MUSKELDRUSE
UND MYOKINE

N Jachrichfen.

«Die, die glauben, keine Zeit fiir Bewegung zu finden,
miissen friiher oder spater Zeit fiir die Krankheit finden.»

So umschreibt Bente Pedersen, Pro-
fessorin fiir Integrative Medizin am
Universitatsspital in Kopenhagen,
ein Zitat Sebastian Kneipps. Bente ist
verantwortlich fiir die Entdeckung
der Myokine im Jahr 2007. Die Erfor-
schung der Myokine gibt uns zuséitz-
liche Hinweise, weshalb korperliche
Aktivitdt und Training gesund sind.

VON 10.000 AUF

1500 SCHRITTE AM TAG

Dass eine Reduktion der tédglich ge-
machten Schritte von liber 10.000 auf
1500 nicht gesund ist, kénnen sich
wohl die meisten vorstellen. Fiir eine
Studie wurden junge, korperlich ak-
tive Menschen gebeten, ihre Schritte
pro Tag fiir zwei Wochen auf 1500 zu
reduzieren. Zwei Wochen lang weni-
ger Bewegung. Soll dies bereits mess-
bare Auswirkungen haben?

Was geschah
» TIhr Fitnesslevel sank um
7 Prozent.
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« Sie nahmen im Durchschnitt
um 1,2 Kilogramm an Korper-
malle ab. Das scheint auf den
ersten Blick iiberraschend zu
sein. Allerdings erstaunt dies
nicht, wenn man realisiert, dass
der Gewichtsverlust auf Kosten
der Muskelmasse ging! Muskel-
masse wieder aufzubauen, dau-
ert um ein Vielfaches ldnger.

+ Relevanter Anstieg von Choleste-
rin und Zuckerwerten im Blut.

« Das Bauchfett (viszerales Fett)
nahm um 7 Prozent zu.

Wenn bereits zwei Wochen reduzier-
ter Alltagsaktivitdt zu diesen besorg-
niserregenden Verdnderungen fiih-
ren, was wire dann, wenn unser
Lebensstil generell von zu wenig Ak-
tivitit gepragt ist? Die Forscher kom-
men zum Schluss, dass drei im Bett
verbrachte Wochen einer Alterung
von 30 Jahren entsprechen. Wenn In-
aktivitdt uns schneller altern lisst,
lassen uns dann Bewegung und

sportliche Betdtigung linger und
besser leben?

ZYTOKINE - ZIVILISATIONS-
KRANKHEITEN

Viele der uns bekannten Krankheiten
stehen im Zusammenhang mit chro-
nischen niederschwelligen Ent-
zliindungen, dazu gehdren Zivilisa-
tionskrankheiten wie Herzinfarkt,
Schlaganfall, Krebs, Diabetes, De-
menz und Depression. Besondere
Aufmerksamkeit bekommt das visze-
rale Bauchfett, welches bei grofler
Auspragung dafiir verantwortlich ist,
dass sogenannte Zytokine wie TNF
(Tumor-Nekrose-Faktor) ausgeschiit-
tet werden, welche chronische nied-
rigschwellige Entziindungen auslo-
sen. Zytokine sind Proteine, die eine
wichtige Rolle bei der Immunabwehr
spielen und daher hiufig von Immun-
zellen (T-Lymphozyten, Makropha-
gen) produziert werden. Sie dhneln
Hormonen, kommen aber in noch ge-
ringerer Konzentration vor. Das Zyto-
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Wichtig ist: Jeder
Schritt zahlt. Bauen
Sie Spaziergdnge
regelméaBig in lhre
Woche ein.

