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Sport ist gésn

—aber warum? Teil 3

In Teil eins und zwei wurden die giinstigen Effekte von Bewegung und Sport auf die Primér- und
Sekundirprivention verschiedener Erkrankungen beschrieben. Ubergewicht und Inaktivitit sind neben
anderen Risikofaktoren die wesentlichen Ursachen vieler Wohlstandserkrankungen. &arl Mulac

Mio. Kinder und Jugendli-

che (Alter zwischen 5 und
19 Jahre) sowie Erwachsene aus
200 Lindern eingeschlossen. Die
Zahl der Adipésen [Fettsucht,
adaptierter Body-Mass-Index
(BMI): = 30 kg/m?] stieg bei Mid-
chen von 0,7 % 1975 auf 5,6 %
2016 und bei den Jungen von
0,9 % 1975 auf 7,8 % 2016. Dies
bedeutet, dass die Anzahl der

I n eine Studie wurden 128,9
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adiposen Midchen von 5 Mio.
1975 auf 50 Mio. 2016 angestie-
gen ist. Bei den Jungen nahm die
Zahl von 6 Mio. 1975 auf 74 Mio.
2016 zu. Zusitzlich sind welt-
weit 213 Mio. Kinder und Ju-
gendliche itbergewichtig (BMI:
25-29,9 kg/m>).

Weltweit stieg die Zahl der
fettstichtigen Frauen von 69 Mio.
1975 auf 390 Mio. 2016. Die glei-
che Steigerung zeigten adipose

Minner von 31 Mio. 1975 auf
281 Mio. 2016. Zu diesen Zahlen
kommen noch 1,3 Mrd. iberge-
wichtige Erwachsene hinzu. Der
Trend ist weiterhin in allen Al-
tersgruppen steigend.

... und in Osterreich?
Die Anzahl der adiposen Jungen

betrug 1975 2,8% und stieg 2016
auf 11,3 %. Bei den adipdsen Mid-

chen nahm die Zahl von 1,6 %
auf 6,1 % zu.

Bei Ubergewichtigen steigt
das Risiko fiir das Auftreten eines
Diabetes mellitus, einer Herz-
kranzgefiflerkrankung und ei-
nes Schlaganfalles auf das Dop-
pelte an. Bei Adipositas liegt das
Risiko dafiir 4,5-fach hther und
bei schwerer Adipositas (BMI
> 35 kg/m’?) ist es 14,5-fach so
hoch.



Die zunehmende
Inaktivitat

Vorschulalter

Die medizinischen Gesellschaften
empfehlen fiir diese Altersgruppe
2-3 Stunden korperliche Aktivitit
pro Tag, Ineiner Studie mit 4,5 Jah-
re alten Kindern waren nur 16,4 %
korperlich aktiv (Bewegung)
und mit jedem zunehmenden
Jahr sank die Aktivitit um 12 %.
Schon in diesem Alter verbrach-
ten die Knaben 114,8 min/Tag

- Alle gut drauf am Berg,
ist ja klar! Fotos: Alpenverein/
norbert-freudenthaler.com

und die Madchen 109,7 min/Tag
vor einem Bildschirm.

Keine Anderung im
Schulalter

Obwohl in dieser Altersgruppe
60 min moderate bis anstrengen-
de korperliche Aktivitit pro Tag
vorgeschlagen sind, waren in einer
Studie nur 31 % korperlich leicht,
6 % moderat bis anstrengend ak-
tivund 63 % verbrachten die Zeit
sitzend. In einer weiteren Studie
zeigten die 5 bis 8-Jihrigen das
gleiche Ausmaf} an korperlicher
Aktivitit, Danach, bei den 9 bis
15-Jihrigen, fiel die Aktivitit pro-
gressivab, bei den Jungenum 20 %
und bei den Midchen um 30 %.

... und bei den
Erwachsenen?

Bis in das hohere Alter dindert
sich an diesem Trend nichts. Von
1419 Ménnern (Alter: 70-90 Jah-
re)verbrachten 72,5 % ihre Tages-
zeit sitzend, 23,1 % mit leichter
karperlicher Aktivitidt und nur
4,1 % mit moderater bis anstren-
gender Aktivitit. Mit zunehmen-
dem Alter sank der Aktivitiitsle-
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vel weiter. In zahlreichen Studien
ist ein direkter Zusammenhang
zwischen lingerem Sitzen, insbe-
sondere Fernsehen, und der Ge-
samtsterblichkeit nachgewiesen.
Altere Erwachsene (Alter zwi-
schen 50 und 71 Jahre), die 5 oder
mehr Stunden pro Tag fernsehen,
haben ein 28 % hoheres Risiko, in
den nichsten 6,6 Jahren zu ver-
sterben, als jene, die weniger als
3 Stunden/Tag vor dem Fernse-
her sitzen.

