Haus- und Gartenarbeit

Nach einer Erhebung der Organisation fur Wirtschaftliche Zusammenarbeit und Entwicklung (OECD) verrichten Frauen nach
wie vor die meiste Arbeit in Haus und Garten: Waschen, Putzen, Kochen, Kinder betreuen, Blumenrabatten pflegen und vieles

mehr. Frauen in Deutschland leisten der Studie zufolge taglich tber hundert Minuten mehr

Haus- und Gartenarbeit als Ménner [1].

Mit mehr Engagement kdnnten Manner nicht nur zu einer ausgewogenen Verteilung der haus-
lichen Arbeiten und so zur Zufriedenheit ihrer Partnerin beitragen, sie konnten gleichzeitig
auch die Bilanz ihres gesundheitlich wirksamen wéchentlichen Energieaufwands verbessern.

Haus- und Gartenarbeiten erhéhen den Energiebedarf je nach Tatigkeit betrachtlich. Sie er-
fordern ein Mehrfaches dessen, was im Sitzen (1 MET) beansprucht wird [2]: Geschirr auftra-
gen und abrdumen (2,5 MET), Badezimmer reinigen (2,8 MET), Rasen mahen mit Motorma-
her (5,5 MET), Straucher mit der Handschere schneiden (4,5 MET) usw.

Haus- und Gartenarbeit, ein Thema fiir
die Praventionsforschung?!

Haus- und Gartenarbeit mag als ein Thema erscheinen, das
seinen Platz doch eher in einer der Zeitschriften hat, die
das Landleben beschreiben und es preisen und die damit
einen gesellschaftlichen Trend zur Rickbesinnung auf das
dorfliche Leben aufgreifen.

Haus- und Gartenarbeit ist aber tatsachlich auch ein The-
ma der bewegungsassoziierten Praventionsforschung, seit
nachgewiesen ist, dass selbst gering intensive Aktivitaten
einen gesundheitlichen Nutzen haben (siehe Faktenblatt
Alltagsbewegung - Alltagsbewegung). Lebensstilaktivi-
taten, so der haufig dafur verwendete Oberbegriff, wirken
auf die kardiale Gesundheit und sie reduzieren das Risiko,
vorzeitig zu versterben.

Bereits vor zehn Jahren wurden die Befunde der britischen
Women's Heart and Health-Studie verdffentlicht [3]. An
dieser Studie nahmen 2.341 Frauen aus 19 britischen Stad-
ten teil. Uber zwei Drittel der Frauen erreichten das sei-
nerzeit empfohlene gesundheitliche Bewegungsvolumen
von 30 Minuten moderat intensiver Aktivitat an funf Tagen
(@am besten an allen Tagen) der Woche oder 20 Minuten
hoch intensiver Aktivitat dreimal pro Woche alleine durch
anstrengende Tatigkeiten in Haus und Garten. Nahm man
die Haus- und Gartenarbeit aus den Daten heraus, war

nur noch ein Funftel der alteren Frauen hinreichend aktiv.
Haus- und Gartenarbeit verdient also eine gesonderte wis-
senschaftliche Beschaftigung. Nur, sie ist selten.

Gesundheitliche Wirkungen von Haus- und
Gartenarbeit

Zu einer unabhéngigen Beurteilung der gesundheitlichen
Wirkung von Haus- und Gartenarbeit fehlt es an gentigend
methodisch soliden Studien. Meist gehen Lebensstilaktivi-
taten, wie Haus- und Gartenarbeit auch zusammengefasst
werden, in einem Summenscore auf, mit dem die Alltags-
aktivitat beurteilt wird. Zur Wirkung der Alltagsaktivitat auf
die Gesundheit wiederum sind die Befunde eindeutig und
konsistent (siehe Faktenblatt Alltagsbewegung - Alltagsbe-
wegung).

Werden die Haus- und Gartenarbeit separat analysiert,
dann zeigen sich auch dafur risikomindernde, gesundheit-
liche Effekte. Bereits in den 1970er Jahren berichtete [4],
dass regelmaBige Gartenarbeit mit einem verringerten Risi-
ko von kardialen Ereignissen assoziiert ist. Eine prospektive
Kohortenstudie aus dem Augsburger Raum belegte, dass
eine vermehrte korperliche Aktivitat das Risiko fur die Ge-
samtsterblichkeit sowie fur kardiovaskulare Sterblichkeit
im Vergleich zu nicht im Haushalt aktiven Menschen senkt
[5]. Weitere Studien bestatigten den Befund und zeigten
zusatzlich einen praventiven Nutzen gegen Krebserkran-
kungen [6].

Um den Mechanismus zu beschreiben, der die gesundheit-
lichen Wirkungen von Haus- und Gartenarbeit verursacht,
muss man spekulieren. Den Stoffwechsel und den Kreislauf
zu fordern, um die Energie liefernden Prozesse zu stimu-
lieren, das ist fir die meisten gesundheitlichen Wirkungen
der entscheidende Anstof3. Beim Sitzen wird kaum Energie
eingefordert (1 kcal pro Kilo Kérpergewicht und Stunde)
und der Sauerstoffverbrauch ist nur gering (3,5 ml pro Kilo
Korpergewicht und Minute). Bereits das Stehen erhéht den

Faktenblatter des LZG.NRW | Stand: September 2019 | zuletzt inhaltlich aktualisiert: September 2012 1|3



Bewegung und Gesundheit — Alltagsbewegung | Haus- und Gartenarbeit

Bedarf um nahezu das Doppelte. Zellular werden dabei
offenbar bereits wesentliche Schutzmechanismen initiiert.
Das Enzym Lipoproteinlipase ,,stimuliert” den Fettstoff-
wechsel und kardial gefahrliche Entziindungsprozesse auf
der Zellebene werden ,,gebremst”. Da liegt es auf der Hand,
dass auch Haus- und Gartenarbeit einen wertvollen Beitrag
zur Gesunderhaltung leistet [7].

