
Von Christian Heinrich

A
m Anfang eine Frage. Stellen
Sie sich zwei Menschen vor,
ähnliche Größe, ähnliche Sta-
tur.Einervonbeiden joggtdrei-
mal in der Woche jeweils eine

Stunde in moderatem Tempo und pflegt
auch sonst einen körperlich eher aktiven
Lebensstil, er arbeitet als Gärtner und legt
fast alle Wege zu Fuß zurück. Der andere
treibt keinen Sport, bewegt sich auch
sonst nurwenig, er hat einen Bürojob und
fährt gerne mit dem Auto zur Arbeit. Wer
verbraucht in einer Woche mehr Kalo-
rien?

BisvorKurzemhätte jeder, vorallem je-
der Sportwissenschaftler, gesagt: Klar,
derAktiveverbrauchtdeutlichmehrKalo-
rien. Doch in den vergangenen Jahren hat
derUS-AnthropologeHermanPontzerdie-
se Gewissheit infrage gestellt – mit gleich
einer ganzen Reihe Studien mit überra-
schenden Ergebnissen.

Alles begann 2009 in Tansania. Über
mehrere Wochen haben Pontzer und sein
Team dort den Stammder Hadza besucht
undgeleistetekörperlicheArbeitderMen-
schensowiederenverbrauchteEnergieer-
fasst. Dazuhat Pontzer ihnen speziell auf-
bereitetesWasser zu trinkensowie einGe-
rät mitgegeben – und die Menschen vom
Stamm der Hadza wieder ihrem Tages-
werk nachgehen lassen. Und dieses Tag-
werk erinnert ein Stück weit an die Stein-
zeit:DieHadza lebenzumTeilnochwieJä-
ger und Sammler, die Männer jagen und
bewegen sichviel, dieFrauensindumher-
wandernde Sammlerinnen.

DasGerät,dasdieProbandenübereini-
ge Tage trugen,war ein Beschleunigungs-
sensor. Er erfasst die Bewegungen und ist
zur Messung körperlicher Aktivität in der
Sportmedizin international etabliert. Das
Wasser,dasPontzerdieMenschenhat trin-
ken lassen, gehört ebenfalls zu einem be-
währtenVerfahren: derDoppelt-markier-
tes-Wasser-Methode.Dabei sinddieMole-
külemarkiertundkönnendaherwiederge-
funden werden. Wird im Rahmen des
Stoffwechsels Energie verbraucht, wer-
den die markierten Moleküle über den
Urin ausgeschieden und als Teil von Koh-
lendioxid ausgeatmet. Anhand der jeweils
gemessenen Konzentration lässt sich so
der geleistete Energieumsatzmessen.

Die gleichen Messungen hat Pontzer
bei Büroangestellten im US-amerikani-
schen Illinois durchgeführt. Die Unter-
schiede in der körperlichen Aktivität wa-
ren erwartungsgemäß groß. Die Hadza
gingenmehr als zwölf Kilometer pro Tag,
bei den Probanden aus den USA war es
nicht annähernd so viel. Der Energiever-
brauch aber war in etwa derselbe.

„Von den ersten Ergebnissen meiner
Studienwar ichdanngenausoerstauntge-
wesen wie alle anderen“, sagt Pontzer. Al-
so hat er weitere Studien gemacht. Er un-
tersuchtedenEnergieumsatzvonschwan-
geren Frauen, die immerhin Energie für
zwei Lebewesen bereitstellenmussten. Er
untersuchtedenEnergieumsatzvonStäm-
men im Amazonas, die ihre Zeit haupt-
sächlich mit energieintensiver Jagd ver-
brachten.VonMenschen,dieeinennorma-
len, nicht übermäßig aktiven Alltag in
Russland, Japan und den USA führten.

Der Energieumsatz war überall ähn-
lich. Auf die Ausgangsfrage hat Pontzer
bei all seinen Studien immer die gleiche,
überraschendeAntwortgefunden:DerAk-
tive setzt kaummehr Kalorien um als der
träge Büroangestellte.

