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KORPERLICHE AKTIVITAT

Protektive Wirkung von Jogging hangt von der
richtigen Dosis ab

Wer korperlich aktiv ist, lebt in der Regel langer. Die Lebenserwartung hangt Intensives Jogging
aber auch von der Dosis der Aktivitat ab. Danische Forscher haben einen i bringt keine Vorteile
U-formigen Zusammenhang zwischen der Jogging-Dosis und der Langzeit- i fiir die Lebens-
Mortalitat ermittelt. Bei Personen, die am intensivsten Ausdauersport trieben erwartung

(> 4 Stunden pro Woche), unterschied sich die Langzeit-Mortalitat nicht mehr
von der bei korperlich Inaktiven. Bei der Studie wurden Langzeitdaten zu rund
1.100 gesunden Joggern und 3.950 gesunden Nicht-Joggern ausgewertet, Teil-
nehmer der Copenhagen City Heart Study. Am niedrigsten war die Mortalitat
von Personen, die pro Woche eine bis hochstens 2,4 Stunden joggten, am bes-
ten bei geringer bis mittlerer Intensitat. Die Mortalitat dieser Personen war im
Vergleich zu korperlich Inaktiven im Verlauf von rund 25 Jahren um rund 70 %
reduziert. Dabei spielte es keine Rolle, ob die Betreffenden einmal oder zwei-
bis dreimal pro Woche liefen. Bei moderaten Joggern (2,5 - 4 Stunden pro
Woche] war die Langzeit-Mortalitdt noch um rund ein Drittel verringert, bei
intensiven Joggern tendenziell erhht. Auch ein Lauftempo > 11,3 km/h erwies
sich unglnstiger als langsames Joggen mit rund 8 km/h.

PRAXISHINWEIS | Laut dénischen Daten sind hochstens 2,4 Stunden Jogging
pro Woche mit einer Geschwindigkeit von rund 8 km/h, verteilt auf eine bis hochs-
tens drei Einheiten, fir ein langes Leben besonders gunstig.
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ERNAHRUNG

Was bringt ein Apfel taglich fur die Gesundheit?

.An apple a day keeps the doctor away”, lautet ein beliebtes Sprichwort. Sprichwort halt

US-Forscher wollten es nun genau wissen und Uberpriften dies anhand der nicht, was es
Daten von 8.400 Teilnehmern der NHANES-Studie. 9 % von ihnen gaben an, i verspricht

taglich mindestens einen kleinen Apfel zu konsumieren. Tatsachlich war der
Anteil derer, die im vergangenen Jahr keinen Arzt aufgesucht hatten, unter den
Apfelkonsumenten etwas hoher: 39 versus 34 % (p=0,03). Wurden jedoch sozio-
demographische Faktoren und Risikofaktoren wie Rauchen beriicksichtigt, war
der Zusammenhang nicht mehr signifikant. Es blieb eine Auffalligkeit: Bei den
Apfelessern war die Chance, kein verschreibungspflichtiges Medikament ein-
nehmen zu miissen, um 27 % hdher als in der Vergleichsgruppe.
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