INTERESSANTE
MYOKINE

Interleukin-6

Wirkung: anti-entziindliche
Wirkung, regt Fettstoffwech-
sel an, verbesserte Funktion
fir Leber und Bauchspeichel-
drise, Risiko fir Ubergewicht
und Diabetes reduziert

IGF-1, FGF-2
Wirkung: Knochenbildung,
Osteoporose-Prophylaxe

Irisin

Wirkung: regt den Gesamtener-
gieverbrauch im Kérper an,

u. a. durch Anregung des Fett-
stoffwechsels und Umwand-
lung von Fettgewebe (weiR) zu
braunem Fettgewebe (braucht
mehr Energie)

BDNF (brain-derived
neurotrophic factor)

Wirkung: schiitzt und aktiviert
Nervenzellen, Vorbeugung

von Demenz, Verbesserung der
Regenerationsfahigkeit




kin Interleukin-6 (IL-6) wirkt prinzi-
piell als Gegenspieler des TNF, der die
chronischen niederschwelligen Ent-
zlindungsprozesse am Laufen hilt.
Bei Untersuchungen im Jahr 2007
durch die Forscherin Bente Pedersen
wurden IL-6-Zytokine gefunden, die
jedoch nicht von Immunzellen produ-
ziert wurden. Von wo stammten denn
nun diese Zytokine IL-6?

MYOKINE -
EIN WUNDERMITTEL IN UNS
Nach sportlichen Aktivitdten konnte
eine grollere Konzentration von IL-6
gemessen werden. Paradoxerweise
korreliert eine hohe Konzentration
von IL-6 auch mit Ubergewicht. Wa-
rum wird dies nun nach kérperlicher
Aktivitdt produziert? Gewebeproben
bestitigten den Verdacht, dass die IL-
6-Zytokine nicht von Immunzellen
produziert wurden, sondern von
Muskelzellen! Die Muskulatur hat da-
her nicht nur die Aufgabe, Bewegung
zu ermdglichen, sondern wirkt selbst
als Driise, indem bei korperlicher
Aktivitdt Stoffe wie IL-6 ausgeschiit-
tet werden. Wenn Interleukin-6 von
den Immunzellen produziert wird,
fordert es Ubergewicht; wird es je-
doch von der Muskulatur ausge-
schiittet, regt es den Fettstoffwech-
sel an und baut Zucker und Fett ab.
Die Wirkung des IL-6 hdngt unter an-
derem damit zusammen, welchen Si-
gnalweg es durchlduft beziehungs-
weise von welchen Zellen es
produziert wird. Die in der Muskula-
tur produzierten Stoffe wurden nun
nicht Zytokine genannt, sondern
Myokine (myo = Muskel; kine = Be-
wegung), da ihr Ursprung die Mus-
kelzelle ist. Die Myokine wirken lo-
kal im Muskel selbst und bewirken
zum Beispiel das Muskelwachstum
oder regen den Fettstoffwechsel an.
Sie wirken aber auch systemisch und
gelangen in anderes Gewebe (innere
Organe wie die Leber, aber auch das
Gehirn) und haben darum ganz viele
positive Eigenschaften. Es gibt iiber
600 verschiedene Myokine, wobei
nur von einem Bruchteil bisher be-
kannt ist, was sie bewirken.

Sind wir korperlich aktiv, werden
Myokine wie das IL-6 ausgeschiittet.
Es entfaltet dann seine Wirkung und
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hemmt beispielsweise den TNF, der
die Entziindungsprozesse unter-
stiitzt, die wiederum an der Entste-
hung unserer Zivilisationskrankhei-
ten beteiligt sind. So werden die
systemischen Entziindungen redu-
ziert und Wohlbefinden sowie korper-
liche und psychische Widerstands-
kraft werden gestarkt. Regelméiflige
Bewegung kann daher unsere Lebens-
erwartung um 5 Jahre verlangern und
unser Risiko, mit Erkrankungen zu le-
ben, um 10 Jahre senken. Erstaunli-
cherweise kamen die Forscher zu fol-
gendem Slogan: «Es ist besser, fett
und fit zu sein, als diinn und faul».
Auch wenn gerade das Bauchfett sehr
ungesund ist, ist der Faktor der kor-
perlichen Fitness noch hoher zu ge-
wichten.

