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Nach wie vor unser s
der eigene Anspruch.

Der Panamera 4S E-Hybrid. Drive defines us.

Ein Gewinn fir lhren Vorwartsdrang: die Zahlen des Panamera 4S E-Hybrid. Sein
2,9-Liter-V6-Biturbo-Motor bringt es im Zusammenspiel mit der E-Maschine
auf eine Systemleistung von 412 kW (560 PS). Und das bei einer gesteigerten
E-Reichweite. Beste Voraussetzungen also, Ihr ndchstes Projekt voranzutreiben.
Mehr unter www.porsche.de/panamera

Kraftstoffverbrauch (in 1/100 km) kombiniert 2,2—2,0; CO,-Emissionen (in g/km) kombiniert 51-47;
Stromverbrauch (in kWh/100 km) kombiniert 18,1-17,4
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Das wird dein Jahr! 2020 kannst du abhaken, 2021 wird garantiert besser. Deine
erste Amtshandlung: Setze dir ein neues Ziel, ob ein berufliches, sportliches oder
personliches. Mit unseren Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen erreichst du es sicher.

 FITNESS

8 Muskeln wie ein Model

. Titelheld Lee Phillips brennt

. fiir den Sport - so hélt sich der
Londoner Feuerwehrmann fit

. 48 Workout-Weisheiten

. Im Gym wird eine ganze Menge
. erzihlt, aber was davon stimmt
. auch? Wie haben die hiufigsten
Fitness-Mythen jetzt enttarnt

50 | Sonimmstdufixab
Weg mit dem Winterspeck!

. Dank dieses Plans schmilzt

. dein Korperfett schneller als
. Schnee bei Sonnenschein

 SPORT

12 Austiistung fiir Athleten
Von Skiern bis zum Boxsack:
alles, was Sportredakteur Kevin
diesen Monat echt stark findet

74 Richtig atmen beim Sport
. Ob Laufen, Schwimmen, Yoga:
. Mit Hilfe dieser Atemtechnik
verbesserst du sofort in jeder
Disziplin deine Performance

' | 88/ Bergund Qual

. Das Leadville-Race gilt als das

. hirteste Mountainbike-Rennen
. der Welt - wir waren am Start

. GESUNDHEIT

. 22 Wie Algen stark machen
| | Und weitere Studien aus der
i aktuellen Méanner-Forschung

28 | So gelingt dein Neustart

. | Was immer du dir fiir 2021

. vorgenommen hast: So setzt du
. alle Vorsitze in die Tat um

. 58 Schutz fiir Knochen & Co.

. Istim Moment in aller Munde:
. das Nahrungsergiinzungsmittel
| Kollagen - unser Report erkliirt,
. was den Food-Trend ausmacht
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EIN HEFT, ZWEI COVER
Exklusiv fiir Abonnenten
gibt es unser Magazin mit
Titelheld Lee Phillips
als Collector’s Edition.
Sichere dir das begehrte
Sammlerobjekt jetzt unter
MensHealth.de/abo

TITEL Foto: GARETH BARCLAY; Model: LEE PHILLIPS/ANDI PETERS" MODELS INHALT Fotos: P. BRADBURY/GETTYIMAGES, R. KOENE, TIME & LIFE PICTURES/GETTYIMAGES, GILAXIA/GETTYIMAGES, D. FORBES; Illus: M. BYERS

66 Das panzert deine Pumpe
Alles, was dein Herz begehrt:
Tipps zu Training, Erndhrung
und Entspannungstechniken

114 Hastdudie Nase voll?
Kokain sorgt kurzfristig fiir ein
Hochgefiihl und dann fiir ein
Tief: Das sind die langfristigen
Folgen des Drogenkonsums

ERNAHRUNG

14 | GenieBen wie Gaby

Was in diesem Monat so alles
auf dem Teller unserer Food-
Redakteurin landet - mjam!

36 Fastenvs. Sport

Das Eine schliefSt das Andere
nicht aus, sagt unser Autor -
und erklért, wie man auch mit
leerem Magen volle Power hat

42 Das Men’s-Health-Menii
Aufgetischt! Wir servieren die
Top-Alternative zum fettigen
Génsebraten an Heiligabend

84 Gesunde Snacks fiir Kerle
Kichererbsen statt Crottons,
Guacamole statt Mayo: Das ist
die kliigere Wahl beim Essen

TRANSFORMATION

54 Einfachschlank
Diese 3 einfachen Strategien

zeigen auch ohne monatelanges |

Didtprogramm ihre Wirkung —

niemals war Abnehmen leichter

64 Von 106 auf 81Kilo

Wie unser Leser innerhalb von
einem Jahr den harten Kampf
gegen das Ubergewicht gewann

STYLE

16 Fashion-Favoriten

Hier sind die Saison-Highlights

aus unserer Moderedaktion

96 Lassig-Looks

In Jogginghosen kann man sich
. heute iiberall sehen lassen, wie

. diese Bilder eindeutig beweisen

104 Zeitfiir Uhren
. Chronograf oder Dresswatch?

. | Beides! Men’s Health zeigt die

edelsten Two-in-One-Modelle

106  Schéngespart

. Gut fiir Haut & Haar - und fiir

- das Konto: Bei diesen Produkten
stimmen Qualitdt und Preis

10 Rauf auf die Sofas!

. Ungewdhnlich, dass wir dazu
auffordern, aber diese Teile

. sind einfach viel zu gemiitlich

. 111 Die Zukunft wird rosig

Das hier sind die innovativsten
. Markteinfithrungen des Jahres,
von Anti-Aging bis Zahnbiirste

LIFE

| 18 Hightech-Highlights

. Update! Unser Redakteur

. Rufus bringt dich kurz auf den
neuesten Stand der Technik

20 Dasbleibtin der Familie
. Men’s Health Dad empfiehlt:
i Tools & Toys fiir Kerle mit Kind

78 Biohack des Monats

Mal ausprobiert: Mit solchen
erstaunlichen Tricks pimpen

Biohacker ihr Immunsystem

. 80 Freunde fiirs Leben

. Warum jeder Mann in diesen
| Zeiten einen guten Kumpel

. an seiner Seite haben sollte -
. und wie du ihn jetzt findest

 STANDARDS

| EDITORIAL 6
. IMPRESSUM 12
! VORSCHAU 12
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¥ EDITORIAL

Aendt Gedv

ARNDT ZIEGLER
Chefredakteur

i Instagram
! @arndt_zie

Danke, Kollegen!