DieReaktionder Fachwelt auf Pontzers
wissenschaftliche Veröffentlichungen
und Entdeckungen war und ist gespalten.
Das mag nicht sonderlich überraschen,
werfen sie dochdie bisherigenVorstellun-
gen von Sport und Bewegung ein Stück
weit um:Wer abnehmenmöchte, braucht,
so könnteman die Daten lesen, eigentlich
keinen Sport mehr zu machen – bringt ja
ehnichts. VieleMedien spannenausPont-
zers Arbeiten eine tolle Story: „Warum
man mit Joggen langfristig kein Gewicht
verliert“, titelte etwa das britische Boule-
vardblatt Daily Mail.

Das ist nicht direkt falsch, aber so ein-
fach,wieesklingt,nunebenauchnicht, sa-
gen Sportwissenschaftler – und kritisie-
ren dieMethoden in Pontzers Arbeit. „Auf
dem Papier liest sich das schön. Aber
wenn man sich die Methodik anschaut,

gibtes inderPraxis zahlreicheUngenauig-
keiten“, sagt etwa Perikles Simon, Profes-
sorfürSportwissenschaftenanderUniver-
sitätMainz.„DerStammderHadza inAfri-
ka führt ein ganz anderes Leben als Men-
schen in Nordamerika – das kann man
nichtnuraufdasAusmaßanBewegungre-
duzieren.“ Die Unterschiede beschränk-
ten sich aber nicht nur auf den Lebensstil.
Auch die Körperproportionen spielen
beimEnergieverbraucheine großeRolle –
„sie wurden von Pontzer kaum berück-
sichtigt“, sagt Simon.

Auch der renommierte Sportmediziner
Dieter Böning, der bis zum Ruhestand
übervieleJahredasInstitut fürSportmedi-
zin der Charité leitete, sieht die Arbeiten
kritisch. „Es wurden mehrere sehr ver-
schieden lebende Gruppen zusammenge-
worfen“, schreibt er in derDeutschen Zeit-
schrift für Sportmedizin, Einflussfakto-
ren wie Klima, Höhe, Tageslichtdauer,
Stadt oder Savanne, Ernährung – all das
sei nicht berücksichtigt worden.

Herman Pontzer selbst verteidigt seine
Arbeit gegen solche Kritik. Schon durch
das Verwenden der etablierten Methoden
habe man individuelle Faktoren wie die
Körpergröße berücksichtigt, sagt er. „Und
ja, wir haben Umweltfaktoren wie Klima
und kulturelles Umfeld nicht berücksich-
tigt. Aber das war ja auch nicht unsere
Kernfragestellung:Wirwolltenwissen, ob

Menschen,die sichvielbewegen–auswel-
chen Gründen und in welcher Umgebung
auch immer –mehr Energie umsetzen als
Menschen, die sich wenig bewegen“, sagt
Pontzer. In einer anderen Studie mit Kin-
dern vomStammder Shuar – eine indige-
ne Gruppe vonMenschen, die im Amazo-
nasgebiet leben – habe er zudem zeigen
können, dass dasUmfeld keine großeRol-
le spiele, sagtPontzer. Inder2021 im Jour-
nal of Nutrition erschienenen Untersu-
chung haben Pontzer und seine Kollegen
zwei Gruppen von Shuar-Kindern vergli-
chen:Die eineHälfte lebte traditionell und
in ländlichen Regionen, die andere Hälfte
verfolgte in städtischen Regionen einen
moderneren Lebensstil. Der Energieum-
satz war bei beiden der gleiche gewesen.

Pontzers Ergebnisse werden auch nur
voneinemTeil derWissenschaftskollegen
grundsätzlich infrage gestellt. Lars Do-
nath, Professor für Trainingswissen-
schaftliche Interventionsforschung an
derDeutschenSporthochschuleKöln,hält
die Ergebnisse von Pontzer selbst bei ge-
nauerer Betrachtung für plausibel: „Die
MethodenunddasVorgehen sindauswis-
senschaftlicher Sicht belastbar.“

