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Fit mit Milch
Teil 6: Bewegung und Gesundheit

Eigentlich wissen wir es: Wir sollten uns téaglich bewegen. Mindestens 30 Minuten
Bewegung mit massiger Intensitét sind nétig, um gesund zu bleiben. Und wir diirfen
nicht zu viel essen, sonst werden wir libergewichtig. Ein paar zusétzliche Kilos auf den
Rippen sind jedoch nicht per se ein Problem. Der aktuelle Wissenstand zu Bewegung
und Gesundheit und die regenerative Wirkung der Milch.

Korperlich aktiv sein ist standig notig

Im Juli 2001 stiess eine Forschungsgruppe in der unwirtlichen Djurab Wiiste im Norden von
Tschad auf einen versteinerten Schadel eines moglicherweise menschlichen Vorfahren, der
spater den Spitznamen «Toumai» erhielt. Toumai lebte nach unterschiedlichen Schatzungen

: vor rund sechs bis sieben Millionen Jahren
und soll nach Meinung der Entdecker der
alteste Vorfahre der Menschen sein (1). Ob
Toumai sich auf zwei oder vier Beinen fort-
bewegte, ist nicht ganz klar. Aber dass sich
Toumai wie all unsere Vorfahren bewegen
musste, um an Nahrung zu gelangen, ist un-
bestritten.

Wie viel sich Toumai bei der Nahrungsbe-
schaffung bewegte, ist bislang noch nicht
untersucht worden. Aber es gibt Schatzungen
zum Bewegungsausmass aller jiingeren Vor-
fahren des Menschen, bis hin zu unserem direkten Ahnen, dem vor rund 500°000 bis 200°000
Jahren lebenden Homo sapiens (2). Der Lebensstil des Homo sapiens wird heute als kérperlich
«aktiv» eingestuft, entsprechend einem PAL-Wert von rund 1.6 bis 2.0. Ahnliche PAL-Werte
gelten auch fiir moderne Jager-Sammler-Gesellschaften, deren Angehdérige téglich rund zehn
bis 20 km zu Fuss unterwegs sind. Als Vergleich: Ein PAL-Wert von 1.4 gilt als sitzende Le-
bensweise mit praktisch keiner kérperlichen Aktivitat in der Freizeit. Bei einer sitzenden Le-
bensweise kommt man auf vielleicht 3000 Schritte pro Tag, was etwa einer Distanz von 2 km
entspricht.

Milch unterstitzt Fitness und Sport

Korperliche Aktivitat war fast immer eng mit dem Bestreiten des Lebensunterhalts verkniipft.
Ohne ein Mindestmass an Bewegung waren urspriinglich Sammeln und Jagen und spéter
Landwirtschaft nie mdglich gewesen. Auch in der moderneren Arbeitswelt war Kérpereinsatz
fiir den Grossteil der Bevolkerung das wichtigste Mittel, um das tégliche Brot zu verdienen.
Dies hat sich erst nach dem Zweiten Weltkrieg nennenswert geandert.
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Was geschieht, wenn die minimale Bewegung ausbleibt?

Die Folgen von Bewegungsmangel sind gravierend. Aktuellste Hochrechnungen gehen von
etwas mehr als finf Millionen Todesféllen aus, die weltweit jahrlich unzureichender kérperli-
cher Aktivitat zuzuschreiben sind (3). Dies sind neun Prozent aller Todesfélle, was ziemlich
genau der weltweiten Sterblichkeit aufgrund von regelméassigem Rauchen entspricht (4).

Unzureichende Bewegung erhdht ganz konkret die Gefahr von Herzerkrankungen, Bluthoch-
druck, Hirnschlag, vom Metabolischen Syndrom, vom Diabetes Typ 2, von Brustkrebs, Dick-
darmkrebs, Depressionen und Stiirzen. Auch verschlechtern sich die Herz-Kreislauf- und die
muskulare Fitness, das Verhaltnis von Fettanteil zur Gesamtmasse des Kérpers, die Knochen-
gesundheit und die mentale Leistungsféhigkeit (3). Und kommt zu mangelnder Bewegung
noch mehr Energie als der Kérper braucht, ist auch mit einer Zunahme des Gewichts zu rech-
nen. Es erstaunt daher nicht, dass man heute bei Bewegungsmangel nicht nur von einer
Krankheit spricht, sondern gar von einer Pandemie.

Was ist das Minimum an Bewegung?

Um das eigene Wohlbefinden zu férdern, empfahl der indische Arzt Sushruta etwa 600 v. Chr.,
die Halfte der korperlichen Fahigkeiten (moderate Intensitét) zu nutzen. Dies hatte man er-
reicht, sobald auf der Nase, in den Armbeugen, in den Kniekehlen sowie auf der Stirn Schweiss
gebildet wurde (5). Heute, mehr als 2500 Jahre spater, lautet die Empfehlung praktisch gleich.
Das American College of Sports Medicine rét jedem gesunden Erwachsenen, an finf oder
mehr Tagen pro Woche mindestens 30 Minuten mit moderater Intensitdt aktiv zu sein. Dabei
sollte die Intensitét so sein, dass man zu schwitzen beginnt, aber immer noch in der Lage ist,
ein Gesprach zu fithren (6). In der Schweiz erreichen laut der letzten Gesundheitsbefragung
von 2007 nur gerade 40 Prozent der erwachsenen Bevélkerung dieses Ausmass an Bewegung.

