Sportmedizin

stens 20 Prozent aller Er
wachsenen als stark iiberge-
wichtig. Mit Bewegung und
Sport kann man diesem
Volksleiden durchaus ,zu
Leibe riicken®.

Die Spormediziner Dr, Ernst
Jakob und Dr. Volker Holtke so-
wie der Sportwissenschaftler S
Krakor vom Sportirankenhats
Hellersen beschrelben exklugiv
fiir die ,,\Wir im Sport” den Weg
aus der Fertfalle,

Diese Fettleiblghkelt |Adipost-
tas) ist nichts anderes als elne
chronische Krankheit, Zum ef-
nen kann sie einen vielschichti-
gen genetischen Hintergrund
haben. Zum anderen ist sie
aber durchaus auch das Ergeb-
nis eines Lebensstils mit nicht
angepasster kalorischer Erndh-
rung und Bewegungsmangel.
Ubergewicht ist - physikalisch
betrachtet - das Ergebnis elner
langfristiz positiven Energiebl-
lanz, Es wird einfach mehr

30 Wir im Spert 772004

Energie durch Mahrung zuge-
fiithrt als vom Korper wver-
braucht wird.

Meuve Medien machen
bewegungsarm

Als Ursachen fiir diese folgen-
reiche Energiebilanz gelten ne-
ben einer ,Uberemnahrung* auch
der Bewsgungzmangel. Die Ent-
wickiung moderner Medien wis
Ferrisehen, Video, Computer, e
mail etc, die uns immer mehr
Kommunikation, Unterhaltung,
Arheit und Freizeit ohne alktive
Beweping bieten, gehen eben
elrher mit mangelnder kirper-
licher Aktivitat, Sie fihrten in den
lerzten Zehn Jahten zu einemn teil-
weise dramatischen Riickgang
der Bewegungsaktivitdten von Ju-
gendlichen und Erwachsenen.
Verschiedene Untersuchungen
haben einen unmittelbaren Zu-
sammenhang ewlschen vermehr-
temn Fernsehkonsum und Fettei-
bigkeit von Kindern und Erwach-
SETEN geZelgt,

=

Der Bedeutung won kirper-
licher Aktivitdt zur Reduzierung
von Ubergewicht ist man sich
heutzutage aiiseits bewusst, Ur-
sachen fiir den erhihten Kalo-
renverbrauch durch krperli-
che Aktivitit baw, Sport sind
dabei auf mehtere Faktoren zu-
risckzufilhren:

1. Energleverbrauch wihrend
kfirpetlicher Belastung

2. Machbelastungs-Kalorienver-
brauch (.post exercise-Thermo-
genese”

3. eine langfristge Erhthung des
kalorischen Grundumsatzes

Inwieweil jedoch kdirpertiches
Training allein zur Cewichisredil-
tion geeignet ist, blelbt umstritten.
Die Tatsache, dass kirperiich Akt-
ve weniger zu Ubergewicht nei-
gen als Inalktive, wird von einlgen
Wissenschaflern sogar eher auf
ein unterschiediiches Korperbe-
wsstsein und Gesundheitsverhal-
ten des Spartlers und weniger auf
den gewichmsreduzierenden Effekt
des Sportes zuriickgsfiihrt,

S
Eine dauerhafte Gewichtsre
duktion allein durch Erhifiwing
der korperlichen Aktivitat ist
auch nur bedingt zu erwarten, da
der Kalorienverbraich bel einzel-
nen Belastungsformen wvielfach
deutlich niedriger legt, als dies
hiufiz erwartet wird, MNach eipge-
nen Studien (22 Frauen, © Alter
41,6 und 19 Méinner, € Alter
46,1 miilte ein Lavfanfinger un-
gefihr zwel Stunden Intenshyv*
trainieren, um 1.000 Kalorlen zu
verbrennen. Dieses Training gilt
es aber erst einmal durchzuhal-
tern, [n der Realitdt wird eine sol-
the Belastung durch sportliche
Aktivitdt nur von sehr wenigen
deutschen Erwachsenen erreichr,
Zur Reduzierung von [berge-
wicht und Adipositas st daher ne-
beri regelmeBiger kirperlicher
Aktivitdt auch eine kalorienange-
passte, insbesondere fettarme Er-

tdhrung wichtig,
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