FUR EUREN STARKEN EINSATZ - UNTER
ANDEREM BEI DIESEN TOLLEN STORYS:

A Auch wenn das Mountainbike fir Lukas Hoffmann wie
ein zweites Zuhause ist, die Teilnahme am legenddren
Leadville 100, einem der hirtesten Radrennen der Welt,
war auch fiir unseren Autor eine richtig harte Nummer.
Seinen (Leidens-)Bericht gibt es ab Seite 88 zu lesen.

Wiinsch
dirwas!

»——— Alsich vor Kurzem mal
wieder mein CD-Regal (ja, wirklich,
ich besitze noch CDs und kaufe mir
sogar regelméflig neue) durchforstet
habe, ist mir das Album ,Kauf mich!“
von den Toten Hosen in die Hande
gefallen — und damit auch ,Wiinsch
dir was® einer meiner Lieblingssongs
der Hosen. Obwohl ich dieses Lied

in meinem Leben bestimmt mehrere
Hundert Mal gehort habe: So bewusst
hingehort wie in dem Moment habe
ich schon seit langer Zeit nicht mehr.

FUR 2021 WUNSCHE ICH MIR wohl das
Gleiche wie die meisten Menschen am
Ende dieses besonderen, auf vielen
Ebenen anspruchsvollen Jahres: dass
esirgendwie gelingt, die Pandemie
weiter einzuddmmen und sie letztlich

Ablichten

V Ob Intervallfasten und
Leistungssport zusammen-
passen? Das erfihrst du
ab Seite 36, flankiert von
coolen Fotos des Hamburger
Fotografen Marcus Vogel.

zu besiegen - und dass wir uns Schritt
fir Schritt wieder in Richtung Vor-
Corona-Normalitat bewegen konnen.
Angesichts dessen scheint es total
nebenséchlich zu sein, sich fiirs neue
Jahr noch andere, personliche Dinge
zuwinschen - klassische Neujahrs-
vorsétze wie ,mehr Sport treiben®,

,5 Kilo abnehmen® oder ,,aufhéren
zu rauchen® wirken da recht trivial.

DOCH GERADE JETZT istdas in meinen
Augen wichtig und richtig. Denn das
sind die Dinge, die wir selbst positiv
beeinflussen kénnen. Dinge, die uns
guttun, uns von dem ganzen Corona-
Irrsinn einfach mal ablenken. Und
genau aus dem Grund liefern wir dir
in unserem grofien Neustart-Extra
ab Seite 28 zwolf Ziele fiirs Jahr 2021.
Selbstversténdlich inklusive genialer
Tipps, wie du sie erfolgreich umsetzt.
In diesem Sinne wiinsche ich dir von
Herzen eine ruhige Weihnachtszeit
und ein gutes, gesundes neues Jahr —
jetzt aber wie immer erst einmal viel
Spafd bei der Lektiire dieser Ausgabe!

Abha
< Unser Mode-
Chef Yilmaz
Aktepe ist hier
tatséchlich
bei der Arbeit.
Die Sofas, auf
denen das Model
flir die Home-
wear-Story (ab
Seite 96) Platz
nehmen sollte,
mussten vorher
schliefdlich
gut eingesessen
werden. Nein,
nur Spaf3. Aber
im Ernst: Good
Job, Yilmaz!
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TUDOR

#BORN
TODARE

Was treibt einen Menschen dazu an, GroRar-
tiges zu leisten? Es mit dem Unbekannten
aufzunehmen, etwas Neues zu wagen und
vor nichts zurtickzuschrecken? Es ist die Wil
lenskraft, die auch TUDOR hervorbrachte.
Es ist die Energie, flr die jede
Armbanduhr von TUDOR
steht. Das Leben mancher
Menschen wird von Kompro-
missen bestimmt. Andere
sind bereit, ein Leben lang
etwas zu wagen.




LEE PHILLIPS

Alter: 44 Jahre
Grofie: 1,91 Meter
Gewicht: 98 Kilo
Tllohnort: London
Beruf':
Feuerwehrmann
Insta-Account:
@leephillips999

TITELRELD

~Ich gebe nie
weniger als
100 Prozent”

Cover-Held Lee brennt fiir
ein gutes Training und

den Job bei der Feuerwehr,
wie seine Insta-Pics zeigen

1. #runningworkout

Ein stabiles und belastbares Herz-
Kreislauf-System ist sehr wichtig.
Vier knackige 800-Meter-Laufe auf
Bestzeit sind da ein gutes Mittel.
Echte Fitness ist eben mehr als nur
Pumpenim Gym. Also, lauft los!

2. #doglover

Ich liebe es einfach, in meiner Nahe
Hunde zu haben - sie versprihen
eine extrem positive Energie. Schon
von Kindesbeinen an binich ein
riesengroBer Fan der Vierbeiner.

7.#musclebeach

Legendar: Hier pose ich fur ein Foto am
berlhmten Muscle Beach Venice in

Los Angeles/Kalifornien. Ein historischer
Ort, quasi das Mekka der US-Fitness-
und Bodybuilding-Bewegung. Absolutes
Must-see fur jeden Kraftsport-Fan.

3. #liftingwithaview

Das feuerwehreigene Gym direkt an
der Themse lasst keinerlei Winsche
offen. Dort stemme ich besonders
gerne Gewichte, ein Top-Panorama.

4. #covermodel

Die Shootings fur
Men's Health sind fur
mich jedes Mal ein
Highlight. Dieses Bild
entstand an einem
extrem heien Tagin
Kapstadt - das war
hart, hat mir aber auch
viel SpaB gemacht.

RESCiT,

5. #teamfitness
Teamwork makes the
dream work! Extra fur
ein Fitness-Event mit
dieser tollen Truppe
habe ich einen Flug
nach Sydney gebucht.

