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arum tut uns Bewe-

gung so gut? Dass wir

uns vor allem nach

korperlicher Betiti-

gung viel wohler fiith-
len als vorher (oder auch wihrenddes-
sen), ist allseits bekannt. Aber welche
Vorginge sind es, die in uns durch Be-
wegung in Gang kommen? Was stimmt
uns frohlicher, macht uns aufnahmefi-
higer und lésst uns unseren Korper posi-
tiver wahrnehmen? Richtig bewegt geht
unser Korper sogar noch viel weiter und
setzt Mechanismen in Gang, die Fett in
pure Energie umwandeln. Wir nehmen
das Wunderwerk Korper genauer unter
die Lupe und kléren auf, was es mit den
positiven Auswirkungen von Bewegung
auf sich hat.

WO LIEGT DER UNTERSCHIED ZWI-
SCHEN BEWEGUNG, TRAINING UND
SPORT? ODER: WIE SIE DURCH MOR-
GENDLICHE EILE FITTER WERDEN

Sie machen sich am Morgen zu Fuf} auf
den Weg zur U-Bahn. Ein paar Schrit-
te sind es ja doch, die Sie bis zur Sta-
tion zuriicklegen. Sind es fiinf Minu-
ten oder zehn? Nicht so wichtig! Denn
ganz gleich wie lange der Weg auch
ist, Sie machen immerhin Bewegung —
und brauchen dafiir Energie. Biologen
sprechen immer dann von Bewegung,
wenn sich Zellen oder Organismen
aktiv fortbewegen und dadurch eine
Ortsdnderung zustande kommt. Phy-
siker beriicksichtigen dazu auch noch

den Faktor Zeit, innerhalb dessen diese
Ortsiinderung passiert.! Klingt abstrakt?
Ist es auch! Aber physiologisch betrach-
tet passieren gliicklicherweise noch ein
paar Dinge mehr, die der Bewegung zu-
sdtzlich Sinn verleihen, als eine simple
Ortsdnderung oder Fortbewegung von
Zellen.

Haben Sie in der Friih vielleicht den
‘Wecker iiberhort und sind in Eile, so
gehen Sie wahrscheinlich nicht gemiit-
lich zur U-Bahn-Station, sondern legen
den Weg deutlich schneller, mitunter
sogar laufend, zuriick. Fiir Thren Kor-
per ist das, je nach Threm Fitnesszu-
stand, schon eine groBere Anstrengung.
Sie bewegen sich zwar immer noch im
biologischen und physikalischen Sinne
fort, jedoch brauchen Sie dafiir schon
deutlich mehr Energie. Gehoren Sie zu
den Menschen, deren Fitnesslevel weni-
ger hoch ist, wagen Sie mitunter bereits
jetzt die Vermutung, ob dieses Zur-U-
Bahn-Hechten nicht sogar schon etwas
mit Training zu tun hat. Schon wire es
fiir den einen oder anderen vielleicht,
aber wir miissen Sie enttduschen, es ist
weit gefehlt. Denn Training wire es im
eigentlichen Sinne erst dann, wiirden
Sie diese morgendliche Eile
* bewusst planen und
« systematisch — d. h. zum Beispiel eine

Woche in Bestzeit, eine Woche im

Hopserlauf etc. — zuriicklegen und
« damit auch noch langfristig ein be-

stimmtes Ziel verfolgen — zum Bei-

spiel die Steigerung Ihrer aeroben

Fitness, indem Sie anstreben, Ihre

anaerobe Schwelle etwas weiter nach

oben zu versetzen.’
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Aber, Hand aufs Herz, das wiirden Sie
in dieser Form wohl nicht absichtlich
planen. Viel eher wiirde es Thnen durch
die Verstrickung ungliicklicher Umstéin-
de im Alltag hin und wieder einfach so
passieren.

Den Begriff des Trainings setzen
wir umgangssprachlich gern mit dem
des Sports gleich. Wir sagen zum Bei-
spiel, dass wir ,,zum Sport gehen®, und
meinen damit eigentlich, dass wir eine
Runde laufen gehen oder wir unser
Trainingsprogramm im Fitnessstudio
durchziehen. Demnach ist auch in der
Literatur zum Begriff Sport sogleich der
Hinweis zu finden, dass eine begriffliche
Abgrenzung aufgrund der gesamten his-
torischen und kulturellen Entwicklung
von Sport an sich nicht moglich ist —
und sich dieser dariiber hinaus auch
stiindig weiterentwickelt.?

