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Plauderei in der Sprechstunde

Positiver Effekt der koérperlichen Aktivitat: Jede Minute zihit!

Gefragt: «Ich habe gelesen, dass man als Diabetiker Eine ostasiatische Untersuchung, die bereits vor
unbedingt mindestens 150 Minuten pro Woche Sport etwa 10 - 15 Jahren an ungefédhr 400000 Leuten mit
treiben sollte. Ich bin aber ein Bewegungsmuffel und und ohne Diabetes bzw. mit und ohne Ubergewicht
schaffe das sicher nicht. Miissen das wirklich 150 Mi- durchgefiihrt wurde, hat schon nachgewiesen, dass
nuten sein? Niitzt weniger nicht auch etwas?», fragt auch schon eine zeitlich beschranktere sportliche
der 50jdhrige Herr L., der iibergewichtig ist und an Betitigung der Gesundheit guttut. Allerdings ist
Typ-2-Diabetes leidet. der Effekt dann natiirlich weniger ausgepragt als bei

Umsetzung der offiziellen Empfehlungen.

Doch zunichst miissen die Begriffe «mittlere» und
«hohe» sportliche Intensitat erklart werden. Diese
Bezeichnungen beziehen sich auf den Energiever-
brauch, den die sportliche Aktivitat auslost.

Eine mittlere sportliche Intensitit wird beispiels-
~ weise beim Golfspielen, Tischtennis, Tanzen oder
' Nordic Walking (4 km/h) erreicht.

. Wer sich intensiver korperlich betatigen will, muss
* mehr Energie einsetzen, zum Beispiel mit Hand-
ball, Tennis, Joggen (8 km/h) oder Wandern mit
einem 6 -8 kg schweren Rucksack. Das entspricht
" dann der hohen Intensitit.

| Damit lassen sich nun die folgenden Zusammen-
8 hinge erkliren (siehe dazu die Grafik auf Seite 13):

- - " 1) Je mehr man sich pro Tag bewegt und je inten-

Geantwortet: 150 Minuten, idealerweise verteilt ~ Siver dies durchgefiihrt wird, um so grosser ist
auf werktiglich je 30 Minuten auf mittlerem Leis- der positive Effekt auf die Gesundheit (mit einer
tungs- oder Intensititsniveau, sind tatsachlich die Begrenzung nach oben, wo noch mehr Bewe-
offiziellen Empfehlungen, die von verschiedenen  8Ung keinen zusétzlichen Nutzen bringt).

Seiten genannt werden. Allerdings ist hinlinglich 2) Wer pro Tag etwa 15 bis 20 Minuten (pro Woche
bekannt, dass wie Sie, Herr L., viele Menschen dazu  2lso rund 90 Minuten) in mittlerer Intensitét kor-
korperlich kaum in der Lage sind. Auch fehlen ih-  perlich aktiv ist, hat gemdss der oben erwéhnten

nen die Lust und der Mut, diese Empfehlung 1:1 Untersuchung bereits innert 7 bis 8 Jahren eine
um 10 bis 12% bessere Uberlebenschance und

eine um etwa drei Jahre lingere Lebenserwartung

umzusetzen.
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als wenn sie/er sportlich gar nichts tut. Dies ist
deshalb so, weil bei sportlicher Aktivitit weniger
Herzkreislauf- und Krebserkrankungen auftreten.

3) Jede zusitzliche Viertelstunde pro Tag (bis ma-
ximal 100 Minuten) mit mittlerem Leistungs-
niveau bewirkt eine weitere Verbesserung der
Uberlebenschancen um rund 4 %.

4) Wer sich taglich wihrend 15-20 Minuten mit
hoher Intensitit bewegt, hat den gleichen Nutzen
wie bei einem tdglichen Sporteinsatz von 90 Mi-

nuten in mittlerer Intensitt.
Um nun auf Thre Frage zuriickzukommen: 30 Mi-

nuten pro Tag in mittlerer Intensitit ist ein grund-
sitzlich anzustrebendes Ziel. Auch wenn Sie pro
Tag diese halbe Stunde nicht voll einsetzen kon-
nen oder mogen, hat das mittelfristig einen posi-
tiven Effekt auf Ihre Gesundheit. Als Bewegungs-
muffel, wie Sie sich selbst bezeichnen, beginnen
Sie am besten mit einer geringen Aktivitdt. Also
zum Beispiel Treppe statt Lift, tagliche Spazier-
ginge, Velofahren und Ahnliches. Damit verbes-
sern Sie schon einmal Thre kérperliche Kondition.
Mit der Zeit gewinnen dann vielleicht auch Sie
Freude an der Bewegung und kénnen schrittweise
den zeitlichen Einsatz und die sportliche Intensi-
tat steigern. Suchen Sie in Threm Bekanntenkreis
jemanden, der sich Thnen bei Ihrer sportlichen
Aktivitat anschliesst. Jede Viertelstunde und jede

Minute pro Tag bringen einen Nutzen fiir Ihre Ge-
sundheit. Darum geht es. Ein Versuch lohnt sich
in jedem Fall.

Dr. med. A. Spillmann

Literaturangaben: Lancet 2011;378;1244-1253
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Positiver Effekt der kérperlichen Aktivitat. Je mehr
man sich pro Tag bewegt und je intensiver dies
durchgeflhrt wird, umso grosser ist der Nutzen.
Erklarungen im Text.