Weitere plausible Hinweise auf die Wirkung von Haus- und
Gartenarbeit liefern Laningham-Foster et al. [8]. Sie haben
122 Personen veranlasst, vier typische Alltagsaktivitaten
einmal ohne und einmal mit maschineller Unterstiitzung
durchzufuhren. Unter den Aktivitaten waren typische
Hausarbeiten wie Waschen und Geschirrsptlen (je ca. 20
Minuten). Die ,Ersparnis“ an Energie, wenn dazu Maschi-
nen eingesetzt werden, erscheint zunachst gar nicht so
betrachtlich. Pro Tag ,,sparten” die Probanden mit maschi-
neller Unterstitzung etwa 40 kcal. Allerdings geben die Au-
toren zu bedenken, dass sich bereits 25 kcal/Tag auf 9.125
kcal pro Jahr summieren und das Kérpergewicht jahrlich
um 1,2 kg anwachsen lassen.

Haus- und Gartenarbeit ist zum Teil sogar anstrengende
korperliche Arbeit (hohe Intensitat), die den Energiebedarf
um das Mehrfache steigert. Aufgrund des nachgewiesenen
Dosis-Wirkungsgradienten zwischen dem Volumen an koér-
perlicher Aktivitat und der gesundheitlichen Endpunkte
nimmt die Wirkung gegentber niedrig intensiven Aktivi-

taten deutlich zu. Wenn eine Person sitzt, atmet sie etwa
12 mal pro Minute. Wenn sie mit einer gefullten 10-Liter
GieBkanne die Blumen wéssert und dabei mehrfach kurze
Distanzen vom Wasserhahn zum Beet zurticklegt, steigert
sie je nach Tempo, mit dem sie das ausfuhrt, ihre Atmung
um das Zwei- bis Dreifache und erhdht das Atemvolumen
bis zum Vierfachen. Am Ende der Arbeit summiert sich das
auf ein substanzielles Aktivitatsvolumen das der kardiopul-
monalen Leistungsfahigkeit dient.

Walking ist eine Aktivitat, fur die vielfach positive gesund-
heitliche Effekte nachgewiesen sind (siehe Faktenblatt
Alltagsbewegung - Spazierengehen, walken und joggen). Im
Vergleich dazu zeigt die Tabelle 1, was bei einem 30 Minu-
ten andauernden Rasenmahen (in etwa) an Energie gefor-
dert wird. Angenommen wird dabei, dass jeweils eine 60 kg
schwere Frau und ein 90 kg schwerer Mann aktiv sind.

Schon diese grobe Kalkulation zeigt das Potenzial, das in
Haus- und Gartenarbeit steckt. Da aber kaum jemand tag-
lich den Rasen maht oder jeden Tag in mehreren Stockwer-
ken Fenster putzt und Béden nass wischt, es sei denn die
Person betreibt das als Beruf, reicht die einmalige wéchent-
liche Aktivitat nicht, um das gesundheitlich empfohlene
Mindestmaf von 1.000 kcal zuséatzlich zum Grundumsatz
zu verwirklichen. Haus- und Gartenarbeit bieten aber will-
kommene Gelegenheiten, das woéchentliche Gesamtvolu-
men der Aktivitat zu steigern [4].

Tabelle 1: Vergleich von Spaziergang/Walking und Rasenméahen ( aus [4])

Ungefahre Anzahl von Kalorien pro Zeiteinheit
e Intensitat (MET) Frau mit 60 kg Korpergewicht Mann mit 90 kg Kérpergewicht
Spaziergang/walking
30 Minuten gering (2 MET) 60 kcal 90 kcal
20 Minuten moderat (4 MET) 80 kcal 120 kcal
15 Minuten moderat (6 MET) 90 kcal 135 kcal
12 Minuten hoch (8 MET) 96 kcal 144 kcal
Rasenmahen (je 30 Minuten)
Sitzmaher gering (2,6 MET) 78 kcal 117 kcal
Elektroméaher moderat (5 MET) 150 kcal 225 kcal
Handmaher hoch (6 MET) 180 kcal 270 kcal
Fazit Arbeiten in Haus und Garten bieten eine stetig verfligbare, niederschwellige Gelegenheit, das Aktivitatsvo-

lumen zu steigern. Wenn auch nicht jede Haus- oder Gartenarbeit zum Schwitzen flihrt oder die Atemfre-
quenz deutlich erhoht, so ist sie aber dennoch nicht zu vernachlassigen. Selbst gering intensive Aktivitaten
in Haus und Garten summieren sich im Laufe eines Tages und tragen so zur Gesundheit bei. Haus- und Gar-
tenarbeit kénnen aber auch sehr anstrengend sein und so die Energiebilanz gleich auf einmal um mehrere
hundert Kilokalorien steigern.

Auf die Wirkungsmechanismen kann nur mit Plausibilitatsannahmen geschlossen werden, weil es bislang
nur sehr wenige Studien gibt, die den Einfluss der Haus- und Gartenarbeit unabhangig von anderen Alltags-
aktivitaten auf gesundheitliche Endpunkte gepruft haben.
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Empfehlung

Personen sollen motiviert werden, jede Gelegenheit in Haus und Garten zu nutzen, um langan-

dauerndes Sitzen zu vermeiden, es zu unterbrechen und mit der Summe der meist kurzen Bela-
stungseinheiten, die fur Haushaltsaktivitaten typisch sind, zum Gesamtvolumen der kérperlichen

Aktivitat beizutragen.
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