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Eine Frau joggt frihmorgens auf dem Tempelhofer Feld in Berlin.
IMAGO/Florian Gaertner/photothek.de

(k1] Zusammenfassung v

Wer sich schon am Morgen zu Laufrunde, Radtour oder anderer
Betatigung aufraffen kann, lebt offenbar gestinder. Woran liegt
das?

Von Werner Bartens
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aus aus den Federn und los geht’s. Ob Joggingrunde, Radtour,
Schwimmen oder Training auf dem Rudergerét — wer sich am frithen

Morgen zu einer schweifitreibenden Bewegung aufraffen kann, senkt sein
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Risiko fiir Herzkreislauferkrankungen, Diabetes und Ubergewicht offenbar
besonders effektiv. Zu diesem Ergebnis kommen Arzte und Wissenschaftler
aus Boston, die ihre Studie demnéchst 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 kdrperlich aktivwaren, 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-
fafle, zu 18 Prozent seltener Bluthochdruck, zu 21 Prozent seltener erhohte
Cholesterinwerte und zu 30 Prozent seltener Diabetes — unabhéngig von der
Gesamtdauer ihrer téglichen Sportaktivitéten. Auch wurden Friithsportler
weniger haufig wegen Herz-Kreislauf-Leiden behandelt.

Sind Morgensportler generell disziplinierter?

»,Natlirlich ist jede Art von Sport besser als kein Sport, aber wir haben ver-
sucht, mit dem Zeitpunkt der korperlichen Aktivitdt eine weitere Dimension
zu erfassen’ sagt Prem Patel, der Erstautor der Studie. ,,Wer morgens Sport
treiben kann, flir den scheint der Nutzen fiir Herz, Kreislauf und Stoffwech-
sel grofier zu sein.“ Die Autoren verweisen zudem darauf, dass die aufge-
zeichnete Herzrate zuverldssiger die tatsdchliche korperliche Aktivitat er-
fasst als Selbstauskiinfte zum Ausmaf} der regelméfligen Bewegung.
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Trotz der grofien 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 dafiir, dass sich Men-
schen, die frith am Morgen Sport treiben, generell gesundheitsbewusster
verhalten® fiihrt Karsten Kohler, der an der TU Miinchen die Abteilung fiir
Bewegung, Erndhrung und Gesundheit leitet, als mdgliche Erklarung an.
Wer sich zu schweifdtreibenden Aktivitaten vor der Arbeit aufrafft, richtet
sich womdglich auch sonst disziplinierter nach Ratschldgen fiir ein gesun-
des Leben.
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Zudem wird Sport am Morgen zumeist niichtern betrieben. Das stimuliert
die Fettverbrennung starker als am Nachmittag oder Abend, wenn die Gly-
kogenspeicher in Muskeln und Leber durch die vorangegangene Nahrungs-
aufnahme stérker gefiillt sind. Auch diese Varianten des Stoffwechsels sowie
von der Tageszeit abhadngige Unterschiede im Essverhalten und der Essens-
menge nach dem Sport kénnten die Ergebnisse der Forscher aus Boston er-
klaren, so Kohler.

Da die Studie noch nicht verdffentlicht ist, besteht die Moglichkeit zur Nach-
frage am Sonntag, wenn die Ergebnisse auf dem Kardiologenkongress in
New Orleans vorgestellt werden. Immerhin findet die Prasentation erst mit-
tags um 12.30 Uhr statt, sodass den Wissenschaftlern wie auch den Besu-
chern vorher geniigend Zeit fiir Frithsport bleibt.
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SZ Jetzt Aging-Anxiety
Alles fiir die Jawline

Mit Face Yoga lassen sich laut Social Media Falten straffen und Gesichtszlige definie-
ren. Selbst wenn, ist es das Wert? Ein Selbstversuch.
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