6. #firefighterlife

Feuerwehrmann zu sein ist fur mich viel
mehr als nur ein Job - Menschen in Not
zu helfen, das ist meine Berufung. Und
klar, dass man in der schweren Uniform
gleichzeitig auch die Fitness trainiert, ist
ein nicht ganz unwichtiger Nebeneffekt.

8 Men’s Health / Januar - Februar 2021
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TRIP .
PERFORM *

I Protein Powder

mit Tri-Collagen Komplex

R s

#YOURPERFECTBODYGUARD
tripleperform.de

MADE IN GERMANY

chtig. o3 Proteine tragen zu einer Zunahme
g von Mudigkeit und Ermudung b

ige: ATRO ProVita B.V, Handels 24,9563 TR Ter Apelkanaal,
: ATRO ProVita OH, Karl-Landstei a >mund



JeF Bereit-Bavor-du}

S-PISt- Computer

‘ C h ro m e boo k r. Jetzt mit Google Lens diese Seite scannen
\e und verschiedene Chromebooks entdecken.



G, A, Interas durchauchen,

Das ist
Chromebook.

Chromebooks sind Computer vollig neu gedacht und jetzt so einfach,
schnell und sicher wie nie zuvor. Es gibt sie in verschiedenen
Ausfuhrungen und von unterschiedlichen Herstellern.

So findest du genau das Chromebook, das zu dir passt.

google.de/chromebook

Einfach. Schnell. Sicher. Ganz sicher.

Einmal aufgeladen, kdnnen In nur 6 Sekunden sind Der Google-Sicherheitschip Integrierte Sandbox-
Chromebooks bis zu 12 Stunden Chromebooks hochgefahren verschlusselt und schitzt alle Technologie gibt Malware

lang genutzt werden.’ und arbeitsbereit.? deine Daten. keine Chance, sich auszubreiten.

' Die Akkulaufzeit kann je nach Gerat und abhangig von der Verwendung und anderen Bedingungen variieren. Je nach Geradtemodell kénnen eine Reihe von Faktoren die tatsachliche
Akkulaufzeit an einem bestimmten Tag beeinflussen, darunter Temperatur, Nutzungsverhalten (Art der genutzten Apps, Video, WLAN, Bluetooth, Spiele) sowie Alter und Zustand des Akkus.
2 Die Startgeschwindigkeit kann je nach Gerat variieren. GemaB Tests auf verschiedenen Geréaten aus dem Chromebook-Portfolio ist 6 Sek. die durchschnittliche Startgeschwindigkeit.



JANUAR /

FEBRUAR 2021
Trends, Termine,
Tools: Das finden
die Redakteure
von Men’s Health
Jjetzt echt cool

DICKES BRETT
Sportliche Vielseitigkeit hat mich schon immer'gereizt. Da kommen mir diese neuen Bretter genau
recht. Sie haben einen Holzkern, der biegsam, aber gleichzeitig robust ist. Dariiber hinaus macht ein
extremer Kantengriff diese Skier besonders stabil - ob im Powder oder auf eisigen Pisten. Ski heil!
Ski Brahma 88 von Blizzard, etwa 600 Euro

MATHISDUM

)
o
I
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COOLERKICKER

,Leroy“ macht mir Spafi, auf
dem Rasen ebenso wie in dieser
Biografie. Darin erfahrt man
alles iiber den Fuf3ball-Weltstar
Leroy Sané, kann die Stationen
seiner Karriere nachverfolgen:
vom Bolzplatz iiber Schalke 04
zu Manchester City und zu den
Miinchener Bayern. Volltreffer!
Buch,, Leroy“von Dino Reisner,
Copress, zirka 20 Euro

ALTER SACK
Einen Sandsack nutze ich oft,
um mich fiir mein Workout

schlagkraftig aufzuwarmen.
Mit diesem edlen Teil bearbeite
ich einen Sparringspartner,

der komplett aus nachhaltig
gewonnenem Kork besteht. Das
Material ist weich, fasst sich gut
an, sieht unschlagbar gut aus.
Boxsack Boxlannvon

Khou Khii, zirka 990 Euro

FIXE IDEE

Natiirliche Zutaten, null Zucker. Der eigentliche Clou an
diesem Energy-Drink aber sind die roten Kappen mit
dem Konzentrat (wird mit Wasser in der Flasche gemixt).
Nahrungsergéanzung Enerxxy von Drinkbetter,

180 Milliliter, Starter-Set mit 5 Kappen, um 20 Euro

STARKER ZUG
Fitness-Bédnder gibt
esin Home-Gym-
Revival-Zeiten viele.
Doch bei diesen hier
bekomme ich ein
E-Book mit satten
100 Ubungen gratis
dazu. Die Baumwoll-
bénder sind wasch-
maschinenfest und
in 5 verschiedenen
Widerstdnden zu
haben. Das i-Ttipfel-
chen jeder Ubung
istdas angenehme
Trainingsgefiihl.
Trainingsbénder
von NEOLYMP,

5 Pull-up-Bdnder,
etwa 30 Euro

FITNESS

Unser Sportredakteur KEVIN QUARSHIE zeigt, was ihn diesen Monat
in der Sportwelt begeistert — hier und auf Instagram.

