Boning D

Dick trotz Sport? Ein angeblicher

Paradigmenwechsel beruht auf Rechenfehlern

Fat in spite of Exercise? An Alleged Paradigm
Change results from Calculation Mistakes

eit vielen Jahren beziehe ich die populédrwis-

senschaftliche Zeitschrift Spektrum der Wis-
senschaft, die ein Ableger des Scientific Ame-
rican ist und vom Urknall bis zu technischen
Errungenschaften alle méglichen interessanten
Themen behandelt.

Beim Novemberheft 2017 war ich allerdings sehr
verbliifft, als ich den Aufreifier auf dem Titelblatt
sah:,Das Abnehm-Paradox. Warum wir trotz Sport
dick bleiben.” Der Anthropologe Herman Pontzer
behauptet in einem Artikel mit dem Titel , Aktiv
im Energiesparmodus® ,Der Kalorienumsatz des
Menschen hiangt deutlich weniger von sportlicher
Aktivitat ab als oft angenommen® (2). Wie kommt
er darauf?

Pontzer und Kollegen haben in mehreren Ver-
offentlichungen bei einer grofien Zahl von Men-
schen aus Afrika und Amerika die taglich geleiste-
te Muskelarbeit mittels Akzelerometern oder aus
der zuriickgelegten Wegstrecke geschitzt und den
Energieumsatz mittels doppelt markiertem Wasser
gemessen (3, 4, 5). Es handelte sich um Nordameri-
kaner (Afroamerikaner), Mitglieder des Stammes der
Hadza in Tansania, die noch als Jiger und Sammler
leben, weitere Afrikaner aus Ghana und Stidafrika,
Kleinbauern in Siid- und Mittelamerika und Afrika,
Einwohner von Jamaica und den Seychellen, jeweils
Miénner und Frauen.

Die Hadza, einige hundert Personen, leben wie
Jager und Sammler in der Steinzeit und werden von
Pontzer et al. als Menschen mit recht hoher kérper-
licher Aktivitat beschrieben. Die Mdnner jagen mit
Pfeil und Bogen Tiere, denen sie an Wasserlochern
auflauern; finden sie keine Beute, klettern sie auf
Baume, um Honig aus Wildbienennestern zu holen.
Allerdings laufen sie nie, sondern gehen, im Mittel
12km taglich. Das ist wesentlich weniger als bei den
letzten Steinzeitjagern unter den Buschméannern
in der Kalahari; sie laufen bis zu 40km hinter An-
tilopen und Zebras her, bis diese erschopft zusam-
menbrechen und erlegt werden (6). Die Frauen der
Hadza sammeln Samen und Friichte, die sie zum
Teil ausgraben, die Kinder schleppen Wasser iiber
weite Strecken.

Die Kleinbauern arbeiten ohne Maschinen hart
auf dem Feld vor allem fiir die eigene Versorgung
(Subsistenzwirtschaft); z. T.leben sie in 4000m Hohe
auf dem Altiplano in Bolivien. Die Nordamerikaner
sind korperlich nicht besonders aktiv, wenn auch ein
Teil ,manuell” arbeitet. Leistungssportler wurden
nicht eingeschlossen, sie seien ,Extremfélle.

Das zunéchst erstaunliche Ergebnis der Unter-
suchungen ist: Mit wachsender Aktivitét stieg der
Energieumsatz nur bis etwa 3000kcal (12 500k])/
Tag, bei hoheren Muskelleistungen nahm der Um-
satz nicht mehr signifikant zu. Anders ausgedriickt:
Trotz grofierer muskuldrer Tagesleistung war der
tdgliche Energieumsatz der Hadza und Kleinbau-
ernim Vergleich zu den Nordamerikanern scheinbar
nicht erhoht.

Die Autoren schliefSen daraus, dass es einen Ener-
giesparmechanismus gibt, der den Aufwand fiir an-
dere Korperfunktionen senkt. Das sind einmal Mus-
keltatigkeiten, die nicht von Akzelerometern erfasst
werden (z. B. haufiger Sitzen statt Stehen). Es sollen
auch Aktivitéten, die zum Ruheumsatz beitragen (Ge-
hirn, Leber, Nieren, Darmtatigkeit und andere Drii-
sen), herabgesetzt werden; dies geht aber sicherlich
nur voriibergehend. Auch die Fortpflanzungskosten
werden erwéhnt. So etwas gibt es auch im Sport, z. B.
bei tibertrainierten Frauen (Menstruationstérungen,
Osteoporose, Essstorungen). Wahrend Erschopfungs-
phasen nach langdauernder, schwerer Belastung wie
Triathlon oder Bergwanderungen mit Gepéck ist der
Energieumsatz moglicherweise wihrend der Erholung
mit Tiefschlaf abgesenkt. Von den australischen Urein-
wohnern weif$ man, dass sie das durch Abnahme der
Korpertemperatur im Schlaf erreichen (8). Aber gibt
es solche Energiesparmechanismen bei intensiverer
Berufsarbeit oder regelméfSigem Sport?