AKTIVITAT UND TRAINING

Es gibt verschiedene Moglichkeiten,
dafiir zu sorgen, die Myokine im Kor-
per in Bewegung zu halten. Unser
Korper wurde fiir Hochstleistungen
gemacht, passt sich aber immer den
Anforderungen unseres Lebens an.
Der Korper optimiert stindig. Was ge-
fordert wird, wird vermehrt, was un-
genutzt bleibt, wird abgebaut. Wird
die Muskulatur nicht gebraucht, atro-
phiert sie (nimmt ab). Benutzen wir
sie, senden wir Reize an den Korper,
welche das Muskelwachstum (Hyper-
trophie) wieder anregen. Dies ist bis
ins hohe Alter noch méglich. Dabei ist
es sinnvoll, zwischen tédglichen Akti-
vitdten und sportlicher Betdtigung
wie Training zu unterscheiden und
den Wert von beidem zu erkennen. Zu
den tiglichen Aktivitidten gehoren das
Gehen im Allgemeinen, Spaziergédnge,
Treppensteigen oder das Benutzen
des Fahrrads als Transportmittel.
Wichtig ist: Jeder Schritt zahlt. Bauen
Sie Spazierginge regelméiflig in Thre
Woche ein. Machen Sie einmal be-
wusst einen Umweg auf dem Nach-
hauseweg. Lassen Sie - wo moglich -
den Lift weg, und benutzen Sie die
Treppe. Messen Sie Ihre Schritte pro
Tag mit einem Schrittzdhler (z. B. tiber
eine App im Handy oder einen Schritt-
zdhler am Arm). Versuchen Sie, Thre
Schrittanzahl pro Tag zu steigern.
6000 bis 8000 Schritte pro Tag haben
einen gesundheitsfordernden Effekt.

Mo6chte man jedoch
stirker werden,
braucht es zwingend
Krafttraining.

Der Unterschied von tiglichen Akti-
vititen zum Training liegt einerseits
an der Intensitdt und andererseits an
der Systematik. Nordic Walking oder
Jogging werden mit einer gewissen
Intensitdt, Dauer, Regelméaligkeit
und Steigerung (Progression) durch-
gefiihrt. Insbesondere Krafttraining
scheint einen besonders guten Effekt
auf die Ausschiittung von Myokinen
zu haben.

Viele Leute haben jedoch ein fal-
sches Verstandnis von Training oder
davon, wie sie fitter werden. Das hin-
dert sie daran, systematischer zu
trainieren. Das Benutzen der Trep-
pen im Alltag ist kein Krafttraining,
dasselbe gilt fiir das Fahrradfahren
(je nachdem kann es aber als Aus-
dauertraining gelten). Korperliche
Arbeit ist kein Training. Alle diese
Dinge konnen jedoch gute Aktivita-
ten sein, die zu unserer Gesundheit
beitragen. Mochte man jedoch stér-
ker werden, braucht es zwingend
Krafttraining.

KRAFTTRAINING - SO GUT UND
DOCH SO UNTERSCHATZT

Ist es denn notig, dass wir alle Kraft-
training betreiben, oder ist das nur
etwas flir Bodybuilder? Fehlende
Kraft steht am Ursprung vieler Be-
schwerden am Bewegungsapparat.
Aber gerade die Erkenntnis der Wir-

EMPFEHLUNG

* Aktivitdten wie Spaziergange
ca. 3 Mal pro Woche 30 bis
40 Minuten

+ Krafttraining ca. 2 Mal pro

Woche mit zwei Tagen Pause
dazwischen
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kung von Myokinen soll uns daran
erinnern, welch gro8en Einfluss eine
gut trainierte Muskulatur besitzt.
Nicht nur lokal, sondern eben gerade
auch systemisch bis hin zum Gehirn
(BDNEF, siehe Box, S. 29) gelangen die
Stoffe. Die «Gefahr», mit Krafttrai-
ning als Bodybuilder zu enden, ist
nicht vorhanden, da dies eines sehr
spezifischen Trainings bedarf. Mit 2
bis 3 Krafteinheiten pro Woche wird
der Korper «definierter» im Sinne
von etwas mehr Muskelmasse und
weniger Fettmasse. Die positiven
Effekte des Trainings beinhalten
Kraftsteigerung, Ausbau der Wider-
standsfihigkeit (physisch wie auch
psychisch), Abbau von Verspannun-
gen und die Verminderung des Risi-
kos, an mindestens 35 verschiedenen
Krankheiten zu erkranken, wobei die
Myokine eine wichtige Rolle spielen.

