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Die beste Therapie fiir

ein langes und gesundes
Leben: RegelmdBige
Bewegung, kombiniert mit
einer bewussten, ballast-
stoffreichen Erndhrung

04 | Zucker 03/2005

Mit jedem Schritt besser in Form

Mit der neuen Generation der Schritt-
zdhler oder Pedometer lasst sich eine
moderate korperliche Bewegung mit
95%iger Genauigkeit ermitteln. Mit den
modernen Schrittzahlern, die am Giirtel
getragen werden, lassen sich nicht nur
die Schritte, sondern auch der Fett- und
Kalorienverbrauch, die Kilometerleistung
sowie die aerobe Leistung einfach able-
sen. Bei einer niedrig dosierten Leistung
im Training holt sich der Korper seine
Energie aus den Nahrstoffen mit Hilfe von
Sauerstoff. Diesen Vorgang nennt man
aerob.

Neue wissenschaftliche Untersuchun-
gen belegen, dass Personen, die mehr als
9.000 Schritte am Tag gehen, haufiger
normalgewichtig sind als die, die dies
nicht tun. Andererseits sind Menschen,
die weniger als 5.000 Schritte am Tag
laufen, haufiger libergewichtig und adi-
pos als die, die mehr laufen.

Diabetes und Bewegung:
Jeder Schritt zédhlt

Von grofler Bedeutung ist Bewegung
flir Menschen mit Diabetes: Im Rahmen
einer Studie wurde jedem Patienten ein
Schrittzahler zur Verfiigung gestellt, um
die durchschnittliche Zahl der pro Tag
getdtigten Schritte zu messen. Im An-
schluss sollten alle Patienten mit Typ 2-
Diabetes ihre tdgliche Schrittzahl auf
mindestens 10.000 Schritte steigern.
Nach drei Monaten ,,Training” mit dem
Schrittzahler wurden die Patienten erneut
untersucht:

Die durchschnittliche Aktivitat der
Menschen mit Typ 2-Diabetes lag zu Be-

ginn der Studie bei 3.100 Schritten am
Tag. Der anschlieSende Versuch der Teil-
nehmer, ihre Schrittzahl auf mindestens
10.000 Schritte zu erhoren, zeigte beein-
druckende Verdanderungen: Bereits nach
den ersten vier Wochen verbesserten sich
ihre Blutzucker- und Cholesterinwerte.
Nach der dreimonatigen Studiendauer
wurde auBBerdem eine deutliche Senkung
der vorher erhdhten Blutdruckwerte fest-
gestellt. Viele Patienten konnten ihr Ge-
wicht leicht reduzieren und berichteten,
dass sie sich deutlich fitter und wohler
fiihlen.

Der Schrittzahler ist eine optimale
Hilfe, um einen besseren Uberblick iiber
die eigene korperliche Aktivitat im All-
tagsleben zu erhalten. Gleichzeitig moti-
viert er die Patienten, mehr Bewegung in
den Alltag einzubauen und beispiels-
weise anstelle des Liftes im Biiro die
Treppen zu benutzen oder kleine Ein-
kdufe zu Fuf und nicht mit dem Auto
zu erledigen. Auch das Vorbeugungspro-
gramm gegen Diabetes in den USA (Dia-
betes Prevention Program) belegt den
positiven Effekt von korperlicher Aktivi-
tat, der vor allem durch eine Verbesse-
rung der Insulinsensitivitat sichtbar wird,
die bei Typ 2-Diabetikern und diabetes-
gefdhrdeten Menschen meist herabge-
setzt ist.

Schritte gegen Bluthochdruck

Erhohte Blutdruckwerte tiber 140 und/
oder 9o mmHg in Ruhe stellen ein grof3es
Risiko fiir die koronare Herzkrankheit,
den Schlaganfall und das Herzversagen
dar. Oberstes Ziel der Hochdruckbehand-
lung ist daher, den Blutdruck zu senken



Mit den modernen Schritt-
zdhlern lassen sich nicht nur
die Schritte, sondern auch
der Fett- und Kalorienver-
brauch, die Kilometerleistung
sowie die aerobe Leistung
einfach ablesen

und damit die Sterblichkeit an Herz- und
Kreislaufkrankheiten zu reduzieren. Zu
den wirksamsten Mafinahmen der nicht-
medikamentosen Blutdruckbehandlung
gehort korperliche Aktivitat. Nach einer
neueren Untersuchung konnten bei tag-
lich 10.000 Schritten und mehr {iber min-
destens drei Monate die durchschnittli-
chen Blutdruckwerte der Patienten von
149/98 mmHg auf 139/90 mmHg, also in
den Normbereich, gesenkt werden.

Die positiven Auswirkungen einer re-

gelmaBigen moderaten Bewegung (,,Aus-
dauertraining®) lassen sich an vielen Or-
gansystemen nachweisen:

>

Ruhepuls und Belastungspuls sinken:
Durch die maximale Zunahme des
Schlag- und Herzminutenvolumens
wird die Durchblutung der Herzmus-
kulatur verbessert.

Da die Blutfettspiegel abnehmen, wird
das Risiko fiir GefaBverkalkung ver-
mindert.

> Die FlieBeigenschaften des Blutes wer-
den verbessert, so dass die Throm-
boseneigung abnimmt.

> Das maximale Atemvolumen nimmt zu,
dadurch verbessert sich die korperli-
che Belastbarkeit.

> Bei normalgewichtigen Frauen sinkt
das Risiko fiir Diabetes um die Halfte.

> Bewegung ist eine der wichtigsten vor-
beugenden Mafinahmen gegen Osteo-
porose.

> Depressivitdt nimmt ab (,der Depres-
sion davonlaufen!*).

> Das seelische Wohlbefinden wird ver-
bessert, Spannungen und Angste wer-
den abgebaut, das Selbstbewusstsein
gesteigert.

Korperliche Aktivitat verbessert nicht
nur die Lebensqualitdt und Leistungs-
fahigkeit, sondern verldngert auch das
Leben. [ |
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