BLEIBEN SIE GESCHMEIDIG - MIT
BEWEGUNG NICHTS LEICHTER ALS DAS

Nur in der Bewegung, so schmerzlich
sie sei, ist Leben.” Das Zitat stammt
von Jacob Burckhardt, einem Schweizer
Humanisten und Kulturhistoriker aus
dem 19. Jahrhundert. Und auch wenn
Bewegung nicht unbedingt schmerzlich
sein muss, um sich lebendig zu fiih-
len, ist die Aussage, dass Bewegung im
Grunde Leben bedeutet, maligeblich.
Denn so ist es! Jede Art von Bewegung
aktiviert Thren Stoffwechsel, Gelenke
ernéhren sich und Muskeln, Bénder und
Sehnen bleiben funktionsfihig — und
werden je nach Belastungsintensitit
bzw. Trainingsreiz sogar noch leistungs-
fahiger.
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Ganz gleich, ob Sie nun morgens zur
U-Bahn-Station hetzen oder gemiit-
lich gehen, Ihr Korper startet jede Be-
wegung im Gehirn im sogenannten
pramotorischen Cortex. Damit ist die
Hirnrinde gemeint. Dort werden einzel-
ne Bewegungen entworfen und initiiert.
Nachdem auch andere Teile des Gehirns
zum Feintuning der Bewegung aktiviert
wurden, werden die Informationen im
sogenannten priméren Motorcortex ge-
sammelt und in Einzelaufgaben unter-
teilt. Mittels Nervenleitbahnen gelangen
diese Informationen nun iiber das Rii-
ckenmark und den sogenannten spina-
len Motoneuronen zu den Muskeln, die
die beabsichtigte Bewegung schlieBlich
ausfiihren.*

Durch die Bewegung werden unsere
Muskeln aktiv. Genauer werden diese
kontrahiert und wieder entspannt, so,
wie es die jeweils beabsichtigte Bewe-
gung erfordert. Dafiir verantwortlich
sind die kontraktilen Proteine Aktin
und Myosin, die sich bei Kontraktion
ineinanderschieben und wieder in ihre
Ursprungsposition zuriickbewegen, so-
bald sich der Muskel entspannt. Durch
jede Muskelaktivitit, sei es, wenn Sie
die Einkaufstasche hochheben, ein
Buch aus dem Regal nehmen oder mit
Gewichten trainieren, werden die so-
genannten Osteoblasten in den beweg-
ten Knochen dazu angeregt, diese noch
stirker zu machen — um der Belastung,
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die auf sie einwirkt, standhalten zu kon-
nen.’ Genau das ist auch das Geheim-
nis von Training. Setzen Sie ndmlich im
Rahmen eines Trainings gewisse Reize
in einer bestimmten Intensitit, werden
Sie von Mal zu Mal unweigerlich besser
— ndmlich stirker — werden.

Je nachdem wie geschmeidig Thnen
eine Bewegung oder ein Bewegungs-
ablauf beispielsweise beim Tanzen
oder aber auch beim simplen Gehen ge-
lingt, konnen Sie daraus Riickschliisse
ziehen, wie gut Thre Faszien in Schuss
sind. Faszien sind Bindegewebe, die
vorrangig aus Wasser, Kollagen, Zu-
cker-Eiweil-Verbindungen sowie ver-
schiedenen Klebstoffen bestehen. Wie
der deutsche Name schon sagt, verbin-
den sie unsere Korperteile miteinander
beziehungsweise grenzen sie auch von-
einander ab, wo es notwendig ist. So
sorgen zum Beispiel Faszien dafiir, dass
Thr Herz, wenn Sie seitlich liegen, nicht
genau auf diese Seite rutscht, sondern
durch die strukturgebende Funktion der
Faszien genau auf seinem Platz bleibt.

Auch Thre Gelenke halten Sie durch
Bewegung in Schuss. Und vielmehr
noch: sogar ausschlieBlich durch Be-
wegung. Denn spannend ist, dass
sich ein Knorpel einzig
und allein durch Be-
wegung ernihren
kann. Im Detail

betrachtet, aktiviert simtliche Bewe-
gung unsere Gelenkschmiere, die soge-
nannte Synovia, die einerseits Aufpral-
le aufs Gelenk abfedert. Andererseits
werden dadurch auch Nihrstoffe in den
Knorpel gedriickt und Abfallprodukte
raustransportiert, was schlussendlich
die ,,Erndhrung® eines Gelenks aus-
macht. Dariiber hinaus regt Bewegung
auch die Produktion jener Knorpel-
zellen (Chondrozyten) an, die notwen-
dig sind, damit das Gelenk iiberhaupt
funktionstiichtig bleibt.® Wie recht also
Jacob Burckhardt hat! Ohne Bewegung
keine Erndhrung — und folglich auch
kein Leben.