Sfitsince82

<

GUTER MIX

Mit Hilfe dieses motorisierten
Shakers mische ich mir jetzt
auf Knopfdruck die glattesten
Protein-Shakes. Verklumpte
Drinks geh6ren nunmehr der
Vergangenheit an. Aber das
Beste daran: Ich kann Handy
oder Bluetooth-Kopfhorer via
USB-Port an der integrierten
Batterie laden. Doppelt stark!
Mixer MiiXR+ Stealth

von Promixx, um 50 Euro

Januar - Februar 2021 / Men’s Health 13



VEGETA

WINTER

» KUCHE

1r [

A

BLITZSCHNELL VERKNALLT

In die vegetarisch-vegane Kiiche von Paul
Ivi¢ bin ich seit einem Besuch in seinem
Wiener Restaurant Tian schockverliebt.
Wie schon, dass ich die tollen saisonalen
Gerichte jetzt auch zu Hause nachkochen
kann. Eine wirklich lohnende Investition!
Buch ,Vegetarische Winterkiiche®,
Brandstdtter, zirka 30 Euro

FO0D

Unsere Redakteurin GABRIELE GIESLER
schaut gerne mal iiber den Tellerrand.
Das hier ist genau nach ihrem Geschmack.
gabbywmh

A

SOFORT EINSATZBEREIT

Diese Fertigsofien enthalten so gut wie keinen Zucker und sind deshalb so gesund wie selbst-
gemacht. Nur dass man bei diesen 6 leckeren Sorten am Ende viel mehr Zeit fiirs Essen hat.
GrillsoBBen von ohso lecker, je 350 Milliliter, pro Flasche etwa 3 Euro

v

GANZ FLOTT
GEFUNDEN
Obwohl es mittler-
weile gute Hygiene-
Konzepte gibt: Der
Gastro-Branche

setzt Corona ganz
schon zu. Mit Hilfe
dieser App findet
PROMPTE man das passende
PROTEINE Restaurant quasi
Bestes pflanzliches im Handumdrehen
Protein liefern dir und kann die Tisch-
Hiilsenfriichte. Die reservierungenin
allerdings musst Echtzeit einsehen.
duinder Regel iiber App und Website
Nacht einweichen »The Fork®, gratis
und lange kochen.
Diese Bio-Linsen
dagegen sind ohne
Einweichen schon
in 5 bis 10 Minuten
fertig gegartund
so noch schneller
bereit zum Verzehr
als manche Pasta.

Rote Linsen von
Rewe, etwa 2 Euro

A

FIX VERWERTET

Noch finanziert sich das Jungunternehmen
iiber Crowdfunding, doch die Resonanz auf
dieses Produkt ist schon jetzt iiberragend:
Der Mini-Komposter verwertet Bio-Abfille
innerhalb von 48 Stunden und produziert
daraus nahrstoffreichen Humus. Pro Zyklus
verarbeitet das Gerit 10 Liter organischen
Miill, der zu 1,5 Liter Kompost wird. Dieser
dient etwa zum Diingen von Balkonpflanzen.
Kiichenkomposter von Kalea, um 900 Euro

14 Men'’s Health / Januar - Februar 2021
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WEGEN NEURODERMITIS
BIN ICH OFT AUF
ABSTAND GEGANGEN.

Dinge locker angehen - das war nie meine Sache.
Heute mdochte ich tun was ich will, wann ich will.

Fragen Sie Ihren Dermatologen nach aktuellen Entwicklungen der Neurodermitis-Behandlung.
www.leben-mit-neurodermitis.info | Tel. 0800 40 500 20

Sanofi Genzyme und Regeneron haben sich verpflichtet, die dermatologische Forschung in Bereichen mit hohem
medizinischen Bedarf fUr Patienten mit atopischer Dermatitis voranzutreiben.

2001_DUP_Q-SADE.DUP19.07.1884c

g e SANOFI GENZYME gz



» WARM-UP

—o——
gl
A
HATHUNTER
Bin kein wohlhabender Fitness-
Studio-Besitzer, aber dank des
augenzwinkernden Modelabels
um Kreativkopf Mirko Borsche
kann ich durch das Vortduschen
falscher Tatsachen wenigstens
mein Ego ein wenig aufpumpen.
Beanie von GYM YILMAZ,
etwa 30 Euro

FASHION-
PUNKER

Mode und Humor,
beides Ansichts-
sache und nicht
immer fur jeden
nachvollziehbar.
Was fiir mich ge-
rade der heifieste
Scheifl ist, halt
mein Chef fir
einen arglistigen
Scherz. Bestes
Beispiel dafiir:
diese sensationell
schlupfrige
Mode-Koop.
Kollaboration

in Mode 032c X
Die Todliche Doris
[8oer-Punkband]

& STVLE

Unser Fashion-Director YILMAZ AKTEPE spielt gern

auf humorvolle Weise mit Kleidung und Accessoires.

Kein Scherz: Dies sind seine Highlights des Monats.

yillmazgaktepestyle

A
GREENAGER
Das Karo von Woolrich ist kein schnelllebiger Trend -
esistein absoluter Allzeitfavorit und weckt Assoziationen
von axtschwingenden Naturburschen, hier mal in Griin.
Jacke von WOOLRICH, zirka 320 Euro

16 Men’s Health / Januar - Februar 2021
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TRENDSETTER

Wenn ein Modetrend bei allen
angekommen ist, ist er definitiv
vorbei. Warnung: Skinny Pants
sind out! Den Schritt nach vorne
macht diese Tapered-Cut-Buxe.
Hose von G-STAR, um 300 Euro

el Vodafore de 4G 15116 L

£ garconjon &

[ ¥ 733 126k 1.883
\ Posts  Follawers  Following

Janathan Danied Pryce

&3 Phatographer. § Londan
CHants inch Vogue, Vanity Fair, Esquire, GG,
garcorjon. e sl

Fallowad by mmmac, luigivaccia and &4 others

Fallawing ~ Message -

STYLESEEKER

Wer von dem Typ geknipst wird
(ob absichtlich oder heimlich),
kommt in die Hall of Streetstyle.
Sein Stilgefithl istlegendar.
Modefotograf Jonathan Daniel
Pryce - auf Instagram ist er
besser bekannt als @garconjohn

<

SHOEMASTER

Stiefel geho6ren in jeden Schuh-
schrank. Die hier nennt man
auch Knobelbecher, aber zum
Kniffeln sind sie ungeeignet.
Stiefel von Dries van Noten,
etwa 770 Euro

)., PR

PRIVAT (1

Fotos: NICOLE MALONNEK (1),



SAMSUNG Galaxy ZFold2 5G

Z wie Zukunft

Das Galaxy Z Fold2 5G und das Galaxy Z Flip 5G
entfalten das ndchste Kapitel: die Galaxy Z-Serie.
Erlebe sie jetzt.

