen, plotzlich gelten Smoothies aus griinem Kohl als der
letzte Schrei und werden vor allem in Metropolen zu absurden Preisen verkauft. Der
Vegetarierbund Deutschland (Vebu) vermeldet stolz die Zahl von 7,8 Millionen Vegetariern
und fordert die Nutzer seiner Website zur Unterstitzung auf: "Verandern Sie mit uns die
Welt! Schaffen Sie einen wertvollen Wandel in der Gesellschaft."

"Es miisste ein Missionierungsverbot geben fir Religion und Essen", sagt Vincent Klink.

Tatsachlich hat sich etwas ganz grundsatzlich verschoben: Auf der einen Seite sind so viele,
so sichere und so billige Lebensmittel vorhanden wie noch nie. Der Wohlstand der
Bundesrepublik erlaubt es fast jedem, sich gesund, ausgewogen und vor allem ausreichend
zu erndhren - was noch vor wenigen Jahren keineswegs selbstverstandlich war.

In jeder Ful’gangerzone reihen sich Backereien, Kaffeeladen und Schnellrestaurants
aneinander, kein StraBenfest, kein Weihnachtsmarkt, kein Einkaufszentrum kommt ohne eine
immer grofSer werdende Zahl von Essensangeboten aus. Deutschland isst "on the go", im
Zug, in der Bahn, beim Laufen. Zu Hause gekocht wird daflir weniger. Aber wenn, dann mit
grollem Bohei.

Der Uberfluss tut nicht unbedingt gut, noch nie war Deutschland so dick wie derzeit: Knapp
60 Prozent der Manner sind Uibergewichtig, bei den Frauen sind es immerhin 37 Prozent.

Gleichzeitig wachst die Zahl der Verweigerer, der Menschen, die auf laktosebefreiten Zonen
bestehen, die abends keine Kohlenhydrate mehr zu sich nehmen oder nur noch Gemusesafte
trinken.

Der Begriff Ernahrung, so scheint es, hat sich sehr weit von seiner eigentlichen Bedeutung
entfernt. Sich zu erndhren heit in erster Linie, den Korper zur Erhaltung der Lebensfunktion
mit der ausreichenden Menge an Energie, Vitaminen, Mineralien und Nahrstoffen zu
versorgen. Erndhrung dient als Energiequelle fiir alle Lebenserscheinungen wie
Kérperwarme, Muskeltatigkeit und Stofftransport. Und sie ist natirlich verantwortlich fur
den Korperaufbau beim Wachstum.
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Wissenschaftlich ist einigermalien geklart, was ein durchschnittlicher Kérper so braucht:
wenig Zucker und Alkohol; nicht zu viel Fett; ein bisschen Eiweild wie in Fisch, Fleisch, Milch
oder Soja; dazu Ballaststoffe, zum Beispiel in Form von Vollkornbrot oder ungeschaltem Reis;
sowie viel Obst und vor allem Gem{se. Das ware eine klassische Ernahrungspyramide, sie gilt
so oder so ahnlich seit Jahrzehnten.

Und wird doch standig ignoriert.

Und zwar oft auch von denen, die sich so viele Gedanken um die korrekte Erndahrung
machen.

Was also steckt eigentlich hinter dem Theater um das richtige Essen? Warum essen wir so,
wie wir essen?

Die Antwort liegt eigentlich auf der Hand: weil Essen uns Orientierung und Identitat gibt.
Inzwischen gilt: "Sage mir, was du isst, und ich sage dir, wer du bist." Die Art der Erndhrung
lasst nicht nur Rickschliisse auf den Bildungsgrad und den sozio6konomischen Status zu, sie
demonstriert auch eine politische Haltung, ist Ausdruck fir ein bestimmtes Weltbild.

DER MENSCH IST NICHT DARAUF FESTGELEGT, was er isst. Wenn ein Falke eine Maus sieht,
weild er: Friihstick. Wenn ein Panda Bambussprossen erblickt, langt er beherzt zu:
Mittagessen.

Betritt dagegen der Mensch einen Supermarkt, wird er von der Flille der Moéglichkeiten
Uberwaltigt, von den Tausenden Packungen, die ihn in bunten Farben anschreien: Kauf mich,
vernasch mich, ich bin gut fur dich.

Auch Schweine oder Ratten, Flichse und Baren sind Omnivoren und ernahren sich
abwechslungsreich. Doch nur der Mensch hat die kunterbunte Uberfiille geschaffen, ein
Wunder der Arbeitsteilung und Industrialisierung. Hat die Generation unserer GroReltern in
Deutschland im Sommer gern Spargel und im Winter eher Wurzeln gegessen, sind wir
heutzutage von den Fesseln der regionalen und saisonalen Kiiche weitgehend befreit:
Erdbeeren zu Weihnachten? Trauben im Frihjahr? Rindfleisch aus Argentinien? Wein aus
Sudafrika? Kein Problem, Flugzeuge und Kiihltruhen machen es moglich. Machen alles
moglich.

Und genau das ist das Problem. Denn die Frage, was gesund ist, ist genauso unibersichtlich
geworden wie der Rest des Lebens.

Wer dem deutschen Essverhalten auf die Spur kommen will, muss sich mit Stephan
Grunewald vom Rheingold-Institut unterhalten. Griinewald, 56, ist Psychologe und
Marktforscher und beobachtet die Deutschen seit Jahren: wie sie leben, wie sie arbeiten -
und eben auch, wie sie essen.

Er konstatiert eine Entrhythmisierung der Ernahrung, die sich seit den spaten
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Neunzigerjahren verstarkt hat. "Wir haben eine schlaraffenlandmaRige Entwicklung erlebt",
sagt er. Essen sei omniprasent geworden, Giberall und jederzeit verfliigbar, man esse
nebenher, moglichst schnell und effizient. Es sei kein Ritual mehr, sondern nur noch
Notwendigkeit. Und damit entwertet, ja sogar banal geworden.

Diese Art zu essen ist fiir Griinewald Sinnbild: fir eine auf Effizienz getrimmte Gesellschaft,
die sich im Hamsterrad aus Arbeit, Leistungsdenken und Selbstoptimierung abrackert. Und
dabei keine Pause und keine Erholung mehr findet.

"Die Konzentration auf das Essen, die wir jetzt erleben, ist quasi die Gegenbewegung", sagt
Grunewald, "ein kompensatorischer Gegentrend." Die Inszenierung als Gegenwehr also.

In manchen Fallen ist es sogar der Bruch mit dem bisherigen Leben, der Wechsel der
Erndhrung symbolisiert die Neuerfindung.

So wie bei Jan Bredack.

Der heute 45-Jahrige war lange Jahre Manager bei der Daimler AG, zuletzt in der
Geschaftsfihrung eines Joint Ventures in Russland. Er arbeitete viel, war erfolgreich,
verdiente sehr viel Geld - bis er am Burn-out-Syndrom erkrankte. "Ab da habe ich mich vom
ricksichtslosen Karrieristen zum nachhaltigen Unternehmer gewandelt", sagt Bredack heute.

Die Wandlung dufSerte sich vor allem in seiner Erndahrung: Bredack verzichtete erst auf
Fleisch, fing schlieBlich an, sich vegan zu erndhren. "Ich habe erstmals meine gelebte
Konditionierung infrage gestellt, habe liberlegt, was genau ich esse und was in den
Lebensmitteln drin ist, die ich esse", sagt Bredack.

Was urspriinglich der Selbstfindung diente, ist inzwischen Lebens- und Geschaftsmodell
geworden: Nachdem Bredack festgestellt hat, dass es in kaum einem westlichen
Industrieland so wenige vegane Produkte gibt wie in Deutschland, griindete er im Jahr 2011
Veganz, zunachst als erste vegane Supermarktkette bekannt geworden und inzwischen einer
der MarktfUhrer flr vegane Lebensmittel. Mittlerweile hat er rund 110 Mitarbeiter, betreibt
Flagship-Stores und produziert unter der Marke Veganz eigene vegane Lebensmittel, die man
sowohl online, als auch in Lebensmittel- und Drogeriemarkten in Europa finden kann.

Bredack ist ein Uberzeugungstiter - wie so viele Renegaten. Hoch konzentriert betet einem
der grol3e, breite Mann die Nachteile der tierbasierten Ernahrung herunter, die Argumente
reichen vom Tierleid Gber die Umweltschaden der Intensivlandwirtschaft bis hin zu den
gesundheitlichen Folgen von zu viel Fleisch und tierischen Fetten. "Wer sich ernsthaft mit
den Fakten auseinandersetzt, wird unweigerlich irgendwann zum Veganer", sagt er.

Tatsachlich sind die Fakten eindeutig, die Nebenwirkungen der hoch industrialisierten
Landwirtschaft inzwischen weitestgehend unbestritten: Qualhaltung von Tieren, Verlust der
Artenvielfalt, Verschmutzung von Boden und Wasser durch Diinger, Antibiotikaresistenzen
durch massenhaften Einsatz in der Tierhaltung, Beglinstigung des Klimawandels.
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Dazu kommt das wachsende Unbehagen der Konsumenten vor dem, was vor ihnen auf dem
Teller liegt: Hormone und Antibiotika im Fleisch, Nitrofen in Getreide, versteckter Zucker in
Frihstlicksflocken. Kaum einer Branche wird so viel Boses unterstellt wie der
Lebensmittelindustrie, die Vorwdirfe reichen von Mogelpackungen und
Verbrauchertauschung bis hin zur Verarbeitung minderwertiger Zutaten, die dick und krank
machen kénnen.

ABER GEHT ES TATSACHLICH DARUM? Spielen die Fakten wirklich eine entscheidende Rolle?
Oder geht es nicht um ganz andere Fragen?

Essen ist neben der Sexualitat der kulturell und religios am starksten regulierte
Lebensbereich. Was wir essen, hat weniger mit individuellen Vorlieben zu tun, als es auf den
ersten Blick den Anschein hat - auch in der modernen, sakularisierten Welt: Wer sich in KbIn
ein Alt bestellt, wird mit freundlichem Spott bedacht. Wer aber nach einer Chinareise auf die
Idee kommt, seinen Freunden abends Hunde- oder Katzenfleisch zu servieren, dirfte auf
Entsetzen und Ablehnung stolRen.

"Unsere Ubereinstimmung in Essensfragen gehért zu dem, was unsere Existenz als kulturelle
Gemeinschaft konstituiert", schreibt der Theologe Kai Funkschmidt. Die Wahl des richtigen
Essens verbindet also, schafft Identitat und ist eng verbunden mit dem Gesamtbild, das eine
Gruppe von sich entwirft.

Deshalb gehoren Essen und Religion unlésbar zusammen, kaum eine Religion kommt ohne
Essensgebote und Fastenbrauche aus: Muslime nehmen weder Schweinefleisch noch Alkohol
zu sich; Juden verzehren keine Unpaarhufer, kein Schwein und trennen Milch und Fleisch;
Mormonen konsumieren keinen Tee, Kaffee und Alkohol; orthodoxe Christen leben in der
Fastenzeit vegan. Die Einhaltung der Regeln dient der Identitatsstiftung, es geht um
Sichtbarkeit, um Selbstvergewisserung und Abgrenzung. Wer anders isst, wird nach dem
Grund gefragt - und muss sich erklaren.

Das gilt genauso fir sdkulare Gesellschaften. "Auch hier gibt es Essensregeln und kulturelle
Normen - weil Essen eine physisch und soziale Grunddimension des Lebens ist", sagt
Funkschmidt. Wer isst mit wem? Wer sitzt wo? Wer bestimmt, was gegessen wird? Alles
Fragen, die privat und politisch Sprengkraft entfalten kbnnen.

Neu ist, dass es inzwischen die Essensregeln selbst sind, die sinnstiftend wirken - was sich
nirgends so deutlich zeigt wie beim Megatrend Veganismus. Anders als Vegetarier lehnen
Veganer nicht nur Fleisch, sondern auch Milchprodukte, Eier und Honig ab - also alles, was
tierisches Eiweil} enthalt oder vom Tier stammt.

Wie viele Menschen sich in Deutschland vegan erndhren, ist nicht bekannt. Glaubt man dem
Vegetarierbund, sind es bereits bis zu eine Million Menschen - Tendenz natirlich steigend.

Relativ genau erfasst ist dagegen, welcher Verbrauchertyp sich vegan ernahrt: Wer auf
tierische Produkte verzichtet, ist mehrheitlich zwischen 30 und 50 Jahre alt, Giberwiegend
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weiblich, steht politisch eher links, ist Gberdurchschnittlich gebildet, einkommensstark und
lebt in einem urbanen Umfeld. Veganer seien damit dem Milieu der "griinen Bourgeoisie"
zuzurechnen, konstatiert Funkschmidt. Einzige Ausnahme ist der sogenannte
Jugendveganismus, der als Statustibergang betrachtet wird.

Deshalb Giberrascht es auch nicht, dass es innerhalb der veganen Szene zwei grolRe Gruppen
gibt: die gesundheitlich motivierten Ernahrungsveganer und die ethisch motivierten
Lebensstilveganer.

Attila Hildmann ist die Galionsfigur der ersten Gruppe. Der Berliner mit tirkischen Wurzeln
hat nach eigenen Angaben bisher mehr als eine Million Kochblicher mit veganen Rezepten
verkauft, sie heilden "Vegan for Fit", "Vegan for Fun" oder "Vegan for Youth" - und
versprechen dem Kunden die gleiche Veranderung, die Hildmann, 36, selbst erlebt hat: Aus
einem etwas moppeligen Couch-Potato ist innerhalb weniger Jahre ein durchtrainierter,
schlanker, selbstbewusster Mann geworden, der nicht nur 35 Kilo abgenommen und seine
Cholesterinwerte reduziert hat, sondern mit seinen Blichern und veganen Produkten Geld
verdient und von einer Fernsehsendung in die nachste gereicht wird. Mit seinen veganen
Rezepten habe jeder die Moglichkeit, "einen Rundum-'Reset' von Koérper und Geist in 30
Tagen zu erreichen" - so sein Heilsversprechen.

GLEICHZEITIG IST DIE KONZENTRATION auf die vegane Erndahrungsweise auch Ausdruck
eines gesellschaftlichen Misstrauens: In Zeiten industrieller Massenproduktion von
Lebensmitteln geht es darum, die Kontrolle Gber die eigene kdrperliche Existenz
wiederzuerlangen.

Allerdings ist es kein politisch motiviertes Misstrauen, es ist ganz egoistisch nur der eigene
Korper, der interessiert. Tierrechte, Klimaschutz und Okologie tauchen in der Argumentation
allenfalls am Rande auf.

Anders ist das bei den ethisch motivierten Veganern. Hier geht es gerade nicht um den
eigenen Korper, die Ablehnung tierischer Produkte ist grundsatzlich und dehnt sich deshalb
oft auf alle Lebensbereiche aus: Klamotten aus Leder, Seide oder Wolle sind tabu, ebenso
Daunenkissen, aber auch Apfelsaft, weil der mit Gelatine gefiltert sein kann. Theoretisch
begrindet wird die Ablehnung der tierischen Produkte mit Tierrechten, dkologischen
Anliegen und Gerechtigkeitsfragen: Die massenhafte Tierproduktion, so die Argumentation,
verbrauche Land, verschwende Wasser und Energie, was wiederum zu Landraub und Hunger
fihre.

Der ethisch motivierte Veganismus betrachtet die Erndahrung also nicht als Frage des
persdnlichen Wohlbefindens oder Gesundheitsforderung, sondern als die Frage nach dem
richtigen Verhalten. Vegan zu leben, so das durchgangig beschworene Motiy, ist besser fir
die Zukunft der Menschheit, bringt Frieden, Glick und Erlésung. Fur alle.

ES HAT EINE GEWISSE IRONIE, dass es ausgerechnet der Verzicht ist, dem die
gliickseligmachende Wirkung zugeschrieben wird. Und doch ist es die fast schon logische
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Gegenreaktion auf den Uberfluss, die MaRlosigkeit und die verwirrende Vielfalt, die die
Lebensmittelindustrie in den vergangenen Jahrzehnten erschaffen hat. Und dabei blendend
am Verzicht verdient.

Die Lebensmittelindustrie, die in den westlichen Industrielandern seit Langem mit
gesattigten Markten, fehlenden echten Innovationen und schrumpfenden Margen kampft,
hat die Chancen, die in dem veranderten Konsumverhalten liegen, sofort erkannt: Es hat sich
eine regelrechte Free-From-Industrie entwickelt, weil sich mit dem Verzicht ebenso Geld
verdienen lasst wie mit der Vollerei. So erprobt ausgerechnet der Zuckerwasserkonzern
Coca-Cola die Erweiterung der Produktpalette um eine teure Spezialmilch namens "Fairlife",
die damit wirbt, laktosefrei und zuckerdarmer zu sein. Und selbst der Lebensmittelmulti
Nestlé produziert seit Laingerem vegetarische "Wurst".

Auch der Lebensmittelhandel ist dabei. Was es friiher nur in Reformhdusern und Bioladen
gab, hat langst die Supermarkte erobert. So bietet etwa die Kdlner Kette Rewe unter dem
Label "frei von" laktose- und glutenfreie Produkte "fiir den unbeschwerten Genuss" an;
Konkurrent Edeka hat eine "Bio + Vegan"-Eigenmarke und bietet Rezepte, die wahlweise frei
sind von Kohlenhydraten, Fruktose, Gluten oder Laktose.

Wie effektiv die Industrie den Trend zum Verzicht umgesetzt hat, zeigt sich etwa am Beispiel
Gluten: Eine kleine Minderheit der Bevolkerung vertragt das Klebeeiweild im Getreide
tatsachlich nicht. Sie leidet an einer Glutenunvertraglichkeit, der sogenannten Zéliakie. Die
Autoimmunkrankheit ist nicht heilbar, wer darunter leidet, muss sein Leben lang strenge Diat
halten und auf den Verzehr von glutenhaltigen Lebensmitteln verzichten. Betroffen davon ist
nicht einmal ein Prozent der Bevélkerung.

Geflhlt sind es allerdings deutlich mehr - das zumindest suggeriert ein Blick in die
Lebensmittelregale: Weil "glutenfrei" irgendwie gesund klingt, versuchen Umfragen zufolge
rund zehn Prozent junger Deutscher zwischen 16 und 24 Jahren, auf das klebrige Eiweils zu
verzichten - teils sogar im Shampoo. Obwohl der Verzicht fir die allermeisten von ihnen
medizinisch keine Vorteile bietet - im Gegenteil: Ohne Gluten fehlt Geschmack, ersetzt wird
der deshalb haufig durch Zusatzstoffe, Aromen, Fett und natlrlich Zucker.

Das aber interessiert viele Verbraucher interessanterweise nicht. Sei es unspezifisches
Unwohlsein, Tagesmudigkeit, Reizdarm oder das gemeine Nachmittagstief - flir Zipperlein
dieser Art werden haufig die Bestandteile von Lebensmitteln verantwortlich gemacht. Die
Folge ist Verzicht, denn Nahrung, die man nicht aufnimmt, kann einen auch nicht krank
machen, so die Logik.

Ganz so einfach ist es leider nicht. Die Frage ist doch: Wann ist Nahrung wirklich frei von
allem potenziell Schadlichen? Und ist es nicht vor allem eine Frage der Menge? Vor allem
aber: Wo liegt die Grenze, an der aus sinnvollem Verzicht Ideologie oder Besessenheit wird?

"THERE IS NO FREE LUNCH", heiRt ein amerikanisches Sprichwort. Was nichts anderes
bedeutet, als dass alles seinen Preis hat.
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Auch der Verzicht bringt Risiken und Nebenwirkungen mit sich - denn die Realitat auf
unserem Teller ist weitaus komplexer, als es das sture Abzahlen von Kalorien, Fettanteil und
Proteinanteilen suggeriert. Ein gutes Gericht besteht aus einer Vielzahl von Spurenelementen
und sogenannten sekundaren Pflanzenstoffen.

Ahnlich komplex sind auch die Effekte, die der Lebensstil auf das Wohlbefinden hat. Hinter
ganz realen Symptomen kdnnen Faktoren stehen, die mit der Erndhrung wenig zu tun haben:
zu viel Stress und Herumreisen, zu hohe Erwartungen und Ambitionen, aber auch ganz
profan der Mangel an Licht, Bewegung und Schlaf.

Dazu kommt: Der Mensch bendétigt eine Vielfalt von Nahrungsmitteln flir eine ausgewogene
Ernahrung. Viele lebenswichtige Stoffe kann unser Kérper nicht selbst herstellen, sondern
braucht dafiir die Unterstiitzung durch bestimmte Inhaltsstoffe des Essens. Viele Frei-von-
Erndahrungsmodelle bergen deshalb ganz eigene Risiken und Nebenwirkungen, welche die
Verzichtgurus gern verschweigen. Wer zum Beispiel Gberhaupt keine Milch zu sich nimmt,
erhoht damit durch den Mangel an Vitamin B, Kalzium oder verschiedene Spurenelemente
moglicherweise geringfligig das Risiko flir Diabetes, Schlaganfall, Bluthochdruck oder
Darmkrebs, warnt etwa Professor Bernhard Watzl vom Max Rubner-Institut in Karlsruhe,
dem Forschungsinstitut des Bundes flir Ernahrung.

Sogar der viel gescholtene Kaffee kann gesund sein, sagt Matthias Schulze vom Deutschen
Institut fir Ernahrungsforschung Potsdam-Rehbriicke. Der Leiter der Abteilung fir
Molekulare Epidemiologie hat mit seinem Team herausgefunden: Vor allem Menschen, die
aufgrund ihrer Gene Uber ein bestimmtes Darmhormon verfigen, das ihr Diabetesrisiko
erhoht, profitieren vom Kaffeegenuss.

Was aber soll der interessierte Verbraucher am Ende glauben? Widerspriichliche Meldungen
Uber Vor- oder Nachteile von Rotwein, Wurst, Milch oder Kaffee wirken in ihrer Beliebigkeit
fast schon satirisch.

Das hat einen einfachen Grund: Ausgerechnet die Ernahrung, ein Thema das jeden betrifft,
widersetzt sich ein paar Grundregeln der seridésen Forschung, das liegt einfach in der Natur
der Sache. Denn eigentlich brauchte man Zigtausende Probanden in einer Doppelblindstudie,
in der Mahlzeiten so zubereitet sind, dass weder Versuchsperson noch Forscher wissen, wie
viel Fett oder Salz zum Beispiel in einer Pizza steckt. Eine absurde Vorstellung.

Wahrend sich also viele Krankheiten klar eingrenzen und Medikamente sich auf ihre Wirkung
testen lassen, entzieht sich die Ernahrungsforschung hartnackig der Vereinfachung und weist
oft zwangslaufig methodische Schwachen und wissenschaftliche Liicken auf. Ausgerechnet
die fundamentalste Frage der Lebensfiihrung umgibt daher ein Mythenkranz aus
Spekulationen und unbewiesenen Hypothesen.

SEIT VIELEN JAHREN schlagt sich Schulze mit den Fallstricken der Erndahrungsforschung
herum, nicht nur beim Thema Kaffee. Der grof3e Durchbruch sei nicht zu erwarten: "Vor gut
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zehn Jahren hoffte man noch darauf, dass bald jeder einen Gentest macht und daraufhin
individualisierte Ernahrungsempfehlungen bekommt. Das sieht man heute wesentlich
skeptischer, der Weg dahin ist noch sehr lang", sagt Schulze: "Wer so etwas verspricht, gilt
heute wohl eher als unserios."

Erstaunlicherweise interessiert es die Konsumenten oft gar nicht, wie der Stand der
Wissenschaft ist. Und kurioserweise sind die Verbraucher am ignorantesten, die sich fast
schon krankhaft mit der Frage beschaftigen, was die richtige Ernahrung ist.

Als Orthorexia nervosa wird ein neues pathologisches Phanomen bezeichnet, das sich im
UbermaRigen Bemiihen ausdriickt, gesunde Lebensmittel auszuwahlen und zu verzehren. Zu
dem UbermaRigen Gesundheitsbewusstsein kommt der Wunsch oder die Pflicht, sich selbst
zu verwirklichen - und das am besten durch eine eigenstandige Ernahrungsweise. Der
Essensstil bei der Orthorexia nervosa kdnne ganz selbststandig geformt sein, kdnne sogar von
der "alternativen Stange" sein wie beim Vegetarismus oder dem Veganismus, schreibt der
Erndahrungspsychologe Christoph Klotter. "Er darf aber nicht aus dem Mainstream stammen.
Den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft flir Ernahrung zu folgen ist nicht cool, macht
nicht gllickselig, ist zu wenig individuell, riecht eher nach Unterwerfung, nach Anpassung."

Ob die andauernde Beschaftigung mit dem Essen ein Modephdanomen oder tatsachlich eine
neue Form der Essstorung ist, darliber streiten die Experten. Von Populdarwissenschaftlern
wird gern darauf hingewiesen, dass man sie auch als "Empowerment der Bevolkerung"
interpretieren konne, die sich nicht mehr alles vorschreiben lasse, sondern selbst
Erndahrungskompetenzen erwerbe. Auch die Parole der 68er, das "Private ist politisch", wird
gern beschworen: Durch die 6ffentliche Diskussion der eigenen Ernahrung schwinge sich der
gemeine Esser zum kritischen Staatsburger auf, der seine mutige Stimme gegen das
Establishment erhebe - indem er Tierschutz, Okologie und anderes einfordere.

Es sind viele groRe Worte, viele steile Thesen - dabei geht es eigentlich nur um die tagliche
Nahrungsmittelzufuhr. Um nichts sonst.