SCHLAU DURCH BEWEGUNG

Erinnern Sie sich an das eingangs er-
wihnte Beispiel mit der U-Bahn?
Spiiren Sie, wie Sie dabei aufier Atem
kommen? Oder zumindest Thre Atmung
schneller wird? Ganz genau! Sie brau-
chen fur korperliche Betidtigung mehr
Sauerstoff. Thr Korper braucht ihn, um
dem hoheren Energiebedarf gerecht zu
werden. Der groBe Vorteil dabei: Nicht
nur Thre Muskulatur, sondern auch Ihr
Gehirn wird dadurch besser durchblutet.
Es ist mittlerweile bekannt, dass aus-
dauernde Bewegung 100 Prozent mehr
Sauerstoff in den Kopf transportiert.

Bei Beweqgung
werden auch Endorphine
[reigesetzL. Sie wirken

schmerzstillend und
stimmungsaulhellend.
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Das macht uns wach, lidsst uns besser
denken und hilt unsere Nervenzellen
im Gehirn in Schuss, was wiederum das
Risiko, jemals an Demenz zu erkranken,
deutlich reduziert. Schwedische Forscher
haben herausgefunden, dass das Risiko,
an Alzheimer zu erkranken oder eine
Demenz zu entwickeln, durch zweimal
wochentliche korperliche Betitigung um
60 Prozent reduziert werden kann.

Dariiber hinaus ldsst uns Sport auch
kreativer denken. Dafiir ist das Hormon
ACTH verantwortlich, das bei Bewe-
gung ausgeschiittet wird. Darum kom-
men uns auch Losungen fiir Probleme
oft beim ausdauernden Laufen oder
Radfahren.”

GLUCKLICH DURGH BEWEGUNG -
UND WIE WICHTIG KOHLENHYDRATE
DAFUR SIND

Nach Bewegung fithlen wir uns besser.
Warum ist das so? Verantwortlich dafiir
sind eine Reihe von Botenstoffen, die
unweigerlich bei korperlicher Betiiti-
gung ausgeschiittet werden. Allen vor-
an sind das Serotonin, das auch als das
Gliickshormon schlechthin bekannt ist,
und Dopamin. Serotonin nimmt einen
besonderen Stellenwert ein, denn des-
sen Produktion und die Tatsache, dass
es iiberhaupt wirken kann, kénnen wir
durch unsere Nahrung beeinflussen.
Ja, Sie lesen richtig! Um Serotonin im
Korper herzustellen, benétigt er ndm-
lich Tryptophan. Tryptophan ist eine
essenzielle Aminosiure, d. h. sie kann
vom Korper nicht selbst hergestellt wer-
den, sondern muss iiber die Nahrung
zugefiihrt werden. Tryptophan ist bei-
spielsweise in Milchprodukten, Eiern
und Kartoffeln enthalten. Hat der Kor-
per ausreichend Tryptophan zur Verfii-
gung — wovon bei einer gesunden und

abwechslungsreichen Ernihrung ausge-
gangen werden kann — dann kann er es
dazu verwenden, im Gehirn bei Bedarf
Serotonin aufzubauen. Um ins Gehirn
zu gelangen muss Tryptophan die soge-
nannte Blut-Hirn-Schranke iiberwinden,
was durch einen Aminosdurentranspor-
ter erreicht werden kann. Jedoch kon-
kurrieren alle groBen Aminosduren (die
sogenannten BCAA) sowie das Tryp-
tophan um diese Verbindungsstellen.
Schlieflich mochten sie alle ins Gehirn
und gewihrleisten, dass unsere ,,Schalt-
zentrale* optimal versorgt ist. ,,Neh-
men wir nun Kohlenhydrate zu uns,
kann das Verhiltnis zwischen den gro-
Ben Aminosiduren und Tryptophan am
Aminoséurentransporter zugunsten des
Tryptophans veridndert werden*, erklart
Katrin Fischer, Erndhrungswissenschaf-
terin und Expertin fiir Sport und Ernéh-
rung in Wien. Denn: , Kohlenhydrate
bewirken, dass vermehrt Insulin aus-
geschiittet wird und infolgedessen die
groBen Aminosiuren in die Muskulatur
gelangen, mit Ausnahme des Trypto-
phans. Somit kann das Tryptophan nun
konkurrenzlos ins Gehirn transportiert
werden und fiir die Serotonin-Produk-
tion zur Verfiigung stehen® so Fischer.
Auch Kohlenhydrate kénnen also dazu
beitragen, dass wir uns gliicklich fiih-
len, da sie die Serotonin-Produktion
mafgeblich beeinflussen.

