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Gehen verldangert Leben
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Man weiss verhaltnismassig wenig tber die Auswirkung von
leichten korperlichen Aktivitdten auf die Lebensdauer. In die-
ser auf der hawaiianischen Insel Oahu durchgefiihrten Kohor-
tenstudie wurde untersucht, ob die Mortalitit bei dlteren Méan-
nern beeinflusst wird, wenn sie regelmassig einige Kilometer
taglich gehen.

Methoden

Das «Honolulu Heart Program» wurde zwischen 1980 bis
1982 begonnen und erfasste alle Todesfélle wéhrend den fol-
genden 12 Jahren. Aus dem Kollektiv dieser Studie wurden
707 nicht-rauchende Manner im Alter von 61 bis 81 Jahren
ausgewahlt. Beruflich noch aktive sowie kérperlich behinderte
Ménner wurden ausgeschlossen. Die Probanden wurden in 3
Gruppen eingeteilt, je nach der durchschnittlichen Strecke,
die sie taglich zurticklegten: Gruppe 1: bis zu 1,6 km, Gruppe
2: 1,6 bis 3,2 km und Gruppe 3: tiber 3,2 km.

Ergebnisse

Im Beobachtungszeitraum von 12 Jahren starben 208 Proban-
den, davon 33 an koronarer Herzkrankheit, 19 an Hirnschlag,
68 an Krebs und 88 an anderen Ursachen. Die Gesamt-Morta-
litdt in der Gruppe mit der geringsten Aktivitdt (43,1%) war si-
gnifikant hoher als in der 2. Gruppe (27,7%) und in der 3.
Gruppe (21,5%). Manner mit einer taglichen Gehstrecke von
weniger als 1,6 km starben rund dreimal haufiger an einem
Herzinfarkt oder einem Hirnschlag als Manner mit einer Geh-
strecke iber 3,2 km. Dieses Resultat beruht aber auf kleinen
Zahlen und ist statistisch nicht signifikant. Bei den Krebs-To-
desfillen ergab sich dagegen ein signifikanter Unterschied:
13,4% Krebstote in der ersten und nur 5,3% Krebstote in der
dritten Gruppe. In der Gruppe der wenig aktiven Manner wa-
ren nach 7 Jahren rund 20% gestorben, eine Zahl, die in der
Gruppe mit einer Gehstrecke von mehr als 3,2 km/Tag erst
nach 12 Jahren erreicht wurde.

Schlussfolgerungen

Bei rustigen Nichtrauchern im Alter von 61 bis 81 Jahren ver-
mag eine leichte korperliche Tétigkeit wie Gehen von einigen
Kilometern pro Tag die Mortalitat wesentlich zu senken. Akti-
ve dltere Leute sterben seltener an Krebs, an Herzinfarkt und
an Hirnschlag. Welche Mechanismen den positiven Effekt des
Gehens bewirken, ist unklar. In einer Vergleichsgruppe mit
Rauchern zeigte sich ebenfalls ein Nutzen des Gehens, aber in
geringerem Ausmass. Alteren Personen kann geraten werden,
taglich einige Kilometer zu gehen. Diese einfache Massnahme

zur Lebensverlangerung ist sicher leichter zu befolgen als inten-

sivere sportliche Aktivitaten.

Der Zusammenhang zwischen korperlicher Aktivitdt und Ge-
sundheit ist seit langem bekannt. Eine klassische Studie wurde
in den flnfziger Jahren bei den Fahrern und Kondukteuren
der Londoner Doppeldecker-Busse durchgefhrt: die Inzidenz
der koronaren Herzkrankheit war bei den Kondukteuren (die
den ganzen Tag Treppen steigen) um die Hélfte reduziert.
Korperliche Aktivitat wirkt giinstig auf eine Vielzahl wichtiger
Risikofaktoren (Lipide, Blutdruck, Insulinresistenz, Gewicht,
Knochendichte), was den Zusammenhang zum Teil erkldren
dirfte. In der vorliegenden Studie dirften allerdings Selekti-
onseffekte mitspielen. Wer sich aufgrund einer bestehenden
Erkrankung nicht gut fiihlt, geht auch seltener spazieren.

Forciertes Gehen sollte dlteren Menschen jedoch nicht gene-
rell empfohlen werden. Eine randomisierte Studie zeigte vor
kurzem, dass wohl der Verlust an Knochendichte etwas ge-
bremst wurde, die Haufigkeit von Stiirzen jedoch deutlich zu-
nahm.’
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