Nur mal angenommen, Pontzer hat
recht und seine Kritiker liegen falsch –
wie ließe sich das erklären? Perikles Si-
mon, der die Forschung Pontzers in ihrer
Methodik kritisiert, sagt: „Natürlich ist es
so, dass ein sportlich und im Herz-Kreis-
lauf-System trainierter Mensch eine ge-
wisse Effizienz hat, sodass sein Energie-
verbrauch bei gleicher Leistung gegen-
über einem Untrainierten geringer ist.“
DieMuskeln und das Herz arbeiten effizi-
enter, man könne also bei gleichem Ener-
gieverbrauch mehr Leistung bringen.
„Das ist aber schon langebekannt undbe-
legt“, sagtSimon. So lässt sichaucheinbe-
kanntes Phänomen erklären: Wer abneh-
men will und deshalb beginnt, Sport zu
treiben, hat damit in den ersten Wochen
tatsächlich oft Erfolg – nach einer Zeit
aber fällt dasGewichtnichtmehr.DerKör-
per hat sich an die Bewegung gewöhnt

und passt sich an die Belastung an.
Doch Pontzer geht einen Schritt weiter,

seine Formulierung klingt geradezu radi-
kal:Trotzkonstantdeutlichmehrkörperli-
cherBewegunghabedermenschlicheKör-
per praktisch keinen erhöhtenEnergiebe-
darf. Wie ist das möglich? Denn: „Natür-
lich braucht körperliche Bewegung selbst
mehr Energie als einfach nur am Schreib-
tisch zu sitzen“, sagt auch Pontzer.

Der Körper benötigt aber nicht nur
Energie für die Muskelarbeit. Auch der
Stoffwechsel verbraucht Energie, das

Immunsystem und Entzündungsreaktio-
nen, sogar Stress steigert den Umsatz. Al-
lein dasGehirn verbraucht 20 Prozent des
täglichenEnergiebedarfs.Wennüber eine
Zeit mehr Muskelarbeit, also mehr Bewe-
gung, notwendig ist, fährt der Körper die
anderen Systemewomöglich zurück.

Dass der Körper überhaupt die Ten-
denz hat, Energie einzusparen und damit
die Fettreserven zu schonen, erklärt Pont-
zer mithilfe der Evolution. Hier bewegt er
sich inseinerHeimatdisziplin,derAnthro-
pologie. Dasmenschliche Körperfett habe
sich wegen des schnelleren Stoffwechsels
entwickelt, glaubt Pontzer, es funktionie-
re gewissermaßen als Kraftstoffreserve.
DieseReserve versuchederKörper so lan-
ge wie möglich aufzusparen, um für Pha-
sen mit wenig Nahrung gewappnet zu
sein.DerKörperwill also dasGewicht hal-

ten–dennwennmananGewicht verliere,
sagtPontzer,dannseidas indenvergange-
nen 500Millionen Jahren eher ein Todes-
urteil gewesen.

UmdasausevolutionärerSicht schädli-
che Abnehmen zu verhindern,müsste der
Körper den erhöhten Energiebedarf in
den Muskeln an anderer Stelle einsparen
– etwa im Stoffwechsel oder im Immun-
system.DieserigideSparpolitikkönnteso-
gareinenpraktischenNebeneffekthaben,
weniger heftige Entzündungsreaktionen
zumBeispiel.

Doch stimmt das auch? Genau diese
Frage will Pontzer jetzt klären: Sein Team
und er machen Experimente, wie viel
EnergiederKörper inbestimmtenSituati-
onen und Zuständen verbraucht, etwa
wenn er gestresst ist oder wenn das Im-
munsystem auf einen Impfstoff reagiert.
Pontzer hofft, so herauszufinden, unter
welchen Umständen der Körper tatsäch-
lich Energie verbraucht – und damit zu
klären, wo wirklich Einsparpotenzial ist,
wennJoggenundFitnessstudiodieReser-
venanknabbern.MiteinererstenUntersu-
chunghaben erund seinTeam imvergan-
genen Jahr bereits für Aufsehen gesorgt:
Sie fandenHinweise,dass täglichekörper-
licheBewegungunteranderemmitniedri-
geren Konzentrationen von Botenstoffen
einhergeht, die für die Entstehung von
Entzündungsreaktionen verantwortlich
sind. „Wir stehen hier aber noch am An-
fang der Forschung. Ich hoffe, in den
nächstenJahrenneueErkenntnisse zuge-
winnen“, sagt Pontzer. Folgt man schon
heute Pontzers Forschungsergebnissen,
so liegt nahe: Fürs Abnehmen scheint Be-
wegung überschätzt zu sein.

