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Schrumpfen ab 30/40+: Was dagegen
hilft

Ab etwa 30 schrumpft die KérpergrdBe kontinuierlich, bis 80 im Schnitt um 5 cm
(Ménner) und 8 cm (Frauen). Ein Teil davon ist unveranderlich und bleibt. Der Rest
ist trainierbar: Lebenslang Aktive verloren in einer Langzeitstudie nur etwa halb so
viel wie Inaktive.
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viel abnehmen?

In einer randomisierten Studie unterbrachen Frauen mit Adipositas ihre Diat Gber
12 Wochen mit geplanten Pausen und Refeeds und aBen dabei im Schnitt rund
124 kcal am Tag mehr als die durchgehend didtende Vergleichsgruppe.
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Herzschutz durch Schwitzen? So nutzt du
es effektiv

Zu viel Salz erhdht den Blutdruck, und weniger zu salzen ist der naheliegende, aber
selten durchgehaltene Ausweg. Es gibt einen zweiten, weniger bekannten Weg:
Uber den SchweiB verlasst zusatzlich zur Niere Natrium den Kérper.
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WORUM ES HIER GEHT

Viele Fitness- und Ernahrungsversprechen klingen Giberzeugend. Und trotzdem widerspricht sich vieles
davon. Was halt einer kritischen Betrachtung mit Blick auf die aktuelle Studienlage wirklich stand?
Genau das prift dieses Magazin: laute Trends und Hypes ebenso wie klassische Empfehlungen, die oft
langst Uberholt oder im Alltag wenig hilfreich sind.

Am Ende zahlt nicht, was am (berzeugendsten klingt, sondern was die Daten hergeben: die nlichterne

Einordnung, die du brauchst, um eigene Entscheidungen fiir deinen Korper zu treffen.

Johannes Steinhart

Worum es hier geht 4
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DEEP DIVE

Deep Dive

Schrumpfen ab 30/40+: Was

dagegen hilft

30 Jahre 80 Jahre

30 Jahre

80 Jahre

Ab etwa 30 schrumpft die Korpergrdfie kontinuierlich, bis 80 im Schnitt um 5 cm

(Mdnner) und 8 cm (Frauen). Ein Teil davon ist unverdnderlich und bleibt. Der Rest

ist trainterbar: Lebenslang Aktive verloren in einer Langzeitstudie nur etwa halb so

viel wie Inaktive. Wird die Schwelle von rund 8 cm (Mdnner) bzw. 5 cm (Frauen)

deutlich iiberschritten, ist das ein Grund, Knochendichte oder Muskelstatus checken

zu lassen.

Viele sind Uberrascht, wie viel man im Laufe
der Jahre (ab ca. 30 Jahren) an KérpergréBe ver-
liert. Bis zum Alter von 80 Jahren kénnen das
im Schnitt 5 cm (Manner) und 8 cm (Frauen)

sein. Doch die gute Nachricht ist: Dieser Korper-

groBenverlust muss nicht zwangslaufig so hoch
ausfallen. Mit den richtigen MalBBnahmen lasst
sich das ,Schrumpfen, um rund 50 % reduzieren.

Wie das geht und welche altersbedingten Ande-
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rungen tberhaupt das Problem sind, schauen wir

uns in diesem Artikel an.

Wie viel Schrumpfen
normal ist

Zwischen 30 und 70 Jahren verlieren Manner
im Schnitt rund 3 cm KorpergroBe, Frauen rund
5 c¢cm; bis 80 werden daraus etwa jeweils 5 und
8 c¢m. Der Verlust verlauft dabei nicht gleich-
maBig, sondern beschleunigt sich mit jedem
Lebensjahrzehnt: Bei Frauen zwischen 70 und
80 Jahren schwindet etwa 1 cm alle drei Jahre,
bei Mannern grob 0,5 cm davon. (Diese Daten
stammen aus der renommierten Baltimore Lon-
gitudinal Study of Aging (Sorkin et al, 1999). Da hier
dieselben Personen uber Jahrzehnte hinweg re-
gelmaBig gemessen wurden, sind die Zahlen
extrem aussagekraftig und keine bloBen Quer-

schnitts-Schatzungen.)

WARUM DER BMI IM ALTER UNZUVER-
LASSIG WIRD

Der BMI teilt das Gewicht durch das Qua-
drat der KorpergroBe. Schrumpfst du, wird
der Nenner kleiner und der BMI steigt, ob-
wohl sich am Kdrper nichts gedndert hat. In
der Baltimore-Studie machte allein der H6-
henverlust bei gleichem Gewicht bis 80 et-
wa +1,4 kg/m? (Ménner) und +2,6 kg/m?
(Frauen) aus (Sorkin et al., 1999). Damit wird

der BMI im Alter unzuverlassig.