Der zweite Hauptverantwortliche
fiir das Gliicklichsein nach der Be-
wegung ist Dopamin. Dieses Hormon
gilt als der Lern- und Motivationsstoff.
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Selzen Sie im Rahmen

cines ITrainings gewisse
Reize in einer bestimm
reits vor 30 Jahren len In[ens[[é[/ \,\,»erden Sie lung fiir unseren

In Studien wurde be-

herausgefunden, dass

giebereitstel-

Organismus.

korperliche Aktivitit VO M al /U M al L“l\’\/elf Sind wir in Be-

zu einem schlagarti-
gen Anstieg von Dopa-
min im Korper fiihrt.®
Dopamin treibt uns dazu
an, Herausforderungen an-
zugehen. Meistern wir diese,
so stimmt uns das unweigerlich
gliicklich.

,Durch die Ausschiittung von Se-
rotonin und Dopamin wird nicht nur
der uns im Alltag bekannte ,negative
Stress® abgebaut und Angst gedampft.
Sondern es ist in der Wissenschaft auch
mittlerweile bekannt, dass Serotonin
unter anderem auch unser Schmerz-
empfinden reguliert, was wiederum
dazu beitragen kann, dass wir uns bei
korperlicher Belastung widerstandsfa-
higer fiihlen® fithrt Katrin Fischer aus.

Aus Dopamin wird aufierdem auch —
in Verbindung mit einem Enzym — Nor-
adrenalin gewonnen. Als Hormon wird
es in den Nebennieren, als Neurotrans-
mitter jedoch im zentralen Nervensys-
tem hergestellt.” Noradrenalin wird in
geistigen und korperlichen Stresssitua-
tionen ausgeschiittet und bewirkt, dass
wir wacher und aufmerksamer sind,
was sich wiederum positiv auf unsere
Motivation und Leistungsfahigkeit aus-
wirkt.
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1 besser — namlich

wegung, oder
vielmehr noch,
strengen wir uns
korperlich an, be-

starker — werden. e e

Fiir das mitunter berauschende Gliicks-
gefiihl — auch als ,,Flow* bekannt — das
vor allem durch intensiven Sport entste-
hen kann, ist auch Phenethylamin mit-
verantwortlich. Dieses Hormon beein-
flusst unser Lust- und Gliicksempfinden
sowie unseren Herzschlag.

Weiters werden bei Bewegung auch
Endorphine freigesetzt. Sie wirken, wie
Serotonin und Dopamin, schmerzstillend
und stimmungsaufhellend. AuBerdem
regulieren sie das Hungergefiihl und die
Produktion von Sexualhormonen. '

DURCH BEWEGUNG ABNEHMEN - ODER
WIE FETTVERBRENNUNG WIRKLICH
FUNKTIONIERT

Bewegung bewirkt, dass unsere Fett-
reserven im Korper mobilisiert und
schlussendlich verbrannt werden. Dies
diirfte wohl bei vielen Menschen der
Hauptgrund sein, sich korperlich zu be-
titigen. Aber wie kommt es iiberhaupt
dazu, dass Bewegung unsere Fettreser-
ven reduziert?

Ganz simpel betrachtet, ist die Fett-
verbrennung eine Moglichkeit der Ener-

auch mehr Energie. So
weit, so gut. Wie weifl
jedoch unser Korper, was
dafiir zu tun ist? ,,Durch korper-
liche Betiitigung werden Hormone
und Enzyme ausgeschiittet, die den
hoheren Energiebedarf signalisieren.
Durch fettspaltende Enzyme, sogenann-
te Lipasen, werden Fettsduren aus dem
Gewebe freigesetzt und stehen vor al-
lem den Muskelzellen als Energietriger
zur Verfiigung®, erklért Katrin Fischer.