„Es gibt in den Sportwissenschaften
schon länger zwei Lager. Die einen sagen,
Sport helfe beim Abnehmen. Die anderen
verneinen das: Man könne seinem Ge-
wicht nicht davonlaufen, sagen sie, es
komme vor allem auf die Ernährung an“,
sagt Sportwissenschaftler Lars Donath.
„Pontzer stellt sich eindeutig ins letztere
Lager und verschiebt hier mit seinen For-
schungsergebnissen das Gleichgewicht.“
Mankönnte es auch so formulieren: Pont-
zers Sicht auf die Dinge ist nicht wirklich
neu, sie wurde bislang nur noch nicht so
pointiert undmedienwirksam formuliert.

Doch selbstwennSport fürsAbnehmen
tatsächlich keine große Rolle spielen soll-
te, so könnte körperliche Bewegung doch
eminent wichtig sein, um verlorenes Ge-
wicht – etwa im Rahmen einer Diät – zu
halten. Davon ist sogar Pontzer über-
zeugt: „KörperlicheBewegungscheint tat-
sächlich dazu beizutragen, dassmannach
einem Gewichtsverlust nicht wieder zu-
nimmt“, sagt Pontzer. Er verweist auf eine
Studie mit Polizisten aus Boston, die mit-
tels Diät allein oder einer Kombination
aus Sport und Diät über acht Wochen
mehr als zehn Kilogramm abgenommen
hatten. Anschließend konnten sich alle
von ihnen wieder normal ernähren; die
Hälfte von ihnen führte aber die körperli-
che Bewegung fort, die andereHälfte hör-
te auchmit dem Sportprogramm auf. Das
ErgebnisnachanderthalbJahren:Diejeni-
gen ohne Sport hattenmehr als acht Kilo-
gramm wieder zugenommen – diejeni-
gen, die weiter Sport trieben, hatten ihr
um gut zehn Kilogramm niedrigeres Ge-
wicht halten können.

Vor allem aber ist wichtig zu verstehen,
dass die Forschung um den Kalorienum-
satz inkeinerWeisedieNotwendigkeitkör-
perlicher Bewegung infrage stellen will.
Wenn es um die Vitalität und Gesundheit
geht,hatSportnicht zuletzt indenvergan-
genenJahrenenormanBedeutunggewon-
nen. Unzählige Studien belegen zweifels-
frei: Wer regelmäßig Sport treibt, verrin-
gert signifikant dasRisiko fürHerz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, für Schlaganfall, be-
stimmte Krebserkrankungen wie Darm-
krebs. Man trainiert mit regelmäßigem
Sport auch das Gehirn, steigert die Kon-
zentrationsfähigkeit und das Gedächtnis.

Völlig unbestritten ist und bleibt aber:
Werabnehmenmöchte, sollteaufseineEr-
nährung achten. Sport alleine hilft eher
nicht. Oder, wie es Sportwissenschaftler
Lars Donath sagt: „Führe ich mehr Ener-
gie zu, als ich verbrauche, nehme ich zu.
Führe ich hingegen weniger Energie zu,
als ich verbrauche, nehme ich ab.“ Die Zu-
fuhr kann man über die Ernährung steu-
ern– beimVerbrauch ist es komplizierter.

A
lteDaumen-RegelausderCoa-
ching-Mottenkiste: Ein Drittel
der Leute haben grundsätzlich
Lust auf Veränderungen und

sind bei neuen Ideen erstmal unmittel-
bar motiviert dabei. Ein Drittel wartet
ab, lässt sich aber mit guten Argumen-
ten undGeduld durchaus für neueWege
gewinnen.UndeinDrittelmageseherge-
nerell nicht,wennsichwasbewegt–und
poltert gern umso lauter dagegen.