WIE FUNKTIONIERT EIN GUTES
KRAFTTRAINING?

Kurz formuliert soll die Muskulatur
innerhalb von circa 3 Serien einer

= NewsTartPlus

Ubung vollstidndig ermiidet werden
(z.B. 3Mal 10 Kniebeugen). Die Mus-
kulatur soll nach dem Training spiir-
bar erschopft sein, dann wird der
Korper mehr Muskelmasse aufbauen
und schiittet Myokine aus.

Wir wissen alle, dass Bewegung
gesund ist. Die Myokine helfen uns
vielleicht, noch besser zu verstehen,
warum es wirklich wichtig ist, seinen
Korper in guter Verfassung zu halten
und dies konkret in die Praxis umzu-
setzen.

SIMON BENZ
Physiotherapeut mit eigener Praxis

ZUSAMMENFASSUNG

* Bewegen macht nicht
nur fitter, sondern auch
geslnder.
Bauchfett sollte vermieden
werden. Fett an den Hiften
und Beinen hat nicht
den gleichen negativen
Effekt wie Bauchfett.
Chronische niederschwellige
Entziindungen (wobei
viszerales Fett eine wichtige
Rolle spielt) kdnnen viele
uns bekannte Zivilisations-
krankheiten wie Herzinfarkt,
Schlaganfall, Diabetes, De-
menz etc. ausldsen.
Die Muskulatur wirkt bei
Gebrauch unter anderem
wie eine Drise und schittet
Myokine aus, die lokal
(u. a. Muskelwachstum) und
systemisch (u.a. entzin-
dungshemmend, fettab-
bauend, schitzend auf das
Nervengewebe) Positives
bewirken.
Bewegung in die tagli-

chen Aktivitdten einbauen

(Treppe, Spaziergédnge, Fahr-
rad etc.). Auch die «kleinen
Dinge» zahlen!

Sportliche Betdtigung 2 bis
3 Mal pro Woche fiir 30 bis
40 Minuten einplanen.

Im Idealfall 1 bis 3 Mal pro
Woche Kraftibungen durch-
fGhren.



Leben ¢
Gesundheit

Das Magazin fiir ganzheitliche Gesundheit

= NewsTtartPlus’

Dieser Artikel wurde Thnen durch die Redaktion des Magazins «Leben & Gesundheit» gerne zur
ausschlieflich privaten Nutzung zur Verfligung gestellt. Jegliche kommerzielle Nutzung bedarf der
schriftlichen Einwilligung des Herausgebers (siehe unten). Die Angaben zu Ausgabe und Jahr
finden sich jeweils unten am Seitenrand des Artikels. Erfahren Sie mehr iiber das Magazin auf
www.lug-mag.com

FTSCHMERZEN

Leben
Gesundheit’

as Magazin fi ganzheidiche Gesundheit

SEIT 1929

+ ausgerichtet an NewsTarTPlus, dem weltweit

erfolgreichen Konzept fiir ganzheitliche Gesundheit
(siehe www.lug-mag.ch/newstartplus.html)

ONLINE « praktische Beitrdage und attraktive Rubriken wie: Fitness, leckere
BESTELLEN! und gesunde Rezepte, Heilpflanze, Interview, Fokus Krankheit,
) Kinderplausch, Preisritsel, Kérperwunder und vieles mehr

Einfach den QR-Code ? GLTEEINEn R T

scannen oder direkt unter + Herausgeber: Advent-Verlag Schweiz, www.advent-verlag.ch,

www.lug-mag.com in Zusammenarbeit mit der Schweizerischen Liga Leben und
Gesundheit, www.llg.ch

M

‘ GRATIS! Ausgabe
fir Sehbehinderte

E - M'(:(;I’[(CLé[aC{([(CL HopeHdrbiicherei und Blinde in Audio wﬁdgg%ﬁweiz