Diese mindestens 30 Minuten Bewegung an mindestens fiinf Wochentagen, dienen dazu,
gesund zu bleiben. Damit wird quasi der schleichenden Verschlechterung der Gesundheit
entgegengewirkt, die mit einer hauptséachlich sitzenden Lebensweise unausweichlich einher-
geht. Wer hingegen die Fitness oder gar die sportliche Leistungsfahigkeit verbessern mochte,
bendtigt mehr, intensivere und gezielte Bewegung.

Fitte Ubergewichtige

Neben mangelnder Bewegung wird haufig auch Ubergewicht als gesundheitlicher Risikofak-
tor genannt. Dies widerspricht aber sowohl der urspriinglichen Definition von Ubergewicht
wie auch der verfiigbaren Evidenz zu «Ubergewicht» und Gesundheit. Als 1995 die Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) die unterschiedlichen Gewichtsklassen tiber den Body-Mass-
Index (BMI) definierte, hielt sie unmissversténdlich fest, dass Ubergewicht nicht als unabhan-
giger Risikofaktor betrachtet werden darf. Bei der Beurteilung von Ubergewicht als Risikofak-
tor miisse man stets andere Sterblichkeits- und Krankheitsfaktoren mitberiicksichtigen (7).
Mit anderen Worten: Liegt «nur» Ubergewicht vor, ist dies per Definition kein Risikofaktor.

Auch die entsprechende Fachliteratur spricht hier eine klare Sprache. Sobald in Untersuchun-
gen zu Kérpergewicht und Gesundheit auch die kérperliche Fitness mitberiicksichtigt wird,
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lasst sich kein Zusammenhang belegen. Paradebeispiel ist hier die Langzeitstudie des Cooper
Institutes in Dallas, die 1970 gestartet wurde und fiir die bis heute mehr als 100°‘000 Personen
untersucht wurden. Die Ergebnisse der seit Gber 40 Jahren laufenden Studie sind beeindru-
ckend. Laut BMI hatten normalgewichtige, aber unfitte Ménner ein fast doppelt so grosses
Risiko, frither an irgendeiner Krankheit zu sterben, als tibergewichtige oder sogar adipése,
aber fitte Manner (8). Das Bild ist praktisch identisch beziiglich Kérperfettgehalt: Bei unfitten,
schlanken Mannern (Kérperfett <17 Prozent) war das Risiko doppelt so hoch wie bei fitten
Mannern mit einem hohen Kérperfettgehalt von mehr als 26 Prozent (9). Selbst bei Verwen-
dung des BauchumFangs als Kriterium von «Ubergewicht» zeigen sich die gleichen Ergebnisse.

Dies sind gute Nachrichten fiir Ubergewichtige, die aus rein gesundheitlichen Uberlegungen
abnehmen wollen oder sich aus diesem Grund Didten auferlegen. In diesem Zusammenhang
ist auch wichtig zu wissen, dass die verbreitete Auffassung, Abnehmen wiirde generell die
Gesundheit verbessern, nicht fundiert ist. Zumindest nicht fiir alle. Laut einer systematischen
Zusammenfassung von Studien zum Gewichtsverlust gab es bei schwer Gibergewichtigen,
aber gesunden Erwachsenen keine Verbesserung der Lebenserwartung, wenn sie gewollt ab-
nahmen (10). Bei urspriinglich gesunden Normal- oder Ubergewichtigen (BMI 18.5 bis 30)
nahm die Lebenserwartung nach einer bewussten Gewichtsabnahme gar signifikant ab. Die
Schlussfolgerung der Autoren war: «Die verfiigbare Evidenz spricht nicht dafiir, dass man
Ubergewichtigen oder adipdsen, aber sonst gesunden Individuen zu einer Gewichtsabnahme
rat, damit sie ihre Lebenserwartung verbessern». Anders sah es hingegen aus, wenn kranke
Adipdse bewusst abnahmen. In diesem Fall verbesserte sich die Lebenserwartung.

Milch unterstiitzt Fitness und Sport

Der Markt von Supplementen bzw. Nahrungsergénzungsmitteln ist sehr gross und viele haben
das Gefihl, dass Sport und sogar Fitness ohne irgendwelche Pillen, Piilverchen oder Drinks gar
nicht méglich sind. Im Sportbereich verwenden je nach befragter Athletengruppe sogar bis zu
90 Prozent der Athleten und Athletinnen solche Produkte (11). Abgesehen davon, dass bei
den allermeisten Supplementen im Fitness- und Sportbereich keine Wirkung nachgewiesen
ist, sind diese in der Regel auch nicht gerade billig.

Regelmassige korperliche Aktivitat kann auf sinnvolle Art und Weise unterstiitzt werden.
Milch und Schokolademilch punkten beim raschen Ausgleich eines Fliissigkeitsdefizits, der
optimierten Muskelproteinsynthese sowie dem Wiederauffiillen der Energiespeicher nach
einer kérperlichen Belastung. Und mit Schokolademilch kann Sport effektiv auch langer ge-
hen. Zudem miissen sich Milch bzw. Schokolademilch bei der Convenience nicht verstecken
und beim Preis haben sie gar die Nase vorn. Milch bzw. Schokolademilch kann somit als multi-
funktionales Getrank eingestuft werden, dessen multiple Wirkungen in der Tat auch belegt
sind und dessen Preis mehr als konkurrenzfahig ist. Wer kiinftig also das natirliche Getrénk in
die Sporttasche einpackt, unterstiitzt die gesamte Erholung, ist dadurch schneller wieder fiir
den néachsten Einsatz fit und schont seinen Geldbeutel. Was will man mehr?
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