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Sport verlangert Leben
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Studienziele

Korperliche Aktivitat senkt das Risiko von Krankheiten und
vorzeitigem Tod. Fiir Médnner gilt dieser Zusammenhang als
gut dokumentiert, fir Frauen sind hierzu noch wenig Daten
vorhanden. In dieser Arbeit wurde untersucht, ob die glinstige
Wirkung von korperlicher Aktivitat bei beiden Geschlechtern,
in allen Altersgruppen und unabhdngig davon, in welchem
Rahmen sie stattfindet, vorhanden ist.

Methoden

Bei der Studie handelt es sich um eine Zusammenfassung von
Daten dreier epidemiologischer Studien, die in den 60er und
70er Jahren in Danemark begonnen wurden. Insgesamt konn-
ten Angaben von 13'375 Frauen und 17'265 Médnnern im Alter
von 20 bis 93 Jahren zusammengetragen werden. Bei diesen
Personen sammelte man Informationen tiber das Ausmass kor-
perlicher Aktivitat bei der Arbeit und in der Freizeit. Ferner
wurden Blutdruckwerte, Lipidspiegel im Blut, Kérper-Massen-
Index, Rauchgewohnheiten und Ausbildungsgrad festgehalten.

Ergebnisse

Bei Frauen und Mannern, die sich in ihrer Freizeit pro Woche
mindestens 2 bis 4 Stunden korperlich anstrengten — von Ge-
hen, Gartenarbeit, Velofahren bis zum eigentlichen Sport —,
war die Mortalitdt um gut ein Drittel geringer als bei Personen,
die sich pro Woche weniger als zwei Stunden und héchstens
geringgradig bewegten. Je jiinger die Teilnehmenden und je
hoher der Ausbildungsstand, desto grosser war der Aktivitats-
grad. Eine reziproke Beziehung konnte zwischen kérperlicher
Aktivitit und anderen Risikofaktoren — Rauchen, systolischer
Blutdruckwert, Lipidspiegel, Kérper-Massen-Index — festgestellt
werden. Personen, die angegeben hatten, Sport zu treiben,
wiesen zusétzlich eine um mindestens ein Drittel reduzierte
Mortalitat auf. Wurde die korperliche Aktivitat wahrend der
Arbeit analysiert, konnte nur bei Frauen ein positiver Einfluss
nachgewiesen werden. Hingegen profitierten sowohl Frauen
wie Mdnner von einer durchschnittlichen Mortalitdtssenkung
um 30%, wenn sie per Fahrrad zur Arbeit gingen.

Schlussfolgerungen

Korperliche Aktivitat wahrend der Freizeit ist bei beiden Ge-
schlechtern mit einer erniedrigten Gesamtmortalitit verbun-
den; zudem scheint sich bei Frauen giinstig auszuwirken,
wenn die Arbeit mit Bewegung verbunden ist. Wer Sport treibt
oder fir den Arbeitsweg das Fahrrad benutzt, kann das Sterbe-
risiko zusatzlich senken.

Wéhrend bei Mannern der Zusammenhang zwischen kérperli-
cher Aktivitat und allgemeinem Gesundheitszustand schon lan-
ge bekannt ist, waren die Studienresultate in Bezug auf Frauen
unklar. In dieser grossen dénischen Untersuchung war kérperli-
che Aktivitat in der Freizeit mit einer signifikanten Mortalitéts-
senkung verbunden, und zwar bei Mannern und Frauen. Bei
Frauen nahm die schiitzende Wirkung von kérperlicher Bewe-
gung mit dem Alter zu; bei Mannern war dieser Effekt in allen
Altersstufen dhnlich. Innerhalb des Gesamtkollektivs hing die
Mortalitatssenkung nicht vom Ausmass der kérperlichen Aktivi-
tat ab, was annehmen lasst, dass jegliche Bewegung gtinstig ist.
Beschrankte man die Analyse auf die, welche sich regelmassig
bewegten, zeigte sich hingegen, dass Sporttreiben die Mortali-
tat zusdtzlich halbiert. Daraus schlossen die Studienverantwort-
lichen, dass der Nutzen von kérperlicher Aktivitdt mit zuneh-
mender Intensitdt steigt. Doch es ist ebenso gut maoglich, dass
der sportbedingte Vorteil soziale Hintergriinde widerspiegelt.
Zur Arbeit zu radeln reduzierte das Sterberisiko unabhéngig da-
von, wie intensiv man sich in der Freizeit betétigte. Diese Stu-
die unterstreicht die gesundheitstérdernden Wirkungen einer
massvollen kérperlichen Aktivitat; damit ist auch die Forderung
verbunden, die Umgebung so sicher zu gestalten — man denke
an Fahrradwege —, dass die Leute in ihrem Alltag tiber die ent-
sprechende Méglichkeiten verfiigen.
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