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Einleitung

Die positive Wirkung von korperlicher Akti-
vitdit auf die vorzeitige Versterbewahr-
scheinlichkeit ~ ist ~ bereits intensiv
untersucht. Die wissenschaftlichen Studien
hierzu reichen bis in die 1950er-Jahre
zuriick [2]. In den meisten Féllen liegen den
Rechnungen jedoch Aktivitdtsdaten aus
schriftlichen Befragungen der Probanden
zugrunde. Die Ableitung von verlasslichen
Dosis-Wirkungs-Beziehungen gestaltet sich
daher etwas schwierig. Saint-Maurice und
Kollegen [1] haben nun die Aktivitdtsdaten
von knapp 5.000 Personen der National
Health and Nutrition Examination Survey
(NHANES) Kohorte untersucht. Das Beson-
dere: Die Aktivitdtsdaten, d.h. die Schritt-
objektiv anhand von
Akzelerometern erfasst und in Zusammen-
hang mit Daten der Sterberegister
gebracht. Das mittlere Alter der Kohorte
lag zum Zeitpunkt der Baseline Erhebung
bei 57 Jahren, der mittlere Follow-Up Zeit-
raum betrdgt 10 Jahre.

zahlen wurden

Im Durchschnitt legten die Probanden
9.000 Schritte pro Tag zurlick, wobei
die Daten in mehrere Perzentile
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» Abb. 1Todesfdlle pro 1.000 Personen-
jahre in Abhangigkeit der taglichen
Schrittzahl.

eingeteilt wurden, fiir welche jeweils
die relative Versterbewahrscheinlichkeit
innerhalb des Erhebungszeitraums erho-
ben wurde. Insgesamt wurden 1165
Todesfdlle innerhalb dieses Zeitraums
registriert.

Pro 1.000 Personenjahre wurden im inak-
tivsten Quartil 77 Todesfélle beobachtet.
Dieses Verhdltnis sinkt in den ndchsten bei-
den Quartilen (4.000 bis 7.999 bzw. 8.000
bis 11.999 Schritte pro Tag) auf nur noch
21,4 bzw. 6,9 Todesfélle. Im aktivsten
Quartil (>12.000 Schritte pro Tag) wurden
lediglich 4,8 Todesfdlle pro 1.000 Perso-
nenjahre beobachtet (Abb. 1). Im unadjus-
tierten Modell entspricht dies einer
Risikoreduktion von 90 % seitens der aktiv-
sten zur inaktivsten Gruppe. Im finalen
statistischen Modell, d.h. nach Heraus-
rechnen des Einflusses anderer relevanter
Gesundheitsfaktoren zeigte sich eine
Reduktion der vorzeitigen Versterbewahr-
scheinlichkeit von 65% in der aktivsten
(>12.000 Schritte pro Tag) verglichen mit
der inaktivsten Gruppe (<4.000 Schritte
pro Tag). Durch die Adjustierung des
Modells wird somit lediglich der isolierte
Einfluss korperlicher Aktivitdt und potenz-
ieller unbeobachteter, aber wahrscheinlich
unbedeutender Variablen betrachtet. Auch
fur das Versterben durch eine kardiovasku-
ldre Erkrankung und Krebs werden Risiko-
reduktionen von 50% bzw. 33% im
aktivsten verglichen mit dem inaktivsten
Quartil berichtet.

Die gefundenen Ergebnisse bestdtigen
andere vergleichbare Untersuchungen,
wie beispielsweise die kirzlich publizier-
ten Daten von Lee und Kollegen [3], die
die Schrittzahlen von 17.500 Teilnehme-
rinnen der Women Health Study mit
einem mittleren Alter von 72 Jahren
(SD=5,7) in Zusammenhang mit der Ver-
sterbewahrscheinlichkeit brachten. Auch
hier beobachteten die Autoren den mit
oben deckungsgleichen asymptotischen
J-férmigen Zusammenhang. So konnte
auch hier ein rasanter Risikoabfall von
Gber 60% zwischen<2.000 und 7.500
Schritten verzeichnet werden. Danach
trifft die Kurve auf ein Plateau bei einem
verbleibenden Risiko von 35 % verglichen
mit der inaktivsten Gruppe (<2.000
Schritte pro Tag).
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Kommentar zur Studie

Diese Daten bestdtigen die bereits
bekannte, enorme Bedeutung von kérper-
licher Aktivitdt auf das Gesamtiiberleben
anhand einer groRen, reprasentativen US-
Stichprobe und objektiv erhobener Aktivi-
tatsdaten. Auch bestdtigt sich der aus
anderen  Untersuchungen  bekannte
asymptotische Verlauf des Aktivitits-Mor-
talitdts-Zusammenhangs, wonach bereits
eine kleine inkrementelle Verdnderung
des Aktivitdtsniveaus von ,kaum” zu ,ein
wenig“ gewaltige Effekte mit sich bringt,
die alle ferneren Steigerungen bei Weitem
Ubertreffen. Die Daten zeigen auRerdem,
dass die generell empfohlenen 10.000
Schritte [4] zwar in den Optimalbereich
(nahe des absoluten Minimums) fallen,
allerdings nicht die hochste Effizienz
(Knickpunkt der Kurve) zeigen, sondern
diese eher bei 7.500-8.000 Schritten zu
verorten ist. Welche Rolle anderen Bean-
spruchungsformen hierbei zukommt und
ob diese einen additiven Mehrwert besit-
zen, bleibt in den genannten Studien
unbeachtet. Es ist zu vermuten, dass ein
regelmaRiges korperliches Training mit
Kraftigungsanteilen  einen  zur  hier
betrachteten absoluten Schrittzahl zusatz-
lichen Gesundheitseffekt besitzt. So
haben Ruiz et al. [5] einen starken Zusam-
menhang zwischen der Kraftfdhigkeit und
der Sterblichkeit beobachten kdnnen.
Letzten Endes lduft es auf dieselbe Idee
hinaus, wie sie in der DVGS-Bewegungspy-
ramide [6] Verwendung findet. Die Basis
eines gesunden Lebensstils bildet ein akti-
ver Alltag (>7.500 Schritte pro Tag), wel-
cher mit intensiveren Belastungen und
Kraftigungsiibungen gespickt werden soll.
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