Mit unserem BMI-2.0-Rechner kannst du
den BMI ,um den GréBenverlust korrigie-
ren,: https://science-fitness.de/bmi-

rechner-2-0

Was beim Schrumpfen im
Korper passiert

Bis etwa 30 Jahren andert sich die KorpergroBe

im Erwachsenenalter kaum. Danach beginnt ein

Schrumpfen ab 30/40+: Was dagegen hilft

Deep Dive

anhaltender Rickgang, der sich tber Jahrzehnte
fortsetzt. Entscheidend fiir die KorpergroBe ist
dabei, was in der Wirbelsaule geschieht: Die Wir-
belkorper verlieren an Hohe, weil ihre Knochen-
dichte sinkt, und der Bandscheibenraum dazwi-
schen verliert an Hohe, weil Knorpelqualitat und

Wassergehalt im Gallertkern nachlassen.

Ein zusatzlicher Faktor ist die Muskulatur, die
fur eine aufrechte Haltung zustdndig ist. Das be-
trifft die gesamte obere Riickenmuskulatur, die
Rickenstrecker, aber auch den Rumpf bis hin zur
Hiftmuskulatur. Wenn sich aufgrund schwacher
Muskulatur ein Rundriicken (Kyphose) ausbildet,
kostet das zusatzliche Zentimeter, unabhangig
davon, ob die Wirbelkdrper oder Bandscheiben

an Hohe verlieren.

Genau an diesen beiden Stellen (Knochen-
dichte/Bandscheiben und Haltung/Muskulatur)

kann man mit Aktivitat ansetzen.

Ausdauertraining

Dauerhaft aktive Menschen schrumpfen lber die
Jahrzehnte weniger als inaktive. In der Sagiv-
Studie verloren lebenslang Aktive Uber rund
30 Jahre etwa halb so viel wie nie Aktive: Man-
ner 2,6 statt 55 cm, Frauen 3,4 statt 6,5 cm

(Sagiv et al., 2000).

Sagiv et al. schauten sich dabei noch genauer
folgende vier Untergruppen an: lebenslang aktiv,
erst ab etwa 40 aktiv geworden, in der Jugend
aktiv und spater aufgehort, oder durchgehend

inaktiv.

Interessanterweise kam die Gruppe, die erst mit
rund 40 Jahren aktiv wurde, den Werten der
lebenslang Aktiven sehr nahe (Verlust von ca.
3,1 cm bei Mannern und 3,5 cm bei Frauen).
Wer dagegen in jungen Jahren Sport trieb, aber
spater aufhorte, schrumpfte fast genauso stark

wie jemand, der nie aktiv war (5,3 cm bei Méan-
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nern, 6,0 cm bei Frauen). Die klare Botschaft: Es
zahlt hauptsachlich das aktuelle Aktivitatsniveau.
Erst mit etwa 40 aktiv zu werden bringt fast den
vollen schiitzenden Effekt, wahrend eine frihe
Sportphase in der Jugend allein im Alter nicht

mehr vor dem Schrumpfen bewahrt.

Leichte Alltagsaktivitat reichte daflr allerdings
nicht: Der geringere Verlust ging mit mittelin-
tensiver, aerober Ausdauer einher (ab 4,5 MET;
MET misst den Energieverbrauch einer Aktivitat
im Vielfachen des Ruheumsatzes, 4,5 MET sind
also etwa das 4,5-Fache dessen, was der Korper
im Sitzen verbraucht). Das entspricht ungefahr
Walking, lockerem Joggen/Radfahren; unter die-
ser Schwelle unterschied sich das Ergebnis nicht
vom Nichtstun. Wie viel Aktivitat genau notwen-
dig ist, lasst sich Uber den Kalorienverbrauch
durch Aktivitat pro Woche abschatzen: Die ge-
schitzten Gruppen bewegten sich im Schnitt um
die 1.000 bis 1.150 kcal pro Woche. Das sind

Deep Dive

sal sagen, dass die Aktivitat ursachlich fur das
geringere Schrumpfen war. Da es jedoch hoch-
gradig plausibel ist, gehe ich stark davon aus,

dass ein ursachlicher Zusammenhang besteht.