Doch die eigentliche Frage hat bisher noch niemand beantwortet, kann vielleicht auch keiner
endglltig beantworten: Wie sieht sie denn aus, die richtige, die ausgewogene Ernahrung? Ist
es die mediterrane Diat, das franzosische Paradox oder doch nur das wiederentdeckte
Bauchgefiuhl?

WIE LASST SICH das gefiirchtete Familienessen ohne Ekel, Streit und Vorwiirfe tiber die
Blihne bringen? Wie kann man es allen recht machen, wenn Opa seinen Braten braucht,
Mama dagegen veganes Vollkornbrot knabbern mochte, wahrend die Kinder alles ablehnen,
was nicht Low-Carb und glutenfrei ist?

"Man macht es sich zu leicht, wenn man einfach Uber Leute spottet, die alles so kompliziert
machen und zum Beispiel laktosefrei bestellen, statt normal zu essen", sagt Harald Lemke.
"Und Uberhaupt: Was ist schon normal?" Lemke sitzt vor einem riesigen Stlick Kirschtorte
mit einem fetten Schlag Sahne darauf. Genlisslich schaufelt er sich Gabel um Gabel in den
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Mund, ein Lacheln huscht tGber sein Gesicht. Kurz scheint er seine Umgebung zu vergessen,
das Schnattern der aufgedrehten Gaste hier in einem vollgestellten Café im Hamburger
Karoviertel.

Lemke bezeichnet sich als Philosoph des Essens, kurz: Gastrosoph. In Blichern, Vortragen und
Seminaren pladiert er seit Jahren fir die Wiederentdeckung der puren Lust am Essen. Und
zwar nicht als Fressgier, sondern als Erkenntnisgewinn und soziale Praxis.

"Ohne Mampf kein Kampf", das sei doch die Vorstellung, die bei vielen Menschen hinter
ihrer Geringschatzung firs Essen stecke, lastert Lemke. Lebensmittel seien fir die nur Mittel
zum Zweck, nicht aber lustvolle Lebensgrundlage. Lemke bestellt noch einen Cappuccino zur
Torte: Kaffee, Zucker, Fett, wunderbar.

Und doch darf man sich von der unideologischen Herangehensweise Lemkes nicht tauschen
lassen: Er pladiert nicht fur ein indifferentes Laissez-faire, fiir ein Essen ohne Grenzen.
Sondern fiir eine Riickbesinnung auf die Wurzeln der westlichen Philosophie.

Lemke bezieht sich dabei auf die Mahlgemeinschaft des Philosophen Epikur, der vor rund
2300 Jahren in einem Garten vor den Toren Athens gemeinsam mit Gleichgesinnten dem
guten Leben nachschmeckte. "Anfang und Wurzel alles Guten ist die Freude des Magens",
postulierte Epikur. Was nichts anderes heiRen soll, als dass ein gemeinsames Mahl mit
Freunden und gesundem Essen die Keimzelle fiir ein gelungenes Leben ist.

Epikur selbst lebte in schwierigen Zeiten, die attische Demokratie befand sich im Niedergang.
Er suchte nach einem Gegenrezept zu den verbitterten Streitereien ringsum: In seinem
Garten war jeder willkommen, selbst Sklaven und Frauen. Jedes Essen wurde so zum
Politikum, zu einer schmackhaften Demonstration gegen den vorherrschenden Diinkel. Doch
kaum ein Denker kam daflir so in Verruf wie er. Platon hasste ihn dafiir, Dante lie8 ihn in
seiner "Gottlichen Komaodie" gar in der Holle schmoren - denn die lustvolle Gastrosophie
passte nicht ins "diatmoralische" Ideal eines asketischen Lebens. Epikurs Landkommune galt
als Treffpunkt fiir hirnlose Hedonisten, als Tempel fur "Fressen, Saufen, Wolllstigkeit".

Doch die epikureische Philosophie sei bis heute nicht vom Tisch, sagt Lemke. Sie habe
vielmehr das Fundament der modernen Kochkunst gelegt. Der Philosoph und ehemalige
Landsknecht Bartolomeo Sacchi schrieb 1474 mit seinem Kochbuch "Von der eerlichen
zimlichen auch erlaubten Wolust des Leibs" den ersten kulinarischen Bestseller, der
sagenhafte 30 Neuauflagen allein in den ersten 100 Jahren erfuhr. Seine "Kiichenmaisterey"
orientierte sich dabei nattirlich an Epikur.

Allerdings auch an der mediterranen, toskanischen Kiiche: Statt reprasentativer
Schaugerichte, grolRer Bratenstiicke und schwerer Gewlrzmischungen setzte Sacchi seinen
Gasten viel Gemise, Olivendl und kleine, leichte Speisen vor.

Genau in diese Richtung gehen auch aktuelle Ernahrungsmoden wieder. "Small Plate
Movement" nennt sich eine Bewegung, die statt auf grofSe Theorien von der "reinen Leere"
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lieber auf viele kleine Tellerchen setzt.

Denn tatsachlich brockelt die Orthodoxie der reinen Leere: Immer mehr Esser verschreiben
sich keiner Frei-von-Kochschule mehr, sondern probieren einfach mal alles Maogliche aus.

Typisch dafiir sind die sogenannten Flexitarier, also Menschen, die sich keiner Essensregel
sklavisch verschreiben, sondern einfach etwas weniger und seltener Fleisch essen. Immer
schon flexibel bleiben - nach diesem Motto reduzieren rund 37 Prozent aller deutschen
Haushalte "bewusst den Verzehr von Fleisch", hat die Gesellschaft fiir Konsumforschung
festgestellt. Vegetarier dagegen machen nur rund fiinf Prozent der Haushalte aus.

"Eine Ernahrungsweise sollte nicht rigoros und starr sein, wenn es keine medizinischen
Grinde dafir gibt", sagt Lemke. Er genieRt das Herumprobieren. Derzeit testet er
verschiedene Sorten Sojamilch: "Die werden geschmacklich immer besser."

DIE FREE-FROM-BEWEGUNG hat also, so scheint es, ihren Hohepunkt Gberschritten. Nicht
Askese, sondern Genuss ist wieder gefragt.

Zum Gluck.

Das liegt wahrscheinlich auch daran, dass Deutschland sich weiterentwickelt hat in Sachen
Kulinarik. Es gibt inzwischen 292 Restaurants mit einem oder mehreren Sternen. In allen
grolReren Stadten findet sich eine Vielzahl an Restaurants mit internationaler Kiiche,
gleichzeitig wird immer mehr Wert auf die Qualitat der Zutaten gelegt - und immer mehr
Verbraucher sind auch bereit, dafiir zu zahlen.

Das zeigt sich ausgerechnet bei dem Produkt, das als BilligfraB Nummer eins galt: dem
Hamburger. McDonald's und Burger King unterboten sich jahrzehntelang beim Preis - und
lieferten dafilir etwas aus, was lediglich seiner auBeren Form nach als Burger zu erkennen
war.

Die Zeiten sind passé. Mittlerweile tragen die Burger-Brater Namen wie BurgerKultour
(Hamburg), Burgermanufaktur (Berlin) oder Holy Burger (Minchen) und bieten alles, was das
Herz begehrt: Vom klassischen Beef-Burger Gber Cheese und Bacon bis hin zu Veggieburger
und der veganen Variante mit "Fleisch" aus Kichererbsen oder schwarzen Bohnen ist alles
dabei. Selbst einen Burger mit Triiffel kann man haben. Dafiir kosten sie dann auch zwischen
acht und zwolf Euro.

"Es gibt also noch Hoffnung", sagt Vincent Klink. Er sitzt in einem kleinen, gefliesten Kabuff
direkt neben seiner Kiiche, es ist winzig, maximal drei bis vier Quadratmeter. Hier stehen
seine Blicher und sein Telefon, hier sitzt er, wenn er tibers Essen nachdenkt. "Gut zu essen
hat ja nichts mit Geld oder Bildung zu tun, sondern mit Intelligenz", sagt er. Es gehe darum,
ob man gelernt habe zu geniel3en.

Und dann lacht er in sich hinein, als er von den Gasten erzahlt, die vor ihren Tellern sitzen
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und in Verzlickung geraten: Oh, sieht das toll aus! Oh, ist das zart. Das sei doch alles Quatsch.
Fir ihn, als Koch, als Genieler, als Bonvivant, als passionierter Esser, zahle nur eines:
"Schmeckt saugut! Mehr will ich nicht héren."
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30.Juli 2017, 07:55 Uhr

Gesunde Ernahrung

"Keine Religion aus dem Essen machen"
Ein Interview von Frank Joung

Wie erndhre ich mich gesund? Der Erndhrungspsychologe Christoph Klotter meint: vor
allem mit mehr Gelassenheit. Ein Gesprach iiber Bauchgefiihl, schlechtes Gewissen und die
Geldfrage.

SPIEGEL ONLINE: Herr Klotter, was muss ich essen, um mich gesund zu erndahren?

Christoph Klotter: Es ist schwierig, genau zu sagen, was gesunde Ernahrung ausmacht und
was nicht. Empirisch belegt ist derzeit nur, dass es gut ist, abwechslungsreich und viel
Gemuse zu essen. Mehr kann die Wissenschaft nicht sicher sagen. Viele vermeintliche
Erkenntnisse sind ins Schwanken geraten.

SPIEGEL ONLINE: Standig kommen neue Diaten in Mode, neue Ernahrungsdogmen tauchen
auf. Was halten Sie davon?

Klotter: Neuen Forschungsbefunden nach verstoffwechseln Menschen sehr unterschiedlich.
Es gibt Menschen, die eine Tomate essen und einen Anstieg von Insulin zu verzeichnen
haben, bei anderen wiederum ist das nicht der Fall. Das ist sehr individuell. Daher kdnnen wir
nicht sagen, was alle Menschen unbedingt zu sich nehmen sollen.

SPIEGEL ONLINE: Wonach sollen wir uns richten, wenn nichts sicher ist -nur nach dem
Bauchgefuhl?

Klotter: Wenn jeder fir sich herausfindet, was gut fir ihn ist, finde ich das fantastisch. Ich
wirde vorschlagen, dass man das Essen einreiht in die menschliche Tugend der Sorge um
sich. Das heildt: mehr auf sich achten, in sich hineinhdren, mit sich selbst experimentieren
und schauen, was passiert - mehr Aufmerksamkeit aufs Essen.

SPIEGEL ONLINE: Das "richtige Essen" gerat aber leicht zum Stressfaktor.

Klotter: Vollig richtig. Essen darf nicht umschlagen in ein Zwangssystem. Es geht um
Achtsamkeit, auch wenn das ein etwas ausgeleierter Modebegriff ist - aber eben mit
Gelassenheit. Man braucht kein schlechtes Gewissen haben, wenn man Chips oder einen
Burger isst. Das ist kein Untergang. Mein Vorschlag: Keine Religion aus dem Essen machen.

SPIEGEL ONLINE: Aber schaffen es Menschen, sich ohne strikte Regeln gesund zu ernahren?
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Klotter: Die evolutionare Programmierung sagt: Iss, soviel du kannst. Iss moglichst fett und
suf. Denn unsere Vorfahren mussten zuschlagen, wenn etwas da war. Dementsprechend gibt
es keine genetische Programmierung fiir gesunde, malivolle Erndahrung. Es ging nicht darum,
was ich esse, sondern dass ich esse. Unsere Vorfahren hatten mit den Regeln der Deutschen
Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) nicht Gberlebt. Abwechslungsreiche Mischkost hatte unsere
Spezies zum Aussterben gebracht.

Mit der ausreichenden Ernahrung hat sich die Lebenserwartung dramatisch erhoht - nicht
durch die gesunde Erndahrung, sondern durch die ausreichende Erndahrung. Kurzum:
Ausreichende Erndhrung ist Pflicht, gesunde Ernahrung ist die Kiir.

SPIEGEL ONLINE: Ist gesunde Ernahrung von der Bildung abhangig?

Klotter: Das ist leider so. Wer sozial besser gestellt ist, achtet mehr auf seine Erndahrung, isst
abwechslungsreicher und mehr Gemiuse. Essen ist von der Sozialschicht abhangig. Dazu muss
gesagt werden: Wer Hartz IV bezieht, hat andere Sorgen als gesunde Ernahrung.

SPIEGEL ONLINE: Inwiefern ist gesundes Essen eine Geldfrage?

Klotter: Es gibt schone Untersuchungen vom Forschungsinstitut fir Kinderernahrung aus
Dortmund. Darin wird deutlich, dass ich mit Hartz IV die DGE-Empfehlungen nicht umsetzen
kann.

SPIEGEL ONLINE: Misste da nicht die Politik eingreifen?

Klotter: Wenn eine Gesellschaft den Anspruch hat, dass gesunde Ernahrung fiir alle moglich
sein soll, ist die Politik gefragt. Nur: Die kluge Politik mischt sich nicht in
Essensangelegenheiten ein. Das mussten schon die Griinen 2013 erleben, als sie einen
fleischlosen Tag pro Woche in Deutschlands Kantinen einflihren wollten. Wir Deutschen
empfinden Essen als etwas Privates. Da hat sich der Staat méglichst rauszuhalten. Wer das
Essverhalten regulieren will, wird schnell als Gesundheitspolizei empfunden.

SPIEGEL ONLINE: Wirklich? Ich habe den Eindruck, dass die meisten sehr empfanglich sind
flir Rezeptvorschlage und neue Diatformen.

Klotter: Sie haben Recht: Die Gruppe der Ernahrungsbewussten wird grofSer. Die Anzahl der
Qualitatsbewussten nimmt zu, der Umbruch derzeit ist eindeutig. Das ist auch der Grund,
weswegen Discounter verstarkt auf Bioprodukte setzen. Die Leute schauen mehr darauf, was
sie essen.

SPIEGEL ONLINE: Einige gucken vielleicht etwas zu genau aufs Essen: Es muss vegan sein,
kalorienarm, laktose-, zucker- und glutenfrei - ist das ratsam?

Klotter: Essen nur auf Inhaltsstoffe zu reduzieren, ist totaler Quatsch. Viele
Ernahrungswissenschaftler schauen wie magnetisch angehaftet auf Inhaltsstoffe und

http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/gesundheit-und-ernaehrung-keine-religion-aus-dem-essen-machen-a-1159868-druck.html Seite 2 von 3



Druckversion - Gesunde Ernahrung: "Keine Religion aus dem Essen machen" - SPIEGEL ONLINE - Gesundheit 07.09.17, 11:12

Mengenangaben, haben aber fir das Essen als sozialen Akt keinen Blick. In Frankreich zum
Beispiel ist das Essen nicht nur Nahrungsaufnahme, sondern ein soziales Ereignis. Es geht um
das Zusammensitzen und das Reden. Die Franzosen haben zwar durchschnittlich schlechtere
physiologische Werte als die Deutschen - aber sie leben langer. Generell gilt das
Dschungelbuch-Motto: Probier's mal mit Gemutlichkeit. Wer das Essen nicht mehr feierlich
begeht, dem fehlt etwas.

URL:

http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/gesundheit-und-ernaehrung-keine-religion-
aus-dem-essen-machen-a-1159868.html

© SPIEGEL ONLINE 2017
Alle Rechte vorbehalten
Vervielfdltigung nur mit Genehmigung der SPIEGELnet GmbH
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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser!

Essen ist ein Grundbedurfnis des Menschen und tragt zu Wohlbefinden und Gesundheit bei.
In der heutigen Zeit ist es oft nicht einfach, aus dem groBen Lebensmittel - und Speisenange-
bot die richtige Auswahl zu treffen. Grundsatzlich ist es nicht schwer, sich abwechslungsreich
zu ernahren: Greifen Sie reichlich zu bei pflanzlichen Lebensmitteln und trinken Sie ausrei-
chend, am besten Wasser. Gehen Sie sparsam mit allen tierischen und fettreichen Lebensmit-
teln und mit StBwaren um und konsumieren Sie moglichst naturliche Lebensmittel. Wie das
geht, zeigen wir Ihnen auf den folgenden Seiten.

Orientieren Sie sich an der Darstellung der Osterreichischen Erndhrungspyramide! Diese zeigt
auf, dass Sie auf kein Lebensmittel verzichten mussen, solange die Verzehrmengen im richtigen
Verhéltnis zu einander stehen. Die GroBe der Flachen weist in etwa auf den wiinschenswerten
Anteil der einzelnen Lebensmittelgruppen beim Essen hin. Die Erndhrungspyramide signalisiert
auch, dass unsere Ernahrung so bunt und abwechslungsreich wie mdglich gestaltet sein soll.

Mit vielen Tipps vermitteln wir Ihnen, wie Sie die Erndhrungsempfehlungen praktisch umset-
zen. Generell gilt: Nichts ist verboten, aber weniger ist oft mehr. Nehmen Sie sich Zeit zum
Essen und genieBen Sie, was Sie essen. Das Angebot der uns heute zur Verfigung stehenden
Lebensmittel, innerhalb der dargestellten Lebensmittelgruppen ist sehr gro3 und es gilt, diese
geschickt zu kombinieren. Wahlen Sie daher bewusst aus und greifen Sie bei jenen Lebens-
mitteln zu, die Ihnen die Natur in der jeweiligen Jahreszeit und Ihrer Region anbietet. Nitzen
Sie deren geschmackliche Vielfalt, in dem Sie ihre Lieblingssorten finden.

Das Team des Fonds Gesundes Osterreich wiinscht lhnen viel Freude beim Lesen und vor
allem bei der Umsetzung.



DIE OSTERREICHISCHE
ERNAHRUNGSPYRAMIDE

Abwechslungsreich, vollwertig und bunt — das ist die dsterreichische
Erndhrungspyramide. Mit ihrer Hilfe ist eine ausgewogene Erndhrung
ganz einfach. Alle Lebensmittel sind erlaubt, solange die Verzehrmen-
gen im richtigen Verhéltnis zueinander stehen.

Die Erndhrungspyramide besteht aus sechs Lebensmittel- und

einer Getrankegruppe. Je weiter unten ein Lebensmittel zu fin-
den ist, desto mehr sollten Sie davon konsumieren bzw. desto

haufiger sollten Sie es in Speisen und Rezepte einbauen.

Auf den beiden Folgeseiten finden Sie detaillierte Erldute-

rungen z.u den vorgeschlagenen Mengen und konkreten mg .
Lebensmitteln. - @ Qa
Sie werden sehen: Gesunde Erndhrung macht I

SpaB und schmeckt ausgezeichnet! i 1 !




DIE 7 STUFEN ZUR GESUNDHEIT

Fettes, SiiBes und Salziges
Fett-, zucker- und salzreiche Lebensmittel und energiereiche Getranke selten

Fette und Ole
Taglich 1-2 Essléffel pflanzliche Ole, Nsse oder Samen. Streich-,
} Back- und Bratfette und fettreiche Milchprodukte sparsam

Fisch, Fleisch, Wurst und Eier
Pro Woche 1-2 Portionen Fisch. Pro Woche maximal 3 Portionen fett-
armes Fleisch oder fettarme Wurstware. Pro Woche maximal 3 Eier

= Milch und Milchprodukte
Taglich 3 Portionen fettarme Milch und Milchprodukte

Getreide und Erdapfel
Taglich 4 Portionen Getreide, Brot, Nudeln, Reis oder Erdépfel

e (5 Portionen fur sportlich Aktive und Kinder — vorzugsweise
J Vollkorn)

Gemiise, Hiilsenfriichte und Obst
Taglich 3 Portionen Gemuse und/oder Hulsenfrichte und
2 Portionen Obst

Alkoholfreie Getranke
Taglich min. 1,5 Liter Wasser und alkoholfreie
} bzw. energiearme Getranke




DIE OSTERREICHISCHE
ERNAHRUNGSPYRAMIDE
IM DETAIL

Fettes, SiiBes und Salziges

Konsumieren Sie fett-, zucker- und salz-
reiche Lebensmittel und energiereiche
Getranke selten. SuBigkeiten, Mehlspeisen,
zucker- und/oder fettreiche Fast-Food-Pro-
dukte, Snacks, Knabbereien und Limonaden
sind ernahrungsphysiologisch weniger
empfehlenswert und sollten selten konsu-
miert werden — maximal eine Portion dieser
stiBen oder fetten Snacks pro Tag. Verwen-
den Sie Krauter und Gewdrze und weniger
Salz (max. 6 g pro Tag). Vermeiden Sie stark
gesalzene Lebensmittel wie z. B. gepokelte
Lebensmittel, Knabbergeback, gesalzene
Nusse, Fertigsaucen, ...

Fette und Ole

Taglich 1 - 2 Essloffel pflanzliche Ole,
Nusse oder Samen. Qualitat vor Menge.
Hochwertige pflanzliche Ole wie Olivendl,
Rapsol aber auch andere pflanzliche Ole
wie Walnuss-, Soja-, Lein-, Sesam-, Mais-
keim-, Sonnenblumen-, Kurbiskern- und
Traubenkerndl sowie Nisse und Samen
enthalten wertvolle Fettsauren und kénnen
daher in moderaten Mengen (1 — 2 Essl6ffel)
taglich konsumiert werden. Streich-, Back-
und Bratfette wie Butter, Margarine oder
Schmalz und fettreiche Milchprodukte wie
Schlagobers, Sauerrahm, Creme Fraiche
sparsam verwenden.



Fisch, Fleisch, Wurst und Eier

Essen Sie pro Woche mindestens 1 — 2 Por-
tionen Fisch (a ca. 150 g) und bevorzugen
Sie dabei fettreichen Seefisch wie Makrele,
Lachs, Thunfisch und Hering oder heimi-
schen Kaltwasserfisch wie beispielsweise
Saibling. Essen Sie pro Woche maximal 3
Portionen fettarmes Fleisch oder fettarme
Waurstwaren (300 — 450 g pro Woche). Rotes
Fleisch (wie z. B. Rind, Schwein und Lamm)
und Wurstwaren eher selten essen. Pro Wo-
che kénnen Sie bis zu 3 Eier konsumieren.

Milch und Milchprodukte

Konsumieren Sie taglich 3 Portionen Milch
und Milchprodukte. Bevorzugen Sie fettar-
me Varianten.

Eine Portion entspricht:

° Milch (200 ml)

° Joghurt (180 — 250 g)

° Topfen (200 g)

° Huttenkase (200 g)

° Kase (50 — 60 g).

Am besten sind 2 Portionen , weil3"” (z.B.
Joghurt, Buttermilch, Huttenkase) und 1
Portion , gelb” (Kase).

Getreide und Erdapfel

Essen Sie taglich 4 Portionen Getreide, Brot,

Nudeln, Reis oder Erdapfel (5 Portionen fiir

sportlich Aktive und Kinder).

Eine Portion entspricht:

. Brot/Vollkornbrot (ca. 50 — 70 g)

e Geback z. B. Weckerl, Kornweckerl,
Semmel etc. (ca. 50 — 70 g)

. MUsli oder Getreideflocken (ca. 50 — 60 g)

e  Teigwaren (roh ca. 65 — 80 g, gekocht
ca. 200 - 250 g)

e Reis oder Getreide (roh ca. 50 - 60 g,
gekocht ca. 150 — 180 g)

e  Erdapfel (gegart ca. 200-250¢g,3-4
mittelgroBe).

Bevorzugen Sie Produkte aus Vollkorn.

Gemiise, Hilsenfriichte und Obst

Essen Sie taglich 5 Portionen Gemuse, Hul-

senfriichte und Obst. Ideal sind 3 Portionen

Gemdse und/oder Hulsenfrichte und 2

Portionen Obst.

Eine Portion entspricht:

e GemuUse gegart (200 — 300 g)

e Rohkost (100 — 200 g)

e Salat (75-100 g)

e Hulsenfrichte (roh ca. 70 = 100 g,
gekocht ca. 150 — 200 g)

e Obst(125-150 g)

e GemuUse- oder Obstsaft (200 ml).

FAUSTREGEL:

— Eine geballte Faust entspricht
einer Portion Obst, Gemuse oder
Hulsenfriichte. Essen Sie Gemse
zum Teil roh und beachten Sie bei
der Auswahl der Gemiuse- und
Obstsorten das saisonale und
regionale Angebot.

Alkoholfreie Getranke

Trinken Sie taglich mindestens 1,5 Liter
Flissigkeit, bevorzugt energiearme Ge-
tranke in Form von Wasser, Mineralwasser,
ungezuckerten Frlichte- oder Krautertees
oder verdinnten Obst- und Gemuseséaften.
Gegen den tdglichen moderaten Konsum
von Kaffee, Schwarztee (3 — 4 Tassen) und
anderen koffeinhaltigen Getranken ist nichts
einzuwenden.



Je abwechslungsreicher und bunter —im
wahrsten Sinne des Wortes! — Sie lhre
Mahlzeiten zusammenstellen, umso mehr
lebensnotwendige Nahrstoffe erhalten Sie.
Das gilt fur kleine Snacks ebenso wie fur
vollstandige MenUs.

Jeder von uns mochte gesund sein, leis-
tungsfahig bleiben und sich wohl fuhlen.
Dafur benotigt Ihr Kérper eine Vielzahl an
Nahrstoffen: EiweiB, Kohlenhydrate, Fett,
Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und
Wasser. Leider gibt es kein einziges Lebens-
mittel (mit Ausnahme der Muttermilch), das
all diese Néhrstoffe in ausreichender Menge
und richtiger Kombination enthalt. Damit
also Ihr Koérper mit allen Nahrstoffen gut ver-
sorgt ist, mussen Sie Lebensmittel geschickt
kombinieren.