Wennmannichtaktiveingreift,absor-
biert diedritteGruppe imnun folgenden
Prozess die mit Abstand meiste Energie
– und bewegt sich am Ende trotzdem
kaum bis gar nicht. Jedes Scheinargu-
ment der Fraktion „Dagegen“ wird mit
Aufwandhinundher gewälzt, jedes vage
Skeptikergefühl mit Aufmerksamkeit
überschüttet, über jedes Ablenkungs-
stöckchen wird gehüpft.

Nach der Restenergie, die in die zwei-
teGruppe fließt, ist für die erste, diemo-
tivierte Gruppe am Ende so gut wie kei-
ne Kraft mehr übrig. Weil die Blockade-
haltungder letztenGruppeaberdengan-
zen Prozess verzögert und so viel Ener-
gie raubt, droht auch die Motivation der
ersten Gruppe zu schwinden. Können
wirendlichmal selbstbewussterdieAuf-
merksamkeit auf dieWilligen lenken?

Übertragen auf den Ausstieg aus den
fossilen Energien: Können Politik, Ge-
sellschaft, Einzelmenschenbitte endlich
aufhören, den Verhinderern so viel Be-
achtung zu schenken?Mit ihnenSchein-
debattenzu führen, sie inÄmtern zuhal-
ten, in Talkshows einzuladen, auf sie zu
warten, sie abzuholen, anzubetteln – für
die Illusion von Meinungspluralität?
Können wir cooler und selbstbewusster
die große Aufmerksamkeit auf Gruppe
eins und zwei lenken, damit irgendwann
mal ein Bericht des Weltklimarats IPCC
etwas hoffnungsvoller ausfällt als das in
dieserWoche veröffentlichte Exemplar?

Es sind nämlich mittlerweile viel
mehr Menschen zu Veränderung bereit,
als man denkt – womöglich sogar noch
mehr als mit der Daumen-Regel ge-
schätzt: In der gerade veröffentlichten
Naturbewusstseinsstudie zum Beispiel
halten 86 Prozent der Erwachsenen in
Deutschland einen umfassenden gesell-
schaftlichen Wandel für notwendig, um
die Klimakrisen aufzuhalten. Damit
lässt sich doch arbeiten.

DEFGH Nr. 71, Samstag/Sonntag, 25./26. März 2023 HF2 33

Wissen

Sie gelten als anhänglich und tempera-
mentvoll: Bengalkatzen sind auch we-
gen ihres Leopardenmusters beliebte
Haustiere. Ihre gleichnamigen Vorfah-
ren waren ein Leben in vier Wänden je-
doch nicht gewöhnt. Einst streiften die
Wildkatzen am liebsten durch tropische
Regenwälder im südostasiatischen Ben-
galen.DochdasFell derTierewarund ist
beliebt, Hunderttausende Tiere wurden
fürdenFellhandeleingefangenundgetö-
tet. Heute versucht man, die Urform der
Tiere zu erhalten und Kreuzungen mit
Hauskatzenzuverhindern,auchdasWa-
shingtoner Artenschutzabkommens
schützt sie: Die Katzen gelten derzeit
nicht als bedroht. Bereits ausgestopfte
Tiere lassen sich in Museen unter ihrem
lateinischenNamenPrionailurus benga-
lensis bewundern.  KAOS

Vera Schroeder freut

sich auf die Zukunft

– traut sich das aber

oft nicht zu sagen.

Drehwurm oder nicht: Ist der

Erdkern wirklich zum Stehen

gekommen? � Seite 34

Gewichtige
Frage

Was ist dran an der These,

dass Bewegung beim Abnehmen

gar nicht wirklich hilft?

Die rigide Sparpolitik

könnte sogar einen

Nebeneffekt haben –

weniger Entzündung

Wilde Verwandte
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Museums Victoria

Melbourne

In dieser Serie erzählen wir die Geschichte der

Natur in 100 Objekten.
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Vorwärts

Wer mehr Tempo in der

Klimawende möchte, sollte

aufhören, sich an den

Blockierern zu orientieren

NATURKOLUMNE

Folge 80

Es sind viel mehr Menschen zum

Wandel bereit, als man denkt

Das ist nicht direkt

falsch, aber so

einfach, wie es klingt,

nun eben auch nicht