Krafttraining

Die Strukturen, die beim starken Schrumpfen
problematisch sind, reagieren alle stark auf me-
chanische Belastung. Die Knochendichte in Wir-
belkdrpern, die Bandscheiben und die Muskeln
bekommen einen starken Reiz (fir Erhalt und
Aufbau) durch Druck, Zug und StoBe. Krafttrai-

ning ist dabei besonders geeignet.

In der LIFTMOR-Studie trainierten Frauen nach
den Wechseljahren mit niedriger Knochendichte
acht Monate lang 2x pro Woche mit schwe-
ren Gewichten. Eine Kontrollgruppe machte ein
leichtes Heimprogramm (watson et al, 2018). Die Er-
gebnisse in den Gruppen waren deutlich: Die

Knochendichte der Lendenwirbelsdule stieg im

Weiterlesen >
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STUDIE IM BLICK

Studie im Blick

Diatpausen / Refeeds: Mehr
essen, gleich viel abnehmen?

In einer randomisierten Studie unterbrachen Frauen mit Adipositas thre Didt iiber 12
Wochen mait geplanten Pausen und Refeeds und afen daber im Schnitt rund 124 kcal

am Tag mehr als die durchgehend didtende Vergleichsgruppe. Verloren haben am En-

de trotzdem beide Gruppen gleich viel Fett.

Diatpausen und Carb-Refeeds wecken groBe
Hoffnungen: mehr Fettverlust, geringeres Absin-
ken des Grundumsatzes, besseres Training und
weniger Muskelverlust. Dazu eine Diat, die sich

psychologisch leichter durchhalten lasst.

Die Idee dahinter: Wer zwischendurch fir ei-

nen Tag oder eine ganze Woche auf Erhaltungs-

Diatpausen / Refeeds: Mehr essen, gleich viel abnehmen?

kalorien hochfahrt, bremst vielleicht die typische
Stoffwechsel-Anpassung einer Diat und hat zwi-
schenzeitlich wieder mehr Energie fur Training

und Muskelerhalt zur Verfigung.

Johnson und Kollegen haben sich in einer ran-

domisierten Studie Gber 12 Wochen angeschaut,

13
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Defizit (-25 %)

DURCHGEHENDE DIAT (CCR)

DIATPAUSEN + REFEEDS (DRF)

Refeed-Tag: jeder 7. Tag

Pausenwoche 5

Woche 1 6

Studie im Blick

@ crhaltung

84 von 84 Tagen im Defizit

60 von 84 Tagen im Defizit, 24 auf Erhaltung

Pausenwoche 10

12

Abbildung 1 - Gleiches Tagesdefizit, anderer Rhythmus: Das DRF-Protokoll sah jeden 7. Tag einen Refeed und in den Wochen 5 und
10 je eine volle Pausenwoche vor (Schema). Daten: (Johnson et al., 2026)

was bezuglich Fettabnahme und Muskelabbau

geschieht.

Was verglichen wurde und
wo die Gruppen
auseinanderlaufen

Johnson randomisierte 30 Frauen mit Adipositas
(18 bis 65 Jahre, BMI zwischen 30 und 45) Gber
12 Wochen auf zwei Diatformen. Die eine Grup-
pe fuhr eine durchgehende Kalorienrestriktion
(CCR): an jedem Tag ein Defizit von 25 Prozent
unter den Erhaltungskalorien. Die andere mach-
te Diatpausen und Refeeds (DRF) in folgendem
Rhythmus: sechs Restriktionstage, dann ein Er-
haltungstag, dazu zwei geplante Pausenwochen.

Uber die 84 Tage war diese Gruppe an 60

Tagen im Defizit und an 24 Tagen auf Erhaltung

(Johnson et al., 2026).

Identisch waren in beiden Gruppen das vorge-
schriebene 25-Prozent-Defizit an den Diattagen
und das Protein bei rund 1,2 g pro Kilogramm
Korpergewicht. Krafttraining haben die Proban-
dinnen nicht gemacht. Gemessen wurde die
Korperzusammensetzung per BOD POD, einer
Luftverdrangungsmessung. Tabelle 1 stellt beide

Protokolle gegeniber:

Gleiches Defizit an den Diattagen ist damit noch
keine gleiche Restriktion Uber die vollen 12
Wochen. Die Pause-Gruppe sammelte schlicht

weniger Diattage.

Defizit an Diattagen 25 %
Restriktionstage 84 von 84
Erhaltungstage keine

Protein ~1,2 g/kg/Tag
Messung BOD POD

25%

60 von 84

24

~1,2 g/kg/Tag

BOD POD

Tabelle 1: Studienprotokoll: durchgehende Kalorienrestriktion (CCR) im Vergleich zu Diatpausen und Refeeds (DRF), nach Johnson et

al. 2026.