PRAKTISCHE TIPPS FUR
EINE AUSGEWOGENE
ERNAHRUNG

Doch keine Angst, das ist einfacher als Sie
nun vielleicht denken. Neben den Richtlinien
der Osterreichischen Erndhrungspyramide
gibt es auch von der Osterreichischen Gesell-
schaft fur Erndhrung (OGE) zehn praktische
Grundregeln fur eine gesunde Ernahrung.

1. Vielseitig essen

GenieBen Sie die Lebensmittelvielfalt.
Merkmale einer ausgewogenen Ernahrung
sind abwechslungsreiche Auswabhl, geeigne-
te Kombination und angemessene Menge
nahrstoffreicher und energiearmer Lebens-
mittel.

Wie das im Detail aussieht, konnten Sie be-
reits auf den vorhergehenden Seiten lesen.



2. Reichlich Getreideprodukte

und Kartoffeln

Brot und Gebéck, Nudeln, Reis und Getrei-
deflocken wahlen Sie am besten aus Voll-
korn, dazu Kartoffeln, die sie auch mit der
Schale genieBen kénnen. All diese Lebens-
mittel enthalten kaum Fett, aber reichlich
Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe
sowie sogenannte sekundare Pflanzenstoffe.
Verzehren Sie diese Lebensmittel mit mog-
lichst fettarmen Zutaten.

Brot, Nudeln und Kartoffeln per se sind
Ubrigens keine Dickmacher. Viel mehr liefern
in der Regel fette SoBen und fettreicher
Brotbelag die Uberschissigen Kalorien.
Diese Lebensmittelgruppe ist ein ausge-
zeichneter Ballaststofflieferant. Vor allem,
wenn Sie Produkte aus Vollkorn bevorzugen.
Ballaststoffe sorgen fiir eine geregelte Ver-
dauung und regen die Darmtatigkeit an. Auf
diese Weise beugen sie Verstopfung und
Darmerkrankungen vor und kénnen sogar
den Cholesterinspiegel senken. Ballaststoffe
fordern aber auch das Sattigungsgefuhl und
helfen somit beim Erlangen oder Halten von
Normalgewicht.

Waussten Sie, dass Kartoffeln bedeutende
Vitamin-C-Lieferanten sind? Selbst gekocht,
liefern Sie noch immer nennenswerte Men-
gen dieses Fitmachervitamins.

PRAXISTIPPS:

— Versuchen Sie, taglich Voll-
kornbrot und -gebéack zu
essen. Dazu mussen keine
ganzen Getreidekorner im
Brot sein, Vollkorn kann man
ebenso fein vermahlen wie
Auszugsmehl. Fragen Sie im
Zweifelsfall beim Backer nach.

— Starten Sie mehrmals pro
Woche mit einem fruchtigen

Musli aus kernigen Getreide-
flocken in den Tag.

— In vielen Rezepten kénnen
Sie helles Mehl problemlos zu
einem Drittel gegen Vollkorn-
mehl ersetzen. Ev. brauchen
Sie etwas zusatzliche FlUs-
sigkeit und ein paar Minuten
mehr Einweichzeit.

— Probieren Sie 6fter neue
Getreidesorten: Neben Weizen
und Roggen, kann man auch
aus Dinkel, Hirse, Grinkern,
Buchweizen, Einkorn, Bulgur,
Cous Cous oder Mais kostliche
Gerichte wie Auflaufe, Suppen,
Laibchen und Salate bereiten.

— GenieBen Sie Kartoffeln hin
und wieder mit der Schale.
Besonders ,, Heurige” mit der
dunnen Schale eignen sich
hervorragend dazu.

7]

3. Gemiise und Obst — Nimm ,,5 am Tag
GenieBen Sie 5 Portionen Gemdse und
Obst am Tag. Méglichst frisch oder nur kurz
gegart, eine Portion davon kann auch als
Obst- oder Gemusesaft konsumiert werden.
Idealerweise bauen Sie diese Vitalstoffspen-
der in jede Hauptmahlzeit ein und genieBen
sie auch als Zwischenmahlzeit. Auf diese
Weise werden Sie reichlich mit Vitaminen,
Mineralstoffen sowie Ballaststoffen und
sekundaren Pflanzenstoffen versorgt. An-
genehmer Nebeneffekt: Gemuse und Obst
sind die , Lightprodukte” von Mutter Natur,
sie liefern viele Nahrstoffe bei gleichzeitig
wenig Kalorien. Das Beste, was Sie fur Ihre
Gesundheit tun kénnen.



Was sind sekundare Pflanzenstoffe?

Das sind Substanzen in Pflanzen, die jene als
Aroma-, Farb- und Duftstoffe produzieren.
Entweder als FraBschutz, als Lockmittel fur
bestdubende Insekten oder als Schutz vor
intensiver Sonneneinstrahlung. Im Menschen
wirken die meisten dieser sekundaren Pflan-
zenstoffe ausgesprochen positiv: Sie kénnen
z. B. vor Infektionen schiitzen, beugen Krebs
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor oder
starken die Abwehrkrafte.

Beispiele:

e  Beta-Carotin z. B. in Karotten, Marillen,
Melonen, Kurbis, Spinat

° Lycopin z. B. in Tomaten, roten Grape-
fruits, Wassermelonen

e  Polyphenole z. B. in Zwetschken, Bee-
ren, Melanzani oder roten Trauben

e Glucosinolate z. B. in Kresse, Kohlrabi,
Brokkoli, Kraut, Senf

PRAXISTIPPS:

— Kaufen Sie moglichst frisches
Obst und GemUse entspre-
chend der Saison und idealer-
weise von Produzenten aus der
Region. Bevorzugen Sie Produk-
te aus biologischem Landbau.

— Bringen Sie Farbe auf den

Teller: Wechseln Sie haufig die

Sorten.

Lagern Sie Frischware nur kurz.

Im Winter, wenn das Angebot

an Frischware eingeschrankt ist,

sind tiefgekihltes Gemuse oder

Beeren gute Vitaminspender!

— Vitamin- und Mineralstoffpra-
parate sind kein gleichwertiger
Ersatz fur Gemuse und Obst.

N

4. Taglich Milch und Milchprodukte; ein-
bis zweimal in der Woche Fisch; Fleisch,
Wurst sowie Eier in MaB3en

Diese Lebensmittel enthalten wertvolle Nahr-
stoffe, wie z. B. Kalzium in Milch, Joghurt
und Kase oder Jod, Selen und die guten
Omega-3-Fettsauren in Meeresfisch. Fleisch
ist wegen des hohen Beitrags an verflg-
barem Eisen und an den Vitaminen B1, B6
und B12 vorteilhaft. Mengen von insgesamt
300 - 600 g Fleischprodukte (=Fleisch plus
Waurst) pro Woche reichen hierfur aus. Mehr
sollte es nicht sein, weil Fleisch, Wurst und
Eier gleichzeitig relativ viel Fett, Choles-
terin und Purine enthalten. Zu haufiger
Konsum von Fleisch, Wurst und Eiern kann
sich ungunstig auf die Blutfettspiegel, den
Harnséauregehalt im Blut und das Kérperge-
wicht auswirken. All das erhéht wiederum
das Risiko fur Stoffwechselstérungen und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Bevorzugen
Sie daher fettarme Produkte, auch bei Milch
und Milchprodukten.

Fleisch liefert zwar Eiwei3 mit besonders
hoher biologischer Wertigkeit, doch diese
kann auch durch geschickte Kombination
pflanzlicher Lebensmittel innerhalb einer
Mabhlzeit erreicht werden:
e  Erdapfel + Milchprodukte oder Ei:
z. B. Erdapfelgratin, Folienerdapfel mit
Krautertopfen
e  Getreide + Hulsenfrlchte: z. B. Linsen-
suppe mit Vollkornbrot, Haferflocken-
Linsen-Laibchen
e Getreide + Milchprodukte oder Ei:
z. B. Getreide- oder Nudelauflauf,
Musli, Kase-Vollkornbrot



PRAXISTIPPS:

— Bauen Sie drei Portionen Milch
und Milchprodukte am Tag
ein, bevorzugt die fettarmen
Varianten. Die Bandbreite ist
groBB: morgendliches Musli mit
Halbfettmilch, -Joghurt mit
frischen Friichten oder erfri-
schende Buttermilch zwischen-
durch, wirziger Bergkase und
Emmentaler aufs Abendbrot.

— Ersetzen Sie Fleischspeisen ofter
durch leichte Fischgerichte, bunte
Gemdsegerichte und eiweiBrei-
che Speisen aus Hulsenfriichten.

— Hulsenfriichte wie Erbsen, Boh-
nen und Linsen sind die Topstars
unter den pflanzlichen EiweiB-
lieferanten und liefern dartber
hinaus reichlich Vitamin B1,
Folsaure, Kalzium, Magnesium,
Kalium und Ballaststoffe. Ob als
Salat, Suppe, Chilli oder schlicht
als Beilage — auch hier gibt es
zahlreiche Rezept-ideen.

— Essen Sie ein- bis zweimal wo-
chentlich Fisch. Diese Wasserbe-
wohner liefern nicht nur hoch-
wertiges und leicht verdauliches
EiweiB, sondern auch viel Jod
fur die Schilddriisenhormone
sowie zahlreiche Vitamine der
B-Gruppe und Vitamin D. Fisch,
v. a. Meeresfisch zeichnet sich
durch einen hohen Gehalt der
,guten” Omega-3-Fettsduren
aus. Diese verbessern die
FlieBeigenschaften des Blutes
und wirken so hohem Blutdruck
entgegen und verbessern die
Blutfettspiegel.

5. Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel
Fett liefert lebensnotwendige (essenzielle)
Fettsauren und fetthaltige Lebensmittel
enthalten auch fettlésliche Vitamine. Fett

ist allerdings besonders energiereich, daher
kann zu viel davon Ubergewicht férdern. Ein
zu hoher Anteil gesattigter Fettsauren erhéht
das Risiko fur Fettstoffwechselstérungen und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Bevorzugen Sie
daher pflanzliche Ole und Fette (z. B. Raps-,
Oliven- und Sojadl oder daraus hergestellte

Streichfette). Achten Sie auf unsichtbares Fett,

das in Fleischerzeugnissen, Milchprodukten,
Gebéck und SuBwaren, zahlreichen Fast-
Food-Gerichten und vielen Fertigprodukten
enthalten ist. Insgesamt reichen 60 — 80
Gramm Fett pro Tag vollig aus.

FETTSPARTIPPS:

— Probieren Sie statt Butter und
Margarine Senf, Krautertopfen
oder Ajvar (Paprikapaste) auf
dem Brot.

— SoBen mussen nicht fett sein.
Purieren Sie gegartes GemUse
und binden Sie es mit etwas
Magertopfen.

— Bevorzugen Sie fettsparende
Zubereitungsarten: Dampfen,
grillen, dunsten, garen im
Romertopf, in Alufolie oder in
einem Bratschlauch.

— \Verwenden Sie beschichtete
Pfannen zum Anbraten von
Fleisch oder Fisch.

— Paniertes und Frittiertes sollten
Sie nur selten genieBen.

— GoOnnen Sie sich fiir Salatdres-
sings besonders hochwertige
Ole, die Sie mit einem Essloffel
dosieren. Als Alternative machen
sich auch Joghurtdressings gut!

"
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— Chips & Co sind besonders fett-
reiche Snacks. Greifen Sie 6fter
zu Alternativen wie Salzstangen
oder knackigen Gemusesticks
mit frischem Krauterdip.

Durchschnittlicher Fettgehalt in aus-
gewabhlten Lebensmitteln pro Portion
in Gramm (ca.-Angaben):

Kartoffelchips
Milchschokolade

(Packung mit 100 g) 33
(100-g-Tafel) 30
Erdnussflips (Packung mit 100 g) 27
Salami (1 Semmelfiillung, ca.50g) 23
Extrawurst (1 Semmelfiillung, ca.50g) 17
Emmentaler 45% Fi.T. (2 Scheiben, ca. 60 g) 17

Topfen 40 % Fi.T.*  (1/2 Packung, 125 g) 13

Vollmilch (1 Glas, 250 ml) 9
Krakauer (1 Semmelfillung, ca.509) 3
Schinken o. Fettrand  (ca. 50 g) 1
Kartoffel 0

*Ei.T. = Fett in der Trockenmasse

6. Zucker und Salz in MaBen

Verzehren Sie Zucker und Lebensmittel bzw.
Getranke, die mit Zuckerarten (z. B. Gluco-
sesirup, Fruktose u. &.) hergestellt wurden,
nur gelegentlich. Wirzen Sie kreativ mit
Krautern und Gewdirzen um Salz einzuspa-
ren. Verwenden Sie immer jodiertes und
fluoridiertes Speisesalz. Verkneifen Sie sich
das Nachsalzen am Tisch.

Zu viel Salz erhoht das Risiko fur Bluthoch-
druck und in weiterer Folge Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Wer es gewohnt ist, viel zu sal-
zen, dem fallt der Verzicht meist schwer. Doch
nach etwa zwei Wochen hat sich Ihr Gaumen
an eine salzarmere Kost gewohnt und Sie
schmecken den Unterschied nicht mehr.

ZUCKERSPARTIPPS:

— Trinken Sie statt Limonaden und
Fruchtsaftgetranken lieber stark
verdlnnte Fruchtsafte oder
einfach Wasser bzw. ungesiiBte
Krauter- und Frichtetees.

— Beim Backen kann oft ein Drittel
der Zuckermenge problemlos
eingespart werden.

— Verwenden Sie in SUBspeisen wie
z. B. Topfencremen oder Friich-
temUslis lieber klein gehackte
Trockenfriichte zum SuBen.

— Verwenden Sie SuBstoffe, Zucke-
raustauschstoffe und daraus her-
gestellte Produkte mit Bedacht.

Durchschnittlicher Zuckergehalt in aus-
gewabhlten Lebensmitteln pro Portion in
Gramm (ca.-Angaben):

Milchschokolade (100-g-Tafel) 59
Gummibarchen (Portion zu ca. 50 g) 48
Limonade (1 Glas, 250 ml) 30
Milchspeiseeis (3 Kugel, ca. 90 g) 18
Marmelade (1EL, ca.20 g) 13
Wiirfelzucker (1EL ca.12g) 12
Traubenzucker (1EL ca.12g) 12
Nussnougatcreme (1 EL, ca. 20 g) 12
Erdbeeren (1 Portion, ca. 150 g) 9



7. Reichlich Fliissigkeit

Wasser ist absolut lebensnotwendig. Trinken
Sie mind. 1,5 Liter FlUssigkeit jeden Tag, an
heiBen Tagen oder wenn Sie schweiBtreiben-
den Sport betreiben bzw. in die Sauna gehen
noch mehr. Bevorzugen Sie Wasser — ohne
oder mit Kohlensdure — und andere kalori-
enarme Getranke. Alkoholische Getranke
nur gelegentlich und nur in kleinen Mengen
konsumieren.

Zuckerreiche Limonaden, Fruchtsaft pur oder
stark gesuBte Tees sind als Durstléscher nicht
geeignet. Zum einen belasten diese Getranke
Ihr Kalorienkonto, zum anderen wird dadurch
das Durstgefuhl erstmal noch intensiver.

Und Alkohol férdert die Harnausscheidung,
bewirkt also einen Flussigkeitsverlust.

8. Schmackhaft und schonend zubereiten
Garen Sie Speisen bei mdoglichst niedrigen
Temperaturen, soweit es geht kurz, mit wenig
Wasser und wenig Fett. Das erhalt den nattir-
lichen Geschmack, schont die Nahrstoffe und
verhindert die Bildung schadlicher Stoffe.

PRAXISTIPPS:

— GemuUse und Obst der Saison
entsprechend und aus der Regi-
on bevorzugen.

— Verarbeiten Sie Frischware so
rasch wie moglich.

— Lagern Sie Gemuse, Obst und
Salat kihl und dunkel.

— Bereiten Sie Gemdise, Salat und
Obst erst kurz vor dem Verzehr zu.

—> Putzen Sie es zuerst, waschen
Sie es dann zligig unter flieBen-
dem Wasser und schneiden Sie
es erst danach.

— Vermeiden Sie das Warmhalten

von Speisen.

— Streuen Sie kurz vor dem
Servieren reichlich frisch
gehackte Krauter auf Gemuse,
Salate, Suppen und Kartoffeln.
Das wertet die Speisen nicht
nur optisch sondern auch mit
wertvollen Vitaminen auf.

9. Nehmen Sie sich Zeit, genieBen Sie
lhr Essen

Bewusstes Essen hilft, richtig zu essen. Auch
das Auge isst mit. Lassen Sie sich Zeit beim
Essen. Das macht SpaB, regt an vielseitig
zuzugreifen und fordert das Sattigungsemp-
finden.

GenieBer leben gesiinder. GenieBen bedeu-
tet aber auch zeitweiligen Verzicht. So weif3
man beispielsweise, dass das Geschmacks-
empfinden nach einer Fastenkur messbar
starker ist. Eine einfache gekochte Kartoffel,
langsam und bewusst gekaut, kann da zum
Geschmackserlebnis werden.

10. Achten Sie auf Ihr Gewicht und
bleiben Sie in Bewegung

Eine ausgewogene Ernahrung sowie regelma-
Bige korperliche Bewegung und Sport geho-
ren zusammen. Mit dem richtigen Kérperge-
wicht fthlen Sie sich wohl in Threr Haut und
férdern ganz nebenbei Ihre Gesundheit. Mehr
dazu finden Sie im nachsten Kapitel.

13



14

NORMALGEWICHT?
UBERGEWICHT?

Um einzuschatzen, ob Ihr Gewicht im Nor-
malbereich liegt, gendgt in vielen Fallen ein
Blick in den Spiegel. Wer auf Nummer sicher
gehen will, praft zwei weitere MaBzahlen:
den BMI (Body-Mass-Index) und den Bauch-
umfang.

Der Body-Mass-Index

Kérpergewicht in Kilogramm
BMI =

(KorpergroBe in Metern)?

Ein Beispiel: Sie wiegen 71 kg und sind
1m72 groB: 71/(1,72x1,72)=24

In der folgenden Tabelle sehen Sie, was Ihr
persdnlicher BMI bedeutet:

BMI Klassifikation

unter 18,5 Untergewicht

18,5-24,9  Normalgewicht

25,0-29,9  Ubergewicht

ab 30 massives Ubergewicht (Adipositas)

Untergewicht: Liegt Ihr BMI unter 18,5
sollten Sie unbedingt mit Ihrem Arzt oder
Ihrer Arztin die Ursache des Untergewichts
abklaren.

Normalgewicht: Wenn Ihr BMI zwischen
18,5 und 24,9 liegt ist alles in Ordnung. Sie
brauchen aus gesundheitlicher Sicht weder
ab- noch zuzunehmen.



Ubergewicht: Wenn Ihr BMI zwischen 25
und 30 liegt und Sie gleichzeitig an Blut-
hochdruck, Gicht, erhohten Blutfettwerten
oder Diabetes leiden, dann sollten Sie auf
jeden Fall Ihr Gewicht reduzieren bis Sie
wieder im Normalgewichtsbereich liegen.
Aber auch ohne diese Risikofaktoren ist eine
Gewichtsreduktion sinnvoll.

Massives Ubergewicht (Adipositas):
Wenn Ihr BMI Uber 30 liegt, so ist eine
Gewichtsreduktion auf jeden Fall dringend
anzuraten. Je nach Schwere der Adipositas
gibt es die Moglichkeit der medikament®sen
Behandlung (ndhere Informationen erhalten
Sie bei Inrem Arzt oder lhrer Arztin). Wichtig
dabei ist jedoch eine gleichzeitige Anderung
Ihrer Ess- und Trinkgewohnheiten.

Der Bauchumfang

Haben Sie bei sich Ubergewicht festgestellt,
sollten Sie zusatzlich den Bauchumfang
messen. Denn je nach dem, wo sich lhre
Fettpolsterchen bevorzugt anlagern, beein-
flusst das Ihr Krankheitsrisiko. So genannte
LApfeltypen” legen v. a. am Bauch zu, die
.Birnentypen” eher um Hufte und Ober-
schenkel. Besonders das Bauchfett bringt ein
hoheres Risiko fur Herz-Kreislauferkrankun-
gen mit sich.

So messen Sie Ihren Bauchumfang exakt: Le-
gen Sie ein flexibles MaBband um Ihre Taille,
etwa auf Hohe des Nabels, in der Mitte
zwischen Beckenkamm und unterster Rippe.
Stehen Sie aufrecht und atmen Sie leicht
aus. Achten Sie darauf, dass das MaBband
weder einschnlrt noch zu locker sitzt.

Bauchumfang
Manner Frauen
Krankheitsrisiko tiber 94 cm (iber 80 cm
erhoht
Krankheitsrisiko tiber 102 cm (iber 88 cm

stark erhoht

Wie entsteht Ubergewicht?

Im Grunde ist es ganz einfach erklart: zu
hohe Kalorienzufuhr bei gleichzeitig zu
geringem Energieverbrauch. Sprich: falsche
Erndhrung und zu wenig Bewegung. Immer
dann, wenn mehr Energie Uber die Nah-
rung zugefuhrt wird, als Uber Bewegung
verbraucht wird, speichert der Koérper den
Uberschuss in Form von Kérperfett.

Bezogen auf die Lebensmittelauswahl be-
deutet das meist zu viel Fettes, zu viel StBes
und zu wenig Gemuse, Obst und Vollkorn-
produkte. Denn eine der Hauptursachen

fur die Entstehung von Ubergewicht ist die
Auswahl fettreicher Lebensmittel. Eine ge-
wisse Menge an hochwertigem Fett ist zwar
fur das Funktionieren unseres Stoffwechsels
notwendig, entscheidend sind aber immer
die Menge und die Art des Fettes.
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ABNEHMEN, ABER WIE?

Alle sinnvollen Méglichkeiten der Gewichts-
reduktion beruhen auf dem gleichen Prinzip:
kalorienarmer essen bei insgesamt ausgewo-
gener, nach der Erndhrungspyramide zusam-
mengestellter Kost und mehr Bewegung. Ob
alleine oder im Rahmen eines Gruppenpro-
gramms, hangt von lhren Vorlieben ab.

Fur alle gilt: Ein realistisches Ziel ist 1/2 bis
maximal 1 kg Gewichtsverlust pro Woche.
Bei rascherer Gewichtsabnahme droht der
bertihmte Jo-Jo-Effekt!

Wer dauerhaft abnehmen mochte, kommt um
eine grundséatzliche Lebensstilanderung nicht
herum. Diese betrifft drei Bereiche: Erndhrung,
Bewegung und psychologische Aspekte.

Erndhrung

Auch im Rahmen einer Gewichtsreduktion
dient die Erndhrungspyramide als Leitfa-
den. Zusatzlich sollte man folgende Punkte
beachten:

TIPPS:
KLEINERE PORTIONEN

— Streich- und Kochfett auf 20 g
(ca. 2 Essloffel) reduzieren (s.u.)

— bei Milchprodukten, Wurst und
Fleisch

— jeweils die fettarmeren Varianten
wahlen

— ofters zu Vollkornprodukten grei-

fen, weil sie anhaltender sattigen

reichlich Gemuse, Salat und Obst

viel (Wasser) trinken, das fullt den

Magen und entlastet die Nieren

Noch ein Wort zur Fettmenge

Maximal 30 % der taglichen Energie sollten
in Form von Fetten aufgenommen wer-
den. Das bedeutet, dass Frauen bei einem
durchschnittlichen Tagesenergiebedarf von
2300 kcal nicht mehr als 75 g Fett pro Tag
aufnehmen sollten. Manner kommen so
auf 95 g Fett pro Tag. Davon sollte maximal
die Halfte Koch- oder Streichfett sein, wie
z. B. die Butter oder Margarine am Brot,
das Ol im Salat oder das Fett zum Kochen

N



und Braten. Die andere Hélfte der taglichen
Fette nehmen wir in Form von , versteckten”
Fetten auf, die sich in Lebensmitteln wie
Speck, Wurst, Kase, Obers, Paniertem oder
Frittiertem befinden.

Wer abnehmen mochte sollte diese Fettmen-
ge halbieren und pro Tag mit zwei Essloffel
(ca. 20 g) hochwertigen Olen, Koch- und
Streichfetten auskommen.

TIPP:

— Wahrend der Gewichtsreduk-
tion verringern Sie zwar die
Kalorienzufuhr, der Bedarf
an Vitaminen, Mineralstoffen
und Ballaststoffen bleibt aber
gleich. Greifen Sie deshalb
ganz bewusst zu Lebensmitteln
mit hoher Nahrstoffdichte wie
Gemlse, Obst, Vollkornpro-
dukte, magere Milchprodukte,
fettarmes Fleisch und Gefltgel.

— Achtung: Einseitige Didten,
Fastenkuren, Radikaldiaten,
Formuladiaten (Shakes) oder
Schlankheitspillen sind keine
Loésung um dauerhaft Gewicht
zu reduzieren!

Bewegung

RegelmaBige Bewegung ist ein Kernelement
bei der Gewichtsreduktion! Zum einen
wegen des gesteigerten Kalorienverbrauchs,
zum anderen, weil dabei Muskelmasse
erhalten oder sogar aufgebaut wird. Diese
verbrennt auch in Ruhe mehr Kalorien als
Fettgewebe und steigert so zuséatzlich den
Kalorienverbrauch.

Bewegung bedeutet nicht nur Sport sondern
auch Alltagsbewegung: Gartenarbeiten,
Putzarbeiten, Stiegensteigen, Einkaufswege
mit dem Rad oder zu Fuf3, Schneeschaufeln
im Winter und Rasenméhen im Sommer. Je
aktiver Ihr Alltag umso besser.

TIPP:

— Fordern Sie unsere Bewe-
gungsbroschdire an!

