1113 GESUNDHEIT

FATAL, wenn

man sich als Kind
falsch ernihrt ...

» verstandlich sollte auch der Kérper in
Schwung bleiben.

Viele Menschen kénnen sich nicht ein-
malin jungen Jahren zu Sport oder Hob-
bys aufraffen. Es ist doch so bequem auf
der Couch ...

Sie haben leider recht. Gerade zu jungen
Menschen gibt es erschreckende Zahlen:
Die Zeit, die sich Acht- bis Vierzehnjidhrige
durchschnittlich am Tag korperlich aktiv
bewegen, betrigt gerade einmal eine Stun-
de! Den Rest der Zeit verbringen sie meist
im Sitzen — in der Schule, am Computer
oder vorm Fernseher. Wenn sie sich dann
auch noch ungiinstig ernidhren, stindig
siiffe Limonaden oder Cola trin-

HELEN MIRREN, 67, findet es
positiv zu altern: ,Wenn du
alter wirst, werden die Rollen
interessanter —eine Frau mit
65 ist einfach spannender”

o
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natiirlich ist die Erndhrung unserer Kinder
extrem wichtig. Und da lduft vieles schief.
Wenn sich Kinder in den Anfangsjahren,
indenenihre tiber 100 Milliarden Gehirn-
zellen programmiert werden, an

: LALSICH Zellent :
ken, womdoglich spiter rauchen, KLEIN die typische, zu siife und zu fet-
dann ist es kein Wunder, dass sic  WAR,GAB te Industrienahrung gewdhnen,
iibergewichtig werden und ihrRi- ESNICHT stattnatiirliche Dinge wie Gemiise,
siko steigt, frithzeitig an Diabetes SEHRVIEL Obst, Milch und Vollkornprodukte
und Arteriosklerose, aber auch ZUESSEN® zu essen, dann prigt dies ihr Ge-
EIERRAT

an Osteoporose zu erkranken.
Konnte man das mit guter Erndhrung

ausgleichen?

Erndhrungist nur ein Faktor. Sie hilft nicht

tiber den Bewegungsmangel hinweg. Aber

schmackszentrum. Das heil3t, dass
sie auch spiter immer wieder zu solchen
kiinstlichen Erzeugnissen und zu Junk-
food greifen werden. Mit den entsprechen-
den Folgen fiir ihren Kérper. Aber gesunde
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HANNELORE ELSNER, 70, hat 1'5
eine pragmatische Einstel-

lung zum Alter: ,Wenn man
nicht alt werden will, muss

man eben friiher sterben”

81, ist dankbar: ,Das

Erndhrung und viel Bewegung sind eben
auch entscheidend fiir die Gesundheit der
ilteren Menschen, zusammen mit einem
gut eingestellten Blutdruck.

Haben Sie sich in Ihrer Jugend anders
konditioniert?
Als ich klein war, gab es nicht sehr viel
zu essen. Mein Bruder und ich wurden
mehr oder weniger aus dem Gemiisegar-
ten meiner Mutter erndhrt. Und ich war
wohl immer ein sportlicher Typ. Tennis,
Wasserski, Wandern haben mir groflen
Spafd gemacht, auch wenn ich nicht gera-
de sportliche Hochstleistungen vollbrach-
te. Inzwischen gehe ich téglich mit mei- P

Es ist nie zu spiit, mit dem Training anzufangen

RUTH MARIA KUBITSCHEK,

Alter hat viel Schénes an
Gelassenheit, Weisheit,
Humor und Frohlichkeit”

Die Weltgesundheitsorganisa-
tion empfiehlt 150 Minuten
Ausdauertraining pro Woche.
Eine Studie aus Taiwan mit mehr
als 400000 Teilnehmern ergab,
dass bereits eine Viertelstunde
Bewegung am Tag die Lebenser-
wartung um drei Jahre erhdhen
kann. Sport reduziert das Risiko
fuir Krebs, Gefafierkrankungen,
Herzleiden, Schlaganfalle und
Diabetes. Aber auch das Gehirn
profitiert von der Bewegung:
Forscher von der Jacobs Univer-
sity Bremen bewiesen mit der Stu-
die ,Bewegtes Alter”, dass ein
Ausdauer- oder Koardinations-
training die kognitive Leistungs-
fahigkeit alterer Menschen
erheblich steigert. Nachdem die
anfanglich bewegungsfaulen
Probanden, zwischen 65 und 75
Jahre alt, regelmaBlig an einem
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Sportprogramm teilgenommen
hatten, konnten sie neue Infor-
mationen schneller und genauer
verarbeiten und wichtige von un-
wichtigen gezielter unterschei-
den. Zahlreiche Studien zeigen
auch, dass regelmaBige Aktivi-
tat vor Demenz schiitzen kann.
So belegt eine Untersuchung der
University of Pittsburgh, dass
regelmasige ST
Spaziergange,
fur die es kei-
ner besonde-
ren Sportlich-
keit bedarf, den
geistigen Verfall
verzbégern. Wal-
king, Radfahren
oder Schwimmen
sind daruber hi-
naus ideale Be-
wegungsarten,

um die Ausdauer zu steigern und
die Koordination zu fordern. ,Ko-
ordinationsiibungen verlangsa-
men nicht nur den geistigen Alte-
rungsprozess, sie reduzieren auch
das Risiko von Stlirzen”, erklart
Prof. Dietmar Daichendt von der
Hochschule fiir Gesundheit und
Sportin Berlin. Neben Koordinati-
on und Ausdauer riickt das Mus-

keltraining immer starkerin den
Fokus: Dabei ist es nicht das Ziel,
neue Muskeln zu bilden, son-
dern den Bestand zu erhalten.
RegelmafBige Muskelbewegung
starkt auch Knochen und Gelen-
ke. .Man kénnte sagen, wir haben
ein Konto fiir die Haltbarkeitsdau-
er unserer Gelenke. Dadurch dass
wir dlter werden, buchen wir zwar
stéindig davon ab. Indem wir regel-
mdBig und moderat Sport treiben,
kénnen wir aber immer wieder auf
das Konto einzahlen”, erklart
Daichendt. Die Vorstellung, dass
ein Gelenk sich durch Bewegung
abnutzt und verschleif}, ist
ibrigens ein Ammenmarchen.
Untersuchungen der Universitat
Frankfurt zeigen vielmehr, dass
Krafttraining selbstim hohen
Alter noch effektiv Muskeln und
Gelenke starken kann.
Ein ziigiger Spaziergang am
Tag schiitzt vor Demenz