14
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Mehr essen bei gleichem
Fettverlust

Die Fettmasse sank in beiden Gruppen gleich
stark (siehe Grafik). Beide Diatansatze produzier-
ten also praktisch den identischen Fettverlust.
Allerdings haben die Probandinnen Uber den
gesamten Zeitraum nicht gleich viele Kalorien
zugefiihrt. Die Pause-Gruppe aB im Schnitt
1562 kcal am Tag, die durchgehende Diat 1438.
Also 124 kcal pro Tag mehr. Denn an den
Refeed- und Pausentagen ging die Zufuhr auf

Erhaltungskalorien hoch.

@ cr

@ oRrF

Studie im Blick

Mehr Muskelmasse durch
Refeeds und Diatpausen?

Auf den ersten Blick sieht es so aus, als hatte
die Pausengruppe zusatzliche Muskelmasse auf-
gebaut. Die fettfreie Masse (das Kdrpergewicht
abziglich der Fettmasse, also auch Wasser, Kno-
chen und Organe, nicht nur Muskulatur) stieg
mit Didtpausen und Refeeds um 2,40 kg, in der
durchgehenden Diatgruppe nur um 1,22 kg. Be-
merkenswert ist zundchst, dass beide Gruppen
wahrend einer Diat Uberhaupt zulegen, wo man
normalerweise fettfreie Masse verliert, am ehes-
ten ein Effekt des in beiden Gruppen gleich
hohen Proteins von 1,2 g/kg.

Drei Einwande relativieren den vermeintlichen

Vorteil der Pausengruppe aber deutlich:

1. Keine statistische Signifikanz: Der Unter-
schied in der fettfreien Masse verfehlte
mit p = 0,08 die Ubliche Grenze von 0,05:

Weiterlesen >
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STUDIE IM BLICK

Herzschutz durch Schwitzen?
So nutzt du es effektiv

Zu viel Salz erhoht den Blutdruck, und weniger zu salzen ist der naheliegende, aber
selten durchgehaltene Ausweg. Es gibt einen zweiten, weniger bekannten Weg: Uber
den Schweif verldsst zusdtzlich zur Niere Natrium den Korper. Eine harte, heiffe
Trainingsstunde oder eine Trockensauna kommt dabei rechnerisch auf rund 2,5 g. Als
alleinige Strategie reicht das nicht, aber zusammen mit etwas geringerem Salzkon-

sum hat man auf eitnmal eine gute Strategie zur Hand.

Zu hohe Salzzufuhr gehort zu den Erndahrungs- Das Problem dabei: Die Deutsche Gesellschaft
problemen, die praktisch jeden betreffen. Fast fir Erndhrung (DGE) zieht die Obergrenze bereits
alle essen deutlich mehr Salz, als dem Herzen bei 6 g, und die WHO strebt sogar wenigerals 5 g
guttut. Manner in Deutschland kommen im an (R, 2016). In Tabelle 1 siehst du, wie groB die

Schnitt auf rund 10 g am Tag, Frauen auf 8,4 g. Lucke zwischen Alltag und Empfehlung ausfallt.

Herzschutz durch Schwitzen? So nutzt du es effektiv 18
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Physiologisch problematisch am Speisesalz ist
der Natrium-Anteil. Speisesalz ist chemisch Na-
triumchlorid (NaCl) und besteht zu rund 40
Prozent aus Natrium; ein Gramm Salz liefert also
etwa 400 mg Natrium. Leitlinien und Nahrwertta-
bellen zahlen deshalb oft das Natrium. Fur diesen
Artikel rechne ich die meisten Angaben auf Salz
um, da es alltagsrelevanter ist. Bei Bedarf lasst
sich Salz mit Faktor 0,4 in Natrium umrechnen

oder Natrium mit Faktor 2,5 zurtick in Salz.

Warum Natrium ein
Problem fur den Blutdruck
ist

Natrium bindet Wasser. Befindet sich viel Natri-
um im Blut, zieht es Flissigkeit in die Blutbahn.
Diese Kettenreaktion belastet das Herz-Kreis-

lauf-System schwer:

¢ Erhohtes Volumen: Mehr FlUssigkeit im
Kreislauf zwingt das Herz, pro Schlag mehr
Blut durch die GefaBe zu pumpen. Der Blut-
druck steigt.

+ GefaBschaden: Der dauerhaft hohe Druck
presst Uber Jahre starker gegen die Arte-
rienwande. Das fordert Mikroverletzungen
und Arterienverkalkung (Atherosklerose).