Die Zukunft neu geformt

Mehr Infos unter samsung.de/galaxy-z-fold2

'




» WARM-UP

v

AUFNEHMEN & ABSPIELEN
Filme oder Serien mit der extrem hohen 8K-Auflésung gibt
esnur wenige. Aber jetzt kann ich alles selbst machen. Fiir
das Aufnehmen und Abspielen ist diese Kombination aus
Smartphone und Fernseher bestens geeignet. Brillant!
Handy & TV Galaxy S20 & Q 9507, beides von
Samsung, um 600 & um 5500 Euro

RAD & TAT

Hunderttausende Végel sterben
jedes Jahr durch Windréader.
Einer Studie zufolge lasst sich die
Quote um 72 Prozent senken,
wenn man eines der Rotorblatter
schwarz anmalt. Geniale Idee!
Innovation des Norwegischen
Instituts fiir Naturforschungen

§wappie

ALT & NEU

Dieses Unternehmen hat sich
aufs Runderneuern gebrauchter
Smartphones im eigenen Labor

H I G H T [ c spezialisiert. Fiir relativwenig

Unser Technik-Redakteur RUFUS RIEDER zeigt, Geld bekommt der Kiufer ein
was er diesen Winter in Wohnzimmer und Hobbykeller treibt.

MensHealth.de

Top-Gerit, sogar mit Garantie.
2nd-Hand-iPhone swappie.com

v

GRUN & GUT

Ich bin nicht sehr geschickt, wenn esum die
Anzuchtvon Kréutern geht. Aber ich esse sie
gerne frisch. Die Losung ist dieses idioten-
sichere Teil - damit werden Basilikum & Co.
vollautomatisch bewéssert und beleuchtet.
Indoor-Gardening-System

Smartgrow Life von Bosch, ab 165 Euro

DISPLAY & BRILLE

Das verdnderte Sehverhalten
durch die Smartphone-Nutzung
stelltandere Anforderungen

an Brillen. Jetzt gibt es spezielle
Gléser, die Augen besser vor
Uberanstrengung schiitzen. Fiir
mich als Brillentrager ideal.
Brillenglaser Smartlife von
Zeiss, ab 250 Euro pro Paar

HOLZ & METALL

Das wollte ich schon immer mal: mit der Kettensége
grandiose Figuren schnitzen - zum Beispiel eine Eule.
Genau die richtige Beschéftigung, wenn ich mich im
Corona-Winter in meinen Hobbykeller zuriickziehe.
Kettensagen-Tutorial unter youtube.com/c/stihlde
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ANZEIGE

STREET-MOBILITY

Bei langen Autofahrten leiden die Muskeln. Dieses Mobility-Workout macht dich wieder fit.
Gut so — denn aus den neuen Sportwagen von ABARTH will man gar nicht wieder aussteigen!

5 EFFEKTIVE
UBUNGEN
von Top-Trainer
Eric Herrforth

it dem Sondermodell 595 Monster Energy Yamaha
schickt die italienische Sportwagenmarke ABARTH
ein verdammt heifles neues Gefihrt auf die Strafle.
Der auf 2.000 Stiick limitierte Wagen iiberzeugt durch
eine ultrahohe Performance - Adrenalinkick inklusive. So macht
Autofahren Spafi. Allerdings kénnen gerade lange Autofahrten
schnell zu einer Verkiirzung von Muskeln im gesamten Kérper
fithren. Um dem entgegenzuwirken, ist es sinnvoll, die Muskeln
nach der Fahrt oder wiahrend einer Pause gezielt zu dehnen. Wie
das am besten funktioniert, zeigt dir Top-Trainer Eric Herrforth:
Mit seinen Mobility-Ubungen geht es fiir dich ruck, zuck zuriick
auf die Strafe. Und fiir alle, die es besonders edel mégen, ist das
zweite ABARTH Sondermodell perfekt: Der 595 Scorpioneoro
verbindet Lifestyle und Leistung und punktet mit jeder Menge
exklusiver Details — wie gold lackierten Radern.

Heldensitz Dehnt die
gesamte vordere Kette in-
klusive Bauch-, Huft- und
GesaBmuskulatur. Gezielter
kannst du wahrend einer
langen Autofahrt nicht ge-
gen eine Verkirzung dieser
Bereiche angehen! 2 x1 Min.

Tiefe Hocke mit dynami-

scher Brustoéffnung Mobi-
lisiert die Brustwirbelsaule,
dehnt die Brust- und Huft-
muskulatur und erhéht effek-
tiv die Beweglichkeit von
Hufte, Sprunggelenken und
Wirbelsaule. Pro Seite 1 Min.

Taube Erhoht die
Beweglichkeit von
auBerem Oberschen-
kel und GesaB. Perfekt
bei langeren Autofahr-
ten, bei denen sich
Huftmuskulatur und
Bander verkirzen und
die Gelenke zu steigen-
der Immobilitat neigen.
Pro Seite 1 Min.

Bei ABARTH
trifft Style auf
Performance.

Mit unserem

Workout
bleibst auch
du leistungs-

stark!

Kobra Dehnt die Bauch-
muskulatur und 6ffnet die
Huftmuskulatur nach einer
langen Autofahrt. Die Ubung
ist perfekt geeignet, um

die beim Autofahren zur Ver-
kiirzung neigenden Muskeln
zu reaktivieren. 2 x 1 Min.

Mehr Informationen auf ABARTH.de



» WARM-UP

A
KULTIGE KARREN
Vom VW Kifer bis zum
Porsche 924: Dieser
abgefahrene Abreifi-
kalender enthilt Fotos
von 365 legenddren
Spielzeugautos. Jeden
Tag gibt es ein neues
Motiv. Mein Favorit ist
der Land Rover oben.
Also, Gas gebenund das
Teil gleich besorgen!
Wandkalender von
Kinderzimmerhelden
(Seltmann + Sohne),
zirka 25 Euro

TILLMANN PRAFER
JETIT
MACH bocH
iNDLCH
MAL

DAS DING
@ - AUS!