Die Arbeitsphysiologen geben bis zu 4800kcal
(20000K]) pro Tag fiir schwere Arbeit an (1). Dieser
Grenzwert gilt auch fiir die durchschnittliche Trai-
ningsbelastung, da dauerhaft nicht mehr Nahrung
aufgenommen werden kann. An Einzeltagen konnen
aber sogar bis zu 12000kcal (50 000k]) umgesetzt
werden. Doch solche hohen Werte haben Pontzer et
al. bei ihren Betrachtungen ja als Extremfille ausge-
schlossen. Der hochste Gruppenmittelwert fiir den
Tagesenergieumsatz in ihren Veroéffentlichungen
betragt 3160kcal bei nordamerikanischen Mannern
mit einer Kérpermasse von 91,9kg (3). Einzelwerte
erreichen 3500kcal.

Um die Bedeutung der Untersuchungen von Pont-
zer et al. zu beurteilen, muss man mehrere Gesichts-
punkte priifen:

1. Sind die angewendeten Messverfahren aussage-
fahig?

2.Ist die Versuchspersonenauswahl der Fragestel-
lung entsprechend?

3.Ist die Auswertung der Daten sinnvoll und fehler-
frei?

4.1st die Deutung der Befunde richtig?
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Abbildung 1

Taglicher Energieumsatz in Abhéngigkeit von der Kérpermasse. Mittelwer-
te von kérperlich aktiven (Hadza und Bolivianer; Punkte) und wenig aktiven
(Nordamerikaner; Kreise) Mannern und Frauen. Daten aus (5).
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Abbildung 2

Taglicher Energieumsatz je kg in Abhdngigkeit von der Kérpermasse. Mit-
telwerte von kdrperlich aktiven (Hadza und Bolivianern; Punkte) und wenig
aktiven (Nordamerikaner; Kreise) Ménnern und Frauen. Daten aus (5).

Die Messung des Energieumsatzes mit doppelt markiertem
Wasser (H?,0 und H,0') ist eine etablierte Methode zur Um-
satzmessung iiber mehrere Tage. Arbeit: Die geleistete Arbeit
wurde mittels Akzelerometrie nur geschitzt, denn damit
werden Beschleunigungen als Impulse/min, aber nicht die
physikalische Arbeit gemessen. Dazu miisste man das Akze-
lerometer fiir jede Person einzeln kalibrieren. Das ist aber offen-
sichtlich nicht erfolgt. Das verwendete Akzelerometermodell
hat au8erdem eine hohe Streuung der Messwerte (7). Mogli-
cherweise sind darauf extreme Unterschiede zuriickzufiihren.
Fiir den Wert 200 Impulse/min im Tagesmittel gibt es z. B.
einzelne Energieumsitze von 1600 ebenso wie von 3500kcal.

zusiatzlich auf die fettfreie Masse bezogen (,controlling for lean
mass and fat mass®). Bei sehr deutlichen Gro8en- und Korper-
massenunterschieden (Einzelwerte zwischen 34 und 118kg bei
den Frauen, 43 und 101kg bei den Médnnern) wird der Energieum-
satz aber nicht je kg Kérpermasse oder kg fettfreie Kérpermas-
se, sondern absolut angegeben, mit der Folge, dass bei hoherer
motorischer Aktivitét eine Punktewolke ohne Korrelation in den
Abbildungen erscheint.

Ich habe aus den tabellierten Mittelwerten zwei Abbildungen
erstellt (Abb. 1 und 2). Wie man sieht, drehen sich die Abhéngig-
keiten bei Bezug auf die Masse (Abb. 2) um! Je kg Kérpermasse
haben die starker arbeitenden Gruppen selbstverstédndlich einen
hoheren Energieumsatz (Méanner: taglich ca. 52kcal/kg bei Had-
za und Bolivianern, nur 38kcal/kg bei den Nordamerikanern).

Es werden mehrere sehr verschieden lebende Gruppen (Kli-
ma, Hohe, Tageslichtdauer, Stadt oder Savanne, Erndhrung)
zusammengeworfen, was die Streuung erhoht. Allerdings sind
die Wohnlénder bei der statistischen Analyse als Faktoren be-
riicksichtigt. Leistungsportler sind jedoch ohne wirkliche Be-
griilndung ausgeschlossen.

Die Autoren behaupten, Korperbau und -zusammensetzung
beriicksichtigt zu haben, aber offensichtlich wurden die Ener-
gieumsétze nicht nur auf die gesamte Kérpermasse, sondern
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Die klassische Vorstellung, dass korperlich aktive Menschen
entsprechend den chemischen Grundlagen einen erhéhten
Energieumsatz haben, ist damit unangefochten. Sie entspricht
den Ergebnissen zahlreicher Studien seit dem 19. Jahrhundert
(Ubersicht z. B. (9)). Dies schlief3t nicht aus, dass man auch als
Sportler zunehmen kann. Das passiert, wenn man mehr isst als
man verbraucht oder Muskelmasse aufbaut.

Die neue Theorie der Autoren, die eigentlich sehr aufwendi-
ge und interessante Untersuchungen gemacht haben, ist also
schlicht falsch. Leider hat sie ein grofles Presseecho ausgelost
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fiihlen sich bestérkt. Schade.
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