HIGH QUALITY SPORTS NUTRITION

Nicht nur das Kdrpergewicht reduzieren,
auch Fitness und Muskelkraft sind wichtig

Korperliche  Inaktivitit und  Ubergewicht  sind

bekanntermallen eng miteinander verbunden. Eine %
flamische  Studie untersuchte nicht nur diesen

Zusammenhang sondern die maoglicherweise

unterschiedlichen Auswirkungen beider GrofRRen auf

kardiorespiratorische Fitness und Muskelkraft unter FREY
Beriicksichtigung des Geschlechts. Bei 807 Manner und ==y M fE
633 Frauen im Alter von 18- 75 Jahren wurde die Tt
sportliche  Aktivitat erfragt sowie die Kraft A
verschiedener Muskeln und die
Ausdauerleistungsfahigkeit bestimmt. Anhand des BMI PII'I'EIII =
wurden 3 verschiedene Gruppen (BMI<25, BMI 25- 30

und BMI> 30 kg/m2) gebildet.

Die sportliche Aktivitdt und das Fitnesslevel waren nur bei den Mannern eng mit
Ubergewicht korreliert. Diese geschlechtsbedingten Unterschiede sind maglicherweise auf ein
unterschiedliches Sportverhalten beider Geschlechter zurtickzufiihren, wahrend Frauen eher
im Haushalt korperlich aktiv sind, betreiben Méanner in der Regel 1 h mehr gezielten
Gesundheitssport in der Woche. Die relative VO2max, sowie die Kraft der Kniestrecker und -
beuger bezogen auf die fettfreie Masse zeigten hingegen bei beiden Geschlechtern eine enge
negative Korrelation zum BMI. Auch die Zeit vor dem Fernseher begiinstigte das
Ubergewicht. Wenn man Probanden einer BMI-Klasse verglich, zeigten Patienten mit
geringerem Bauchumfang eine bessere Ausdauerleistungsfahigkeit sowie eine hohere
sportliche Aktivitat. Unabhé&ngig von der sportlichen Aktivitat, war die Muskelkraft bei
adiposen Menschen geringer. Die Ergebnisse der Studie belegen die geringere korperliche
Aktivitdt sowie eine schlechtere Ausdauer und Muskelkraft bei adipbsen Mannern und
Frauen. Sie stellen aber zusétzlich die Bedeutung der Bestimmung des Bauchumfangs sowie
der korperlichen Fitness bei klinischen Untersuchungen adiposer Menschen heraus.
Ubergewichtige Menschen sollten zusétzlich zur allgemeinen korperlichen Bewegung zu
einem gezielten Krafttraining motiviert werden.
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