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Abbildung 1.1.3: Beschwerdefreie Lebenserwartung im Jahr 2003.
Quelle: Strukturindikatoren tber Gesundheit, Eurostat
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Gesundheit

Osterreich EU-27 Beispiele
Gesundheitsausgaben 10,5 % 8,3 % Skandinavien
in % des BIP 9,2 %
Gesunde beschwerdefreie 58,8 Jahre | 61,5 Jahre Malta, S, GB
Jahre 68 Jahre
,kranke Jahre* 22 Jahre 18 Jahre Schweden
12 Jahre
Zufriedenheit mit eigener 70 % Schweden 80 %
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Osterreich wird zum Pflegefall!

- Osterreich hat 5 x mehr Spitaler als Danemark
e Jeder dritte neue Pensionist ist invalide

-« Knapp 60 % aller Menschen tiber 80 Jahre sind in Osterreich
pflegebedirftig

International sind es nur ca. 25 %
« Exorbitant schlechter gesundheitlicher Zustand unserer Jugend
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ZIVILISATIONSKRANKHEITEN

Ubergewicht
Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Bluthochdruck, KHK, Schlaganfall..)
Diabetes mellitus, metabolisches Syndrom
Krebs
Erkrankungen des Bewegungsapparates
Psychische Erkrankungen
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ZIVILISATIONSKRANKHEITEN

entstehen durch

Bewegungsmangel
Hyperkalorische, dem Energieverbrauch nicht angepasste Kost
Falschen Umgang mit Sucht und Genussmittel aller Art

Stress
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Korperlich aktiv bewaltigte Wegstrecken und Ubergewicht
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* Anieil (in Prozent) der zu Fulk, mit Fahrrad oder Offentlichen Verkehramitieln zurick
gelegian Wege an allen Weagen {Weg zur Arbeit, zum Einkaufen usw.)

Quels: Dawid R. Bassalt. Jr ef al; Watking, Cycling, and Obssity Rales in Ewrope,
Morth Amenca, and Ausiralis; Joumna! of Physical Actialy and Health, 2008, 5, 785-014

AD

2014 www.laufendgesund.at



Praventivmedizinisches Optimum an
wochentlicher Ausdauerbelastung

Energieverbrauch von

2000 — 3000 kcal / Woche

verteilt auf 3 -5 Einheiten vorwiegend im aeroben
Bereich
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Kalorienverbrauch pro Stunde in kcal
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Schilanglauf 800 - 1100
Laufen 600 - 900
Radfahren (20 km/h) 600 - 700
Schwimmen 400 - 600
Handball / Squash 400 - 500
Tennis 350 - 500
Rasches Gehen (6 km/h) 300
Gemdutliches Gehen (3 km/h) 200
Kegeln 200 - 300
Golf 250
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ktuelle amerikanische Richtlinien { Angabe in mm Hg)

Kategorie :  systolischer : diastolischer
| Blutdruck DBRD
= 120 und = 80
@ Normal
' Vorstufe zur Hypertonie 120 -139 oder 80 - 89
' Hypertonie Grad 1 140 - 159 oder 90 - 99
' Hypertonie Grad 2 =160 oder = 100
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| Weniger Pfunde -

niednger Blutdruck

relatives Hochdruckrisiko
(1 = kein Risiko, 2 = doppeltes Risiko,...

<23 23-26 26-29 29-32 >32
Korpergewicht: BMI (kg/m?
Grafik: Deutscher Infografikdienst
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Bluthochdruck — ein leiser Killer!
Senkung durch

« Korperliche Aktivitat

» Gewichtsreduktion

« Stressabbau

» Kochsalzrestriktion

* Nikotin- und Alkoholverzicht
 Medikamente
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Nebenwirkungen RR-senkender
Medikamente

Mudigkeit, Schwindel, Mundtrockenheit, Herzrhythnmusstdrungen,
Depressionen, Sexualstorungen, Sterilitat,
Durchblutungsstérungen, Schlafstorungen, Abnahme der
Leistungsfahigkeit, Atemnot, Konzentrationsstérungen.....
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BMI| (Body mass index)

Korpergewicht (kg) /
Korpergrof3e zum Quadrat (m?)
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Body-Mass-Index-Klassen

unter 18,5
18,5 bis 25
25 bis 30
30 bis 35
35 his 40
Uber 40
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Untergewicht
Normalgewicht
Ubergewicht
Fettsucht Typ |
Fettsucht Typ I
Fettsucht Typ Il
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Geringste Mortalitat bei einem

BMI von 22,5 — 25 kg/m?

