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Grosser Einfluss von vier Lifestyle-Faktoren
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Die Daten dieser Studie stammen aus einer deutschen Kohor-
tenstudie. 23153 Manner und Frauen zwischen 35 und 65
Jahren wurden durchschnittlich 8 Jahre lang beobachtet. Un-
tersucht wurde der Einfluss von vier Lebensstil-Faktoren:
Nichtrauchen, Kérpermassenindex (BMI) unter 30, korperliche
Aktivitdt fir mindestens 3,5 Stunden pro Woche und gesunde
Erndhrung (viel Friichte und Gemiise, wenig rotes Fleisch). Alle
vier verminderten fr sich und in Kombination die Haufigkeit
von Hirnschldgen, koronaren Ereignissen, Diabetes und Krebs.
Personen mit allen 4 Gesundheitsfaktoren (9% der Untersuch-
ten) bekamen im Verlauf 93% weniger Diabetes, 81% weniger
Myokardinfarkt, 50% weniger Hirnschlage und 36% weniger
Krebs als die Personen ohne einen der vier Faktoren (4%).
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