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Eine Frau joggt frühmorgens auf dem Tempelhofer Feld in Berlin.
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Zusammenfassung

Wer sich schon am Morgen zu Laufrunde, Radtour oder anderer

Betätigung aufraffen kann, lebt offenbar gesünder. Woran liegt

das?

Von Werner Bartens

aus aus den Federn und los geht’s. Ob Joggingrunde, Radtour,
Schwimmen oder Training auf dem Rudergerät – wer sich am frühen

Morgen zu einer schweißtreibenden Bewegung aufraffen kann, senkt sein
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Risiko für Herzkreislauferkrankungen, Diabetes und Übergewicht offenbar
besonders effektiv. Zu diesem Ergebnis kommen Ärzte und Wissenschaftler
aus Boston, die ihre Studie demnächst auf dem Jahreskongress der ameri-
kanischen Kardiologen vorstellen.

Die Forscher hatten die Gesundheitsdaten von mehr als 14 000 Erwachse-
nen erfasst und mit der per Fitness-Tracker ermittelten Pulsfrequenz in
Verbindung gesetzt. Dabei zeigte sich, dass jene Studienteilnehmer, die
morgens zwischen sieben und acht Uhr körperlich aktiv waren, einen nied-
rigeren Blutdruck, geringere Blutfette und seltener eine Neigung zu Diabe-
tes aufwiesen als jene Probanden, die zu anderen Tageszeiten Sport trieben.
So hatten Morgenschwitzer zu 31 Prozent seltener verengte Herzkranzge-
fäße, zu 18 Prozent seltener Bluthochdruck, zu 21 Prozent seltener erhöhte
Cholesterinwerte und zu 30 Prozent seltener Diabetes – unabhängig von der
Gesamtdauer ihrer täglichen Sportaktivitäten. Auch wurden Frühsportler
weniger häufig wegen Herz-Kreislauf-Leiden behandelt.

Sind Morgensportler generell disziplinierter?

„Natürlich ist jede Art von Sport besser als kein Sport, aber wir haben ver-
sucht, mit dem Zeitpunkt der körperlichen Aktivität eine weitere Dimension
zu erfassen“, sagt Prem Patel, der Erstautor der Studie. „Wer morgens Sport
treiben kann, für den scheint der Nutzen für Herz, Kreislauf und Stoffwech-
sel größer zu sein.“ Die Autoren verweisen zudem darauf, dass die aufge-
zeichnete Herzrate zuverlässiger die tatsächliche körperliche Aktivität er-
fasst als Selbstauskünfte zum Ausmaß der regelmäßigen Bewegung.

Trotz der großen Stichprobe ist allerdings unklar, ob es sich bei dem beob-
achteten Zusammenhang lediglich um eine Korrelation oder um eine Ursa-
che-Wirkung-Beziehung handelt. „Es gibt Hinweise dafür, dass sich Men-
schen, die früh am Morgen Sport treiben, generell gesundheitsbewusster
verhalten“, führt Karsten Köhler, der an der TU München die Abteilung für
Bewegung, Ernährung und Gesundheit leitet, als mögliche Erklärung an.
Wer sich zu schweißtreibenden Aktivitäten vor der Arbeit aufrafft, richtet
sich womöglich auch sonst disziplinierter nach Ratschlägen für ein gesun-
des Leben.
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Zudem wird Sport am Morgen zumeist nüchtern betrieben. Das stimuliert
die Fettverbrennung stärker als am Nachmittag oder Abend, wenn die Gly-
kogenspeicher in Muskeln und Leber durch die vorangegangene Nahrungs-
aufnahme stärker gefüllt sind. Auch diese Varianten des Stoffwechsels sowie
von der Tageszeit abhängige Unterschiede im Essverhalten und der Essens-
menge nach dem Sport könnten die Ergebnisse der Forscher aus Boston er-
klären, so Köhler.

Da die Studie noch nicht veröffentlicht ist, besteht die Möglichkeit zur Nach-
frage am Sonntag, wenn die Ergebnisse auf dem Kardiologenkongress in
New Orleans vorgestellt werden. Immerhin findet die Präsentation erst mit-
tags um 12.30 Uhr statt, sodass den Wissenschaftlern wie auch den Besu-
chern vorher genügend Zeit für Frühsport bleibt.

© SZ - Rechte am Artikel können Sie hier  erwerben.

J e t z t  ko m m e n t i e re n

Lesen Sie mehr zum Thema

Medizin Hobby Leb en und Gesellschaf t Sp or tmedizin Laufen B eweg

Teilen Feedback Drucken

Aging-Anxiety

Alles für die Jawline

Mit Face Yoga lassen sich laut Social Media Falten straffen und Gesichtszüge definie-

ren. Selbst wenn, ist es das Wert? Ein Selbstversuch.

Te x t :  S t e f a n  S o m m e r,  F o t o s :  L e n a  N e e s e

S Z Jet z t

Was DE-Banken verheimlichen: 250€ KI-Trick

Die besten Fußballer-Sprüche
aller Zeiten - freenet.de

A N Z E I G EA N Z E I G EA N Z E I G E

https://www.sz-archiv.de/rechte-lizenzen/syndication/
https://www.sueddeutsche.de/thema/Medizin
https://www.sueddeutsche.de/thema/Hobby
https://www.sueddeutsche.de/thema/Leben_und_Gesellschaft
https://www.sueddeutsche.de/thema/Sportmedizin
https://www.sueddeutsche.de/thema/Laufen
https://www.sueddeutsche.de/thema/Bewegung
https://www.sueddeutsche.de/gesundheit/fruehsport-vorteile-herz-stoffwechsel-li.3455431?print=true
https://syntekai.app/de
https://syntekai.app/de
https://syntekai.app/de
https://syntekai.app/de
https://syntekai.app/de
https://syntekai.app/de
https://syntekai.app/de
https://syntekai.app/de
https://mail.freenet.de/sport/topnews/pictureshow/die-besten-fussballer-spruche-aller-zeiten-40400834.html
https://mail.freenet.de/sport/topnews/pictureshow/die-besten-fussballer-spruche-aller-zeiten-40400834.html
https://mail.freenet.de/sport/topnews/pictureshow/die-besten-fussballer-spruche-aller-zeiten-40400834.html
https://mail.freenet.de/sport/topnews/pictureshow/die-besten-fussballer-spruche-aller-zeiten-40400834.html
https://mail.freenet.de/sport/topnews/pictureshow/die-besten-fussballer-spruche-aller-zeiten-40400834.html
https://mail.freenet.de/sport/topnews/pictureshow/die-besten-fussballer-spruche-aller-zeiten-40400834.html
https://mail.freenet.de/sport/topnews/pictureshow/die-besten-fussballer-spruche-aller-zeiten-40400834.html
https://mail.freenet.de/sport/topnews/pictureshow/die-besten-fussballer-spruche-aller-zeiten-40400834.html
https://www.sueddeutsche.de/projekte/artikel/jetzt/altern-face-yoga-aging-anxiety-e742877/

