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Gesunde Gewohnheiten lohnen sich langfristig

Neue Studie zeigt, wie Verhaltensweisen untereinander wechselwirken und wie sie Fitness und

Gesundheit Uber viele Jahre beeinflussen

Lasst sich anhand anfanglicher Verhaltensweisen voraussa-
gen, wie fit und gesund ein Mensch 18 Jahre spater sein wird?
Dies haben Forscher des KIT sowie der TU Miinchen und der
Universitaten Konstanz und Bayreuth untersucht. Als Basis
diente eine Studie, bei der rund 500 Erwachsene Uber lange Zeit
begleitet wurden. Ergebnis: Frihe Gewohnheiten bestimmen
die korperliche Fitness und die Gesundheit langfristig. Uber
ihre Studie berichten die Wissenschaftler in der Fachzeitschrift
»Psychology of Sport and Exercise.

DOI: 10.1016/j.psychsport.2013.09.010

.Die Ergebnisse unserer Untersuchung zeigen, wie wichtig es ist,
gesundheitsférdernde Gewohnheiten bereits im friihen Erwachse-
nenalter zu erwerben. Darauf sollte auch der Fokus von Praven-
tionsmalRnahmen liegen®, erklart Professor Alexander Woll, Leiter
des Instituts flr Sport und Sportwissenschaft des KIT. Gerade die
anfanglichen Gewohnheiten, die Ernahrung und koérperliche Betati-
gung betreffen, beeinflussen statistisch signifikant den Verlauf der
physischen Fitness und der Gesundheit Uber lange Zeit.

In ihrer Studie benutzten die Forscher ein vierstufiges biopsychoso-
ziales Modell, um Wechselwirkungen gesundheitsrelevanter Fakto-
ren untereinander zu ermitteln. Auf der ersten Ebene liegen distale,
das Umfeld betreffende Faktoren wie Migrationshintergrund und
soziobkonomischer Status, auf der zweiten Ebene proximale, per-
sonliche Faktoren wie soziale Unterstitzung, Stressbewaltigungs-
strategien und Kohéarenzgefuhl, auf der dritten Ebene die Verhal-
tensfaktoren Erndhrungsgewohnheiten, Rauchen und koérperliche
Betétigung. Physische Fitness und Gesundheit bilden die vierte
Ebene.

Um den Einfluss der gesundheitsrelevanten Faktoren auf physische
Fitness und Gesundheit zu untersuchen, zogen die Wissenschaftler
eine von 1992 bis 2010 am KIT durchgefihrte kommunal basierte
Langsschnitterhebung heran: Die Teilnehmer, 243 Frauen und 252
Méanner mit einem Durchschnittsalter von anfanglich 45 Jahren,
wurden stichprobenartig aus dem Einwohnerverzeichnis der Ge-
meinde Bad Schoénborn ausgewahlt. In den Jahren 1992, 1997,
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2002 und 2010 flllten die Teilnehmer Fragebtgen aus, unterzogen
sich anthropometrischen und medizinischen Untersuchungen sowie
Fitnesstests.

Basierend auf dieser Erhebung, zeigte nun eine Analyse mit statisti-
schen Methoden, dass Faktoren auf allen Ebenen, vor allem Migra-
tionshintergrund und soziobkonomischer Status, Stressbewalti-
gungsstrategien und Konsequenzerwartung sowie Erndhrungs- und
Bewegungsgewohnheiten einen direkten oder indirekten Einfluss auf
den Stand der physischen Fitness und der Gesundheit der Teilneh-
mer im Jahr 1992 hatten. Darliber hinaus beeinflussten anfangliche
Erndhrung und koérperliche Betatigung den Verlauf der Fitness tber
die folgenden 18 Jahre.

Wie die Studie auBerdem ergab, beeinflussen die Faktoren Migra-
tionshintergrund und soziodkonomischer Status die gesundheitsre-
levanten Gewohnheiten nicht direkt, sondern indirekt. Demnach
konnten bei Personen mit niedrigerem soziobkonomischem Status
eine Weiterentwicklung der Stresshewaltigungsstrategien die Erndh-
rungsgewohnheiten sowie eine Verbesserung der Konsequenzer-
wartung die Bewegungsgewohnheiten verbessern.

Zwischen physischer Fitness und Gesundheit — Parameter waren
Body Mass Index (BMI), Taille-Hift-Verhaltnis, Blutdruck, Choleste-
rin und Harnséaure — zeigte die Studie Uberraschenderweise keinen
unmittelbaren Zusammenhang. Eine mdogliche Erklarung dafiir se-
hen die Wissenschaftler darin, dass innerhalb der Fitnesstests die
Ausdauer, die als wichtiger gesundheitsbestimmender Faktor gilt,
nicht gesondert geprift wurde. ,Andere Untersuchungen haben klar
ergeben, dass Veranderungen der physischen Fitness zu Verande-
rungen der gesundheitlichen Risikofaktoren fuhren®, berichtet Pro-
fessor Woll. In weiteren Analysen werden die Forscher nun die Er-
gebnisse differenzierter betrachten, um weitere Einblicke in die ge-
sundheitsrelevanten Verhaltensweisen und deren Auswirkungen auf
die Gesundheit im Lebenslauf zu bekommen.

Lena Lammle, Darko Jekauc, Alexander Woll, Susanne Tittlbach,
Klaus Bos: Does initial behavior predict our physical fithess and
health 18 years later? Psychology of Sport and Exercise 15 (2014),
pp 81-88. DOI: 10.1016/j.psychsport.2013.09.010

Das Karlsruher Institut fir Technologie (KIT) ist eine Kérper-
schaft des offentlichen Rechts nach den Gesetzen des Landes
Baden-Wirttemberg. Es nimmt sowohl die Mission einer Uni-
versitat als auch die Mission eines nationalen Forschungszen-
trums in der Helmholtz-Gemeinschaft wahr. Thematische
Schwerpunkte der Forschung sind Energie, naturliche und ge-
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baute Umwelt sowie Gesellschaft und Technik, von fundamen-
talen Fragen bis zur Anwendung. Mit rund 9000 Mitarbeiterin-
nen und Mitarbeitern, darunter knapp 6000 in Wissenschaft und
Lehre, sowie 24 000 Studierenden ist das KIT eine der grofiten
Forschungs- und Lehreinrichtungen Europas. Das KIT verfolgt
seine Aufgaben im Wissensdreieck Forschung — Lehre — Inno-
vation.
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Das Foto steht in druckfahiger Qualitat auf www.kit.edu zum Down-
load bereit und kann angefordert werden unter: presse@kit.edu
oder +49 721 608-47414. Die Verwendung des Bildes ist aus-
schlieBlich in dem oben genannten Zusammenhang gestattet.
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