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Ball statt Pille –
Kann Bewegung Medikamente ersetzen?
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Ein Paar Zahlen…

� Nicht übertragbare Krankheiten: 
92% der Todesfälle in Deutschland
(WHO 2011)

� Risikofaktoren 
● Alkoholkonsum

● Tabakkonsum

● Zu niedriger Obst- und Gemüseverzehr

● Körperliche Inaktivität

● Bluthochdruck

● Erhöhte Cholesterinwerte

● Übergewicht und Fettleibigkeit

● Erhöhte Blutzuckerwerte

� Arzneimittelausgaben der GKV 2009 € 32,4 Mrd 
(Arzneiverordnungsreport 2010)
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Diabetes in Deutschland

� Prävalenz des bekannten Diabetes: 
etwa 7 – 8% in der erwachsenen 
Bevölkerung (Deutsche Diabetes Gesellschaft)

� Jahresinzidenz in der Altersgruppe 
55-74 J: 270,000 (Rathmann et al 2009)

� Altersgruppe 35-59 J: hohe 
Prävalenz undiagnostizierter Fälle 
(Meisinger et al 2010)

� Direkte und indirekte Kosten 
verursacht durch einen Diabetiker 
1,9 höher als durch einen Nicht-
Diabetiker (Köster et al 2006)
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Diabetesprävention

� Diabetes erhöht das Infarkt- und Apoplexrisiko um das 3-4fache 
(Professional Associations for Physical Activity 2010)

� Diabetes kann die Lebenserwartung um 15 Jahren senken (Gilles 
et al 2007)

� Lebensstil und pharmakologische Interventionen können bei 
Patienten mit Glukosetoleranzstörung das Diabetesrisiko 
halbieren (Gilles et al 2007)

Diabetesprävention

� Lebensstilintervention: mehrere 
Risikofaktoren ansprechen

� Lebensstilinterventionen haben 
langfristige Effekte (bis 20 Jr. Post-
Intervention):
● Niedrigere Mortalität

● Niedrigere Inzidenz (Tuomilehto et al 2011)
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Diabetesmanagement

� Aerobes Training, Krafttraining und Kombi führen zu 
vergleichbarer Reduktion von HbA1c

� Mehr als 150 Min/W � höhere Reduktion

� Reduktion vergleichbar mit 
medikamentösen Therapien
(Umpierre et al 2011)

Diabetesmanagement – so wirkt Bewegung

� Verbesserte glykämische Kontrolle:
● Bewegung senkt das glykosyliertes Hämoglobinniveau um 

0.6% HbA1c (Thomas et al 2009)

� Zunahme an fettfreier Masse

� Abnahme an viszeralem Fett

� Verbesserte Lipidwerte

� Blutdruckreduktion
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Gehen und Diabetes

� Gehen mindert das allgemeine und kardiovaskuläre 
Sterblichkeitsrisiko
● mind. 2 St/W Gehen � 34% - 39%

● 3-4 St/W � 54% (Gregg et al 2003)

� Mind. 1 Mile/T Gehen halbiert das Sterblichkeitsrisiko 
bei älteren Diabertikern (Smith et al 2007)

Look Ahead Study

� 5145 übergewichtige oder adipöse Diabetiker

� Usual care (Kontroll) vs. intensive Lebensstilintervention 
(Intervention)

� Vor Studienbeginn beide Gruppen vergleichbar

� Nach einem Jahr:
● 25% der Interventionpatienten vs. 12% der Kontrollpatienten 

brauchen kein Diabetikum

● Fitness in der Interventionsgruppe signifikant höher als in der 
Kontrollgruppe

● Gesamtkosten der Medikamente gesunken (ca. -10%) in der 
Intervention-, gestiegen (ca. +10%) in der Kontrollgruppe

Redmon et al 2010
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Bewegung und der Blutdruck

� Während des Trainings: erhöhter systolischer Blutdruck

� Bis zu 24 St. nach der Belastung: Senkung des Blutdruckes um 
10–20 mmHg („post-exercise hypotension“)

� Bewegung muss regelmäßig stattfinden

� Maximaler Effekt nach 4-6 Monaten erreicht

� Schon nach 10 Tagen Inaktivität kann der Blutdruck sich wieder 
erhöhen (Professional Associations for Physical Activity 2010)

Bewegung bei Bluthochdruck

� 5-7x mind. 30 Min/W moderates aerobes Training

� Krafttraining mit vielen Wiederholungen und 
niedrigerer Belastung

� Regelmäßiges Gehen kann den Blutdruck 5,2-11 
bzw. 3,8-7,7mmHg senken (Lee et al 2010)

� Kontraindikation:
● Blutdruck von  ≥ 200/115 mmHg
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Blutlipide

� “The only known method of 
actively raising HDL cholesterol 
without side-effects is physical 
activity” (Professional Associations for 
Physical Activity 2010)

� Threshold: Energieverbrauch 
von 1200-2200 kcal/W: 
Zunahme von 2-3 mg/dl in HDL-
C und Reduktion von 8-20 
mg/dl in TG (Durstine et al 2001)

� Mehr Aktivität führt zu 
deutlicheren Verbesserungen 
(Durstine et al 2001)

Bewegung und das kranke Herz

� Usual care vs. Trainingsintervention bei chronischer 
Herzinsuffizienz

� Trainingsgruppe: niedrigere Mortalität und 
Hospitalisation  
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Sitzen: Gesundheitsgefahr 

� Langes, ununterbrochenes Sitzen 
● ist linear assoziert mit kardio-metabolischen und 

inflammatorischen Risikofaktoren (Bauchumfang, HDL-
Cholesterin, C-reactives Protein, Triglyceride, Insulin, 
HOMA-%B und HOMA-%S.) (Healy et al 2011)

● geht mit erhöhtem Risiko von

o Adipositas und metabolischem Syndrom (Otten et al 2009)

o Diabetes (Grontved & Hu 2011)

o kardiovaskulärer Krankheit
(Grontved & Hu 2011) einher

Sitzen: Lebensgefahr

� Jede zusätzliche Stunde am Tag vor dem Fernseher 
geht mit einem um 11% höheren Gesamt- und einem 
um 18% höheren kardiovaskulären Mortalitätsrisiko 
einher
● Unabhängig von körperlicher Aktivität und 

● Übergewicht (Dunstan et al 2009)

� Längeres Sitzen geht mit 
erhöhtem Gesamts-
mortalitätsrisiko 
einher (Grontved & Hu 2011)
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Gibt es ein Anti-Sitz-Medikament?

� Unterbrechungen 
● sind unabhängig von Gesamtsitzzeit, mod-int. Aktivität und 

durchschnittlicher Intensität der Aktivität 
o mit niedrigerem Bauchumfang, 
o BMI und 
o günstigeren Triglyceride- und 
o 2h Plasma Glukose assoziiert (Healy et al 2008, Healy et al 2011, 

Dunstan et al 2010)

� Leichte Aktivität statt sitzen 
(Levine et al 2000, Healy et al 2008c)

� Stehen statt sitzen 
(Levine at al 2005)

Zusammenfassung

� Körperliche Aktivität ist effektiv
● In der Prävention 

● In der Therapie

● In der Rehabilitation

� Körperliche Aktivität kann medikamentöse 
Behandlung
● Ersetzen oder

● Ergänzen

� Leichte Aktivität bzw. Unterbrechen des Sitzens kann 
gesundheitsschädigende Effekte mindern
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!