Psychologische Aspekte

Essen ist viel mehr als nur Nahrungsaufnah-
me. Essen kann auch als Belohnung fun-
gieren, als Trost, zum Stressabbau oder aus
Langeweile. Solche Mechanismen laufen oft
unbewusst ab. Verdndern kénnen Sie aber
nur Gewohnheiten, die Ihnen bewusst sind.
Versuchen Sie daher mit einem Essprotokoll
herauszufinden, ob auch in Threm Essalltag
unbewusste Mechanismen dazu fthren,
dass Sie mehr essen, als Ihnen eigentlich gut
tut.

TIPP:

— Hilfe und personliche Bera-
tung bieten Ihnen zahlreiche
Beratungsstellen in lhrer Nahe
— eine Ubersicht finden Sie im
Serviceteil ab Seite 32!
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SCHWANGERE
UND STILLENDE:
BESTE STARTPOSITION!

Der gesteigerte Bedarf wahrend
Schwangerschaft und Stillzeit kann mit
einer bewusst zusammengestellten und
abwechslungsreichen Mischkost ent-
sprechend der Erndhrungspyramide gut
gedeckt werden. Zuséatzlich verbessert
der Korper in dieser Zeit seine Nahr-
stoffausnutzung.

Leider besteht in der Praxis bei vielen
Schwangeren trotzdem nur eine suboptima-
le Versorgung mit bestimmten Néhrstoffen.
Welche das sind und welche Lebensmittel
besonders viel davon liefern, finden Sie in
der folgenden Tabelle:

Folséure

Kalzium

Vitamin D

Eisen

Jod
Vitamin B6

griines (Blatt-)Gemiise, Blattsalat,
Orangen, Vollkornprodukte

Milch und Milchprodukte, v.a. Schnitt-
und Hartkase, Brokkoli, Griinkohl,
kalziumreiche Mineralwasser

Fisch, Margarine, Eidotter, Milchprdukte

mageres Fleisch, Vollkornprodukte,
Hilsenfriichte, Fenchel, Brokkoli

Meeresfisch, jodreiche Mineralwasser

Fleisch, Fisch, Vollkornprodukte, Weizen-
keime, Avocados, Fisolen, Bananen



Alles erlaubt, bis auf wenige

Ausnahmen

Grundsatzlich sind auch fur Schwangere alle

Lebensmittelgruppen erwiinscht und erlaubt

(selbst Kaffee bis zu drei Tassen pro Tag).

Einzelne Punkte sollten aber beachtet wer-

den, v. a. um eine mogliche Belastung mit

krankmachenden Keimen auszuschlieBen:

e keine Rohmilch

e kein Rohmilchkéase (z. B. Brie, Roque-
fort, Camembert)

e keine Weichkase mit Rotschmiere (z. B.
Limburger, Minster, Romadur)

e kein rohes Fleisch (z. B. blutige Steaks,
Mett, Tartar, Carpaccio)

e kein roher Fisch (z. B. Sushi, Sashimi,
Fisch-Carpaccio, Austern, Garnelen,
Shrimps, mild- oder kaltgerducherte
Fischerzeugnisse)

e kein rohes Ei (z. B. Tiramisu, Mousse au
Chocolat, Zabaione)

Bei — gut durchgebratenem — Fisch, insbe-
sondere fettreichem Meeresfisch, dirfen
Schwangere und Stillende dagegen ruhig
ofter zugreifen. Denn Fisch scheint das
Kind vor Allergien zu schitzen. Grund sind
wahrscheinlich die im Fischfett enthalte-
nen Omega-3-Fettsauren. Diese fordern
auBerdem die geistigen und motorischen
Fahigkeiten des Sauglings. Daher: min-
destens zwei Fischmahlzeiten pro Woche!
Ideal: Lachs, Hering, Makrele oder heimische
Kaltwasserfische wie Saibling.

Welche Gewichtszunahme ist normal?
Mit Ubergewicht und/oder tberproportiona-
ler Gewichtszunahme wahrend der Schwan-
gerschaft steigt das Risiko eines Schwan-
gerschaftsdiabetes, der in Folge auch das
Risiko fur Adipositas und Diabetes beim Kind
erhoht. Nach Moglichkeit sollten Frauen also
mit Normalgewicht in die Schwangerschaft
starten.

Empfehlungen fiir die Gewichtszunah-
me wahrend der Schwangerschaft:

BMI (kg/m?) vor der Empfohlene Gewichts-

Schwangerschaft zunahme (kg)
<198 12,5-18,0
19,8-26,0 11,5-16,0
>26,0 7,0-11,5
>29,0 mind. 7,0

Von Anfang an fiir zwei essen?

Nein. Der zusatzliche Energiebedarf wahrend
der Schwangerschaft wird oft Uberschatzt.
Erst ab dem vierten Schwangerschaftsmonat
erhoht sich der Energiebedarf um 250-300
kcal pro Tag. Das entspricht z. B. einem zu-
satzlichen Kéasebrot oder einem zusatzlichen
Teller GemUsecremesuppe. Hier gilt Qualitat
vor Quantitat!

Stillende dagegen durfen bis zu vier Monate
nach der Entbindung rund 630 kcal pro

Tag zusatzlich essen, danach reichen etwa
280 kcal pro Tag zusatzlich fur den Rest der
Stillzeit.
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KINDER UND JUGENDLICHE:
FRUH UBT SICH ...

In jungen Jahren werden die Weichen
fiir das spatere Leben gestellt. Auch,
was die Erndhrung betrifft. Gesunde
Kost im Kindes- und Jugendalter soll
ausreichend - aber nicht zu viel - Ener-
gie liefern und den Bedarf an lebensnot-
wendigen Nahrstoffen decken.

All das berticksichtigt ,,optimiX”, das System
der optimierten Mischkost, die vom For-
schungsinstitut fur Kinderernahrung in Dort-
mund entwickelt wurde (www.fke-do.de). Die
konkreten Richtlinien finden Sie in der Tabelle
auf der nachsten Seite. Die dort angefthrten
Mengen gelten fur den Fall moderater korper-
licher Aktivitat. Bei sehr ,bewegungsfaulen”
Kindern wird der Spielraum fiir ,geduldete
Lebensmittel” entsprechend geringer.

Auch hier dienen die Erlduterungen zur
Ernahrungspyramide als Leitfaden. Lediglich
die PortionsgroBen weichen von den Emp-
fehlungen fur Erwachsene ab. Zwar gilt auch
fur Kinder und Jugendliche die Faustregel

5 Handvoll Obst und Gemuse pro Tag, da
aber Kinderhande kleiner sind, sind auch die
Portionen kleiner.

Die optimierte Mischkost auf drei Basis-

regeln zusammengefasst:

e Reichlich pflanzliche Lebensmittel und
Getranke

e MaBig tierische Lebensmittel

e  Sparsam fett- und zuckerreiche Le-
bensmittel



Gleichzeitig sollte man Essgewohnhei-

ten fordern, die einen gesunden Lebens-

stil unterstiitzen. Hier einige hilfreiche

Hinweise:

e Mahlzeiten in angenehmer Atmosphare
einnehmen.

e Geschwister, Gleichaltrige und Eltern
sind Vorbilder.

e Wiederholtes Kosten erhoht die Akzep-
tanz von Lebensmitteln.

Alter (Jahre) 1 2-3 4-6
Gesamtenergie kcal/Tag 950 1.100 1.450

7-9
1.800

Verbote bestimmter Lebensmittel erho-
hen deren Attraktivitat.

Der Zwang, bestimmte Lebensmittel zu
essen, steigert die Ablehnung dagegen.
Kinder sollen sich nach ihrem Hunger-/
Sattigungsgefuhl richten durfen.
StBwaren u. &. sollten nicht als Beloh-
nung eingesetzt werden.

13-14 15-18 % der
10-12 2.200/2.700 2.500/3.100 Gesamt-
2.150 Madchen/Jungen Madchen/Jungen erndhrung’

Empfohlene Lebensmittel

REICHLICH

Getranke ml/Tag 600 700 800
Gemiise g/Tag 120 150 200
Obst g/Tag 120 150 200
Kartoffeln? g/Tag 120 140 180
Brot, Getreide

(-flocken) g/Tag 80 120 170
MASSIG

Milch, -produkte*  ml (g) / Tag 300 300 350
Fleisch, Wurst g/Tag 30 35 40
Eier Stk /Woche 1-2 12 2
Fisch g/Woche 25 35 50
SPARSAM

900
220
220
220

200

400

50

75

290 % der Gesamtenergie

1000 1.200/1.300 1.400/1.500 38,5
250 260/300 300/350 10,0
250 260/300 300/350 10,0
270 27017330 300/350 11,2
250 250/300 280/350 8,1
77,8

420 425/ 450 450/500 13,7
60 65/75 75185 1.9

23 2-3/2-3 2-3/2-3 0,8
90 100/100 100/100 0,4

16,8

Geduldete Lebensmittel =10 % der Gesamtenergie

max. keal / Tag 100 110 150

'Rest: 0,7 % (Wiirzmittel, z. B. Essig, Knoblauch, Senf, SoBenpulver)
2oder Nudeln, Reis u. a. Getreide
3100 ml Milch entsprechen ca. 15 g Schnittkése oder 30 g Weichkase

180

220 20/270 250/310 3,5

24,7

“je 100 kcal = 1 Kugel Eiscreme oder 45 g Obstkuchen oder 4 Butterkekse oder 4 EL Flakes oder 4 TL Zucker oder 2 EL Marmelade oder 30 g Fruchtgummi
oder 20 g Schokolade oder 10 Stiick Chips oder 1 Glas (200 ml) Limonade, Fruchsaftgetrank oder -nektar
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ALTERE MENSCHEN:
DEM ABBAU TROTZEN

Heute haben Menschen bei Eintritt in
die Pension gut und gerne noch ein
Viertel ihrer Lebenszeit vor sich. Wer
zur Gruppe der Senioren gehort, gehort
daher noch lange nicht zum alten Eisen.
Somit gelten auch fiir dltere Menschen
grundsatzlich die Richtlinien der Ernah-
rungspyramide.

Dennoch - mit fortschreitendem Alter

sollten einige Besonderheiten beachtet

werden:

e Durstempfinden lasst nach

e Verstopfungsneigung steigt

e  Energiebedarf nimmt ab

e Muskelmasse und Erneuerung von
Korpereiwei3 nehmen ab



e Knochenmasse nimmt ab
e Vitamin-D-Produktion nimmt ab

Daraus ergeben sich einige Punkte, die
man bei der Erndhrung von éalteren Per-
sonen besonders beriicksichtigen sollte:

Viel Nahrstoffe bei wenig Energie

Im Alter nimmt der Energiebedarf ab, aber
der Bedarf an Nahrstoffen bleibt im wesent-
lichen gleich. Das bedeutet, dass besonders
oft Lebensmittel mit hoher N&hrstoffdichte
ausgewahlt werden sollten: Gemdse, Obst,
Hulsenfruchte, Erdapfel, Vollkornproduk-
te, magere Milchprodukte, Fisch, mageres
Fleisch oder Schinken und geringe Mengen
hochwertiger Pflanzenole.

Trinken, trinken, trinken!

Durch das verringerte Durstempfinden, den
dadurch oft eingeschrénkten Getranke-
konsum sowie gleichzeitiger Abnahme der
Harn-Konzentrationsfahigkeit und Steige-
rung der Verstopfungsneigung muss beson-
ders darauf geachtet werden, dass altere
Menschen ausreichend trinken. Am besten
Wasser, ungestBte Krauter- oder Frichtetees
oder stark verdiinnte Fruchtsafte mit wenig
Fruchtsaure. Kaffee zéhlt neuerdings Ubri-
gens auch zum Getrankekonsum.

Magere EiweiBquellen fiir die Muskeln
Der gesteigerte Muskelabbau kann durch
gezielte Kraftigungstibungen bzw. regelma-
Bigen Sport hintan gehalten werden. Um
Muskelmasse zu bilden braucht es parallel
zum Bewegungsreiz die richtigen Eiwei3-
quellen. Gut geeignet sind fettarme Milch-
produkte (z. B. Magermilch als Getrank,
Joghurt, Buttermilch oder Sauermilch),
fettarmes Fleisch (Filet), Hulsenfriichte

(Erbsen, Bohnen, Linsen), Sojaprodukte oder
Vollkorngetreide.

Ballaststoffe fiir die Verdauung
Ballaststoffe aus Hulsenfrtichten, Vollkorn-
produkten, Gemuse und Obst erleichtern
die Verdauung. Trager von Zahnprothesen
sollten Vollkornprodukte aus fein vermah-
lenem Vollkorngetreide wahlen, damit
keine Kleieteilchen zwischen Prothese und
Gaumen storen.

Milchprodukte fiir die Knochen

Kalzium und Vitamin D helfen — neben re-
gelmaBiger Bewegung! — die Knochenmasse
zu erhalten. Senioren sollten daher ganz
besonders darauf achten, taglich drei Porti-
onen Milch und Milchprodukte zu konsu-
mieren. Auch einige pflanzliche Lebensmittel
liefern nennenswerte Mengen an Kalzium:
Brokkoli, Griinkohl, weife Bohnen, Soja
oder kalziumreiche Mineralwasser (mind.
150 mg Kalzium pro Liter).

Mit fortschreitendem Alter lasst die korper-
eigene Vitamin-D-Produktion nach. Dazu
kommt, dass altere Menschen mit korper-
lichen Gebrechen nicht mehr so haufig

ins Freie kommen und dadurch das nétige
Sonnenlicht fur die Vitamin-D-Produktion in
der Haut fehlt. Deshalb muss Vitamin D vor
allem Uber Lebensmittel aufgenommen wer-
den. Gute Lieferanten sind neben Milchpro-
dukten auch fettreiche Meeresfische, Eier,
Leber und Margarine.
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BREITENSPORTLER:
IMMER IN BEWEGUNG

Gleich vorweg: Breiten- und Freizeit-

sportler haben keinen speziellen Nahr-
stoffbedarf! Als Breitensportler zahlen
jene, die pro Woche im Schnitt zusatz-
lich 2000 kcal durch Sport verbrennen.

Natdrlich, der Energiebedarf ist um diese
2000 kcal erhoéht. Wer aber zu Lebensmit-
teln mit hoher Néhrstoffdichte greift, um
den zusatzlichen Kalorienbedarf zu decken,
der fullt damit gleichzeitig seine Nahrstoff-
speicher wieder auf.

Sportler-Mythos Eiwei3

In Fitnessstudios beobachtet man haufig
Kraftsportler, die Unmengen an Eiweif3-
shakes und -pulver verzehren. Notwendig?

Fur Breitensportler nicht. In der Praxis kann
die notwendige EiweiBmenge problemlos
mit normalen Lebensmitteln konsumiert
werden.

Pro kg Kérpergewicht und Tag benétigt der
Breitensportler 0,8 g Eiweil3. Laut aktuellem
Erndhrungsbericht isst der Durchschnitts-
Osterreicher aber bereits mehr als 1 g.
Fleisch, Wurst, Eier, Milch, Kase, Geflugel
und Fisch sind die wichtigsten EiweiBliefe-
ranten.

Ein Rechenbeispiel:

Karli Kraftlackl, 35 Jahre, 85 kg schwer,
benitzt regelméaBig die hauseigene
Kraftkammer, hat einen durchschnittlichen



EiweiBbedarf von 0,8 x 85 = 68 g pro Tag.
Diesen EiweiBbedarf deckt er locker, wenn
er z. B. morgens ein Musli, mittags ein Kase-
Schinkenbrot und abends eine kleine Portion
gebratene Putenbrust einbaut:

Eiweil3
1 Becher (200 g) Joghurt c. 79
5 EL Haferflocken ca.10g
2 Scheiben Vollkornbrot . 6g
1 Scheibe (25 g) Schinken c. 6g
2 Scheiben (60 g) Gouda ca.15¢
1 kl. (ca. 100 g) Putenbrust c.24g
Summe ca.68g

Spezialfall Vegetarier
Ovo-lakto-Vegetarier sind Personen, die kein
Fleisch, aber Eier und Milchprodukte essen.
Selbst diese konnen ihren EiweiBbedarf
ohne EiweiBpraparate decken. Wére unser
Herr Kraftlackl Vegetarier musste er lediglich
die gebratene Putenbrust gegen Palatschin-
ken (aus 1 Ei + 5 Essloffel Vollkornmehl +
0,25 | Milch = ca. 24 g EiweiB) tauschen
und statt der Schinkenscheibe ein drittes
Kaseblatt aufs Brot legen.

Sportlerdrinks sind liberfliissig

Im Breitensport sind spezielle Sportlergetran-
ke UberflUssig. Sie bieten gegenuber stark
verdUnnten Fruchtsaften kaum Vorteile. In
der Regel reicht Wasser um den FlUssigkeits-
verlust auszugleichen. Mineralstoffverluste
Uber den Schweil3 werden meist tber-
schatzt, Vitaminverluste kénnen in diesem
Zusammenhang Gberhaupt vernachlassigt
werden. Ideale und erfrischende FlUssig-
keitslieferanten sind Wasser, Mineralwasser,
gespritzte Fruchtsafte sowie Frichte- und
Krautertees.

Rezept fiir einen selbst gemixten
Sportlerdrink:

1 Teil Fruchtsaft (z.B. Johannisbeer- oder
Apfelsaft)

3 Teile Mineralwasser

1 Messerspitze Speisesalz (falls natriumar-
mes Mineralwasser verwendet wurde)

Vor, wahrend oder nach dem Sport
trinken?

Im Laufe einer Stunde intensiven Sports
verlieren Sie ungefahr einen Liter Schweif3.
Je hoher die Temperatur bzw. je besser Sie
trainiert sind, umso mehr schwitzen Sie.
Falls der Sport nicht langer als eine Stunde
dauert, reicht es, wenn Sie Ihr FlUssigkeitsde-
fizit im Anschluss ausgleichen. Bei langerer
Beanspruchung sollten Sie bereits wahrend
des Sports trinken. Faustregel: 1 Glas (ca.
0,25 1) pro Viertelstunde.

Trinken Sie zu spat, spuren Sie den FlUs-
sigkeitsverlust in Form von Schwache,
Muskelkrampfen, Magen-Darm-Krampfen.
Ubelkeit, Konzentrations- und Koordi-
nationsstérungen, Kopfschmerzen oder
Schwindel.

Woussten Sie, dass beim Sport das Durstge-
fahl oft verzogert einsetzt? Trinken Sie daher
noch bevor Sie Durst verspuren!

TIPP:

— Zwei Stunden und eine halbe
Stunde vor der sportlichen
Belastung jeweils ungefahr
einen halben Liter schluckweise
trinken. So gehen Sie mit gut
gefllten Flussigkeitsspeichern
ins Rennen.
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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser!

Bewegung hilft Menschen jeden Alters dabei, ihre Gesundheit zu erhalten oder zu
verbessern. Schon geringe, ganz alltdgliche Belastungen kénnen sich positiv auf
Ihre Gesundheit auswirken. Sie starken damit Ihr Herz-Kreislauf-System, die Musku-
latur, den Stoffwechsel und das Immunsystem und beugen Zivilisationskrankheiten
vor. Ausreichend Bewegung hilft Ihnen auch dabei, ein gesundes Korpergewicht zu
erreichen und zu halten.

Empfohlen wird, dass Erwachsene mindestens 150 Minuten pro Woche, Kinder 60
Minuten am Tag korperlich aktiv sein sollen, um so einen Beitrag zu ihrer Gesundheit
zu leisten. Diese Empfehlungen bedeuten aber nicht, dass Sie in diesem Ausmal3
schweiBtreibend sportlich aktiv sein missen. Sie kdnnen Ihre Bewegungsminuten auch
im Alltag — zum Beispiel beim Treppensteigen oder auf dem FuBweg in die Arbeit —
sammeln. Die Vorteile dieser Art von , Training” liegen auf der Hand: Es kostet nichts,
bendtigt weder Platz noch spezielle Gerate und Sie haben keinen groBen Zeitaufwand.
Kurz gesagt: Der erste Schritt in ein langfristig bewegtes Leben ist ganz einfach!

Gemeinsam geht es leichter neuen Schwung ins Leben zu bringen. In Threm Famili-
en- oder Freundeskreis sind sicher viele mit Begeisterung dabei. Sie werden merken,
gemeinsam erlebte Bewegung macht doppelt SpaB. Damit niitzt Bewegung nicht nur
Ihrer Gesundheit, sie konnen gleichzeitig auch ihre sozialen Kontakte pflegen.

Egal ob groB oder klein, dick oder diinn, Mann oder Frau, jung oder alt: Mit Bewe-
gung kénnen Sie jederzeit anfangen und sich damit etwas Gutes tun. Starten Sie mit
kleinen, aber regelmaBigen Schritten und gehen Sie Ilhren ganz persénlichen Weg!
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BEWEGUNG WIRKT

Bewegung wirkt. Auf Kérper, Geist und unser soziales Leben.

Wahrend Kinder noch einen natdrlichen
Bewegungsdrang haben, ist die tagliche
Bewegung flr Jugendliche schon nicht
mehr selbstverstandlich. Bei vielen Er-
wachsenen ist die Lust an der Bewegung
fast vollstandig verschwunden.

Was viele Menschen vergessen: Bewe-
gung ist eine wichtige Voraussetzung fur
ein umfassendes Wohlbefinden. Aber nur
keine Sorge: Es muss nicht immer gleich
schweiBtreibender Sport sein! Gesunde
Bewegung kann auch in unserem Alltag
ihren Platz haben. Lassen Sie zum Bei-
spiel einfach den Aufzug stehen und neh-
men Sie die Treppe - schon ist der

erste Schritt zu einem neuen, bewussten
Leben getan. Ganz einfach, oder?

Egal ob Sie den Weg in die Arbeit zu FuB
oder mit dem Fahrrad zurticklegen, am
Wochenende im Garten arbeiten oder an
einem sportlichen Wettkampf teilnehmen
- Bewegung wirkt. Sie werden sehen.
Nicht nur thr kérperliches und seelisches
Wohlbefinden sondern auch Ihr soziales
Leben profitiert davon.

Was lhnen Bewegung bringt

Unser Organismus ist sehr flexibel. Er passt
sich genau daran an, wieviel und wie man
sich bewegt. Wer sich wenig bewegt, un-

A



BEWEGUNGS_BROSCHUERE ena 11.10.2013 14 :4$Uhr Selite 7

terfordert zum Beispiel auf Dauer seine
Muskulatur und sein Herz-Kreislauf-
System.

Korperlich aktive Personen sind seltener
krank und bleiben auch langer selbststan-
dig mobil und fit. Bewegung vermindert
sogar das Risiko fiir einen vorzeitigen Tod
durch Erkrankungen wie Schlaganfall,
Herzinfarkt etc.

Viele Menschen wissen nicht, dass ein
Leben mit zu wenig Bewegung chronische
Krankheiten, eingeschrankte Mobilitat
und mangelnde Belastbarkeit mitverur-
sachen kann. Und all das wiederum be-

deutet geringere Leistungsfahigkeit und
verminderte Lebensqualitat.

Auf der folgenden Grafik sehen Sie, wie
sich Bewegung bzw. ein Mangel an Be-
wegung auf lhren Korper auswirken kann.

Gesundheitswirksame Bewegung

ist eine Bezeichnung fur alle korperlichen
Aktivitaten, die die Gesundheit fordern
und das Verletzungsrisiko nicht unndtig
erhéhen. Dabei wird mehr Energie ver-
braucht als beim Liegen, Sitzen oder
Stehen.

5
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Positive Wirkungen von Bewegung auf ...

Selbstwertgefiihl

Gedachtnisleistung

Stressabbau, Entspannung

Blutdruck

Herz-Kreislauf-Funktion

Knochendichte

0

Schlafqualitat Gelenkbeweglichkeit

und Mobilitat

Stiitzfunktion der
Muskulatur

Gewichstregulation
Vorbeugung mancher Krebsformen

(Darm-, Brust-, Lungen-,

Gebarmutterhalskrebs)
Durchblutung und

Sauerstoffversorgung
Cholesterinwerte

Verminderung von Stiirzen und Knochenbriichen

Blutzuckerwerte
neue Kontakte

A
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Mogliche Folgen von Bewegungsmangel

depressive Verstimmungen
Arteriosklerose

Schwachung des Atmungssystems

Herzinfarkt und Schlaganfall

Diabetes mellitus Typ 2
Osteoporose

. o [ l
geschwachtes Immunsystem

Fettstoffwechselstérungen verringerte Gewandtheft
und erhohte Sturzanfalligkeit

Muskelschvyéiche, I-.I.altungsschwéichen Ubergewicht
und -schaden, Riickenschmerzen

mangelnde Belastbarkeit
eingeschrénkte Mobilitat
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SCHLUSS MIT IRRTUMERN
UND AUSREDEN

Wenn es um eine Anderung des Lebensstils geht, sind Vorurteile,
Irrtlimer und Ausreden meist nicht weit. Warum sich immer Zeit fir

Bewegung findet, erfahren Sie hier.

»~Morgen fange ich an!”

nfanger/in mache ich Wie heif3t es so schén? ,Was du

JAls A | nur 1ach erlich!” hegte kalnnst besorgen, das
m|§ denken, pesuchen verschiebe nicht auf morgen.” Wer

wenn Sie daS_ on Kurs fir reine einmal einen Entschluss gefasst hat,
Sie emfach ein Sie konnen sich sollte méglichst rasch den ersten
Anfénge'r/m(rj\ens- sich die anderen Schritt tun. Wie war's mit einem
sicher sein: \35 wie Sie: unsicher, Spaziergang gleich heute? Oder Sie
genauso fuh erZi Joller Sorge, sich rufen einen Freund oder eine
ungelenkig U werden aber schnell Freundin an und vereinbaren fir das

2u b\im\e:jeans-s Sc;?ese Sorge unbegrin- nachste Wochenende eine kleine

erken, ; ichge- i
r(Tj‘et ist und ngetgung mit G\i\ 9 Wanderung oder einen Ausflug ‘

»Ich muss bis ans Limit gehen.”

