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Liebe Leserin, lieber Leser,

ein optimales Bewegungsprogramm, eine
gesunde Ernéhrung und ein gutes Stressma-
nagement sind drei wesentliche Aspekte, die
enfscheidend zu Gesundheit, Lebensqualitdt,
Wohlbefinden und Leistungsféhigkeit beitragen.

Diesmal méchten wir lhnen die 4 wichtigsten
Gesundheitstipps ndher darlegen, die im
Rahmen einer wissenschaftlichen Studie aus
Deutschland am effektivsten so genannten
Zivilisationskrankheiten wie Diabetes mellitus,
Herzinfarkt, Schlaganfall und Krebserkrankun-
gen vermeiden.

Viele weitere Informationen rund um die
Themen Bewegung und Training, Emdhrung
und Betriebliche Gesundheitsprogramm finden
Sie auch auf unserer sténdig aktualisierten
Homepage unter: www.ips-regensburg.de.

Fir Rickfragen und weitere Anregungen stehen
wir lhnen jederzeit gern zur Verfigung.

Wir wiinschen lhnen viel Erfolg in der Umset-
zung lhrer persénlichen Gesundheits- und
Trainingsziele.

lhr Dr. Frank Mackel
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Gesundheit braucht Training

,Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts!”
(Arthur Schopenhauer, 1788 — 1860)

Jeder kennt gute Gesundheitsratschléige. Nur welche sind die wirklich effektivsten
MaBnahmen? Wie kénnte ein Optimalprogramm aussehen?

In einer grofien wissenschaftlichen Studie aus Deutschland konnten 4 konkrete
Empfehlungen herausgearbeitet werden.

Ausgangspunkt war die Frage, mit welchen (nichtmedikamentésen) MafBnahmen
die haufigsten so genannten Zivilisationserkrankungen wie Diabetes mellitus,
Herzinfarkt, Schlaganfall und Krebserkrankungen wirksam reduziert werden
kénnen. Werden alle folgenden 4 Faktoren (ber einen Zeitraum von 8 Jahren
umgesetzt, so lassen sich die oben genannten Zivilisationserkrankungen

um 78% reduzieren.

Das schafft kein Medikament!

Empfehlung 1: Nicht Rauchen

Zigarettenrauchen ist die wichtigste Einzelursache fir vermeidbare Erkrankungen,
vorzeitige Invaliditét und frihzeitigen Tod. 40 % aller vermeidbaren Todesfélle
sind auf das Rauchen zuriickzufihren. Lebenslanges Rauchen fihrt zu einer Ver-
kirzung der Lebenserwartung von 10 Jahren gegeniber Nichtrauchern.

Es ist nie zu spdt, damit aufzuhéren.
Die ersten Vorteile stellen sich schon nach kurzer Zeit ein.

Empfehlung 2: Body-Mass-Index < 30

Der Body-Mass-Index (BMI) stellt ein Maf fir das Gewicht dar.

Ab einem BMI von 30 werden Personen als adipds bezeichnet. Genauere
Messungen beriicksichtigen den Bauchumfang und noch besser den Kérperfett-
anteil, welcher sich mit speziellen Messmethoden auch in der Praxis bestimmen
lasst. Hieraus lassen sich die Anteile von Muskulatur, Wasser und Fett bestimmen
und daraus auch individuell sinnvolle Gewichtsziele definieren.

Zum Abnehmen muss auf jeden Fall eine negative Energiebilanz erreicht werden.
Durch Bewegung gilt es, mehr Kalorien zu verbrennen. Als Zielwerte gelten
wenigstens 10.000 Schritte pro Tag oder besser 7 Stunden Bewegung pro Woche
mit wenigstens leichter Anstrengung. Das muss sicherlich nicht gleich am Anfang
erreicht werden, aber ein aktiver Lebensstil sollte das Ziel sein.

Auf der anderen Seite muss die Zufuhr von Kalorien eingeschrénkt werden, ohne
eine (zumeist kurzfristige) Diat durchzufihren.