A
LEICHTE LEKTURE
Der ,,Zeit“-Kolumnist
(und zudem leidgepriifte
Vater) Tillmann Prifer
schreibt iber Segen und
Fluch moderner Medien.
Wie schon zu lesen, dass
es anderen auch so geht.
Buch ,, Jetzt mach doch
endlich mal das Ding
aus!, Kindler, 12 Euro

KNALLIGES KLEIDCHEN
Warnwesten fiir Kinder sind
unmodisch? Von wegen! Diese
kommt mit Blumen und rosa
Borte - ein leuchtendes Vorbild.
Warnweste Modell Rosie

von gofluo, etwa 35 Euro

mello

SUPER SUPPORT

Diese App hilftdir dabei, dich in
der Nachbarschaft mit anderen
Eltern zu vernetzen. Ziel: sich
gegenseitig unterstiitzen. Like!
App ,Mello“, kostenlos

il Telekom de T 14:13 & 7 e nE
DADDY.CUBED

Beitrige

<
- @dadﬂy.wbeﬁ
\ " sitges, Catalunys, Esparya
3

Abonnieren

COOLES COMEBACK
He-Man, der Muskelprotz mit der
Pisspottfrisur, ist zuriick! Als Kind
der Achtziger bin ich mit ihm auf-
gewachsen. Jetzt geht der Kampf
gegen seinen ewigen Widersacher
Skeletor in eine neue Runde. Ein
Kinofilm soll demnéchst folgen.
Actionfiguren Masters of the

Universe von Mattel, ab 16 Euro ©Q 1
m  Q (i B <
A
DIGITALER DADDY

Drei Jahre Elternzeit unter
Spaniens Sonne: Stefan aus
Ingolstadtlebt jetzt mit Frau
und drei Kids in Barcelona -
der Mann lebt meinen Traum!
Instadaddy daddy.cubed

8 FAMILY

Unser Kollege MARCO KRAHL weify genau, worauf Kerle
und Kinder stehen: Er ist Vater unseres Extraheftes DAD.
Hier stellt er seine Lieblinge des Monats vor.

head_of_dad
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BRAUN

Series 9

Hochste Prazision,

einzigartiges Design

Deutschlands Nr. 1-Premium-
Elektrorasierer®, der Braun Series 9

Braun versteht die RasurbedUrfnisse von Mannern seit jeher, setzt neue Mal3stabe

und begeistert weltweit mit Ingenieurskunst. Wohl kein Gerat verkdrpert dies

mehr als der leistungsstarkste Rasierer von Braun, der Series 9. Er steht fur hohe

Innovationskraft sowie Design und Qualitat ,Made in Germany*.

Seit Markteinflhrung setzt der
Series 9 immer wieder neue MaB3-
stdbe in Technik, Design und
Performance. Bei der Entwicklung
eines Produkts setzt Braun neben
exzellenter Technik auf eine be-
sondere Designphilosophie: Visu-
elle Elemente werden auf ein Mini-
mum reduziert. Vielmehr spricht
die selbsterkldrende Schlichtheit
des Designs fur sich, und die
Bedienung und Funktionalitdt des
Produkts riickt mehr in den Fokus.
In der Leidenschaft zur Perfektion
und langlebigen Qualitdt zeigen
sich die hohen Anspriche an den
Series 9. Grund genug fur Braun,
seinen Kunden nun eine verlanger-
te fUnfjahrige Garantie zu schenken.

Ein flexibler Scherkopf mit funf Ra-
sierelementen arbeitet in perfekter
Synchronisation und mit héchster
Effizienz: Die zwei Mitteltrimmer er-
fassen jeden Haartyp problemlos.
Der Direct&Cut Trimmer verlauft
rechtwinklig zur Haut und erfasst
so Haare, die in verschiedene

Jetzt mit

O

Jahren
Garantie

Registrierung auf
Braun.de/Garantie.

91532481

I|||||'|||un|\luu1_

- &

LR ——

I RIRHTR AT

Richtungen wachsen. Der Hyper-
Lift&Cut Trimmer ist mit Titanium
beschichtet und arbeitet parallel
zur Haut, sodass er sogar flach an-
liegende Haare schneiden kann.
Die Haut wird dank des SkinGuard
Elements bei jedem Zug geschlitzt.
Dieses Zusammenspiel sorgt da-
fUr, dass der Series 9 mehr Haare in
einem Zug erfasst und schneidet —
und mit Leichtigkeit 1-, 3- oder

Weitere Infos unter:

www.braun.de/Garantie

* Quelle: Basierend auf Daten von einem fihrenden

Marktforschungsunternehmen, Abverkauf Rasierer > 200EUR

auch 7-Tage-Barte glatt rasiert
werden. Zudem erkennt die inno-
vative AutoSense Technologie den
Bartwuchs eines Mannes, prift
diesen 13-mal in der Sekunde und
passt die Leistung des Rasiermo-
tors an die Bartdichte an. So bringt
der Motor zusatzliche Power, wo
sie nétig ist.

Kurz gefasst: Der Series 9 bietet
mit seiner Technologie weniger
ZUge und weniger Druck flr eine
noch gridndlichere und schonen-
dere Rasur. Damit ist der Rasierer
ein ideales Weihnachtsgeschenk,
an dem der Liebste lange eine
Freude hat.

ANZEIGE

Bis zur Entstehung des Rasierers
haben 60 Ingenieure und Wissen-
schaftler an der Entwickiung von
mehr als 400 Teilen gearbeitet. Alle
mit dem gleichen Ziel, den Series
9 zum leistungsstérksten Braun
Rasierer zu machen.

