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Körperliche Fitness garantiert langes Leben
„Survival of the fittest“
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Survival of the fittest

Darwin, C.: On the origin of
species by means of natural
selection, or the presentation
of favoured races in the
struggle for life.
London, Verlag John Murray
(1859)
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Editorial NEJM 346: 852-853 (2002)

Die Beagle-Schiffreise
(1831-1836)

Körperliche Fitness garantiert langes Leben
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Die Evolution der Aktivität
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Sport: das Allheilmittel
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Was ist der Schlüssel zum Geheimnis ?

Wie oft pro Woche
Wie lange pro Übungseinheit

Mit welcher Intensität
Welche Sportarten sind geeignet

Welche sind ungeeignet
Wie dosiert
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4 - 5 x / Woche
je 30 - 45 Minuten
submaximal (aerob)
Ausdaueraktivität
Wettkampf
Pulsuhr, Borg-Skala

Gohlke, H. et al. Z Kardiol 92: 522-524 (2003)
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VIEL ZU KOMPLIZIERT



Es gibt etwas viel Einfacheres, Neues



Neuere Maßstäbe körperlicher Aktivität

MET = metabolic equivalent
= Sauerstoffaufnahme [ml O2 / kgKG / min]

1 MET = Sauerstoffaufnahme in Ruhe
= 3,5 ml O2 / kgKG / min

3 - 6 MET = 50 bis 100 Watt

Fletcher, G et al Circulation 104: 1694-740 (2001) Reha
Zentrum
Bad NauheimLöllgen, H. DÄB 100: A 987-996 (2003)



MET schreibt also nicht vor, wie man
trainieren sollte,

sondern MET mißt das Ergebnis des
Trainings und der Alltagsaktivität, d.h.:

� den Fitneßzustand.

Löllgen, H. DÄB 100: A 987-996 (2003)

Neuere Maßstäbe körperlicher Aktivität
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Garantiert eine gute Fitness ein langes Leben?



Fitnesszustand und Sterblichkeit

Design:

Kategorien:

Verlauf:

Prospektive Längsschnittbeobachtung
6213 konsekutive Männer, 59 + 11 J.

davon 2534 gesund, 3679 mit KHK
alle kamen zum jährlichen Routine Bel.-EKG
follow-up 6,2 + 3,7 J.

MET max

Insgesamt 1256 Todesfälle aller Ursachen

Myers, J et al NEJM 346: 793-801 (2002)
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Fitnesszustand und Sterblichkeit
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Fitnesszustand und Sterblichkeit

Schlußfolgerungen:
• Die maximale Leistungsfähigkeit [MET max] ist der

stärkste Prädiktor für die Lebenserwartung
aller bekannter Risikofaktoren.

• Unabhängig davon, welche weiteren Risikofaktoren
vorliegen, verringert die durch körperliche Aktivität
erreichte Fitneß dosisabhängig das Mortalitätsrisiko.

• + 1 MET = + 12% Überleben
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Myers, J et al NEJM 346: 793-801 (2002)



Editorial NEJM 346: 852-853 (2002)

Survival of the fittest
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Halten Sie
sich fit !

Fazit
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