Die Gesundheitskosten
explodieren

Nicht nur, dass die Anzahl der Er-
krankungen durch Ubergewicht
und Inaktivitit ansteigt, treten
diese schon in jiingeren Jahren
auf. Durch Diagnostik, jahrzehn-
telange Behandlungskosten, Pro-
duktionsverluste, Krankenstin-
de, Frithpensionierungen, kiirze-
re Arbeitszeiten, Invaliditit usw.
erwachsen den Gesundheitssys-
temen und dem Staat Kosten in
Milliardenhohe (Niheres siehe
Homepage OAV— Berg aktiv —
Bergsport & Gesundheit — Pu-
blikationen).

So kann es nicht
weitergehen

Wenn wir ein einziges Medika-
ment hitten, das all die von Teil
eins bis drei angefiihrten Erkran-
kungen giinstig beeinflusst oder
sie gar nicht erst entstehen lisst,
wiirden wir nicht alles daranset-
zen, dass jeder Zugang zu die-
ser ,Wunderpille” bekommt? Es
gibt ein solches Medikament — es
heifit Sport. Dann verwenden wir
dieses Medikament!

In Osterreich gibt es 17.000
Sportvereine, die jedes Interesse
abdecken. Nutzen wir diese An-
gebote! Auch das Alter kann kein
Hindernis sein. ,Je oller, je dol-
ler”, meint Prof. Fribose. ,Sich im
Alter zu schonen, macht keinen
Sinn.” Mit dem Alter kommt es
zum Verlust an Muskelkraft und
Problemen mit dem Gleichge-
wicht. Die Folgen sind Einschriin-
kungen der Unabhiingigkeit und
Sturzneigung.

Daher nutzen wir vor allem
die Angebote der alpinen Verei-
ne, allen voran des Osterreichi-
schen Alpenvereins. Bewegung
in der Natur hat zahlreiche Zu-




- Auf Hochtour - damit wir
gesund bleiben (Abstieg von der
Weismies, 4.017 m, Schweiz).
Foto: K. Mulac

v Genusswanderung in den
Lechtaler Alpen.

Von der Memminger Hiitte zum
Oberen Seewisee,

Foto: norbert-freudenthaler.com

satzeffekte (green exercise, Psyche,
vegetatives Nervensystem).Gera-
de der Alpinsport inkludiert die
wichtigsten Komponenten einer
Sportausiibung, nmlich Kraftund
Ausdauer sowie Koordination. Das
Angebot des Alpenvereins ist um-
fassend. Von Wandern bis Hoch-
touren, Klettern, Klettersteigge-
hen, Bouldern, Skitouren, Schnee-
schuhwandern, Eisklettern usw.
reicht die Palette. Unter Leitung
von Spezialisten findet jeder sei-
ne Neigung, 26.000 km Wander-
wege werden betreut, reduzierte
Nichtigungskosten auf Hiitten im
In-und Ausland (> 1.300 Hiitten),
Ermifdigungen, Unfallversiche-
rung usw. werden angeboten. Das

sportliche Erlebnis in der Natur
mit Gleichgesinnten trigt we-
sentlich zur Motivation fiir Be-
wegung bei. Den volkswirtschaft-
lichen Nutzen all dieser Aktivi-
titen kann man kaum beziffern.
Denn laut Studien ist die Inakti-
vitit das grofite gesundheitliche
Problem des 21. Jahrhunderts. Sie

weist mindestens dasselbe Aus-
maf} an Gesundheitsschiden auf

wie das Rauchen. Inaktivitit ist
das neue Rauchen.

Ausblick

Zusammenfassend miissen wir
uns das Potential unserer Le-

benszeit wie die Menge an Sand
in einer Sanduhr vorstellen.
Wir kommen auf die Welt und
die Uhr wird aufgestellt, sie lauft
Tagund Nacht unaufhérlich. Sind
wir iibergewichtig mit allen Fol-
geerkrankungen, sind wir inak-
tiv, rauchen wir usw., dann wird
das Loch zwischen den beiden
Zellen der Uhr grofer. Es rinnt
mehr Sand — unsere Lebenszeit
verkiirzt sich. Aber wir kénnen
dagegen etwas tun. Sport und ein
gesunder Lebensstil fiillen oben
neuen Sand dazu, wir leben ge-
sund linger. So hat auch Andrea
Deslandes seine Publikation ge-
nannt: , The biological clock keeps
ticking, but exercise may turn it
back.” Dem ist nichts hinzuzu-
fiigen. 3
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