Braun Designer Ben Wilson




UPDATH

SPORTMIT
KOPFCHEN

Wer seinen Rumpf trainiert,

legt nicht nur die Basis furs
Sixpack, sondern wappnet

sich auch gegen Stress. Wir
sagen, was dahintersteckt

>>—» Setzdich mal ordentlich hin! Diese
Aufforderung hat wohl jeder schon zu héren
bekommen ,,Genau daliegt das Problem*®,

so Sportwissenschaftler Luke Worthington
aus London, der als Fitness-Coach mehrere
Weltmeister in 5 verschiedenen Sportarten
betreut. Denn eine korrekte Kérperhaltung
anzunehmen bedeutet in vielen Féllen, die
Schultern nach hinten zu strecken und den
Brustkorb nach vorne. Dabei kommtes dann
zu einer Wolbung der Lendenwirbelséule.
Der Nachteil: Brustkorb und Becken werden
in entgegengesetzte Richtungen verschoben,
was sowohl den Kérper als auch die Psyche
beeintrachtigt. ,,Auf Grund dieser Haltung
verschlechtert sich die Effizienz der Atmung,
weniger Luft gelangt in die unteren Bereiche
der Lunge“, erkldrt der Top-Trainer. Dadurch
fallt nicht nur die Leistung im Training ab.
Die Stellung der Wirbelséule reizt dariiber
hinaus den Sympathikus, also jenen Teil des
Nervensystems, der fiir Fluchtreaktionen
und Kampf zusténdig ist. In der Folge kommt
es zu einer Kombination aus verminderter
Sauerstoffzufuhr und verstirktem Stress-
gefiihl. Um dies abzuwenden, solltest du

bei deinem Workout die Rumpfmuskulatur
regelméfig kréaftigen. Dann senkt sich der
Brustkorb automatisch, die Wolbung des
Riickens nimmt ab, die Zwerchfellatmung
verbessert sich. Ach ja, und ganz nebenbei
bekommst du auch einen Waschbrettbauch.

Du willst deinen
Kopf freikriegen?
Dann trainiere
deinen Kérper!

JANUAR /

FEBRUAR 2021

Die neuesten
Erkenntnisse aus
der aktuellen
Ménner-Forschung

O DAS STARKT
HIRN UND BAUCH

3 Ubungen fiir mehr Stabilit:t
im Rumpf und gleichzeitig mehr
psychische Belastbarkeit

ﬂ; %
01/ UMGEDREHTER KAFER

A. Ricken flach auf den Boden drticken,
Arme und Beine nach oben ausrichten,
beide Knie um etwa 90 Grad anwinkeln.
B. Den rechten Arm und das linke Bein
langsam senken und ausatmen. Dabei

bleibt der Ricken komplett am Boden.
Zurtck, dann linker Arm, rechtes Bein.

02/ SEITLICHER UNTERARMSTUTZ
A. Seitlich auf dem Unterarm abstdtzen,
die Knie um etwa 90 Grad anwinkeln,
die Hufte heben, so dass dein Korper-
gewicht auf Ellenbogen und Knie ruht.
B. Kopf, Rumpf, Hifte und Oberschenkel
auf eine gerade Linie ausrichten. Diese
Position ungefahr 30 Sekunden halten.
Hufte senken und die Seiten wechseln.

03/ PENDELNDES HUFTHEBEN

A. Mit angewinkelten Beinen auf den
Rucken legen, die Hufte und das rechte
Bein heben, das rechte Bein strecken.
B. Das rechte Bein langsam zur Seite
neigen, Rumpf und Geséal3 anspannen
und nicht bewegen. Mit Muskelkraft aus
der Oberschenkel-Innenseite das Bein
wieder zurtckflhren. Seiten wechseln.
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Egal, wie Sie ihn tragen,
Hauptsache, Sie haben ihn:
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Den Organspendeausweis!

Informieren, entscheiden, ausfullen.

www.organspende-info.de
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» UPDATE

RHYTHMISCHE
REGENERATION

Musik pusht dich beim Workout, hat aber auch im
Anschluss noch Einfluss aufs Trainingsergebnis,
wie Sportwissenschaftler jetzt festgestellt haben

>»>—» Dass laute Musik beim Workout
anspornt, miissen wir wahrscheinlich
gar nicht mehr erwdhnen. Sicher hast
du selbst schon herausgefunden, welche
Playlist hilft, aus deinen Muskeln eine
Extra-Wiederholung herauszupressen —
genauer: 1,7 Wiederholungen, wie eine
US-Studie an der Samford University
in Birmingham/Alabama ergeben hat.
Deine Lieblingssongs zu horen trégt
dazubei, weniger Anstrengung und
weniger Schmerz zu empfinden. Doch
einer aktuellen Untersuchung zufolge
kann die passende Musik noch mehr
bewirken: Hast du das Workout beendet,
solltest du zu einer Playlist mit ruhiger
Musik wechseln, um den Regenerations-
prozess zu unterstiitzen. Hintergrund:
Wiéhrend einer harten Trainingseinheit
produziert der Korper mehr Cortisol.
Das Stresshormon hilft, zusitzliche
Energie freizusetzen, damit dubeim
Training das Maximum herausholen
kannst. Hinterher verzogert Cortisol
jedoch die Reparatur von Mikrover-
letzungen in den Muskeln. Forscher
an der Brunel University in London
haben jetzt herausbekommen, dass
beruhigende Musik den Cortisolwert

© UNDHIERDIE
TOP FIVEFUR
TOP MUSKELN

Pack diese Songs auf deine

:/ o

Das sind starke
Helfer beim
Krafttraining

o amanDs

senktund Muskelaufbau beschleunigt.
Die Testpersonen absolvierten auf dem
Rad-Ergometer zuerst eine harte, danach
eine entspannte 30-miniitige Einheit.
Dabei stellte sich heraus, dass tempo-
reiche Songs fiir die Erholung schlechter
sind als gar keine Musik. Ruhige Titel
hingegen senkten die Herzfrequenz und
den Stresshormonpegel. Es miissen ja
keine Walgesénge sein, zu denen du dich
erholst - jede Chill-Playlist ist geeignet.