« Uberlastung: Der Herzmuskel verdickt sich
und ermidet.

Die Wahrscheinlichkeit

steigt dramatisch an, dass eine verengte

« Akute Risiken:

Arterie ganz verstopft (Herzinfarkt) oder

Studie im Blick

eine geschwachte GefaBwand reilt (Schlag-

anfaII) (Lewington et al., 2002).

Salz hebt den Blutdruck aber nicht nur tber die-
ses Blutvolumen. Schneller noch wirkt es direkt
auf die GefaBwand selbst, unabhangig davon,
wie viel Flissigkeit gerade im Kreislauf ist. Ein
Salziiberschuss treibt in der GefaBwand aggres-
sive Sauerstoff-Verbindungen hoch (oxidativer
Stress) und senkt dadurch die Verfligbarkeit von
Stickstoffmonoxid, einem korpereigenen Boten-
stoff, der die GefaBwand entspannt und zum
Weiten bringt. Fehlt dieser Botenstoff, kann
sich die Arterie schlechter weiten. Schon eine
einzelne salzreiche Mahlzeit verschlechtert diese
Fahigkeit innerhalb von 30 bis 60 Minuten, und
zwar egal, ob der Blutdruck eines Menschen

sonst stark oder kaum auf Salz reagiert.

Umgekehrt senkt weniger Salz den Blutdruck,
und zwar dosisabhangig. Eine der wichtigsten
Erndhrungsstudien (DASH-Sodium mit gut 400
Teilnehmern) belegt diesen Effekt eindriicklich:
Die Forscher drosselten das Salz im Essen der
Probanden stufenweise von ,hoch” Giber ,mittel”
auf ,niedrig”. Parallel dazu sank der obere (sy-
stolische) Blutdruckwert Schritt flr Schritt. Von
der salzreichsten zur salzarmsten Stufe fiel der
Blutdruck im Schnitt um beachtliche 6,7 mmHg
(Sacks et al, 2001). Der Effekt zeigte sich im Schnitt
bei Menschen mit und ohne Bluthochdruck, und
je mehr Salz wedfiel, desto stdrker sank der

Blutdruck. Wie stark der Ausschlag beim Einzel-

Manner Deutschland ~10g
Frauen Deutschland ~84 g
DGE-Richtwert 69
WHO-Ziel unter5g

~4.000 mg Ist-Zustand
~3.400 mg Ist-Zustand
~2.400 mg Obergrenze
unter 2.000 mg angestrebt

Tabelle 1: Deutsche Salzaufnahme im Vergleich zu DGE-Richtwert und WHO-Ziel, nach DEGS1 (RKI).

19
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nen ausfallt, hangt von der individuellen Salz-
empfindlichkeit ab: Salzempfindliche Menschen
sehen bei einer Reduktion einen deutlicheren
Blutdruckabfall, salzresistente einen kleineren.
Die Richtung bleibt bei praktisch jedem gleich:
Weniger Salz senkt den Blutdruck, nur unter-
schiedlich stark.

Schwitzen: Ein guter
zusatzlicher Weg

Weniger Salz beim Essen ist der Ubliche Ansatz-
punkt. Es gibt aber noch einen zweiten, oft
Ubersehenen Weg, lberschissiges Natrium wie-
der loszuwerden: uber die Haut. Natrium wird
hauptsachlich Uber die Niere aus dem Blut gefil-
tert. Weil Salz evolutionar kaum im Uberschuss
vorhanden war, ist unser Korper eher darauf
ausgelegt, es zu sparen als groBe Mengen aus-
zuscheiden. Im SchweiB steckt reichlich Natrium,

also kdnnten wir doch mittels Sport, Sauna und

Studie im Blick

Zurtckholen nicht mehr hinterher. Seine Effizienz
fallt von 86 auf 65 Prozent. Diese Asymmetrie ist
der Grund, warum starkes Schwitzen mehr Salz

pro Liter ausscheidet.
@ Ruhiger Fluss @ Hoher Fluss

100

86 %

65 %

Abbildung 1 Je starker der SchweiB flieBt, desto weniger Na-
trium holt der Schweigang zurtick: Die Riickgewinnung fallt
von 86 auf 65 Prozent. Harteres Schwitzen scheidet deshalb an-
teilig mehr Salz aus. Daten: (Hoch et al., 2026)

Ob viel Salz in der Ernahrung den Schweil3 selbst

salziger macht, ist unter Fachleuten Ubrigens

ctrittin Fina Stuidie mit R Frwachcenen fand

Weiterlesen >
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