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Amerikanische Fast Food-Un-
ternehmen eroberten in den ver-
gangenen Jahrzehnten auch den 
europäischen Markt. Doch inzwi-
schen bläst den Schnellrestaurants 
von allen Seiten ein heftiger Wind 

ins Gesicht. Übergewicht würde 
maßgeblich durch Fast Food her-
vorgerufen, so der Vorwurf. Einige 
Ketten haben daraufhin ihre Pro-
duktpalette erweitert und fettarme 
Produkte, wie Fruchttüten und Sa-

late, mit ins Angebot genommen. 
Dennoch bleiben zwei Kritikpunk-
te: Das figurfreundliche Angebot 
ist vergleichsweise teuer und eini-
ge der angebotenen Dressings sind 
zu fett.
Die Kalorienbomben lauern beim 
klassischen Fast Food oft in den 
versteckten Fetten und in den 
XXL-Portionen. Bei allen Burgern 
beispielsweise bestimmen Fleisch, 
Käse und Majonäse den Fett- und 
damit den Energiegehalt. Meistens 
ist deshalb der einfachste Burger, 
also in der Regel der Hamburger, 
die fettärmste Wahl, bei der aller-
dings Salat-Komponenten fehlen. 
Hier ließe sich durch Obst oder ei-
ne Salatbeilage der fehlende Bal-
laststoff- und Vitaminanteil ergän-
zen. In einigen Restaurants kön-
nen die Kunden sich ihren Burger 
nach Wunsch zusammenstellen 
lassen. Dieses Angebot sollte man 
auf jeden Fall nutzen, um Kalorien 
zu sparen. Statt Käse oder Speck 

empfiehlt es sich, besonders viel 
Tomate, Gurke, Salat und Zwie-
beln aufzuladen. Statt Mayo ist 
Ketchup zu bevorzugen.
Übrigens hat auch Mutter Natur ei-
niges an Fast Food zu bieten: Um-
weltfreundlich und hygienisch 
verpackt, kostengünstig, kalorien-
arm, mit wertvollen Inhaltsstof-
fen machen sich Banane, Apfel, 
Kirsche & Co., aber auch Gurke, 
Tomate oder Radieschen gut als 
Snack für zwischendurch. Eben-
falls können Milch, Buttermilch, 
Molke oder Jogurt eine Mahlzeit 
ersetzen, denn Milchprodukte 
enthalten hochwertiges Eiweiß 
und wichtige B-Vitamine sowie 
den Knochenbaustein Kalzium. 
Das altbewährte Käsebrötchen ist 
mit Salatgarnitur und Ei oder mit 
Mozzarella und Tomate belegt ein 
herzhafter und kostengünstiger 
Snack für unterwegs – und das 
Anstehen in der Warteschlange ist 
damit auch passé.  aid

In hohem Alter noch einen 
Marathon laufen, freudvoll 
mit den Enkelkindern Fuß-
ball spielen, die Zeit anhal-

ten und jung bleiben – wer träumt 
nicht davon? Von den typischen 
Alterungsprozessen bleibt aber 
niemand verschont: Kraft und 
Muskelmasse nehmen kontinu-
ierlich ab. Die Leistungsfähigkeit 
der Lunge vermindert sich. Knor-
pel und Knochen werden spröder, 
poröser und brüchiger. Durch die 
Verkalkungsprozesse steigt der 
Gefäßwiderstand – schlecht für 
das Herz.

