Wie kann man sein ,,Mindesthaltbarkeitsdatum‘ verlingern?

Sport verringert das Risiko zu frith zu sterben gewaltig. Eine Langzeitstudie des Cooper
Institute for Aerobics Research in den USA untersuchte 10.000 Ménner. Die Forscher fanden
heraus: In der Gruppe der Untrainierten starben dreimal mehr Ménner friihzeitig als in der
Gruppe der Fitten.

Wieviel muB man nun trainieren, um sich ein lidngeres Mindesthaltbarkeitsdatum zu
verschaffen? 15 Minuten Joggen reichen nicht aus. Und Marathonlédufer, die 120 Kilometer in
der Woche trainieren, richten ihr Immunsystem
zugrunde und erkranken frither an
Gedéchtnisschwiche.

Ein 1.500-kcal-Training, so fanden Forscher heraus,
garantiert ein ldngeres Leben. Mindestens 1.500, aber
hochstens 3.000 Kalorien sollten jede Woche auf der |
Trainingsstrecke bleiben. Wer jedoch mehr als 3.500
Kalorien pro Woche abstrampelt, der verringert seine
Lebenserwartung wieder.

Ohne Bewegung macht der Muskel schlapp

Frither jagte der Mensch hinter dem Mammut her, grub nach Wurzeln — er musste sich
bewegen, um nicht zu verhungern. Heute lduft er von der Tiefkiihltruhe zur Microwelle. Wir
bewegen uns um zwei Drittel weniger als vor 100 Jahren. Jeder Muskel aber braucht 300
Reize pro Tag, um sich aufzubauen, und mindestens 200, damit er fit bleibt. Das Kolner
Institut fiir Kreislaufforschung und Sportmedizin legte einmal zu Versuchszwecken fitte
Sportmediziner 9 Tage ins Bett. Ergebnis: Die Leistungsfahigkeit der Organe sank um 21
Prozent, das Herz schrumpfte um 10 Prozent — in nur 9 Tagen!

Der Muskel stellt die biologische Uhr zuriick

Im Sessel sitzend ldsst man seine 500 Skelettmuskeln verkiimmern, das Fett siegt. Die
Schwabbelmasse schleicht sich Kilo fiir Kilo in den Kérper ein, drosselt die Mobilitdt und das
Denkvermogen. Mit jedem Gramm weniger Muskelmasse wird die Haut schlaffer, die
Knochen briichiger, das Immunsystem schwicher, der Geist triger. Das muf} nicht sein! Wer
linger jung bleiben will, legt sich einfach einen Muskelschutz gegen das Altern zu. Der
Muskel ist iibrigens das einzige Organ, das die biologische Uhr sogar zuriickstellen kann. Wer
jetzt anfingt, seine Muskeln zu hegen und zu pflegen, kann Jahre gewinnen. Dafiir ist es nie
Zu spat.

Muskeln wachsen auch noch mit 70

Von wegen ,natiirlicher Muskelschwund ab dem 50. Lebensjahr. Muskeln sind bis ins
hochste Alter trainierbar. Der Grund fiir den Schwund an Muskelmasse liegt nur in
mangelnder Bewegung, Ubergewicht und Gelenkproblemen; aber nicht am Muskel selbst.
Auch wenn ein 80-jdhriger trainiert, kann er an Muskelmasse zulegen. Frither hieff es: Im
Alter wird der Muskel schwach, weil mehr und mehr freie Radikale, also ,,wild gewordener
Sauerstoff*, die Mitochondrien (die Kraftwerke der Zellen) zerstoren. Heute weifs man: Auch
bei Hochbetagten bilden sich durch Training mehr Mitochondrien, die Energie liefern.
Energie ist Jugend.



Des Muskels Dankeschon

Jugendliches Aussehen
Eine starke Muskulatur unter der Haut hélt die Ziige glatt und frisch.

Straffe Figur
Mit jedem Gramm mehr Muskelmasse wird auch mehr Fett verbrannt.

Kriftige Knochen

Starke Muskeln bewahren das Knochengeriist vor Fehlbelastungen, Gelenkschmerzen sowie
Riickenprobleme und beugen Osteoporose vor. Mit jeder Muskelkontraktion wird das
stabilisierende Kalzium in die Knochen gepumpt.

Schlagkriftige Abwehr
Muskeln in Aktion kurbeln das Immunsystem an — aktivere und aggressivere Killerzellen
vernichten Bakterien, Viren und Krebszellen.

Starke Lunge
Jede einzelne Zelle wird besser mit Sauerstoff versorgt — Doping fiir die Leistungskraft von
Korper und Geist.

Sauberes Blut

Wenn Muskeln arbeiten, vermindert das die Blutfette, senkt den Cholesterinspiegel. Das Blut
flieBt besser und gerinnt nicht so leicht.

Kriftiges Herz

Der Ruhepuls sinkt, das Herz arbeitet 6konomischer, schligt langer.

(gekiirzt aus ,,Sport und Fitnef3*, Ausgabe 2/2003)