Naturlich ist Bewegung anstrengend. «Sport ist Mord1”
Doch manchmal ist weniger mehr. Ihr Kérper braucht ein MindestmaB
Wenn Sie sich zu sehr verausgaben, an muskuldrer Betatigung. Zu viel
schadet Ihnen das vielleicht mehr, Schonung hilft nicht, sie schadet.
als es Ihnen nitzt. RegelmaBige Der Nutzen von Bewegung ist viel

moderate Bewegungseinheiten 5| g
sind sinnvoller, als sich einmal

pro Woche Ubertrieben

N

8
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«Ich war immer schon
unsportlich. Fiir mich gibt es
keine passende Bewegung!”

Vorab: Niemand ist zu unsportlich,
um sich zu bewegen. Aber nicht
jede/r ist tatsachlich fir jede Art von
Bewegung geeignet. Doch zum
Glick ist die Auswahl groB: Es gibt
S0 viele verschiedene Bewegungsfor-
men und Angebote fir alle Fitness-
stufen und Interessen — da ist auch
flr Sie sicher etwas dabei! Probieren
Sie méglichst viel aus und finden Sie
heraus, was Ihnen SpaB macht.

- Tipp: Wenn Sie sich lange nicht
mehr ausreichend bewegt haben,
sollten Sie ganz gemiitlich, zum Bei-
spiel mit Spaziergangen oder Nordic
Walking, anfangen, bevor Sie Ihre

f i i fiiff im

ne nehme ich ab.”
Bei korperlicher Aktivitat \l/erbralucht
der Korper mehr Energie als im
Ruhezustand. Mit Bewegung al\em
lassen sich aber nicht alle Ernah-
rungssinden ausgleichen. Nur wer
auch auf eine bewusste Emahrung
achtet und nicht mehr Kalorien zu
sich ni
wird langfristige E

it Sport allei

rfolge bei der

mmt als der Korper verbraucht,
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«Ich bin im Stress. Fiir so
etwas habe ich keine Zeit1”
Wenn neben dem anstrengenden
Arbeitstag auch die Familie und
Freunde sowie Haushalt und Garten
Aufmerksamkeit fordern, bleibt oft
nicht mehr viel Zeit, Es gibt aber viele
wirklich gute Méglichkeiten, Bewe-
gung einfach in den Alltag zu inte-
grieren — und das ganz ohne zusatzi-
chen Zeitaufwand. Nehmen Sie die
Treppe und nicht den Aufzug, fahren
Sie mit dem Fahrrad zum Einkaufen
oder machen Sie mit |hrer Familie am
i

~Bewegung ist nur etwas
fiir junge Leute.”

Unser Kérper braucht Bewegung,
um gesund zu bleiben — in jedem
Alter. RegelmaBige Bewegung
z6gert nachweislich den Alterungs-
prozess hinaus und hilft dabei,
die Selbststandigkeit und Mobilitat
bis ins hohe Alter zu erhalten.

Es ist sinnvoll, sich das ganze Leben
lang ausreichend zu bewegen.
Und es ist auch nie zy spdt, damit
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ANFANGEN

UND DRANBLEIBEN

Aller Anfang ist schwer. Doch genau jetzt ist der beste Zeitpunkt fiir einen

Neubeginn.

Bewegen Sie sich genug? Machen

Sie den Test!

Kommen Sie beim Stiegen-
steigen schnell auBer Atem?

Tut lhnen haufig der Riicken
weh?

D Sitzen oder stehen Sie viel?

Wollen Sie mehr Zeit fiir
Erholung?

Machen Sie oft einténige
Bewegungen?

|:| Sind Sie am Abend erschopft?

Wenn Sie zwei oder mehr Fragen mit ,Ja”
beantwortet haben, hilft lhnen Bewegung,
sich besser zu fuhlen.

Was mochten Sie erreichen?

Setzen Sie sich konkrete Ziele

Ziele sind entscheidend fur unsere Moti-
vation. Achten Sie darauf, dass diese Zie-
le realistisch sind und nicht zu weit in der
Zukunft liegen. Nur so kénnen Sie auch
rasch Erfolgserlebnisse feiern.

Setzen Sie sich moglichst konkrete Ziele.
LIch will fitter sein” ist viel zu vage. Uber-
legen Sie in Ruhe, wo Sie derzeit stehen
und wo Sie hin wollen. Konkrete Ziele
koénnten zum Beispiel sein: , die Treppe ins
dritte Stockwerk ohne Pause hochgehen
zu kénnen” oder ,,in vier Wochen 15 Mi-

nuten am Stick laufen oder walken zu
konnen”. Schreiben Sie Ihre Ziele auf - so
konnen Sie sich diese jederzeit wieder ins
Gedachtnis rufen, sollten Sie einmal einen
Durchhdnger haben.

Uberlegen Sie sich auch, wann und wo Sie
Bewegung in lhren Alltag einbauen kon-
nen. Mochten Sie einen Kurs in einem
Fitnessstudio oder Sportverein besuchen
oder gehen Sie lieber mit Freunden wan-
dern? Welche Wege kénnen Sie anstatt
mit dem Auto oder den 6ffentlichen Ver-
kehrsmitteln auch mit dem Fahrrad oder
zu FuB zurticklegen?

A



Los geht's! Setzen Sie lhre

guten Vorsatze rasch um

Ist ein Vorsatz einmal gefasst, sollte man
ihn moglichst schnell umsetzen — am be-
sten innerhalb von 72 Stunden. Verstrei-
chen mehr als drei Tage zwischen Vorsatz
und Start, sinken die Chancen, dass das
Vorhaben Uberhaupt angegangen wird,
auf unter ein Prozent!

Holen Sie sich Unterstiitzung

Vielen Menschen hilft es, sich mit Gleich-
gesinnten zu bewegen, sich mit ihnen
auszutauschen und sich gegenseitig zu
motivieren. Sprechen Sie mit Freunden
und der Familie tber Ihr Vorhaben. Holen
Sie sich von wohlwollenden Menschen
genau die Unterstlitzung, die Sie brau-
chen. Vielleicht kann Ihnen jemand bei den
Alltagspflichten unter die Arme greifen
(,Heute ist dein Sporttag — ich kiimmere
mich um den Einkauf.”)? Oder Sie be-
kommen die Rucksichtnahme, die Sie
brauchen (,, Wir warten mit dem Essen, bis
du zurtick bist.”)? Aber vielleicht hilft es
Ihnen auch, wenn Sie jemand erinnert, er-
mutigt — oder vielleicht sogar selbst mit-
macht?!
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Geben Sie Ausreden keine Chance

Es wird Ihnen immer wieder passieren,
dass sich Gedanken einschleichen wie
LEinmal fehlen ist keinmal fehlen.” oder
,,Ich habe momentan einfach keine Zeit.”
Sobald dies eintritt, sagen Sie , Stopp!”
Versuchen Sie in solchen Momenten, die
Situation positiv zu sehen.

Ein Beispiel: ,Diese Woche ist wirklich
sehr stressig. Aber gerade in so einem
Fall ist Bewegung wichtig. Ich nutze mei-
ne Bewegungsminuten also ganz bewusst
als Zeit fir mich. So kann ich abschalten
und bleibe dran!”

Nutzen Sie die Macht

der Gewohnheit

Tragen Sie sich fixe Bewegungszeiten in
den Kalender ein. Ihre Bewegungsminu-
ten haben dann denselben Stellenwert
wie eine private Verabredung oder ein
beruflicher Termin.

Belohnen Sie sich

Nichts motiviert so sehr wie der Erfolg. Sei-
en Sie also stolz auf sich und erzahlen Sie
ruhig anderen davon. Denn doppelt ge-
lobt halt besser und motiviert starker.
Gonnen Sie sich etwas Schones, wenn
Sie ein (Zwischen-)Ziel erreicht haben.

11
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GRUNES LICHT BEIM
FITNESS-CHECK

Bewegung soll positiv wirken und auf keinen Fall schaden.
Gehen Sie mit einem Fitness-Check auf Nummer sicher.

Medizinischer Fitness-Check

Ein medizinischer Fitness-Check zu

Beginn empfiehlt sich vor allem dann,

wenn Sie:

- alter als 35 Jahre sind,

- schon lange keinen Sport mehr
betrieben haben,

= sich nicht ganz gesund fiihlen oder
akute Schmerzen haben,

- |hr Training exakt auf Ihre Voraus-
setzungen abstimmen wollen,

- chronische Erkrankungen haben

- Ubergewicht haben,

- Medikamente einnehmen.

Bei einer gruindlichen Untersuchung wird
unter anderem ein Belastungs-EKG zur
Uberpriifung des Herz-Kreislauf-Systems
gemacht und lhre ganz personliche Lei-
stungsfahigkeit (Ergometrie) Gberprift.

AuBerdem sind Muskelfunktionsprifun-
gen sinnvoll. Dabei kénnen eventuelle
Muskelverkirzungen oder -schwachen
festgestellt werden.

Arztliche Beratung
Arztlichen Rat sollten Schwangere und
Frauen unmittelbar nach der Entbindung
einholen, sowie Personen, die einen oder
mehrere der folgenden Risikofaktoren
aufweisen:
- erhéhte Cholesterinwerte
- erhohter Blutdruck
- Ubergewicht
- Herzkrankheiten in der Familie
- Gerinnungsstérungen des Blutes
- Rauchen in Kombination mit

der Verhttungspille

IMENA——aas=s . B\ = ™=
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BEWEGUNGSMIX

Wie viel Bewegung ist gut fiir mich? Lesen Sie nach, wie Sie auf ein
gesundes Bewegungspensum kommen und dieses in den Alltag

einbauen kénnen.

Die Bewegungsempfehlungen fur Erwach-
sene sind wissenschaftlich fundiert und
gelten fir gesunde Personen im Alter von
18-64 Jahren. Sie richten sich auch an
Personen mit chronischen, nicht tbertrag-
baren Krankheiten. Fir Kinder und Ju-
gendliche sowie fir dltere Menschen ab
65 Jahren gibt es eigene Empfehlungen

(siehe Kapitel , Kinder in Bewegung" und
.Bewegung im Alter”).

Auch wenn Sie die empfohlene Anzahl
von Bewegungsminuten (noch) nicht er-
reichen, nutzen Sie jede Gelegenheit, sich
zu bewegen. Denn: Jede Bewegung ist
besser als keine Bewegung!

A
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Bewegungsempfehlungen fiir Erwachsene

150 Minuten

mittlere Intensitat

oder

75 Minuten
£ hohere Intensitat &
ﬁ) \ﬁ I!h
h
’i’ Empfehlung %
pro Woche

Ko
ﬁk und 2x A%j{ ?G

muskelkraftigende
Ubungen
f s, ‘e‘«;
T

-
e

I Sie kdnnen auch Bewegungen mittlerer und héherer Intensitdt kombinieren.
Als Faustregel gilt, dass 20 Minuten Bewegung mit mittlerer Intensitat gleich viel
zéhlen wie 10 Minuten Bewegung mit hoherer Intensitat.

! Jede Einheit sollte mindestens 10 Minuten dauern.

I Sammeln Sie Ihre Bewegungsminuten an moglichst vielen Tagen in der Woche.

14
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Um die Gesundheit zu férdern und aufrecht zu
erhalten sollten Erwachsene ...

ODER

UND

- Hinweis: Bewegen Sie sich mehr als die beschriebenen Mindestempfehlungen, bringt
das lhrer Gesundheit einen noch gréBeren Nutzen.

15

A



BEWEGUNGS_BROSCHUERE end

11.10.2013

Das gesunde Wochenpensum

14:45~Uhr

Selte 18

Ob mit Alltagsbewegung oder als individuelles Training gestaltet — es gibt viele Mog-
lichkeiten, wie Sie die empfohlene Anzahl an Bewegungsminuten erreichen kénnen.

Zwei Beispiele:

Beispiel 1:

Wenn Sie Montag bis Freitag fur je 20 Mi-
nuten das Fahrrad fir die Fahrt zur Arbeit
oder zum Einkaufen nutzen, dann haben
Sie bereits zwei Drittel des empfohlenen
Bewegungspensums erreicht. Dazu noch

2 Mal pro Woche jeweils circa 10 Minu-
ten Kraftigungsubungen im Buro durch-
fuhren (Beispiele siehe Seite 19) und am
Wochenende noch 30 Minuten spazie-
rengehen. Gar nicht so schwierig, oder?

Mittlere Intensitat

Minuten 1o|20 3o|40 50|60 70|80 9o|100 110

120 130|14o|150

Muskelkraftigende Ubungen

Beispiel 2:

Gehen Sie als Ausgleich zur Arbeit 2 Mal in
der Woche fur jeweils 30 Minuten Nordic
Walken und machen Sie an zwei weiteren
Tagen muskelkraftigende Ubungen mit
dem Thera-Band und/oder Gewichten.

Verabreden Sie sich wochenends mit einem
Freund oder einer Freundin zu einem ein-
stindigen Tennisspiel. Schon haben Sie
genug Bewegungsminuten gesammelt
und dabei auch Freundschaften gepflegt!

Mittlere Intensitat

Hohere Intensitét

Minuten

1o|20|3o 40|50 60|70|80 90|1oo 1 10|120|13o|140|1 50|160

Muskelkraftigende Ubungen

Nicht vergessen: Der Alltag ist

das beste Fitnesscenter!

- Lassen Sie den Lift stehen und
nehmen Sie die Treppe.

- Fahren Sie mit dem Rad zur Arbeit
oder zum Einkaufen.

- Steigen Sie eine Station friher als
gewohnt aus der StraBenbahn oder
dem Bus aus und gehen Sie das
letzte Stuick des Weges zu FuB3.

- Spielen Sie mit den Kindern
(im Freien).

16

- Gehen Sie (mit dem Hund) spazieren.

- Schaufeln Sie im Winter Schnee.

- Nutzen Sie die Werbepause im
Fernsehen fir ein paar Kraftigungs-
Ubungen.

- Machen Sie nach harter korperlicher
Arbeit einige Dehnungs- und
Entspannungstibungen.

.. lhnen fallt bestimmt noch mehr ein!

A
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GRUNDBAUSTEINE
GESUNDER BEWEGUNG

Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordination sind wichtige Bausteine
fiir unsere Fitness. Alle vier lassen sich auch im Alltag hervorragend

trainieren.

AUSDAUER

Beim Ausdauertraining werden die groBen
Muskelgruppen des Korpers tber einen
langeren Zeitraum rhythmisch bean-
sprucht. Sie werden sehen: Wenn Sie re-
gelmaBig Ihre Ausdauer trainieren, fallen
Ihnen langere Bewegungseinheiten leich-
ter und Sie werden nicht mehr so schnell
mude. Stoffwechsel und das Herz-Kreis-

lauf-System sind flexibel und passen sich
nach einiger Zeit an die neue Belastung an.
Bewegen Sie sich so, dass es dabei zu ei-
ner beschleunigten Atmung kommt. Das
Bewegungstempo kann dabei relativ nied-
rig sein. Je nach Ihrer Fitness und lhren per-
sonlichen Vorlieben koénnen Sie far Ihr
Ausdauertraining Bewegungsarten mit
mittlerer oder héherer Intensitat wahlen.

Beispiele fiir ausdauersteigernde Bewegungsformen mit ...

mittlerer Intensitat:

(wdhrend der Bewegung kann noch
gesprochen, aber nicht mehr gesungen
werden)

- zlgiges Gehen

- Gartenarbeit

- Wandern

- Nordic Walking

- Wassergymnastik

- Tanzen

hoéherer Intensitat:
(wahrend der Bewegung sind nur
noch kurze Wortwechsel méglich)
- Jogging oder Laufen
- Radfahren (20-25 km/h)
- Skilanglaufen
- Bergtouren
- Lauf-/Ballspiele
(FuBball, Basketball etc.)
- Hometrainer

A
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KRAFT

Eine kraftige Muskulatur ist wichtig fur ei-
nen gesunden Bewegungsapparat. Regel-
maBiges Krafttraining beugt Haltungs-
schwachen und tbermaBiger Gelenksabnut-
zung vor. Ubungen, die die Muskeln kréf-
tigen, erhéhen zudem die Knochendichte
und reduzieren den Knochenabbau im Er-
wachsenenalter. Auch beim Abnehmen ist
der Erhalt der Muskeln wichtig. Fir eine ge-
sunde Muskelkraftigung sind langsame,
dynamische Kraftigungstibungen am be-
sten. Diese Ubungen kénnen sowohl mit als
auch ohne Gerate durchgefihrt werden.
Starken Sie regelmaBig vor allem jene Mus-
keln, die zur Abschwachung neigen, wie
etwa Riicken-, Bauch- oder GesaBmuskeln.

Wo und wie funktioniert der
Kraftaufbau?

Kraftigungstibungen kénnen an Kraftge-
raten (wie etwa im Fitnesscenter), mit
einfachen Hilfsmitteln (Hanteln, Thera-Ban-
dern etc.) oder ganz ohne Hilfsmittel (eige-
nes Korpergewicht) durchgefihrt werden.
Kréftigen Sie Ihre Bein-, HUft-, Rucken-,
Bauch-, Brust-, Schulter- und Armmus-
kulatur mindestens zweimal pro Woche.
Legen Sie nach dem Krafttraining jeweils
ein paar Dehnungstbungen ein. Trainie-
ren Sie so, dass lhnen anfangs 8-12
Wiederholungen maoglich sind. Nach
jeweils einer kurzen Pause von 2-3 Minu-
ten kann diese Serie zwei- bis dreimal
wiederholt werden.

Haben Sie noch Fragen?
Wenn Sie unsicher bei der Ausfiihrung
sind, wenden Sie sich an Expert/innen

18

Unhr Seite 20

wie Sportwissenschafter/innen, Fitness-
trainer/innen, Ubungsleiter/innen oder
Physiotherapeut/innen. Diese Expert/in-
nen kénnen lhnen bei Bedarf auch ein
ganz individuelles Programm zur Muskel-
kraftigung zusammenstellen.

Fitnesscenter Alltag

Ihre Muskeln kénnen Sie ganz einfach im
Alltag starken und ein Birosessel oder ei-
ne Wand lassen sich im Nu in Trainings-
gerate verwandeln! Wir zeigen Ihnen hier
eine Auswahl an Ubungen, die bei regel-
maBiger Anwendung lhrer Gesundheit
gut tun. Uberzeugen Sie sich selbst!

A
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Kraftigungsiibungen im Alltag

Bewegtes Sitzen

Ubung: Im Sitzen die Unterarme auf der Tischplatte able-
gen. Bauch- und GesaBmuskulatur anspannen und die
Schultern aktiv hinunter ziehen. Ein Bein leicht

anheben und das andere in den Boden drticken.

Nach 5 Wiederholungen das Bein wechseln.

Liegestiitz an der Arbeitsplatte
Ubung: Wahrend der Tee zieht oder der Kaffee briht:
mit den Armen an der Kiichenarbeitsplatte abstttzen,

Bauch einziehen. Dann die Arme beugen und strecken.

Achtung: Kein Hohlkreuz bilden — auf einen geraden
Rlcken achten!

Treppensteigen macht fit

Ubung: Nehmen Sie anstatt des Lifts éfter einmal die
Treppe. Achten Sie darauf, dass Sie mit dem ganzen Ful3
auf die Stufe steigen!

Variante: Nehmen Sie zwei Stufen auf einmal.
Vergleich Kalorienverbrauch:

30 Minuten Treppensteigen: 225 kcal
30 Minuten Stehen: 48 kcal

Kraftigt die Oberschenkelmuskulatur!

19
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BEWEGLICHKEIT

Mangelnde Bewegung kann dazu fih-
ren, dass sich unsere Muskeln verklrzen
und abschwachen. Dadurch wird auch
die Beweglichkeit der Gelenke einge-
schrankt. Das heit: Wenig Bewegung
fuhrt zu weniger Beweglichkeit!

Mit einem Beweglichkeitstraining erhalten
oder verbessern Sie den Bewegungsspiel-
raum lhrer Gelenke. Planen Sie daher Deh-
nungstbungen fix in Ihr Bewegungspro-
gramm ein! Sie lassen sich auch sehr gut
mit einem vorangegangenen Krafttrai-
ning kombinieren. Kimmern Sie sich vor
allem regelmaBig um jene Muskeln, die bei
vielen Menschen verkUrzt sind, wie etwa

Dehnungsiibungen im Alltag

der Brust- oder der vordere Oberschenkel-
muskel. Warmen Sie sich vor dem Be-
weglichkeitstraining auf, vor allem in der
kalten Jahreszeit. So beugen Sie Verletzun-
gen vor.

So geht's

Richtiges Dehnen ist als ein angenehmes
Ziehen im Muskel spurbar. Dazu gehen Sie
langsam in die Dehnstellung, bleiben 20
bis 60 Sekunden in dieser Position und 16-
sen dann die Dehnung wieder.

- Hinweis: Personen, die zu Uberbe-
weglichkeit neigen, sollten Dehnungs-
Gbungen nicht tbertreiben.

Schuhbander zubinden

Ubung: In einem groBen Schritt den

FuB auf eine Stufe stellen, sodass zwischen
Oberschenkel und Unterschenkel ein

rechter Winkel im Kniegelenk entsteht.

Der hintere FuB bleibt am Boden, das hintere
Bein ist gestreckt. Nun das Schuhband
zubinden und zum anderen FuB wechseln.

Achtung: Kein Hohlkreuz bilden —
gerader Riicken!

Variante: Mit der ,schlechteren” Hand die
Schleife zu binden, fordert zusatzlich
die Koordination.

Halt den Hiiftbeuger beweglich!

A
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Das Pendel

Ubung: Hande mit den Handflichen nach oben tiber

den Kopf strecken und aufeinander legen. Kraftig nach
oben ziehen und dabei Bauch-, GesaB3- und Oberschenkel-
muskulatur anspannen. Leicht in die Knie gehen. Langsam
je 7 Mal nach rechts und links pendeln, sodass nur mehr
die groBe Zehe Kontakt zum Boden hat.

Achtung: Kein Hohlkreuz bilden — gerade stehen!

Dehnt beide Korperseiten und kraftigt von Kopf bis FuB!

Der Tisch

Ubung: Mit den Handen auf eine Sessellehne (den Schreibtisch, das Waschbecken etc.)
greifen. Arme strecken, Kopf zwischen den Armen fixieren und den Blick nach unten
richten. Darauf achten, dass der Riicken eine gerade Linie bildet und das Bein heben —
so, dass es eine Verlangerung des Oberkorpers darstellt. Oberkorper und Standbein
stehen in einem rechten Winkel zueinander. 20-30 Sekunden halten, danach das Bein
wechseln.

Achtung: Der Sessel muss gegen Wegrollen bzw. Kippen gesichert werden. Bleiben Sie
mit der ganzen FuBsohle am Boden stehen und heben Sie das Bein nicht zu hoch, damit
kein Hohlkreuz entsteht.

Variante: Vereinfacht: Das Bein muss nicht
angehoben werden, so kénnen Sie diese
Ubung auch mit einem Rock/Kleid durch-
fuhren.

Mobilisiert den Schulterbereich!

| A
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KOORDINATION

Haben Sie gewusst, dass Koordination
nicht nur fir unseren Kérper wichtig ist?
Ubungen fiir eine verbesserte Koordina-
tion aktivieren beide Hirnhalften und
fordern unsere Denk- und Gedéachtnis-
leistung. AuBerdem verbessert sich das
Zusammenspiel zwischen dem Nervensy-
stem und der Muskulatur. RegelmaBige
Koordinationstibungen verbessern auch
den Gleichgewichtssinn, steigern die Re-
aktionsfahigkeit, erleichtern die raumli-
che Orientierung und beugen Stiirzen im
Alter vor.

Eine gute Koordinationsfahigkeit erleich-
tert Ihnen auch das Erlernen neuer Bewe-
gungs- und Sportarten. Ubrigens: Wenn
Sie eine neue Bewegungsform eintrainie-
ren oder ein Bewegungsmuster verbessern
wollen, sollten Sie dies nur in ausgeruh-
tem Zustand tun. Auf diese Weise ver-

meiden Sie das Einlernen falscher Bewe-
gungsmuster.

Vor allem Ballspiele, alle Arten von ténze-
rischen Bewegungsformen und andere
vielseitig beanspruchende Aktivitaten, wie
Balancieren oder Jonglieren, fordern und
fordern Ihre Koordination.

Mit der Koordination beginnen

Will man Kraft, Ausdauer und Koordina-
tion in einer Einheit trainieren, so sollte das
Koordinationstraining immer am Anfang
der Ubungseinheit stehen. Beginnen Sie
mit den einfachen Koordinationstbun-
gen und gehen Sie dann zu den schwie-
rigeren Uber bzw. variieren Sie die Ausfih-
rungsarten.

Auch fur Koordinationstibungen gilt:
Unser Alltag ist ein wunderbares Fitness-
center!

Koordinationsiibungen im Alltag

| Zahneputzen auf einem Bein

Ubung: Stellen Sie sich beim Zahneputzen mit einem

Bein auf eine weiche Unterlage (z. B. auf ein zusammenge-
faltetes Handtuch oder eine Decke). Heben Sie das zweite
Bein an und halten Sie die Balance.

Achtung: Beinwechsel nicht vergessen!

