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Hormone und Sport

RegelmaBige Bewegung halt nicht nur korperlich gesund, sie macht auch SpafB3 und férdert das allgemeine Wohlbefinden. Wer sich
wohlfihlt, ist resistenter gegen Stress und wird mit Herausforderungen besser fertig. Dabei gilt es das rechte Maf}3 zu finden: Gerade
bei Sport und Bewegung ist mehr nicht unbedingt besser.

Generell gilt die Regel: Strukturen, die nicht gefordert werden, verkiimmern. Strukturen, die richtig gefordert werden, bauen sich auf
und bleiben gesund. Und Strukturen, die iberfordert werden, verschleifien. Dies gilt fir Muskeln genauso wie fir Knochen und Gelenke.

Fir die Gesundheit am besten ist es, mindestens dreimal pro Woche mafligen Sport zu betreiben und dabei wochentlich 1.000-1.500
Kalorien zusatzlich zu verbrauchen. Allzu viel ist allerdings auch nicht gut: Ein zusatzlicher Kalorienverbrauch von mehr als 3.500
Kalorien pro Woche kann schon wieder negative Auswirkungen haben. Erschopfung fordert die Gesundheit nicht, und Verletzungen
kommen bei Uberforderung haufiger vor.

Sport und Hormone

RegelmaBige mafige Bewegung - das muss nicht unbedingt Jogging sein - fordert die Ausschiittung bestimmter Hormone ins Blut.
Dazu gehoren ,Glickshormone™ wie die Endorphine ebenso wie das blutzuckersenkende Hormon Insulin. Dieses fehlt bei Diabetikern
- aber regelmafiges Training kann ihnen helfen, Insulin einzusparen. Sie miissen also weniger davon spritzen. Langst gilt Training
neben richtiger Ernahrung und Insulinspritzen als die dritte .S3ule” der Diabetestherapie. Ubrigens profitieren auch die sogenannten
.Typ-2-Diabetiker”, die in der Regel kein Insulin spritzen miissen, von regelmaBigem Sport. Mit richtiger Erndhrung und Training kdn-
nen sie oft ganz ohne Medikamente auskommen.

Sport fordert auBerdem die Ausschiittung von Cortisol ins Blut. Dieses Hormon aus der Nebennierenrinde, oft auch ,Stresshormon”
genannt, bewirkt unter anderem die Bildung von Zucker aus Eiweif}, so dass der Korper wieder rasch verfiigbare Energie verbrauchen
kann. Cortisol wirkt auBerdem entziindungshemmend und fordert den Fettabbau. Das Hormon wird auch als entziindungshemmendes
Medikament verordnet und kann besonders bei Langzeitanwendung einige unangenehme Nebenwirkungen haben; dies trifft jedoch fir
die kérpereigene Hormonbildung nicht zu.

Sport und Denken

RegelmaBiger maBiger Sport scheint auch das Altern des Gehirns aufzuhalten. Ein wichtiger Grund ist sicher die bessere Durchblu-
tung: Das Gehirn bekommt mehr Sauerstoff. Studien mit Mausen, die standigen Zugang zu einem Laufrad hatten, brachten jedoch
noch einen Uberraschenden zusatzlichen Befund: RegelmaBiges Training kann offenbar sogar dafiir sorgen, dass mehr Hirnzellen
nachwachsen. Wer sich regelmaflig bewegt, hat also nicht nur mehr Spaf3 am Leben, er bleibt auch langer geistig fit und unabhangig.

Schutz vor Krankheit

MiBiger Sport scheint das Immunsystem zu stimulieren. Uber die Bildung eines Hormons (Interleukin-4) aktiviert der Korper bei re-
gelméaBigem Training die B-Zellen und die T-Zellen des kdorpereigenen Abwehrsystems. Krankheitserreger und korperfremde Stoffe
konnen so besser erkannt und bekampft werden. Tatsachlich leiden Menschen, die regelmaBig trainieren, weniger unter Erkaltungs-
krankheiten als Untrainierte.

Aber auch andere ,Feinde” kann ein trainiertes Immunsystem maoglicherweise besser bekdmpfen: Krebszellen. Immer wieder ent-
stehen auch im gesunden Korper bdsartige Zellen, jedoch wird das Immunsystem normalerweise schnell mit ihnen fertig, so dass sie
sich nicht festsetzen und Krebs auslésen kénnen. Ein starkes Immunsystem ist zwar leider keine Gewahr dafir, dass wir keinen Krebs
bekommen, aber es kénnte die Wahrscheinlichkeit vermindern.

Krebsrisiko senken?

Menschen mit guter korperlicher Fitness sterben 2,7 mal seltener an Krebs als ihre bewegungsarmen Zeitgenossen - und was fast
noch wichtiger ist, sie sterben achtmal seltener an Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems. Selbst wer also sein Krebsrisiko nicht
durch Sport senken konnte, profitiert immens.
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