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Korperliche Freizeitaktivitaten: je mehr desto
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Zusammenfassung: Peter Ritzmann

Dass regelmassige korperliche Aktivitat gesund und mit einem
niedrigeren Sterberisiko verkntpft ist, wurde in verschiedenen
Beobachtungsstudien gezeigt. In der aktuellen Auswertung der
gepoolten Daten von sechs grossen Kohortenstudien wurde
versucht, das Ausmass des Nutzens fiir verschieden intensive
korperliche Freizeitaktivititen und in Abhdngigkeit vom Body-
Mass-Index (BMI) zu berechnen. Verwendet wurden dafiir die
Daten von sechs Studien, die bereits einmal zusammen ausge-
wertet worden waren (in der amerikanischen «National Can-
cer Institute Cohort»). Die Daten stammen von 654'827 Perso-
nen Uber 40, die median rund 10 Jahre beobachtet worden
waren und umfassen 82'468 Todesfdlle. Um die korperlichen
Freizeitaktivititen vergleichen zu kénnen, wurden die Anga-
ben der Studienteilnehmenden in «metabolisch dquivalente
Stunden pro Woche» umgerechnet. Als Endpunkt diente das
Sterberisiko.

Bereits ein Aktivitatslevel von 0,1 bis 3,74 Stunden pro Woche
(etwa 75 Minuten ziigiges Marschieren pro Woche, was etwa
der Halfte der von der WHO empfohlenen Mindest-Aktivitat
entspricht) war gegeniiber keiner Freizeitaktivitdt mit einer um
1,8 Jahren hoheren Lebenserwartung verknipft. Bei grosserer
Aktivitdt nahm auch die Lebenserwartung weiter zu (bis um
4,5 Jahre in der Gruppe mit der hochsten Freizeitaktivitat).
Dieser Vorteil durch korperliche Aktivitdten in der Freizeit war
in allen BMI-Gruppen sichtbar. Im Vergleich zu schwer Adip6-
sen (BMI Uber 35) ohne korperliche Freizeitaktivitdt hatten
Normalgewichtige, die 7,5 oder mehr Stunden ihrer Freizeit
mit korperlichen Aktivititen verbrachten, eine um 7,2 Jahre
hoéhere Lebenserwartung.

Im Gegensatz zu friiheren Studien gelingt es in dieser Auswer-
tung von gepoolten Daten mehrerer Kohortenstudien, eine
liberzeugende «Dosis-Wirkungs-Beziehungy» zwischen kérperli-
cher Aktivitat in der Freizeit und glinstigem Einfluss auf die Le-
benserwartung zu zeigen. Damit werden die WHO-Empfehlun-
gen (kérperliche Freizeitaktivitat entsprechend mindestens 150
bis 300 Minuten ziigiges Marschieren pro Woche) unterstiitzt.
Ausserdem belegen die Daten, dass kérperliche Freizeitaktivita-
ten Normal- und Ubergewichtigen gleichermassen zu Gute
kommen. Auch dies an sich ein zu erwartendes Resultat, das
aber in dieser Deutlichkeit bisher noch nicht vorgelegen hat.
Fazit 1) bereits wenig korperliche Aktivitat zahlt sich aus. Fazit
2) je mehr Bewegung desto besser.
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