
 

 

Liebe Leserin ! 

Lieber Leser! 

 

 

 Anbei erlaube ich mir,Ihnen eine Kopie der Übersichtsarbeit zum Thema Sport und 

Gesundheit zu senden.In dieser Arbeit lege ich zahlreiche gesundheitsrelevante Aspekte von 

Sport dar und zwar von der Biologie über die Genetik bis hin zu klinisch relevanten 

Ergebnissen an Gesunden und Kranken.Versucht wurde, den Zusammenhang zwischen 

biologischen Veränderungen durch Sport und den klinischen Verbesserungen zu 

erklären.Deshalb auch der Titel: Sport ist gesund – aber warum ? 

 

 Im Vorfeld habe ich mit praktischen Ärzten,Fachärzten,Sportmedizinern, Trainern und 

interessierten Laien Gespräche geführt und wurde von diesen gebeten,keine Publikation zu 

schreiben nach dem Motto: Sport ist gesund,bewegen Sie sich und der Blutdruck und das 

Cholesterin werden gesenkt.Dies ist mittlerweilen fast jedem bekannt.Daher wurde diese 

Publikation anders verfasst.Es werden nicht allgemeine Feststellungen getroffen,sondern die 

Aussagen mit Zahlen und Daten belegt, und es werden die Mechanismen beleuchtet,die 

dahinter stehen.Es werden also Fakten dargelegt,warum Sport gesund ist. 

 Welche Veränderungen durch Sport nicht nur im Herzkreislaufsystem usw stattfinden, 

sondern in der Biologie und Genetik ablaufen,ist faszinierend und dies ohne ein Medikament 

einnehmen zu müssen und eventuelle Nebenwirkungen in Kauf zu nehmen. 

 Neben einer kurzen Abhandlung des Einflusses von Sport auf die bei den einzelnen 

Krankheitsbildern bedeutenden biologischen Mechanismen wird dazu die Bedeutung von 

Bewegung bei betroffenen Patienten besprochen.Auf Bitte der Ärzte und Trainer habe ich 

nicht wie oft nur eine allgemeine Beschreibung der günstigen Effekte von Bewegung 

angesprochen,sondern beim Zitieren von Studien in Klammer sehr oft angeführt,wie oft,wie 

lange und mit welcher Intensität trainiert wurde,um dies gleich ohne die Originalpublikation 

lesen zu müssen,in die Praxis umsetzen zu können.Es ist für Ärzte und Betreuer ein 

Unterschied,ob sie für einen Patienten mit Herzschwäche oder mit Übergewicht ein 

Bewegungskonzept erstellen. 

 Neben dem medizinischen Bereich habe ich auch die Situation von Inaktivität weltweit und 

in Österreich behandelt und welche Kosten dem Staat,den Gesundheitsinstitutionen und 

Versicherungen daraus erwachsen.Dies sind beachtliche Ausgaben in Milliardenhöhe.Ein 

Kapitel widmet sich auch dem Thema wie viel Sport und welchen Sport man betreiben 

soll.Die Angaben über sportliche Aktivitäten stellen die Minimalanforderungen der 

entsprechenden medizinischen Gesellschaften für die normale Bevölkerung dar.Sportlich 

Ambitionierte und Spitzensportler weisen natürlich einen ganz anderen Trainingsumfang 

auf.Schließlich habe ich mich bemüht,im Kapitel „Motivation“ selbst Sportmuffeln 

Argumente zu liefern,die sie überzeugen sollen,endlich ihr Schicksal selbst in die Hand zu 

nehmen und Bewegung in ihren Tagesablauf zu integrieren. 

 In unserer Zeit der knappen Ressourcen sollte jeder dazu beitragen,wenigstens einen kleinen 

für ihn möglichen Anteil beizusteuern,um die Institutionen zu entlasten und für sich selbst an 

Lebensqualität zu gewinnen und dies alles ohne Medikamente.Selbst wenn man gezwungen 

ist,eine medikamentöse Therapie einzunehmen,unterstützt Sport,wie in der Publikation zu 

lesen,den Heilungsprozess oder wenigstens das Wohlbefinden und die Prognose. 

  

Aufgrund dieser Daten rechnen sich die Kosten für die Integration von Bewegung vom 

Kindesalter bis zu den Erwachsenen in Schule und Alltag auf jeden Fall.Sie sind minimal im 

Vergleich zu den Ausgaben für die Diagnose und Therapie der Erkrankungen durch 



Inaktivität.Alleine wenn man die Abbildungen 5 und 6 im letzten Kapitel betrachtet,sieht man 

die Tragweite der Erfolge durch Sport.So verhindert regelmäßige Sportausübung zu 80% das 

Auftreten einer Zuckerkrankheit.Es gibt kein Medikament, das dies kann.Sport verhindert das 

Auftreten eines Dickdarmkrebses zu 40% und von Brustkrebs zu 25%.Es gibt kein 

Medikament,das dies kann.Weiters tritt eine Demenz unter regelmäßiger Sportausübung  um 

30% seltener auf.Auch hier gibt es kein Medikament, das dies kann.Maximal kann das Fort- 

schreiten einer Demenz durch Medikamente etwas verlangsamt werden usw,usw.Auch der 

Vergleich der Ergebnisse zwischen körperlicher Aktivität und medikamentöser Therapie 

(Abbildung 6) bei verschiedenen Erkrankungen lässt Sport sehr gut aussehen. 

 Wie viele Ausgaben könnte man einsparen und wie viel Leid der Betroffenen könnte 

verhindert werden,wenn regelmäßig Sport betrieben würde.    

 Wenn man die positiven Einflüsse von Bewegung,wie in der Publikation angeführt,auf schon 

vorhandene z.T.schwerwiegende Krankheitsbilder liest und wie viele Erkrankungen selbst 

durch moderate Sportausübung  verhindert werden können,ist die Motivation Sport zu 

betreiben sicherlich größer.Wichtig sind sicherlich auch die Beiträge „Wie sieht die Realität 

(Inaktivität) aus?“ , „Was kostet dieser ungesunde Lebensstil? und „Ausblick und 

Motivation“. 

 Während des Lesens sollte man sich immer wieder vor Augen halten,dass all diese 

Verbesserungen der behandelten Erkrankungen und die Reduzierung der Sterblichkeit nicht 

durch die Einnahme mehrerer Medikamente sondern allein durch Bewegung erreicht wurden. 

 

Ich hoffe Sie finden diese Zusammenfassung klinischer Daten zum Thema Sport und 

Gesundheit interessant.  

 

 

 

                                                                     Mit freundlichen Grüßen 

 

 

                                                                         OA Dr.Karl Mulac   

 