Selbst aktiv werden
Und dennoch ist das Altern 

keine Krankheit. Zwar nehmen 
körperliche Kräfte und Beweg-
lichkeit ab. Doch man wird nicht 
plötzlich alt. In jedem Tag liegt die 
Chance, sich den Veränderungen 
anzupassen. Als „Handwerker 
des eigenen Wohlbefindens“ hat 
jeder es selbst in der Hand, wie 
vital er sein möchte – abgesehen 
von Schicksalsschlägen, gegen 
die niemand gefeit ist. Mit Sport 
lässt sich dafür einiges tun. Er-
wiesen ist, dass kein Medikament 
und keine Therapie annähernd 
den Effekt auf das Altern hat wie 
ein gesundes Maß an muskulä-
rer Beanspruchung. Dabei zählt 
nicht die sportliche Höchstleis-

tung, sondern die Summe der 
täglichen Bewegung, die jung 
hält. Schon vor 35 Jahren prägte 
der Sportwissenschaftler Prof. 
Dr. Hollmann die Devise „20 Jah-
re 40 sein“. Gemeint ist, dass ein 
trainierter 60-Jähriger das biolo-
gische Alter eines untrainierten 
40-Jährigen haben kann.   

Sport im Alter
Welche Sportarten sind im Al-

ter besonders geeignet, um dem 
kalendarischen Alter auf scho-
nende und „jung erhaltende“ 
Weise zu begegnen? Zunächst 
liegt der Unterschied in der eige-

nen Biografie: Zählen 
Sie zu den routinierten 
Sportlern oder sind Sie 
„Sport-Neuling“? Alle 
Sportarten, die früh 
erlernt und lange ge-
pflegt wurden – Skifahren, Tennis 
oder Fußball – können auch noch 
im hohen Alter ausgeübt werden. 
Jeder Sporteinsteiger über 35 soll-
te zunächst einen Gesundheits-
check durchführen lassen. Eine 
Rücksprache mit dem behandeln-
den Arzt bei Erkrankungen oder 
körperlichen Beschwerden ist un-
bedingt notwendig.
Was die Beliebtheit von Sportar-
ten im höheren Alter angeht, ste-

hen bei Frauen Gym-
nastik, Walken und 
Schwimmen an erster 
Stelle. Männer dage-
gen favorisieren Rad-
fahren, Kegeln oder 
Tischtennis. Wandern 
ist ein Sport, der bei-
de Geschlechter ver-
bindet. Wer mit dem 
Sport die Gesundheit 
fördern möchte, soll-
te sich zunächst über 

sein Ziel im Klaren sein.
■ Zur Vorbeugung gegen Oste-
oporose oder Bandscheibener-
krankungen empfiehlt sich bei-
spielsweise ein dosiertes geräte-
unterstütztes Krafttraining. 
■ Ausdauersportarten wie 
Schwimmen, Skilanglauf und 
Radfahren senken das Risiko, an 
Arteriosklerose, Diabetes oder 
Bluthochdruck zu erkranken. 
■ Wer besonders gelenkscho-
nend trainieren möchte, wählt 
die Sportart Schwimmen, Aqua-
fitness oder Radfahren. 
■ Das Erlernen sanfter fernöst-
licher Bewegungsweisen wie Tai 
Chi Chuan und Qi Gong beru-
higt den Geist und erfordert ein 
Höchstmaß an Konzentration, 
Gleichgewichtsfähigkeit und Be-
wegungsharmonie.
Und selbst für den Sport-
muffel gibt es eine Empfehlung: 
ein flotter Spaziergang, drei 
bis vier Mal die Woche, min-
des-tens eine halbe Stunde lang. 
Der stärkt ebenso wie jedes an-
dere Training im Freien das 
Immunsystem, verhindert den 
Muskelabbau und pflegt die So-
zialkontakte. ❑

Gesund durch Sport

„20 Jahre 40 sein“
Lange fit zu bleiben, das wünschen sich viele Ältere. Mit Sport 
können sie dem Älterwerden „ein Schnippchen schlagen“. 
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Viele Sportarten eignen sich auch für Ältere, beispielsweise Schwimmen. Es 
ist gelenkschonend und senkt das Risiko für Bluthochdruck, Diabetes und 
Arteriosklerose. Foto: AOK

In Schnellrestaurants lauern viele Kalorienbomben. Durch die richtige Auswahl 
lässt sich einiges an Fett einsparen – vor allem, wenn man sich die Burger 
zusammenstellen lassen kann. Foto: Wodicka

Fast Food – aber möglichst gesund

 Gesundheit 