Um aber genauer zu verstehen, war-
um die Fettreserven nur bei bestimmten
Voraussetzungen zur Energiegewinnung
angezapft werden, ist ein tieferer Blick
in die chemische Zusammensetzung
notwendig: Sowohl Kohlenhydrate als
auch Fette setzen sich chemisch aus
den gleichen Bestandteilen zusammen,
niamlich Kohlenstoff, Sauerstoff und
Wasserstoff. Thr einziger Unterschied
ist, dass sie darin eine unterschiedliche
Linge aufweisen. Wihrend Kohlen-
hydrate sechs Kohlenstoffatome auf-
weisen, sind es hingegen bei Fetten
meist deutlich mehr. Und diese Linge
liefert den entscheidenden Unterschied,
wenn es darum geht, schnell Energie
im Korper zur Verfiigung zu stellen.
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Da Kohlenhydrate in

ihrer chemischen Zu-

sammensetzung we-

niger komplex sind,

konnen sie auch fiir

die Energiebereit-

stellung schneller als

Fette zur Verfiigung

stehen. Daher kommt

iibrigens auch der Tenor,

Ausdauereinheiten ldnger

als 30 Minuten durchzufiih-

ren, um effektiv auf die Fettre-

serven zuriickgreifen zu konnen.

Was nur bedingt richtig ist, denn:

Das Gute ist“, so Katrin Fischer, ,,dass

im Grunde laufend Fettsduren zur Ener-

giebereitstellung abgebaut werden kon-

nen. Einzig der Fitnesszustand ist dafiir

ausschlaggebend, wie gut auf die Fett-

reserven zuriickgegriffen werden kann.*
Fett wird tibrigens vielmehr abgeatmet

und ausgeschieden, als verbrannt. Im

Zuge der Energiebereitstellung aus Fett-

reserven wird nidmlich aus Fettsduren

zuerst eine sogenannte aktive Essigsdure

(Acetyl-CoA) gebildet. Dieser Vorgang

wird auch als Lipolyse bezeichnet. Uber

die Essigsdure werden die Fettsduren

schlieBlich in Kombination mit Sauer-

stoff und Kohlenhydraten weiterverar-

beitet, wodurch Energie entsteht. Dieser

Vorgang, der in der Fachsprache Citrat-

EXPERTE

Katrin Fischer, MSc, BSc
Ernahrungswissenschafterin
www.sesport.at, www.esserwissen.at

138

zyklus genannt wird, wird salopp auch
so umschrieben, dass die Fette im ,,Feu-
er der Kohlenhydrate* verbrennen. Dass
Fette also in der Tat verbrannt werden, ist
umgangssprachlich durchaus richtig. Als
Endprodukte des Citratzyklus entstehen
schlieflich Kohlendioxid und Wasser.
Das Kohlendioxid wird ausgeatmet und
das Wasser in Form von Schweifl und
Urin ausgeschieden.

WIE EIN BUNTER MIX AM TELLER DIE
FETTVERBRENNUNG UNTERSTUTZT

Durch unsere Erndhrung konnen wir
die Fettverbrennung mafgeblich beein-
flussen, sowohl positiv als auch negativ.
Um die Fettverbrennung optimal zu
unterstiitzen, empfehlen Experten vor
allem eine gesunde und abwechslungs-
reiche Ernihrungsweise. Denn jeder
energieliefernde Nahrstoff, wie es vor
allem Kohlenhydrate und Fette sind,
benétigt in allen Stoffwechselprozessen
auch nichtenergieliefernde Nihrstoffe,
wie zum Beispiel Vitamine und Mine-
ralstoffe, um optimal verarbeitet werden
zu konnen. ,,Mit viel Abwechslung und
Vielfalt am Teller sowie regionalem und
saisonalem Obst und Gemiise kann die
Versorgung mit Vitaminen und Mine-
ralstoffen leicht erreicht werden®, so
Katrin Fischer abschliefend.

BEWEGUNG: EIN
._ABSOLUTER ALLROUNDER
FUR UNSER WOHLBEFINDEN

Ob es nun die bessere Stimmung, die
hohere mentale Leistungsfahigkeit, psy-
chische Widerstandsfihigkeit oder Fett-
verbrennung ist: Bewegung wirkt sich
auf allen Ebenen unseres Daseins positiv
aus. Ganz gleich, ob Sie (hart) trainie-
ren, spielerisch Sport betreiben oder sich
zum Beispiel bei Spaziergingen ,,nur*
bewegen. Bewegung bedeutet nicht nur
Leben, so wie es schon Jacob Burck-
hardt formuliert hat, sondern vielmehr
ein besseres Leben, als es ohne Bewe-
gung der Fall wire, was schlussendlich
das Wesentliche ist. Also, tun Sie sich
doch etwas Gutes und bewegen Sie sich!
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