Variante: SchlieBen Sie die Augen.

Starkt die Stabilisationsmuskulatur!




BEWEGUNGS_BROSCHUERE ena 11.10.2013 14:450Unhr Seite 25

Die koordinative Pause

Ubung: Beide Hande zur Faust ballen. Dabei liegt ein Daumen in der Faust und der an-
dere ist nach oben gestreckt. Hande nun gleichzeitig 6ffnen und Daumen wechselseitig
strecken und einziehen. Tempo steigern.

Variante: Daumen der rechten Hand und kleinen Finger der linken Hand gleichzeitig
strecken, und umgekehrt.

Aktiviert beide Gehirnhalften und fordert Konzentration und Merkfahigkeit!

Streck dich!

Ubung: Ausgangsposition: gerader Stand, Arme hangen gerade neben dem Kérper.
Von der Ausgangsposition in den Zehenspitzenstand driicken und gleichzeitig die Hand-
flachen nach auBen drehen sowie die Schulterblatter zusammenziehen. Beim Absetzen
Arme zuriickdrehen. Mehrmals wiederholen.

Achtung: Ubung nicht
mit hohen Schuhabsatzen
durchfthren.

dert das Gleichgewi

23



BEWEGUN

24

GS_BROSCHUERE enda 11.10.2013

14:45~Uhr

Selte 26

KINDER IN BEWEGUNG

Kinder brauchen Méglichkeiten, ihren natiirlichen Bewegungsdrang
auszuleben. Er6ffnen Sie Freiraume fiir gesunde Bewegung.

Warum ist Bewegung so wichtig?
Fehlende Freirdume, stundenlanges
Sitzen in der Schule, beim Fernsehen
oder vor dem Computer hemmen die
Bewegungsmaglichkeiten und -lust der
Jingsten.

Maégliche Folgen sind Ubergewicht oder
motorische Defizite. Aber auch die psychi-
sche Gesundheit und Schulleistung kén-
nen unter Bewegungsmangel leiden.

RegelmaBige Bewegung wirkt sich vielfal-
tig positiv auf Kinder und Jugendliche aus
und hilft ihnen dabei, sich gesund zu ent-
wickeln.

Kinder und Jugendliche profitieren von
Bewegung nicht nur kérperlich (z. B.
glnstige Kérperzusammensetzung, ho-
he Knochendichte). Auch ihre psychische
(z. B. besseres Selbstbewusstsein), sozia-
le (z. B. Freundschaften) und kognitive

A
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(z. B. Gehirnleistung) Entwicklung wird
dadurch verbessert.

Alle im Kindesalter erworbenen Bewe-
gungsfahigkeiten gehen praktisch nicht
mehr verloren. Sie sind die Grundlage
fUr ein aktives und gesundes Erwachsenen-
leben.

Die folgenden Empfehlungen fir ein ge-
sundes Leben in Bewegung stlitzen sich auf

14:45~Uhr

Selte 27

wissenschaftliche Untersuchungen und
gelten fir alle Kinder und Jugendlichen.

- Hinweis: Auch tUbergewichtige Kinder
und Jugendliche, sofern sie noch
keine chronische Erkrankung, wie z. B.
Diabetes mellitus Typ 2 oder Bluthoch-
druck haben, kénnen und dirfen jede Art
von Bewegung machen. Es gibt keine Ver-
bote.

A

25



BEWEGUNGS_BROSCHUERE end 11.10.2013 14:450Uhr Selte 28

Bewegungsempfehlungen fiir Kinder und Jugendliche

mindestens
60 I_\_!Iir!uten

Al

’ |

G
Vielfalt statt Einfalt! Empfohlen werden vielfiltige Bewegungsformen.

&

y

A

/

I Spatestens nach einer Stunde Sitzen sollten wieder Bewegungsminuten
gesammelt werden.

! Bei Kindern zéhlt jede Art von Bewegung - so kurz sie auch ist.

! Bei Jugendlichen sollten die Bewegungseinheiten zumindest 10 Minuten dauern.

26
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Um die Gesundheit zu férdern, sollten Kinder und Jugendliche ...

- Hinweis: Kinder, die sich von alleine sehr wenig bewegen, sollten langsam, das
heiBt Gber mehrere Wochen hinweg, an die empfohlene Stunde pro Tag herangefihrt
werden. Kinder und Jugendliche, die sich schon 60 Minuten pro Tag bewegen,
kénnen sich auf 90 Minuten drei- bzw. mehrmals pro Woche steigern.

27
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Welche Bewegung?

Kinder brauchen weder ein spezielles Trai-
ningsprogramm noch eine Spezialisierung
auf eine bestimmte Sportart. Viel wichti-
ger ist es, Kindern viele verschiedene Még-
lichkeiten anzubieten, die SpaB machen.

Aktivitaten fir eine gute Ausdauer, kraf-
tige Muskeln und starke Knochen sind
die wichtigsten Bausteine gesunder Bewe-
gung. Bewegung im Alltag (Gehen, Lau-
fen etc.), Bewegungsspiele und viele Sport-
arten sprechen diese Aspekte an.

Hier einige Beispiele, die dabei helfen kén-
nen, die empfohlenen Bewegungsminu-
ten (mindestens 60 pro Tag) zu erreichen:

Das kénnte Kindern SpaB3

machen ...

- Fang- und Wurfspiele

- Laufspiele

- Ballspiele

- Spiele mit Rollenwechsel

- Spiele im Wasser, an Land oder
im Schnee

- Mobilitatsformen wie Gehen
und Radfahren

- Sportarten wie Schwimmen oder
Kinderturnen

- Bewegung im Rahmen der Fallschule
bei Kampfsportarten wie z. B. Judo

... und das Jugendlichen:

- Kraftlbungen (mit oder ohne
Zusatzgewicht)

- Bewegungsspiele,
z. B. Ultimate-Frisbee und Slacklining

- Tanzformen, die Ausdruck und
Koordination ansprechen, wie Hip
Hop etc.

- Fortbewegungsformen wie Gehen,
Rad- und Skateboardfahren

- Trendsportarten wie Beachvolleyball
oder Snowboarden

- verschiedene Sportarten wie FuBball,
Basketball und Handball, Leicht-
athletik, Tennis oder Badminton

Es gibt unzahlige Méglichkeiten, sich zu
bewegen. Jeder Spielplatz, Garten oder
Park eignet sich fur ein aktives Kinderle-
ben (Herumtollen im Freien, Klettern auf
Spielplatzgeristen oder Baumen etc.).
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Fordern Sie Bewegung

Flr Kinder ist Gesundheit in der Regel
kein Thema. Der erhobene Zeigefinger
(,Das ist aber gesund fr dich!”) hilft da
wenig. Viel wichtiger ist fur Kinder ihr
natdrlicher Bewegungsdrang, der SpaB
an der Bewegung und das Spielen mit
Freunden. Aber auch die Vorbildfunktion
der Eltern ist nicht zu unterschatzen!
Leben Sie Thren Kindern ein gutes und
aktives Leben vor. Bewegen Sie sich ge-
meinsam mit lhren Kindern und geben
Sie ihnen die Moglichkeit, verschiedenste
Bewegungs- und Sportarten auszupro-
bieren.

So gelingt Bewegungsforderung:

- Gute Erfahrungen im Kindesalter sind
ganz wichtig. Diese tragen zu einer posi-
tiven Grundeinstellung gegentber Bewe-
gung und Sport im spateren Leben bei.

- Berticksichtigen Sie die Starken und In-
teressen des Kindes: Was findet es , cool”?
Hat es ein Talent? Was macht ihm Spa3?

- Falscher Ehrgeiz von Eltern, Lehrer/in-
nen oder Trainer/innen und frihzeitige

Spezialisierung stempeln Kinder zu , Talen-
ten” oder ,Versager/innen” ab. So etwas
provoziert Misserfolgserlebnisse, die zu
einem friihen Ausstieg aus einem beweg-
ten Leben fuhren konnen.

- Fir eine spielerische und altersgemaBe
Entwicklung ihrer motorischen Fahigkei-
ten brauchen Kinder andere Kinder. Kin-
der lernen viel durch Nachahmung und
den Vergleich mit Gleichaltrigen.

- Das , Bewegungskénnen" eines Kindes
entsteht durch Ausprobieren, Wiederho-
len und Variieren. So etwas braucht sei-
ne Zeit. Haben Sie Geduld!

- Ermdglichen Sie Bewegung das ganze
Jahr Gber. Seien Sie gegen schlechtes Wet-
ter gertstet oder Uberlegen Sie sich Alter-
nativen!

- Gestalten Sie Bewegung abwechslungs-
reich. Wechseln Sie die Spielplatze, nut-
zen Sie verschiedene Strecken beim Ge-
hen, Laufen oder Radfahren oder machen
Sie am Wochenende einen gemeinsamen
Wanderausflug.

A
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Er6ffnen Sie Bewegungsraume
Kinder von heute haben oft weniger Be-
wegungsraume als friihere Generationen.
Beengte Wohnverhaltnisse, weniger Frei-
flachen, aber auch ein verplanter Alltag
oder Uberbehltende Erwachsene sind
mogliche Griinde. Kinder sind jedoch sehr
kreativ und wissen sich zu helfen. Ein Platz
zum Klettern, Balancieren, Hangeln und
Laufen ist rasch gefunden.

Lassen Sie Ihr Kind Alltagsgegenstande
zu Bewegungshilfen umfunktionieren.
Trauen Sie Ihrem Kind auch etwas zu!
Bewegung ist fir Kinder eine wichtige
Maglichkeit, die Welt und deren Gren-
zen kennenzulernen.

Legen Sie gemeinsam den Grundstein
fiir ein gesundes Leben

Es ist wichtig, dass Erwachsene Verstand-
nis und einen positiven Zugang zur Bewe-
gung haben. Eltern, Kindergartner/innen,
Lehrer/innen oder Erzieher/innen, die selbst
sportlich aktiv sind, kénnen Kindern und
Jugendlichen in der Regel auch gut Mo-
tivation und Freude an der Bewegung
vermitteln. Auch Freunde motivieren, regen
die Kreativitat an, fordern heraus und
lassen das , Mir ist sooo fad!" sofort ver-
schwinden.

Uhr Selte 32

Ermdglichen Sie Ihren Kindern die taglich
notwendige Bewegung. Schaffen Sie
gute Bedingungen fir Spal und Freude an
der Bewegung. Damit tragen Sie entschei-
dend zu einer ganzheitlichen gesunden
Entwicklung bei und helfen lhren Kindern
bei einem wichtigen Schritt in ein gesun-
des Erwachsenenleben.
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BEWEGT INS ALTER

Bewegung kann den Alterungsprozess zwar nicht aufhalten,
hilft aber dabei, bis ins hohe Alter gesund zu bleiben.

Wer rastet, der rostet

Korperliche Beeintrachtigungen machen
es flr altere Menschen manchmal schwie-
rig, sich ausreichend zu bewegen. Trotz-
dem ist regelméaBige korperliche Aktivitat
in diesem Lebensabschnitt ganz wichtig:
Sie hilft dabei, Selbststandigkeit und Le-
bensqualitat bis ins hohe Alter hinein zu
erhalten.

Um moglichst lange fit und selbststandig
zu bleiben, ist besondere Eigeninitiative ge-
fragt. Auch wenn Sie aufgrund korperli-
cher Beeintrachtigungen die Bewegungs-
empfehlungen nicht erreichen, bewegen
Sie sich, so viel lhnen mdglich ist. Ein biss-
chen Bewegung ist besser als keine!

Wieviel Bewegung wird empfohlen?
Personen ab 65 Jahren sollten dasselbe
Bewegungsausmal erreichen wie Erwach-
sene im Alter von 18-64 Jahren (siehe Ka-
pitel , Der gesunde Bewegungsmix” Seite
13-16). Die Empfehlungen gelten fir ge-
sunde Frauen und Manner ab 65 Jahren.
Sie richten sich auch an Personen mit chro-
nischen, nicht Ubertragbaren Krankheiten.

- Hinweis: Personen mit gesundheitli-
chen Beeintrachtigungen, wie zum Beispiel
Herzerkrankungen, Diabetes oder Uber-
gewicht, sollten besonders achtsam sein.
Holen Sie medizinische Beratung ein, be-
vor Sie beginnen, die Bewegungsemp-
fehlungen umzusetzen!

A
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Um die Gesundheit zu fordern und aufrecht zu erhalten
sollten altere Menschen ...

ODER

UND

I Sie kdnnen auch Bewegung mit mittlerer und hoherer Intensitat kombinieren.

! Jede Einheit sollte mindestens 10 Minuten dauern.

I Wenn Sie aufgrund korperlicher Beschwerden nicht mehr in der Lage sind,
150 Minuten Bewegung mit mittlerer Intensitat auszuftihren, machen Sie so
viel Bewegung, wie es lhnen noch gut moglich ist.

I Sammeln Sie Ihre Bewegungsminuten an maglichst vielen Tagen in der Woche.

32
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Bleiben Sie mobil

Es kann passieren, dass man einmal auf-
grund einer Krankheit zu einer langeren
Bewegungspause gezwungen ist. Eine
solche Pause kann jedoch in weiterer Fol-
ge die Selbststandigkeit empfindlich ein-
schranken. Hier ist Vorausschau gefragt:
Je besser die Fitness vor der Krankheit ist,
umso weniger gravierend sind die langfri-
stigen Auswirkungen. Daher ist es wich-
tig, sich laufend fit zu halten.

Korperliche Belastbarkeit und Mobilitat im
Alter hdangen ganz besonders von einem
leistungsfahigen Herz-Kreislauf-System
sowie der Muskelkraft und der Beweglich-
keit ab. Daher sollten alle diese Grundbau-
steine gesunder Bewegung entsprechend
bericksichtigt werden.

Bewegen, aber wie?
Es gibt vielfaltige Moglichkeiten, sich
im Alltag ausreichend zu bewegen:

- Legen Sie Ihre taglichen Wege
zu FuB zurtick (z. B. zur Apotheke
oder zum Einkaufen).

- Bauen Sie Kraftigungs- und
Koordinationstibungen in Ihren
tblichen Tagesablauf ein
(z. B. wahrend des Fernsehens am
Abend).

- Spielen Sie mit Ihren Enkeln oder
Nachbarskindern.

- Usw.

14:45~Uhr

Selte 35

In der Gruppe macht Bewegung noch
mehr SpaB, auch die Motivation ist gro-
Ber. Haben Sie schon einmal daran ge-
dacht, sich einer Wanderrunde, einem
Gymnastikkurs speziell fir Altere oder ei-
ner Tanzgruppe anzuschlieBen?

Bewegung oder spezielle Ubungen sollen
auf keinen Fall Schmerzen verursachen
oder Uberfordern. Wer es Ubertreibt, ris-
kiert eine Uberlastung und dadurch viel-
leicht sogar eine unerwiinschte Pause.
Belasten Sie sich im Zweifelsfall eher zu
wenig als zu viel! Besonders wichtig ist es,
sich regelmaBig zu bewegen.

Auch wenn es vielleicht nicht mehr so
leicht geht wie friiher: Es ist nie zu spat,
den ersten Schritt zu tun!
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Selte 36

IM (GLEICH-)GEWICHT

BLEIBEN

Bewegung und Ernadhrung spielen zusammen, wenn es um Wohlbefinden,
Leistungsfahigkeit und ein gesundes Korpergewicht geht.

Fir ein gesundes Kérpergewicht sind ei-
ne ausgewogene Ernahrung und regelma-
Bige Bewegung wichtig.

Gewichtsregulation

RegelmaBige Bewegung tragt dazu bei,
Muskeln aufzubauen, Koérperfett zu re-
duzieren und den Kalorienverbrauch zu er-
hohen. All das hilft dabei, ein gesundes
Korpergewicht zu erreichen bzw. zu hal-
ten. Wer zu viel oder das Falsche isst und
sich zu wenig bewegt, fihrt dem Koérper
mehr Kalorien zu, als dieser verbraucht.
Langfristig entsteht so Ubergewicht und

in Folge Adipositas.

Kalorienaufnahme und -verbrauch
im Vergleich

Der Energiegehalt von Lebensmitteln wird
gerne unter-, die durch Bewegung ver-
brannten Kalorien werden haufig Uber-
schatzt.

Nachfolgende Tabelle zeigt, wie lange ei-
ne Person mit rund 80 kg Kérpergewicht
Nordic Walken oder Rad fahren muss, um
die aufgenommenen Kalorien wieder zu
verbrauchen.
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Speise (1Portion) Kcal/ So lange muss sich eine Person mit
Speise | 80 kg bewegen, um die aufgenom-
mene Energie wieder zu verbrauchen

Nordic Walking Radfahren

(schnell) (16 km/h)

Fruchtsalat (ungezuckert) 110 12 min 19 min
Briochekipferl 190 23 min 32 min
Kornweckerl mit Schinken 270 33 min 48 min
Backhendlsalat 405 52 min 1h 11 min
Leberkdasesemmel 450 59 min 1h 18 min
Schinken-Kase-Toast 520 1h 03 min 1h 31 min
Sachertorte mit Schlagobers 750 1h 35 min 2h 11 min
Wiener Schnitzel mit Pommes 770 1h 49 min 2h 15 min
Spaghetti Carbonara 920 1h 57 min 2h 36 min
Késespatzle mit grinem Salat 940 2h 02 min 2h 45 min

Datenquelle: ,Erndhrung auf einen Blick”, Bundesministerium fir Gesundheit, 2010
Anmerkung: Der Kaloriengehalt der Speisen variiert natirlich nach

Zubereitungsart und PortionsgroBe
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Selte 38

Der Energieverbrauch durch Bewegung ist von Person zu Person sehr unterschiedlich.
Frauen haben im Vergleich zu Méannern einen um rund 10-20 % niedrigeren Kalorien-

verbrauch.

Ein Beispiel: So viele Kalorien verbraucht ein rund 80 kg schwerer Mann fur

folgende Aktivitaten:
Tatigkeit
Laufen (8 km/h)
Bergwandern
Treppensteigen
Schwimmen

Rasen mahen

Mit Kindern spielen
Spazierengehen (4 km/h)
Blgeln

Blroarbeit

Ruhezustand

Kcal-Verbrauch/Stunde 0

Gewichtsreduktion

Um das Gewicht zu reduzieren, ist es am
besten, die Erndhrung umzustellen und
korperlich aktiv zu leben.

Wichtig ist es vor allem, sich regelmaBig
zu bewegen. Beginnen Sie zum Beispiel
mit einer halben Stunde Bewegung ein-
bis zweimal pro Woche. Danach steigern
Sie das AusmaB langsam auf drei- bis vier-
mal pro Woche.

Bauen Sie Schritt fir Schritt immer mehr
Bewegung in den Alltag ein. Nehmen Sie
die Treppe statt des Lifts, legen Sie mog-
lichst viele Wege zu FuB3 oder mit dem
Fahrrad zurtick! So finden Sie zu Ihrem
personlichen aktiveren Lebensstil, der

100

200 300 400 500 600

lhnen dabei hilft, Thr Gewicht zu halten
bzw. zu reduzieren.

Schonen Sie lhre Gelenke

Wenn Sie Ubergewichtig sind, werden lhre
Kniegelenke und FuBgewolbe besonders
belastet. Steigern Sie den Bewegungs-
umfang (Dauer und Haufigkeit) nur vor-
sichtig!

Ideal sind gelenkschonende Ausdauer-
sportarten wie Schwimmen, Radfahren
(auch auf dem Hometrainer), Nordic Wal-
king oder schnelles Gehen.

- Tipp: Fordern Sie auch die Erndhrungs-
broschiire des Fonds Gesundes Osterreich
an.
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Body-Mass-Index (BMI)
Sie kdnnen vermutlich ganz gut selbst abschatzen, ob Ihr Gewicht im Normalbereich
liegt. Der BMI gibt Ihnen jedoch eine Hilfestellung bei Ihrer Selbsteinschatzung. Er ist
eine MaBzahl fur die Bewertung des Kérpergewichts eines Menschen in Relation zu
seiner KorpergroBe.

11.10.2013 14:45~Uhr Seilite 39

Der BMI berechnet sich wie folgt:

Ein Beispiel:
Sie wiegen 71 kg und sind 1,72 m groB: 71 2

Kérpergewicht in Kilogramm
(KorpergroBe in Metern)?

= BMI

(1,72x1,72)

In der folgenden Tabelle sehen Sie, was lhr persénlicher BMI bedeutet:

BMI

< 18,5

18,5-25

25-30

> 30

Klassifikation
Untergewicht
Normalgewicht
Ubergewicht
Massives

Ubergewicht
(Adipositas)

Was bedeutet das?

Klaren Sie die Ursache Ihres Untergewichts mit
lhrer Arztin/lhrem Arzt ab.

Sie brauchen aus gesundheitlicher Sicht weder
ab- noch zuzunehmen.

Empfohlen wird eine Gewichtsreduktion, bis Sie
wieder im Bereich des Normalgewichts liegen.
Eine Gewichtsreduktion ist auf jeden Fall dringend
anzuraten! Lassen Sie sich von Ihrer Arztin/lhrem
Arzt iber mogliche Vorgehensweisen beraten.

- Hinweis: Der BMI stellt einen Richtwert  Wenn Sie Ihr Gewicht halten oder redu-
dar. Bei UberméaBig trainierten und mus-  zieren wollen, dann holen Sie sich im
kuldsen Personen ist er aufgrund des gro-  nachsten Kapitel Tipps zur gesunden Be-
Ben Anteils an Muskelmasse nur einge- wegung!

schrankt aussagekraftig.
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TIPPS FUR GESUNDE

BEWEGUNG

Hier finden Sie weitere Tipps und Informationen, die Ihnen dabei helfen,

in Bewegung zu bleiben.

Bewegen Sie sich regelmaBig,
nutzen Sie jede Jahreszeit

Nur mit regelmaBiger Bewegung erzie-
len Sie langfristige positive Effekte. Die gu-
te Nachricht fir Sportmuffel: Es ist da-
bei aber egal, ob Sie sich im Alltag bewe-
gen oder schweiBtreibend sporteln. Bewe-
gung ist jederzeit moglich, egal zu wel-
cher Jahreszeit oder bei welcher Wetter-
lage. Ist es drauBen heiB? Gehen Sie
Schwimmen! Regnet es? Legen Sie ein
paar Kraftigungs- oder Beweglichkeits-

Ubungen ein! Es schneit? Vielleicht mus-
sen Sie ohnehin Schneeschaufeln oder
Sie gehen Skifahren, lang- und eislaufen
oder machen einen schénen Winter-
spaziergang!

Abwechslung ist das halbe

Leben

Der Mensch ist zwar ein Gewohnheitstier,
aber ein bisschen Abwechslung macht
gute Gewohnheiten noch besser. Wech-
seln Sie zwischen verschiedenen Bewe-
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gungsformen, Sportarten, Strecken und
Distanzen. Das nutzt lhrer Gesundheit
und schitzt vor Langeweile und sinken-
der Motivation. Kombinieren Sie zum Bei-
spiel Ausdauer- mit Kraft- und Beweg-
lichkeitsibungen und nutzen Sie jede
Méglichkeit, um sich im Alltag zu bewe-
gen.

Holen Sie sich die Motivation,

die Sie brauchen

Erzdhlen Sie Freunden und Bekannten
Uber Ihren neuen Lebensschwung. So
kénnen Sie trdge Phasen und das eine
oder andere Motivationstief Gberwinden.
Auch Bewegung mit Gleichgesinnten
spornt an. Lassen Sie sich aber durch
Gruppendruck nicht zu allzu groBen Be-
lastungen oder einem Ubertriebenen Be-
wegungsausmal verleiten! Nicht verges-
sen: Es geht um Ihr Wohlbefinden!

Uhr Seite 41

Lieber ofters kiirzer als

einmal intensiv

Qualen Sie sich nicht mit einer langen Be-
wegungseinheit! Beginnen Sie lieber mit
mehreren langsamen und kirzeren Einhei-
ten. Besser zweimal gerne bewegt, als
einmal widerwillig. Wenn Sie langsam
und moderat beginnen, haben Sie mehr
Erfolgserlebnisse und Ihre Motivation bleibt
frisch.

Finden Sie die richtige Belastung

Um durch Bewegung langfristig Veran-
derungen im Korper auszulésen, braucht
es eine bestimmte Mindestbelastung. Je
fitter Sie sind, umso hoher liegt diese
Grenze.
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Allgemein gilt:
- Geringe Intensitaten wirken erholend.
- Mittlere bis hohe Intensitaten
wirken aufbauend.
- Sehr hohe Intensitaten kénnen zu
Schaden fuhren.

Vorsicht: Die meisten Einsteiger/innen
trainieren” mit einer zu hohen Intensitét,
also einem zu hohen Bewegungstempo.
Das fiihrt bei vielen zu Uberforderung,
Unlust und schlieBlich zum Trainingsab-
bruch.

Gonnen Sie sich Pausen

Nach jeder Trainingsbelastung ist Erho-
lung angesagt. In dieser Zeit regeneriert
sich der Kérper und bereitet sich auf neue
Reize vor.

Ein Beispiel: Fir durchschnittlich sport-
lich Aktive sind zwei bis drei wirksame
Bewegungseinheiten pro Woche mit Er-
holungstagen dazwischen optimal.

Steigern Sie die Belastung

Wenn die Anforderungen an den Korper
Uber langere Zeit gleich bleiben, dann
bleibt auch seine Fitness auf diesem Ni-
veau. Wer sich weiterentwckeln will, muss
daher die ,Bewegungsdosis” in gewis-
sen Abstanden erhohen. Steigern Sie zu-
erst den Umfang, also Haufigkeit und
Dauer der Bewegungseinheiten. Erhéhen
Sie dann erst die Intensitat. Langsame
Steigerungen bringen auf lange Sicht
mehr fur lhre Gesundheit und Fitness.
AuBerdem laufen Sie nicht Gefahr, Ihren
Koérper zu Gberfordern.