Ein BMI von 30 bis 35 verkirzt die Lebenszeit um zwel
bis vier Jahre, ein BMI von 40 bis 45 kostet acht bis
zehn Lebensjahre.
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2.9

BMI - Sterblichkeit

BMI20 25 30 35 40
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BMI Body Comparison
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Measure waist
at narrowest point

E Ifillfillfillfillfillf

Waist
Hips

Ratio =

Measure hips at
widest point

@ADAM, Inc.
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Kbrpérfettg e‘h alt
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Frauen

Alter Exzellent Gut Mittel Schlecht
20-24 18,9 22,1 25,0 29.6
25-29 18,9 22.0 25,4 29 8
3J0-34 19,7 22,7 20,4 30,5
35-39 21,0 24,0 27,7 31,5
40-44 22,0 25,0 29,3 32,8
45-49 24,3 27,3 30,9 34,1
50-59 26,6 29 7 33,1 36,2
60+ 27,4 30,7 34,0 37,2
Manner

Alter Exzellent Gut Mittel Schlecht
20-24 10,8 14,9 19,0 23,3
293-29 12,8 16,5 20,3 24,3
J0-34 14,5 18,0 21,5 25,2
35-39 16,1 19,3 22,6 26,1
40-44 17,5 20,5 23,6 26,9
45-49 18,6 21,5 24,5 27,0
50-59 19,8 22 7 25,6 28,7
60+ 20,2 23,2 26,2 29.3
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Mobilisation von Korperfett

Energieverbrauch > Energieaufnahme
Energieaufnahme < Energieverbrauch
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JEDE DIAT MACHT DICK UND FETT

Ohne Erhohung des Grundumsatzes bekommen sie Ihr
Stoffwechselproblemproblem nicht in den Griff
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Zusatzliche zivilisationsbedingte
Risikofaktoren

 Blutzucker

 Blutfette (Cholesterin, Triglyceride, HDL, LDL)
* Leberwerte (y-GT, GOT, GPT)

« CRP

 Fibrinogen
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Diabetes mellitus

Die Seuche des neuen Jahrtausends
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Diabetes mellitus Typ 2

e 2010 weltwelt 220 Millionen Erkrankte
e 2030 weltwelt 366 Millionen Erkrankte

KOSTEN ?

LEBENSQUALITAT ||
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Ausgangslage Diabetes Typ Il in
Deutschland im Jahr 2007

250
richtiq diagnostizien

125
nichtig behandelt _
{ 30 ) .
compliant '
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Mortalitat

Die jahrliche Mortalitatsrate ist bei Diabetikern
doppelt so hoch wie in der
Allgemeinbevolkerung

Die Lebenserwartung von Diabetikern ist um
5 -10 Jahre verringert
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LEBENSQUALITAT

Die Lebensqualitat leidet entscheidend am durch den
Diabetes und seine Folgeerkrankungen

Das praterminale Kranksein wird durch eine
Diabeteserkrankung enorm verlangert

2014 www.laufendgesund.at
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Folgeerkrankungen

Cerebrovascular disease
Two- to four-fold increase in
cardiovascular mortality and stroke

Diabetic retinopathy
Leading cause of
blindness in adults

Cardiovascular disease
Major cause of death in people

Diabetic nephropathy with type 2 diabetes

Leading cause of
end-stage renal disease

Diabetic neuropathy
Leading cause of
non-traumatic lower
extremity amputations

www.laufendgesund.at
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Erhohte Blutfette

Cholesterin — Richtlinien fiir Erwwachsene und Diabetiker
{Sekund avention)

i Erwachsene Diabetiker
i iiber 20 Jahre

Gesamt — 200 160
Cholesterin max.

@ LDL - Cholesterin 130 100
@ HDL - Cholesterin > 50 > 50
@ CQuotient Ges* /HDL = 5 = 3

Quelle: "Cholesterin - State of the Art 2000% von der &sterreichischen
Arbeitsgerneinschaft fir morphologische und funktionelle

atheroskleroseforschung
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Arteriosklerose
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—
————
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Bewegung

wirkt

» gewichtsreduzierend - durchblutungsférdernd
 blutdrucksenkend - blutzuckersenkend
 Dblutfettsenkend - antidepressiv

« gelenksstarkend - muskelkraftigend
 stuhlregulierend - knochenstarkend

« krebshemmend - immunstimulierend

* libidosteigernd - positiv geg. Wechselbeschwerden

=
A D
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WAHL DER OPTIMALEN
BEWEGUNGSFORM

 Gute Relation von Nutzen und Aufwand (Zeit)
«  Personliche Vorlieben (Spassfaktor)

« Gutin den Alltag integrierbar

« Kaoarperliche Vereinbarkeit

« Keine Abhangigkeit von au3eren Umstanden
«  Mentale und korperliche Abwechslung
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VORTEILE DES LAUFENS

« wenig anspruchsvolle Lauftechnik (Vorsicht: Lauf - Gurus)

 Laufen besitzt den besten Zeit - Nutzen - Effekt unter allen
Bewegungsformen

« geringer Kostenaufwand
« keine Abhangigkeit von aul’eren Gegebenheiten
« absoluter Ganzjahressport

« sehr kommunikativ oder auch entspannend bei richtigem
Tempo

« enorm abwechslungsreich in jeder Beziehung
« sehr gut dosierbar



,Was fur ein ruhrendes Bild er abgibt. Das Blut
gerinnt in seinen Venen, das Kalzium
schwindet aus seinen Knochen, die Fakalien
turmen sich in seinem Darm, das Fleisch
verfault an seinem Hintern und sein
Lebensmut entweicht aus seiner Seele”

Sir Richard Asher,1947 Uber einen bewegungsfaulen Menschen
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Wer keine Zeit fur Bewegung findet,
wird sicherlich Zeit fur Krankheiten
reservieren mussen

(K.H.Cooper)
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