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Kurz & fundiert

¢ Qualitativer Review zum Einfluss von korperlicher Aktivitat auf die Gesundheit
Sitzender Lebensstil erhoht Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Bevolkerung zwischen 35 - 65 Jahren besonders betroffen

150 min/Woche korperliche Aktivitat kann Risiko senken

Detaillierte Empfehlungen stehen aus

MedWiss - In einem qualitativen Review fassten die Autoren Studien zum Einfluss
korperlicher Aktivitat auf die Gesundheit zusammen. Die gesundheitlichen Folgen einer
sitzenden Lebensweise konnen demnach durch regelmaRige korperliche Aktivitat
minimiert werden. Bereits 150 Minuten korperliche Aktivitat pro Woche, so das Fazit, kann
das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken.

Ein internationaler, qualitativer Review hat sich mit der Rolle von regelmalSiger korperlicher
Aktivitat bei der Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen auseinandergesetzt. In vielen
Landern besteht ein Trend zu einer zunehmenden sitzenden Lebensweise, hierdurch steigt auch das
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Dies betrifft besonders die Bevolkerung mittleren Alter (35
- 65 Jahre). Studien konnten zeigen, dass korperliche Aktivitat die kardiorespiratorische Fitness
verbessert und das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen senkt.

Es konnte in der Literatur eine Reduktion folgender Erkrankungen aufgezeigt werden:

¢ Koronare Herzkrankheit

Schlaganfall

Herzinsuffizienz

Hypercholesterinamie (Fettstoffwechselstorung)
Atherosklerose

e Diabetes

Korperliche Aktivitat reduziert Entziindungsbotenstoffe

Korperliche Aktivitat kann moglicherweise oxidativen Stress und systemische Entzindungen
verringern. Dies sind die beiden wichtigsten Mechanismen, welche zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen
fuhren. Durch die Reduzierung von C-reaktivem Protein, TNF-a, INF-y, NF-kB und die Erhohung von

Alle Rechte: © MedWiss.Online / HealthCom | MWI | www.medwiss.de



IL-10, IL-4 und IL-8 kann korperliche Aktivitat den Beginn und das Fortschreiten von
kardiovaskularen Erkrankungen bei Erwachsenen mittleren Alters verhindern. Dies unterstreicht die
Bedeutung, die korperliche Aktivitat fur diese Altersgruppe besitzt.

Standardisierte Empfehlungen fehlen

Die allgemeine Empfehlung fur korperliche Aktivitat zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen betragt mindestens 150 min/Woche bei moderater Intensitat. Die Art der korperlichen
Aktivitat sollte an das Fitnessniveau und den Gesundheitszustand individuell angepasst werden. Die
Ausarbeitung von standardisierten Richtlinien fiir Personen mittleren Alters mit kardiovaskularen
Ereignissen steht noch aus, so das Fazit der Autoren.
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