Beginnen Sie mit dem Aufwéarmen,
enden Sie mit dem Abwéarmen

Auf- und Abwérmen sollten fixer Bestand-
teil jedes gesunden Bewegungsprogramms
sein. Beim Aufwarmen bringen Sie sich
langsam in Schwung und bereiten die
Muskulatur auf die Belastung im Haupt-
teil vor. Beim Abwdrmen wird der Erho-
lungsprozess eingeleitet. Dehnungsibun-
gen gehdren zum Auf- und zum Abwar-
men. Damit beugen Sie Verletzungen vor.

Achten Sie auf lhre Atmung

Atemnot ist meistens ein Zeichen fir zu
groBBe Anstrengung und nicht immer auf
eine falsche Atemtechnik zurlickzufiih-
ren. Wenn Sie sich noch problemlos un-
terhalten kénnen, ohne nach Luft zu
schnappen, stimmt das Ubungstempo.
Wenn Sie Seitenstechen haben, sollten
Sie das Bewegungstempo verringern. Ach-
ten Sie bei Kraftbelastungen darauf, die
Luft nicht anzuhalten. Atmen Sie stattdes-
sen rhythmisch und bewusst aus.

Trinken Sie ausreichend

Wer sich viel bewegt und schwitzt, sollte
darauf achten, ausreichend und richtig
zu trinken. Trinken Sie schon, bevor der
Durst kommt! Verzichten Sie auf zucker-
reiche Getranke. Sie fiihren Ihrem Kor-
per damit unter Umstanden mehr Energie
zu, als er bei der Bewegung verbraucht
hat. Fir Hobbysportlerinnen und -sport-
ler gilt: pro Stunde Bewegung ein Liter
Wasser pro Tag mehr. Gute Durstléscher
sind auch Friichte- und Krautertees oder
verdiinnte Fruchtsafte.
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Gehen Sie auf Nummer sicher

Frauen und Ménner ab 35 Jahren sowie
Personen mit chronischen Erkrankungen
oder Ubergewicht, die in der Vergangen-
heit keine Bewegung mit héherer Inten-
sitat durchgefiihrt haben, sollten vor Trai-
ningsbeginn arztlichen Rat einholen.

Vorsicht bei Schmerzen oder
Verletzungen

Auch wenn der gesundheitliche Nutzen
von Bewegung weit hoher ist als das Ri-
siko, sich dabei zu verletzen - Verletzun-
gen konnen natdrlich passieren. Wenn
Sie Schmerzen versplren oder akute Be-
schwerden haben, brechen Sie die Bewe-
gungseinheit sofort ab! Nehmen Sie im
Zweifelsfall rasch arztliche Hilfe in An-
spruch. Nach einer Verletzung oder einer
krankheitsbedingten Pause sollten Sie
langsam und vorsichtig wieder in Ihr ak-
tives und bewegtes Leben einsteigen.

Ein Muskelkater ist Ubrigens kein Zeichen
fur ein besonders wirksames Training! Er
signalisiert, dass die Muskeln tberfordert
werden. Wer Schmerzen ignoriert, lauft
Gefahr, sich dauerhaft zu schadigen.

Wenn die Miidigkeit nicht

nachlasst

Fuhlen Sie sich 15 Minuten nach Trai-
ningsbeginn noch immer schlapp und
mide, dann sollten Sie abbrechen. Viel-
leicht sind Sie noch nicht ganz erholt?
Oder kiindigt sich eine Infektion an? Ho-
ren Sie auf lhren Koérper!

Uhr Selte 43

Mit der richtigen Technik zum Erfolg
Die technische Ausfuhrung einer Sportart
ist wichtig fur Erfolgserlebnisse und Bewe-
gungsfreude. Trainerstunden zum Erlernen
einer Sportart sind gut investiertes Geld.

Gute Ausriistung macht sich bezahlt
Bewegung macht gleich viel mehr SpaB,
wenn die Voraussetzungen stimmen. Da-
zu gehort auch die passende Ausristung.
Gutes Sportgerat und funktionelle Klei-
dung steigern Sicherheit und Freude er-
heblich. Nehmen Sie sich Zeit beim Einkauf
und lassen Sie sich beraten. Vorjahres-
modelle sind oft gleich gut, in der Regel
aber wesentlich billiger.

Bei schlechtem Wetter ist das Tragen von
funktioneller Bekleidung besonders wich-
tig. So ist die Bewegung angenehmer und
Sie schiitzen sich vor Erkaltungen. Bei Ne-
bel oder in der Dunkelheit unterstutzt
helle und reflektierende Bekleidung Ihre
Sichtbarkeit fur andere Verkehrsteilneh-
mer/innen und tragt so zu Ihrer Sicherheit
bei.

Vergessen Sie auch nicht auf die Schutz-
ausristung, die flr manche Sportarten
empfohlen wird, wie Helm, Riickenprotek-
tor etc. Der Kauf und das Anlegen kosten
zwar etwas Zeit, sind jedoch unbezahlbar
fur Ihre Gesundheit und Sicherheit!
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Korperliche Bewegung

Warum Sport so gesund ist
Von Ansgar Mertin

Ob Schwimmen, Walken, Fahrradfahren oder Joggen: Wer sich bewegt, bleibt korperlich
und geistig fit. Sie gdhnen schon? Dann wissen Sie mit Sicherheit auch, warum Sport
eigentlich so gesund ist. Hm, nicht wirklich? SPIEGEL ONLINE erklart die wichtigsten Effekte
von Sport auf Kérper und Psyche.

Alois Immenkamp ist Anfang 60, als die Joggingwelle gerade aus den USA herliberschwappt.
Was der Kieferchirurg in einer Ausgabe von "Reader's Digest" liest, das iberzeugt ihn.
Umgehend beginnt er mit regelmaBigem Lauftraining. Von nun an verandert sich sein Korper:
Je mehr er lauft, desto mehr nimmt er ab, ist umso seltener krank. Und er denkt auch
positiver. Bis ins stolze Alter von 92 joggt der Arzt eisern jeden morgen - und Uberlebt mit
101 Jahren seine Ehefrau deutlich.

Das alles ist kein Zufall. Heute weiRR man, dass sich Sport auf beinahe jeden Teil von Korper,
Geist und Seele positiv auswirkt. "Sport ist wirklich oft die beste Medizin", sagt Joachim
Mester, Institutsleiter an der Deutschen Sporthochschule Kéln (DSHS). "Und es ist nie zu
spat, um anzufangen."

Dass korperliche Bewegung der Gesundheit zutraglich ist und bei vielen chronischen
Erkrankungen die Selbstheilungskrafte des Korpers anzukurbeln vermag, ist langst bekannt.
Dabei war Sport einst nur notwendiges Ubel: "Im kargen Alltag des Urmenschen, der stindig
Nahrung suchen, kampfen oder fliehen musste, ware Energieverschwendung ein todlicher
Luxus gewesen", sagt Mester. "Faulheit war Gberlebenswichtig."

Anders als seine Vorfahren, die sich Tag flr Tag kilometerlang durch die Steppe schleppten,
sitzt der moderne Mensch oft den ganzen Tag im Auto, am Rechner oder vor dem Fernseher.
Doch dafir sind wir genetisch schlicht falsch ausgeristet, wir werden fett - und mit dem
Speck kommen die Zivilisationskrankheiten.

Dagegen hilft vor allem eines: Bewegung. Aber was passiert eigentlich im Inneren unseres
Korpers, wenn wir Sport treiben? Und warum tut Sport auch Geist und Seele so gut? SPIEGEL
ONLINE erklart die wichtigsten Effekte von korperlicher Bewegung auf die Gesundheit.

Nicht auf die faule Haut - die Crux mit den Fettreserven

In der Urzeit dienten Fetteinlagerungen als hocheffizienter Speicher, um auch in kargen
Zeiten grol3e Energiemengen mobilisieren zu kdnnen. Das Problem: Wenn wir uns nicht
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genug bewegen, wird dieser Speicher nicht mehr geleert. Besonders gefahrlich ist das
Viszeralfett, tief im Bauchraum liegendes Korperfett, das die inneren Organe umhllt und sich
durch einen vergroRerten Bauchumfang bemerkbar macht.

Diese gelbliche Masse wirkt wie eine Art Hormondrise. "Das viszerale Fett dient als
Brutstatte verschiedener entziindungsfordernder Botenstoffe", sagt Hans Hauner, Leiter des
Else Kroner-Fresenius-Zentrums fir Ernahrungsmedizin an der TU Minchen. Diese fluten
dann Uber die Pfortader den gesamten Korper. Auf Dauer fihrt das zu Diabetes und
GefaBerkrankungen.

Wer dagegen regelmalig Sport treibt, dessen Fettspeicher lauft nicht mehr tGber - und die
Entziindungsfaktoren gehen zurlick. Das erklart, warum Sportler trotz ein paar Kilo zu viel oft
gesltinder sind und eine hohere Lebenserwartung haben als gertenschlanke Sporthasser.
Uberhaupt neigen Sportler weniger zu Krankheiten, die durch chronische Entziindungen
verursacht werden, wie Diabetes mellitus, Arteriosklerose oder gar Krebs.

Kampf dem Zucker - wie Sport vor Diabetes schiitzt

Typ-2-Diabetes hatte lange Zeit einen Ruf als Altersdiabetes oder Alterszucker. Langst ist die
Krankheit aber zu einem vom Alter unabhangigen Leiden geworden. Experten schatzen, dass
etwa zehn Millionen Deutsche an Typ-2-Diabetes leiden. Rund elf Millionen Menschen
befinden sich den Schatzungen zufolge in einem Vorstadium (Pradiabetes).

Bei Typ-2-Diabetikern ist der Zuckerstoffwechsel gestoért und die Blutzuckerwerte sind
dauerhaft zu hoch. Denn Typ-2-Diabetiker sind gegen das Bauchspeicheldrisenhormon
Insulin unempfindlich. Dieses sorgt dafiir, dass Zellen ihren Treibstoff Glukose aufnehmen
kénnen und der Zuckerspiegel im Blut reguliert wird.

Tatsachlich lasst sich - das haben unzahlige Studien in der Vergangenheit gezeigt - in der
Anfangsphase einer Diabetes-2-Erkrankung durch korperliche Bewegung sogar eine
beginnende Insulinresistenz wieder umkehren. Das liegt nicht nur am Abbau des Bauchfettes.
Ein weiterer wichtiger Grund ist der abnehmende Bedarf an Insulin. Was viele nicht wissen:
Insulin wird vor allem im Ruhezustand bendtigt. "Bei kdrperlicher Belastung reichen schon
die Glukose-Transportproteine in den Muskelfasern aus, um Glukose aufzunehmen", erklart
Wilhelm Bloch, Leiter der Abteilung Molekulare und zellulare Sportmedizin der DSHS.
"Dadurch sinkt der Blutzuckerspiegel und damit auch der Insulinbedarf. Das schont die
Bauchspeicheldrise."

Bei untrainierten Menschen jedoch liegen die Transportproteine nutzlos im Zellinneren der
Muskelfasern herum. Erst sportliche Betatigung bringt die Glukosetransporter wieder
dorthin, wo sie hingehoren: in die Zellmembran.

Hinzu kommt, dass sich durch Sport das Verhaltnis von Fett, das standig Insulin benotigt, hin
zu mehr Muskelmasse verschiebt. Dadurch verringert sich der Hormonbedarf abermals, was
den Stress auf die Bauchspeicheldrise weiter verringert. "So kann sich das Organ wieder
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erholen und der Korper spricht wieder besser auf Insulin an", sagt Bloch.
Herz ist Trumpf - Sport verhindert GefalRerkrankungen

Umgangssprachlich als Arterienverkalkung bezeichnet, ist Arteriosklerose eine Krankheit mit
schwerwiegenden Folgen. Denn wenn sich in den Wanden der BlutgefaRe Blutfette wie etwa
Cholesterin ablagern, verstopfen die Gefalle. Es kommt zu einem Stau in der Blutbahn,
mitunter zum kompletten Verschluss. Im schlimmsten Fall droht ein Schlaganfall oder
Herzinfarkt.

Korperliche Betatigung kann dem entgegenwirken: Wer Sport treibt und seinen Kreislauf in
Schwung bringt, sorgt dafiir, dass der Korper etliche Substanzen freisetzt, die sich positiv
auswirken. So werden beim Training fettspaltende Enzyme verstarkt aktiviert. Diese
sogenannten Lipasen bewerkstelligen quasi die Fettverdauung, indem sie Fettsauren
abspalten, die von den Zellen verwertet werden kénnen. Zudem verbessert korperliche
Bewegung den Abtransport von Fetten zur Leber.

Das Resultat: Durch korperliche Betatigung sinken die Blutfettwerte und auch das schadliche
LDL-Cholesterin nimmt ab. Die Bildung von gefdhrlichen Plaques in den GefaRen wird
verhindert - das Risiko fiir Schlaganfall und Herzinfarkt sinkt.

Herz und Hirn profitieren aber nicht nur von verbesserten Fettwerten. Auch der Blutdruck
sinkt durch regelmaRige Bewegung, weil sich die GefdaRe entspannen und sich neue
Kapillaren bilden. In der Folge sinkt der Blutdruck und der Widerstand im Kreislauf nimmt ab.

Besonders interessant ist ein Trainingseffekt, der das Herz vor lebensgefahrlichen
Rhythmusstérungen schiitzt. Dieser hangt vor allem mit dem Stresshormon Adrenalin
zusammen. "Entgegen der landldaufigen Meinung weisen Sportler im Ruhezustand ahnliche
Adrenalinspiegel auf wie Untrainierte", erklart Bloch. "Aber die Stressrezeptoren am Herzen
werden unempfindlicher." Besonders wirksam scheint der Effekt bei hohen Belastungsspitzen
zu sein, bei denen der Hormonspiegel gleich auf das mehrfache ansteigt. Offensichtlich
"gewohnt" sich das Herz an diese Belastung - und entwickelt eine Art Stressresistenz.

Stressabbau durch Sport - warum Bewegung das Gemiit aufhellt

Von regelmafigem Training profitieren selbst chronisch Kranke. Wurden Patienten noch vor
kurzem gnadenlos stillgelegt, lasst man heutzutage sogar Menschen mit chronischer
Herzinsuffizienz regelmaRig, aber moderat Sport treiben. Neben einer verbesserten
Belastbarkeit hellt sich bei den meisten Betroffenen auch das Gemit spiirbar auf.

Die stressabbauende Wirkung von Sport bei Krebserkrankungen zeigen gleich mehrere
Studien der Kélner Sporthochschule an Patientinnen mit Brusttumoren sowie Lymphom- und
Leukdmiepatienten. Diese litten, bedingt durch die Chemotherapie oder
Stammpzelltransplantation, unter extremer Erschopfung. Die Probanden mussten sich
mehrere Wochen einem regelmaRigen Trainingsprogramm unterziehen. "Durch das Training
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besserte sich nicht nur der Allgemeinzustand erheblich", sagt Bloch. "Die Patienten wurden
auch psychisch deutlich robuster."

Mit den neurobiologischen Zusammenhangen von Training, Stress und Spiritualitat befasst
sich der Neurowissenschaftler Stefan Schneider von der DSHS KéIn. Die Stresswahrnehmung
entsteht im vordersten Hirnareal, dem prafrontalen Kortex. Als entwicklungsgeschichtlich
jungster Teil des Gehirns verarbeitet der Vorderlappen permanent Milliarden von
Informationen und filtert die relevanten Daten aus. Erst das ermdéglicht rationales Handeln.

Das Problem: Wenn die Reize Giberhand nehmen, verstopfen sie den Vorderlappen - wie den
Prozessor eines Rechners, auf dem zu viele Programme gedffnet sind. "Wir fihlen uns
Uberfordert, geraten in Stress", erklart Schneider. "Das archaische Reaktionsmuster ist
Bewegung: Wir wollen weglaufen oder werden aggressiv - stattdessen kanalisieren wir den
Stress nicht mehr, sondern fressen ihn in uns rein."

Im EEG konnte Schneider zeigen, dass sich die elektrische Aktivitat im Frontalkortex durch
Sport deutlich herabsetzen lasst. "Bei hoheren Belastungen dominiert dagegen der
Motorkortex, der die Bewegungen steuert"”, sagt Schneider. "Dem Vorderlappen stehen
dadurch weniger Ressourcen zur Verfligung, und die Aktivitat wird heruntergefahren. Der
Stress verfliegt."

Auch die Bildung von Testosteron springt bei anstrengendem Training an. Das Sexualhormon
wirkt sich direkt auf die Psyche aus: Manner etwa, deren Testosteronproduktion nach einer
Krebserkrankung der Prostata geblockt werden muss, droht eine Depression. Leicht erhdhte
Testosteronspiegel konnen dagegen zu einer eher forschen und zuversichtlichen
Lebenseinstellung flihren.

Schneider sieht einen klaren Zusammenhang zwischen dem zunehmenden Mangel an
Bewegung und der steigenden Zahl psychischer Stérungen. Knapp bringt es der
Neurowissenschaftler auf den Punkt: "Nur wer sich korperlich verausgabt, der kann sich
hinterher auch entspannen."

URL:

http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/koerperliche-bewegung-warum-sport-so-
gesund-ist-a-818987.html

Verwandte Artikel:

Fotostrecke: "Sport ist die beste Medizin"
http://www.spiegel.de/fotostrecke/warum-sport-gesund-ist-fuer-den-koerper-fotostrecke-
83285.html

Nervenleiden: Tai-Chi halt Parkinson-Patienten im Gleichgewicht (06.06.2012)
http://www.spiegel.de/gesundheit/diagnose/nervenleiden-tai-chi-haelt-parkinson-
patienten-im-gleichgewicht-a-836070.html
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Sport bei Patienten mit Leukamie: Fachartikel von Baumann et al.
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1600-0609.2011.01640.x/abstract

Sport wahrend einer Chemotherapie bei Leukdamiepatienten: Fachartikel von Elter et al.
http://www.springerlink.com/content/925r3267511758t2/

Sport nach Stammzelltransplantation von Leukamiepatienten: Fachartikel von Baumann et al.
http://www.nature.com/bmt/journal/v45/n2/abs/bmt2009163a.html
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Lebenserwartung: Bewegung wichtiger als Korpergewicht

07.11.12, 17:30 Uhr

Wer sich regelmalig bewegt, steigert seine Lebenserwartung.
Foto: dpa

Bewegung lasst leicht Fettleibige (http://www.express.de/gesundheit/neue-studie-beweist-ein-bisschen-rund-
ist-gesund-,2490,20797918.html) im Schnitt langer leben als normalgewichtige und vollig inaktive Menschen.
Das ist das Ergebnis einer Studie, fiir die skandinavische und US-Forscher Daten aus sechs Untersuchungen mit
mehr als 650.000 Teilnehmern im Alter von 21 bis 90 Jahren analysiert haben.

Die Wissenschaftler unterstreichen darin den positiven Effekt selbst von leichter korperlicher Betiatigung. Wer
beispielsweise wochentlich rund 75 Minuten ziigig gehe, steigere seine Lebenserwartung im Schnitt um 1,8
Jahre, heifit es im Fachjournal ,PLoS Medicine®.

BMI von 25 gilt als iibergewichtig

Das Team um Steven Moore vom Nationalen Krebsinstitut in Bethesda im US-Staat Maryland nutzte als
Kriterium fiir Fettleibigkeit den sogenannten Body Mass Index (BMI), der das Korpergewicht ins Verhaltnis zur
KorpergrofBe setzt. Wer einen BMI von 25 oder hoher hat, gilt nach der Definition der
Weltgesundheitsorganisation WHO als libergewichtig, bei einem BMI ab 30 als fettleibig.

Menschen, die zwar Normalgewicht hatten (BMI 18,5 bis 24,9), sich aber kaum bewegten, starben im Schnitt 3,1
Jahre frither als aktive Dicke (BMI 30 bis 34,9). Den extremsten Unterschied an Lebensjahren machten die
Forscher zwischen fettleibigen (BMI tiber 30) inaktiven und regen schlanken Teilnehmern aus: Hier starben die
Dicken durchschnittlich ganze 7,2 Jahre frither. Das Team bezog in der Studie nur Todesfalle ab einem Alter
von 40 Jahren mit ein.

150 Minuten korperliche Aktivitat

In Deutschland lebt laut einer kiirzlich veroffentlichten Umfrage nur jeder neunte Bundesbiirger rundum
gesund (/ratgeber/gesundheit/-studie-dkv-2012-gesund-lebt-nur-jeder-neunte-deutsche-1135512) . Die groften
Siinden begehen die Deutschen laut der Analyse der Sporthochschule Koln bei Bewegung, Ernahrung und im
Umgang mit Stress.

Fast die Halfte der Befragten (46 Prozent) schafft nach eigener Einschatzung noch nicht einmal die
Mindestempfehlung von 150 Minuten moderater korperlicher Aktivitat pro Woche. (dpa, ef)



Wie viel Sport und Bewegung die WHO empfiehlt und warum regelmaf3ige Bewegung unsere Lebenserwartung

verlangert, lesen Sie in der Bildergalerie.
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Bewegung — wichtiger Schutzfaktor fur unsere
Gesundheit

Was ist wichtig, um gesund zu bleiben?
Danach wurden jungst 30.000 Erwerbstatige in
einer Studie gefragt. ,Viel Bewegung" war eine
der vier haufigsten Antworten. Weitere
Spitzenplatze in der Rangliste besetzten
Empfehlungen wie "genugend Schlaf",
"ausgewogene Ernahrung" und "eigene
Zufriedenheit".

Langes Sitzen schadet der Gesundheit

Dass Bewegung die Gesundheit starkt, ist offensichtlich bekannt. Es wird nur nicht
danach gehandelt. Lediglich 13 Prozent der Bevolkerung halt sich korperlich fit
und trainiert mindestens drei Mal in der Woche eine halbe Stunde lang.

Die Mehrheit der Deutschen sitzt sich durchs Leben — vor dem Fernseher, am
Computer, am Kaffeetisch. Frauen verbringen pro Tag etwa 6,7 Stunden und
Manner 7,1 Stunden im Sitzen. Die Menschen sind zu Dauersitzern geworden.

Bewegung — Schutzfaktor fur Gesundheit

Ausreichend Bewegung zahlt neben der ausgewogenen Ernahrung, gelungener
Stressbewaltigung und dem verantwortungsbewussten Umgang mit Tabak und
Alkohol zu den besten Schutzfaktoren fur unsere Gesundheit. Unser Gehirn und
unser Herz werden besser durchblutet, wenn wir zwischendurch mal die Muskeln
spielen lassen. Wir lernen dann besser und kdnnen uns einfacher konzentrieren.

Dass korperliche Aktivitat das Risiko senkt, an koronaren Herzerkrankungen zu
leiden, ist wissenschaftlich vielfach belegt. Doch nicht nur das. Kérperliche
Aktivitat reduziert erwiesenermalien auch das Risiko, an Zivilisationskrankheiten
wie Bluthochdruck, Knochenschwund, Gelenkverschleil, Adipositas oder
Rickenschmerzen zu erkranken. Moderates Ausdauertraining starkt zudem das
eigene Immunsystem und hebt merklich die Laune.

Ein weiterer positiver Aspekt des Sporttreibens: Wer sich gemeinsam mit anderen
oder in einem Verein sportlich betatigt, verfugt auch eher Uber ein soziales
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Netzwerk und beugt zusatzlich der Vereinsamung und Isolierung vor.
Regelmallige Bewegung ist gesundheitliche Vorsorge im besten Sinne und starkt
in vielerlei Hinsicht die eigene Gesundheit.

Bewegung — der Einstieg in ein aktives Leben

Mehr Bewegung in seinen Alltag zu integrieren bedeutet nicht, von heute auf
morgen Leistungssport zu betreiben. Das fordert unser Korper gar nicht, um
gesund zu bleiben. Vielmehr freut er sich Uber jede kleine Aktivitat, die wir ihm im
Alltag génnen.

Egal ob wir Spazieren gehen oder Fahrrad fahren, ob wir Staub saugen oder ein
Regal aufbauen — unsere Muskulatur kommt damit in Schwung und auch unsere
Organe werden gestarkt. Gerade einzelne kleine Aktivitaten summieren sich und
entfalten eine schitzende Wirkung. Die Sportmedizin empfiehlt deshalb, zum
Einstieg in ein aktives Leben mehrere kleine Bewegungsphasen uber den Tag zu
verteilen.

Bewegung — eine Frage der richtigen Dosis

Optimal ist es, wenn wir uns jede Woche so viel bewegen, dass wir etwa 2.000 bis
3.000 Kilokalorien verbrauchen. Wer allein schon jede Chance auf Bewegung im
Alltag nutzt, kann bis zu 1.200 Kilokalorien zusatzlich in der Woche verbrennen.
Wer dann noch jeden zweiten Tag eine halbe Stunde zugig spazieren geht, schafft
es schliel3lich ohne Probleme, den Energieumsatz zu steigern.

Die gute Nachricht: Es ist gesundheitsforderlich, sich dabei nur leicht oder
mittelmafig zu belasten. Eine hohe Trainingsintensitat bringt namlich keinen
zusatzlichen Effekt.