Empfehlung 3: Gesunde Erndhrung

Die mediterrane Ernéhrung gilt als die einzige universelle Ernghrungsform, die
Krankheiten vorbeugen und damit das Leben verléngern kann.
Erndhrungsempfehlungen seitens der Fachgesellschaften sind haufig zu kompli-

ziert und lassen sich so schlecht in die Praxis umsetzen.

Daher habe ich ein unschlagbar einfaches ,Tellerkonzept” entwickelt, welches
sich seit Jahren in der Praxis bestens bewdhrt hat. Ausgangspunkt dafir ist die
Befillung unseres Tellers, der zumeist frih, mittags und abends vor uns auf dem
Tisch steht.
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Folgende Regeln sind dabei hilfreich:

Das Te"erkonzept 1. Der Hauptanteil: Gemise, Salat und Obst (die Hélfte des Tellers)

2. Eiweif3: Tierische und pflanzliche Eiweifie variieren.
Fleisch reduzieren auf 2x pro Woche. Mehr (See-)Fisch.

3. Kohlenhydrate: Kohlenhydrate und Zucker reduzieren.
Vollkornprodukte bevorzugen.

4. Fette: Pflanzliche Fette bevorzugen (Olivenél, Rapsél, Nisse).
5. Fertigprodukte: maglichst wenig (sehr kalorienreich).

Kohlenhydrate
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werden sollte.

Empfehlung 4: Ausreichend Bewegung

Mittlerweile ist der Nutzen von Bewegung durch viele Studien exzellent belegt.

Die Effektivitét von gezielten Bewegungsprogrammen Ubertrifft héufig sogar die Wirkung von Medikamenten oder anderen
medizinisch etablierten Therapien.

Damit besteht nicht mehr die Frage, ,ob” Bewegung umgesetzt werden soll, sondern ,wie”.

Folgende ,Bewegungsformeln” habe ich fur Sie kurz zusammengefasst:

1. Bewegung ist gut
Ein Mehr an Bewegung wirkt sich positiv auf verschiedenste Erkrankungen aus.
Daher: Jeder Schritt zghlt | Aktive Pausen alle Stunden durchfihren
Optimalprogramm: = 2.000 kcal/Woche (4 Std./Woche, 10.000 Schritte/Tag)

2. Bewegung + Fitness sind besser
Eine verbesserte korperliche Leistungsféhigkeit (cardiopulmonale Fitness) geht mit einer zusétzlichen Reduktion von
Erkrankungen und Sterblichkeit einher.
Daher zusétzlich: intensivere Belastungen ausiben, mindestens 1x/Woche (aktive Freizeitgestaltung)

3. Bewegung + Fitness + Kondition sind am besten
Kondition = Ausdauer + Kraft + Koordination + Schnelligkeit + Beweglichkeit
Die verschiedenen Qualitéten von Bewegung bewirken im Kérper unterschiedliche Anpassungsprozesse und haben
damit unterschiedliche gesundheitliche Auswirkungen.
Daher zusatzlich: vielseitig trainieren

Eine sportmedizinische Vorsorgeuntersuchung, die mittlerweile von vielen Krankenkassen
empfohlen und bezuschusst wird, kann dabei individuelle Fragen zum Thema Gesundheit
und Belastbarkeit, zur aktuellen Leistungsféhigkeit und zur optimalen Bewegungs- und
Trainingsgestaltung kléren. Zudem kénnen damit auch die individuellen Pulsbereiche for
ein effektives Training bestimmt werden.

Gesundheit braucht Training. Wichtig ist, etwas regelmaBig, strukturiert und gezielt tun.
Dabei ist fur alle Bereiche die Dosis entscheidend, genauso wie bei Medikamenten.
Fur ein Mehr an Gesundheit, Wohlbefinden und Leistungsféhigkeit.

Viel Erfolg in der Umsetzung lhrer Gesundheitsmafinahmen winscht lhnen

lhr Dr. Frank Méckel