3.000 Schritte extra

Die Kampagne "Bewegung und Gesundheit" des Bundesministeriums fur
Gesundheit will Menschen in Deutschland motivieren, sich mehr zu bewegen.
Zentrales Instrument der Kampagne ist der Schrittzahler. Bei den zahlreichen
Veranstaltungen wird ein kostenloser Schrittzahler verteilt. Das Gerat ist etwa so
grofd und leicht wie eine Streichholzschachtel. Es wird am Hosenbund oder Girtel
befestigt und zahlt so jede Bewegung.

Der Schrittzahler als Motivation:

Die Idee, mit dem Schrittzahler das tagliche Bewegungspensum genau zu
erfassen, ist nicht neu, aber ebenso einfach wie wirksam. Der Besitzer oder die
Besitzerin kann sich dabei jederzeit mit einem Blick Uber seine gelaufenen
Schritte informieren. Diese Moglichkeit macht den Schrittzahler zu einem
hervorragenden Motivationsinstrument: Er verschafft auch eher unsportlichen
Zeitgenossinnen und -genossen ihre personlichen Erfolgserlebnisse.

Wer dartber hinaus andere im Freundes-, Familien- oder Kollegenkreis animieren
kann, kann zusatzlich "Schrittzahlwettbewerbe" initiieren. Darum nutzt das
Bundesministerium fur Gesundheit einen Schrittzahler fur die Kampagne
"Bewegung und Gesundheit". Ob auf der Arbeit, in der Schule oder im Urlaub, auf
einen Blick sieht jede und jeder, wie viele Schritte bereits gegangen wurden.
Jeden Tag 3.000 Schritte extra sind ein guter Anfang.

Weitere Artikel

* Wie man Zivilisationskrankheiten vorbeugt
# Gesund leben mit Bewegung und Sport
# Sport: Wichtig fir die Gesundheit

Wer gehen will, kann einfach loslaufen

Gehen ist die urspringlichste und naturlichste Art der Fortbewegung. Weite
Strecken zu Ful® zurickzulegen gehorte uber Jahrtausende hinweg zum Alltag
des Menschen.

Mittlerweile ist das ZufulRgehen aus der Mode gekommen. Zu Unrecht. Denn es
ist die einfachste aller Fortbewegungen. Wer geht, muss sich nicht anstrengen. Es
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passiert einfach wie das Atmen. Wer gehen will, kann einfach loslegen. B Pilates-Ubungen

Ein paar Schritte zu Fuld lassen sich im Alltag immer einbauen. Zum Beispiel: Die

# Anti-Cellulite

B Seniorengymnastik

U-Bahn-Stationen in Berlin liegen im Durchschnitt 790 Meter weit auseinander.
Wer mal eine Station spater einsteigt, macht — bei einer Schrittlange von 80
Zentimetern — ganz einfach 987 Schritte zusatzlich.
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Schon angemeldet? Der Paleosophie-Newsletter: Wochentlich Infos, Neues aus der Paleo-Welt und Rezepte, aber
kein Spam.

Jetzt anmelden! (/anmelden/?referer=holabar) Hab ich schon.
PALEOS O P H | E
)

. g Tipps und Hintergrinde fur den modernen Urmenschen

Von Constantin Gonzalez

f v D

(https://www.facebook.com/p éetsaipmie)w.google.com/+Palgdasoghieidter.com/paleosopliie)p://feeds.feedburner.com/

Ernahrung vs. Bewegung: Wer gewinnt?

Wer abnehmen will muss schuften.

Zumindest wenn man der Werbung von Fitness-Studios oder den
Medien glaubt.

Zu dick? Fang doch an, zu laufen! Oder: Kauf Dir das ,Schlank in 30
Tagen“-Video und hupf' jeden Tag vorm Fernseher! Und ganz neu: 2 4
Downloade Dir diese App, die treibt Dich jeden Tag zum Workout an! —

Auf der anderen Seite: Die Diat-Ratgeber. Auch hier gibt es ,Schlank in N B EWLE G U NG

30 Tagen”, jedoch in allen moglichen Diat-Formen: Kohlsuppe, Vegan,

.abwechslunsreiche Mischkost”, Metabolic Balance, Nudel-Diat
(http://blog.paleosophie.de/2011/06/25/das-ding-mit-den-kohlenhydraten-oder-drei-grosse-irrtuemer-klassischer-
diaeten/). Oder: Paleo.

" i

Ohne jetzt in das Ernahrungs-Thema abzudriften (dazu gibt es hier genug Artikel), stellt sich eine andere, spannende
Frage: Was ist wichtiger, Ernahrung oder Bewegung, wenn man abnehmen will?

Inhalt

Zu diesem Thema fiel mir neulich ein Forschungs-Bericht auf: Fatness leads to inactivity, but inactivity does not lead to
fatness: a longitudinal study in children (EarlyBird 45). (http://pmid.us/20573741). In dieser statistischen Studie betrachteten
die Autoren 202 Kinder (davon 25 % Ubergewichtig) vom 7. bis zum 10. Lebensjahr. Dabei mal3en sie die kdrperliche
Aktivitat mit Bewegungs-Messern, die die Kinder an 7 Tagen pro Jahr trugen und den Korperfett-Anteil durch Rontgen-
Absorptions-Messungen, ein mal pro Jahr.

Ergebnis: 10 % mehr Korperfett bei 7-Jahrigen war im Schnitt mit einer jahrlichen Reduktion der Bewegungs-Zeit um 4
Minuten verknUpft. Je dicker die Kinder, desto weniger haben sie sich bewegt.

So weit so gut, keine Uberraschung. Aber: Kinder, die sich mit 7 Jahren mehr bewegten als andere Kinder, waren
statistisch gesehen im 10. Lebensjahr nicht signifikant schlanker als ihre Kameradinnen und Kameraden, die sich
weniger bewegt hatten. Mehr Bewegung ist kein Schutz vor Ubergewicht.

Ubergewicht scheint also eine Ursache fiir weniger Bewegung zu sein, aber mehr Bewegung ist keine Ursache fir
weniger Ubergewicht**,



Ist Ernahrung der einzige Faktor beim Abnehmen?

Eine andere Studie betrachtete 399 Ubergewichtige Frauen nach der Menopause, die sich entweder einer Diat
unterzogen, einem Cardio-Fitness-Programm, beides taten, oder schlicht ihr normales Leben weiter fuhrten: Effect of
diet and exercise, alone or combined, on weight and body composition in overweight-to-obese postmenopausal women.
(http://pmid.us/21494229).

Ergebnis: Die Frauen, die auf Diat waren, nahmen im Schnitt 8,5 % 15
lhres Korpergewichts nach 12 Monaten ab, die Aerobic-Gruppe nur
etwa 2,4 % und die, die beides Taten konnten Ihre Erfolge ziemlich

10
genau aufsummieren: 10,8 % fur die ,Diat + Bewegung"-Gruppe. Die
Status-Quo-Gruppe nahm kaum signifikante 0,8 % ab.
5
Auch hier zeigt sich, dass Ernahrung einen héheren Stellenwert fur das
Korpergewicht hat, als Bewegung. Bewegung bleibt trotzdem ein - _ - |
signifikanter Faktor: Beides hilft besser. Didt sport Didt undsport

Durchschnittliche Gewichtsreduktion

WI €5 I = ht €5 d ennm It Ubergewichtiger postmenopausaler
G esun d h e |t au S? Frauen unter verschiedenen Einfliissen in

% Korpergewicht.
Abnehmen ist fur viele ein wichtiges Ziel, aber gesund leben ist
vielleicht noch wichtiger. Wie wirken sich Ernahrung vs. Bewegung auf
die Gesundheit aus?

Quelle: [2].

Hier kommt unerwartete Hilfe aus dem Lager der Sportmediziner: Das
British Journal of Sports Medicine schrieb vor kurzem: It is time to bust the myth of physical inactivity and obesity: you cannot
outrun a bad diet. (http://pmid.us/25904145).

In diesem Artikel fassen die Autoren zusammen:

® |n den letzten 30 Jahren ist die Bevolkerung in der westlichen Welt immer dicker geworden - aber die
durchschnittliche Menge an Bewegung ist gleich geblieben. Es muss also etwas auf der Erndhrungs-Seite
schief gelaufen sein.

e Ubergewicht ist nur die Spitze des Eisbergs: Schlechte Erndhrungs-Gewohnheiten sind heute fiir mehr
gesundheitliche Probleme verantwortlich, als Bewegungs-Mangel, Alkohol- und Zigarettenkonsum
zusammen. Bis zu 40 % der Menschen mit einem normalen Body-Mass-Index (BMI) zeigen
Stoffwechselstorungen wie Bluthochdruck, auffallige Blutfettwerte, nicht-alkoholische Fettleber und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

® Wider besseren Wissens der Forschung propagieren die Medien, dass Kalorien zahlen und mehr Bewegung die
Lésung waren, wobei die Lebensmittel-Industrie ahnliche Methoden anwenden wirden, wie die Tabak-
Industrie, um die Aufmerksamkeit der Offentlichkeit weg von ihren Produkten und hin zur Bewegung als
Allheilmittel zu lenken.

® Selbst das unter Ausdauer-Sportlern so beliebte ,Carb-Loading” kommmt in diesem Sportmedizin(!)-Artikel schlecht
weg: Die Autoren weisen darauf hin, dass die Speicherkapazitat des menschlichen Korpers fir
Kohlenhydrate sehr begrenzt ist (Uberschissige Kohlenhydrate werden einfach in Fett umgewandelt). Eine
langfristige Gew6hnung an eine Erndhrung mit viel Fett und wenig Kohlenhydraten fiihrt bei den meisten
Sportarten zu einer hoheren Fettverbrennungs-Rate. Aul3erdem schreiben sie, dass eher Fett der ideale
Brennstoff fir die meisten Sportarten zu sein scheint. Athleten, die weiter auf einen hohen Kohlenhydrat-
Anteil in der Nahrung setzen, werden vor drohender Insulin-Resistenz und der Gefahr von Typ-2-Diabetes
gewarnt.

® Der Artikel weist einmal mehr darauf hin, dass Zucker gefahrlich ist (siehe auch: Warum Zucker nicht gesund,
sondern giftig ist: Das lustige Video mit der bitteren Wahrheit (http://blog.paleosophie.de/2011/08/22/warum-zucker-
nicht-gesund-sondern-giftig-ist-das-lustige-video-mit-der-bitteren-wahrheit/)) und dass man entgegen der
Werbebotschaften aus der Softdrink-Industrie einen héheren Zuckerkonsum mitnichten durch mehr Bewegung
ausgleichen kann. Ganz zu schweigen von Zucker-geladenen Sport-Drinks.



Die offentliche Wahrnehmung von Erndhrung und Sport ist nach Meinung der Autoren - getrieben von Werbung und
Humbug-Studien (http://blog.paleosophie.de/2012/03/14/korrelation-ist-kein-zusammenhang-oder-wie-man-mit-
studien-meinungen-manipuliert/) - verzerrt: Man kann einer schlechten Ernahrung nicht einfach davonlaufen.

Bewegung hat keinen Einfluss auf Ubergewichts-
Risiken!

Bei der letzten Studie fallt eine gewisse kampferische Haltung der Autoren auf, aullerdem verdienen sie ihr Geld mit
dem Verkauf von Low-Fat-High-Carb und ahnlichen Diat-Buchern.

Schauen wir uns daher zur Sicherheit noch folgende Publikation der Universitat Oxford an, in der Wissenschaftler der
Universitat Chicago zu Wort kommen, ganz ohne Interessenskonflikte: Physical activity does not influence obesity risk: time
to clarify the public health message. (http://pmid.us/24415616).

Zusammenfassung:

e Der gemeinhin propagierte Rat, Ubergewicht durch mehr Bewegung zu bekampfen ist wissenschaftlich schlecht
begriindet.

e Seit den 60er Jahren ist die Kalorienaufnahme pro Kopf stetig gestiegen, obwohl die Menge an Bewegung
nicht signifikant zugenommen hat. Auch gibt es keine Hinweise aus klinischen Studien, dass Bewegung einen
signifikanten Einfluss auf Ubergewicht haben koénnte.

® Hormone und neuronale Mechanismen regeln die Kalorienaufnahme beim Menschen, dabei kompensieren sie
bevorzugt mehr Bewegung mit mehr Nahrungs-Aufnahme, reagieren aber nicht bei weniger Bewegung mit

weniger Nahrungs-Aufnahme.
e Sportliche Aktivitat bleibt ein wichtiger Faktor fur die Gesundheit, sie reicht aber nicht aus, um der aktuellen

Ubergewichts-Welle zu begegnen.

Die Jager- und Sammler-Sicht auf Bewegung und
Ernahrung.

H&ufig wird Ubergewicht lediglich mit ,zu wenig Bewegung” erklart: Der Urmensch hatte sich ja mehr bewegt, als der im
BUro oder auf der Couch sitzende Zivilisations-Mensch. Stadter nehmen zu, weil sie sich nicht so viel bewegen, wie
Urmenschen oder zeitgendssische, schlanke und fitte Naturvolker.

Stimmt das?

Dieser Frage gingen die Autoren von: Hunter-gatherer energetics and human obesity. (http://pmid.us/22848382) am Beispiel
der Hadza Jager und Sammler nach. Ergebnis: Das Naturvolk hat sich im Schnitt mehr bewegt, als westliche Kulturen,
aber der Gesamt-Energie-Verbrauch pro Tag und kg fettfreier Masse hat sich zwischen Hadza und Zivilisations-
Mensch kaum unterschieden.
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Wenn also der tagliche Energieverbrauch eine mehr oder weniger feste
Grol3e ist, dann bedeutet das:

® Esist schwer, pro Tag mehr Energie zu verbrauchen, als der Kérper vorprogrammiert hat. Nicht unmaéglich,
aber wer sich mehr bewegen will, als naturlich vorgegeben, muss sich selbst Uberwinden. Das erfordert mentale
Energie, die das Durchhaltevermdgen testet.



® Es ist leicht, sich mehr zu bewegen, wenn man schlank ist, weil der Korper dann mehr Bewegung braucht, um
auf sein Pensum zu kommen. Das erklart die Erfahrungsberichte vieler Paleo-Fans, die zuerst abgenommen
haben und dann die Lust am Sport entdeckten.

¢ Die Ubergewichts-Epidemie, die wir in westlichen Kulturen sehen ist kein Resultat mangelnder Bewegung
(denn der tagliche Energie-Verbrauch ist bereits pro kg mageres Kérpergewicht vorprogrammiert), sondern sie ist
ein Resultat schlechter Ernahrung (weil Zivilisations-Menschen schlicht zu viel und zu falsch essen).

Warum Bewegung alleine nicht die Antwort ist.

Zusammengefasst gibt es also viele Griinde, warum mehr Bewegung nicht die erste Antwort auf Ubergewicht sein kann:

e Wer sein Ubergewicht mit Bewegung kompensieren will, muss sich iberwinden, weil der Kérper versucht, sein
tagliches Energie-Budget einzuhalten.

® Die Menge an verbrannten Kalorien beim durchschnittlichen Jogging-Lauf wird oft Uberschatzt: Meine Lauf-App
sagt mir, dass ich ca. 750 Kalorien pro 10 km Lauf verbrenne. Das ist immerhin etwa 30 % eines taglichen
Energieverbrauches von durchschnittlichen Menschen (2347 kcal bei Frauen und 3053 bei Mannern [5]). Aber wer
lauft schon taglich? Wer ein mal die Woche |1auft, verbraucht lediglich knapp 4 % mehr Kalorien. Man muss also
schon drei mal die Woche laufen, um Uber 10 % mehr Kalorien zu kommen, und zwar jeweils 10 km!

® Sport hat auch eine psychologische Komponente: Wer sich bewegt, kompensiert die Bewegung gerne mit mehr
Essen. ,Das habe ich mir verdient!”, ,Nach dem Training ein Post-Workout-Shake!”, ,Heute kann ich eine
Ausnahme machen, ich bin ja auch gelaufen!”. Die zusatzlichen Sport-Kalorien sind also schnell wieder
angefuttert. Einmal mehr wird hier Willenskraft gefordert: Zuerst zum Durchhalten und dann zum Nicht-mit-
Essen-Kompensieren. Keine leichte Aufgabe fur die, die abnehmen wollen ...

Fazit: Der tagliche Energieverbrauch ist eine relativ trage Grol3e, nach der sich der Korper richtet. Wer Gber mehr
Energie-Verbrauch abnehmen will, handelt gegen den Willen seines eigenen Kdérpers und das kostet Anstrengung und
Willenskraft. Dinge, die bei stressigen Burojobs Mangelware sind. Das ist die geringe Menge an zusatzlichem Energie-
Verbrauch, der durch Sport realistisch ist, nicht wert.

Zivilisations-Nahrung fuhrt aufgrund ihrer Zusammensetzung (Kohlenhydrat-Uberschuss, Zucker, Zusatzstoffe, Anti-
Nahrstoffe, Mangel an Mikronahrstoffen, etc.) dazu, dass mehr gegessen wird (weil Zucker das Sattigungs-Hormon
unterdruckt, der Kérper versucht, Mangel durch mehr Essen zu kompensieren, Getreide-Produkte das Belohnungs-
System im Hirn stimulieren, etc.): Das ist der eigentliche Grund fur Ubergewicht, und nicht Bewegungs-Mangel.

Fehler auf der Nahrungs-Seite kann man nicht durch mehr Bewegung ausgleichen,

Heilst das, dass Bewegung unnotig ist?

Mitnichten.

Es gibt sehr viele Grinde, sich zu bewegen und es ist unumstritten, dass Sport und Bewegung innerhalb nattrlicher
Vorgaben eine gute, ja Lebens-notwendige Sache ist. Das ist mir einen eigenen Artikel in Zukunft wert.

Man muss aber zuerst die Grundlage fur mehr Bewegung legen, und das heil3t, zuerst schlanker zu werden, und dem
Kdérper eine gute Basis fur Bewegung bieten.

Es geht hier lediglich um die Reihenfolge:

Erst abnehmen, dann bewegen.

Warum?

e Wer Ubergewichtig ist und Sport treibt, schadet seinen Gelenken und Sehnen, die nicht fur die zusatzliche
Belastung bei Ubergewicht ausgelegt sind.

e Bei Ubergewicht Sport zu treiben, macht einfach keinen SpaR. Das totet schnell die Motivation, abzunehmen und
man landet schnell wieder im alten Trott.

e Umgekehrt: Sport fallt immer leichter, je schlanker man ist: Denn dann muss pro Schritt und pro Bewegungs-



Ablauf weniger Energie aufgewendet werden.
® Schlanke Menschen haben keine Probleme, sich zum Sport zu motivieren: Der Korper merkt, dass ,noch was
drin ist” und freut sich, wenn er sich bewegen darf!

Was ist mit Fitness-Studios, Bewegungs-Apps, -Buchern
& Co.?

Der Markt ist voll davon: Komm in unser Fitness-Studio und werde schlank! Downloade die App und schliel3e Dich der
tollen Schlank-Communnity an! In 30 Tagen zum Bikini-Bauch mit dieser DVD!

Haben solche Kurse und Programme tberhaupt Erfolg?

Ich weil3 es nicht, aber die Studien oben legen nahe dass solche Programme zwar gerne gekauft und angefangen
werden, aber mich wiarde wirklich mal die Abbrecher-Quote fur Fitness-Studios, Fitness-Apps, -Bucher und -DVDs
interessieren.

Das ist schwierig zu bestimmen: Hier gibt es einen Self-Selection-Bias: Viele Leute gehen in ein Fitness-Studio, weil sie
bereits fit sind und mehr machen wollen. Diese Leute verbessern die Statistik zugunsten der Fitness-Anbieter genau aus
den oben genannten Grunden: Wer bereits schlank ist, hat mehr Spald am Sport. Man musste also bereits schlanke
Menschen aus einer solchen Abbrecher-Statistik herausnehmen, wenn man wirklich den Erfolg von Fitness-
Programmen auf das Schlankheits-Versprechen messen wollte.

Mein Verdacht: Die Uberwiegende Mehrheit fangt (vor allem nach Neujahr) ein Fitness-Programm an, weil die Werbung
Schlankheit verspricht, gibt aber nach ein paar Wochen wieder auf, weil das schlank werden Uber Sport allein viel
schwieriger ist, als Uber eine bessere Erndhrung.

Ubrig bleiben nur die, die schon schlank und fit sind - und heizen die Werbe-Versprechen der Fitness-Industrie an.

Das gleiche gilt fur Jogger: Die meisten Laufer, denen ich begegne sind bereits schlank und fit und man sieht ihnen an,
dass sie es gerne tun. Ein kleiner Teil sieht weniger fit aus, der Gesichtsausdruck verrat aber nicht, dass sie gerne
laufen. Auch hier wirde ich eher auf eine héhere Abbruchquote wetten.

Wer gute Zahlen dazu hat: Bitte her damit, das wurde mich wirklich interessieren!

Das heil3t nicht, dass Fitness-Programme alle schlecht oder Humbug sind: Ein gutes Fitness-Programm sollte jedoch mit
Ernahrung anfangen um eine motivierende, Erfolg-versprechende Grundlage fur den Sport-Teil des Programms zu
legen.

Abnehmen geht auch ohne Sport, und der kommt von
alleine.

Wer abnehmen will, tut sich also viel leichter, indem er das Uber die Ernahrung tut. Wie wir oben gesehen haben, kann
Erndhrung 3 - 4 mal mehr zur Gewichtsabnahme beitragen, als Bewegung [2].

Bessere Ernahrung + Bewegung oben draus ist naturlich besser, doch darum wurde ich mir am Anfang keine Sorgen
machen: Die meisten Menschen bewegen sich von alleine mehr, wenn sie schlanker werden. Einfach nur, weil es
leichter ist und Spald macht. So einfach ist das.

Hier sind 7 Tipps, die den Einstieg in die Paleo-Ernahrung ganz leicht machen
(http://blog.paleosophie.de/2012/04/22/paleo-ernaehrung-7-tipps-fuer-einsteiger/). Dazu gibt es viele gute Bucher mit
Rezepten, Hintergrinden und Tipps fur die Paleo-Ernahrung (http://blog.paleosophie.de/kategorien/rezensionen/).

Tipps:

® Stell zuerst Deine Ernahrung um und verwende Deine kostbare mentale Energie dazu, Dich mit Deiner neuen
Erndhrung anzufreunden.

e Wenn Du Ubergewicht hast, dann fang am besten keinen schweren Sport an! Ein paar Spaziergéange pro Woche
reichen vollig aus, oder parke einfach Dein Auto etwas weiter weg vom Eingang.

® [rgendwann bekommst Du von alleine Lust, Dich mehr zu bewegen, dann nur zu! Fang vorsichtig an: Viele Fitness-
Programme fangen klein an und lassen sich auf die Bedurfnisse aller Leistungsklassen anpassen.



Nach nur 30 Tagen hast Du Dein neues Ernahrungsmuster zur Gewohnheit und damit zu einem Teil von Dir selbst
gemacht, dadurch macht Dir Bewegung Spald und Du bekommst einen kleinen Bonus durch die Bewegung, der Dir das
Abnehmen weiter erleichtert.

Meine personliche Erfahrung.

Ich hab schon als Kind Sport gehasst. Zwar war ich als Kind nicht sonderlich Ubergewichtig, hatte aber in bestimmten
Phasen auch viel Junk-Food gegessen (wer hat das als Kind nicht?) Burger, Pizza, Pasta, Kuchen, Brot, Corn-Flakes,
Muslis & Co. waren bei mir an der Tagesordnung. Nicht die beste Grundlage, sich fur Sport zu motivieren.

Motiviert durch Laufbucher, wie z. B. von Dr. Ulrich Strunz fing ich an, zu laufen. Damals wog ich Uber 80 kg (spater 86)
und ich war so Mitte Dreil3ig, doch das Laufen hat mir nicht viel Spal3 gemacht. Ich habe mich zwar jedes mal selbst
motiviert, war dann aber froh, es am Ende geschafft zu haben. Langer als 3 km waren meine Laufstrecken eh nicht.

Nach meiner Ernahrungs-Umstellung (zunachst auf Low-Carb, dann auf Paleo) vor ca. 7 Jahren wurde alles anders:
Zuerst wurde das Treppen-Steigen leichter, also benutzte ich ganz von alleine den Aufzug weniger. Dann nahm ich
einfach so zwei Stufen auf einmal beim Treppensteigen: Das erinnerte mich daran, dass ich das als Kind schon immer
so gemacht hatte.

Heute mache ich aus jeder Treppe auf dem Weg zur Arbeit (ich fahre oft U-Bahn) einen kleinen Sprint: Ich versuche, so
schnell wie moglich, zwei Stufen auf einmal nehmend, nach oben zu kommen. Mein Buro ist im 5. Stock und die
Kollegen machen sich schon tber mich lustig, weil ich immer nur die Treppe nehme. 2 Stufen auf einmal, versteht sich.

Nicht weil ich angeben will, oder weil ich mir das aufzwingen wirde, sondern einfach nur weil das eine tagliche
Gewohnheit ist, die Spald macht.

Und das Laufen? Ich habe leider nicht viel Zeit, versuche aber, mindestens am Wochenende 7 - 10 km zu laufen. Im
Wald. Weil es Spald macht, ich mich dadurch besser fuhle und weil mein Kérper sich darauf freut.

Deine Erfahrungen.

Wie sieht das bei Dir aus? Hast Du Deine Ziele allein durch Sport erreicht? Oder kam der Sport erst nach Deiner
Erndhrungs-Umstellung? Bist Du Ubergewichtig und hast es schon zig-mal mit Sport erfolglos probiert? Oder ging es bei
Dir auch ohne Erndahrungs-Umstellung (solche Falle kenne ich auch)?

Schreib Deine Erfahrungen unten in die Kommentare!
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