Cool-down-Playlist, um die ~Moments ~At The River”
Erholung nach dem Sport In Love” GROOVE
musikalisch zu unterstiitzen ART OF NOISE ARMADA

~Something ~Porcelain” »Teardrop”
. More” MOBY MASSIVE
ROISINMURPHY ATTACK
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Es muss nicht
immer Kaffee mit
Milch sein —
auch umgekehrt
ist es lecker

o

KAFFEE
ISTECHT
SPITZE

Forscher haben eine neue
gesundheitliche Wirkung
von Koffein nachgewiesen.
Probier doch mal das hier

2>~ Koffein istgesund - das ist nicht neu,
fallt somit in die Kategorie ,,Kalter Kaffee®.
Forscher haben ndmlich schon vor ldngerer
Zeit darauf hingewiesen, dass das beliebte
Heiflgetrank mit einem leistungsfahigeren
Gedéchtnis, einer verbesserten Funktion
der Leber sowie dem Schutz vor Demenzin
Verbindung steht. Wie diese Wirkungen zu
Stande kommen, war bislang unklar. Ein
Team niederldndischer Forscher hat jetzt
mal einen genaueren Blick auf so genannte
epigenetische Veranderungen geworfen. Es
handelt sich dabei um Umwelteinflisse, die
auf menschliche Gene Einfluss nehmen. Die
Mediziner wollten herausfinden, ob Kaffee
die Aktivitdt bestimmter Gene erhéhen oder

bremsen kann. Das Ergebnis: Kaffee wirkt
sich auf die so genannte DNA-Methylierung,
die wichtigste epigenetische Verdnderung
beim Menschen, positivaus. Insbesondere
verringert Kaffee das Herzinfarktrisiko, die
bei Méannern haufigste Todesursache. Wenn
du nicht nur lénger, sondern auch leckerer
leben willst, probier doch mal den neuesten
Kaffee-Trend aus Siidkorea namens Dalgona
Coffee aus. Die Zubereitung ist ganz einfach:
je 2 Essloffel 16sliches Kaffeepulver, heifes
Wasser und ein wenig Zucker 2 bis 5 Minuten
schaumig schlagen. Mit der Creme ein Glas
heifie oder kalte Milch (je nachdem, was du
lieber magst) garnieren und gleich geniefien.
Schwarz wirkt Kaffee natiirlich genauso gut.

UPDATE «

OI1SS
WAS!?

Dalgona Coffee ist
nicht der einzige
Food-Trend. 4 neue
im Schnell-Check

UBE-EISCREME

Ist benannt nach einer
violetten Yamswurzel,
die von den Philippinen
stammt. Viel Vitamin C,
reichlich Antioxidantien.

KOMBUCHA-BIER
Die so gesunden pro-
biotischen Bakterien,
die eigentlich den Darm
aufpappeln sollen, sind
bereits tot, wenn du dir
so ein Bier genehmigst.

b
3 1
CBD-SCHOKOLADE
Davon wirst du nicht
high, aber der Hanf-
Wirkstoff Cannabidiol
eignet sich zur Linde-
rung von Schmerzen
und Angststérungen.

L

INSEKTEN-BURGER
Mehr als 500 Gramm
rotes Fleisch die Woche
erhohen das Darmkrebs-
risiko. Steig also lieber
auf diese Variante um.
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» UPDATE

NEUES
KRAFT-
FUTTER

Grunzeug macht keine
Muskeln? Von wegen!
Mediziner haben jetzt
das Gegenteil bewiesen

2>~ Japaner verspeisen schon seit
Jahrhunderten Wakame-Algen. Hier zu
Lande dagegen diimpelt die Wasser-
pflanze eher unbemerktim Aquarium
vor sich hin - leider, denn die Braunalge
ist vollgesogen mit Nahrstoffen, die
sowohl beim Fettabbau als auch beim
Muskelaufbau helfen. Wer sich schon
einmal eine Misosuppe einverleibt
hat, ist bereits in den Genuss der
Wirkung gekommen, denn die
Alge ist standardméfig =
darin enthalten. In dem
britischen Fachmagazin
»Diabetes, Obesity &
Metabolism® wird nun

© FERN-
KOSTLICH

Dieses Superfood
aus dem Asia-Shopist | SASHIMI
genau das Richtige Roher Fisch enthalt

fur jeden, der Hunger
auf mehr Gesundheit
und Fitness verspiirt

reichlich Omega-3-

Fettsauren fur ge-
sunde Blutgefale.

==

PAK CHOI
Dieser Kohl ist eine
prima Quelle des

Antikrebs-Pflanzen-

stoffs Sulforaphan.

JUDASOHR

Ein Pilz, hilft gegen
Arteriosklerose, halt
deinen Cholesterin-
spiegel konstant.

Serviervorschlag
fir dein kiinftiges
Muskelfutter

von einer Untersuchung berichtet, nach
deren Erkenntnissen der Algenfarbstoff
Fucoxanthin die Verbrennung von Fett
beschleunigt. Wakame enthélt aufierdem
viel Hesperetin, ein Flavonoid, das den
Aufbau von Muskelgewebe begiinstigt
und die Knochengesundheit fordert. Im
Tierversuch sorgte eine algenreiche Diét
iber 8 Wochen hinweg dafiir, dass Méuse
lingere Distanzen rennen konnten und
gleichzeitig 15 Prozent mehr Muskulatur
aufbauten. Dariiber hinaus verbesserte
sich die Blutzufuhr zu den Muskeln, und
in den Muskelfasern erhohte sich die
Zahl der Mitochondrien. Dabei handelt
es sich um kleine biologische Kraftwerke,
deren Aufgabe die Energiebereitstellung
fir den Stoffwechsel ist. Verbesserungen
ergeben sich tiberwiegend im Bereich
der schnellen Muskelfasern, die wichtig
fiir kurze, kraftvolle Bewegungen sind,
wie sie beispielsweise im Fitness-
Studio ausgefiihrt werden. Grund
genug, dass du dir eine Portion
Wakame aus dem Asia-Shop
besorgst. Die schmecken
in Kombination mit
Shrimps und Gurken
ibrigens besonders
lecker. Lang tsu!

RAMEN

In der Nudelsuppe
findet sich sehr viel
Protein - und damit
bestes Muskelfutter.

MISO
Fermentierte Soja-
paste, die extrem
reich an gesunden
Darmbakterien ist.
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Abnehmen, Muskelaufbau, Sixpack - dein Ziel ist unsere Mission. Wir erstellen dir einen Trainings- und
Ernahrungsplan, der voll und ganz auf deine individuellen Bedurfnisse ausgerichtet ist. Auf deinem Weg
zum Ziel beantworten wir dir jederzeit deine Fragen und motivieren dich zum Dranbleiben.

Starte jetzt mit deinem mafgeschneiderten Premium-Coaching: MensHealth.de/coachingzone



» NEUSTART-EXTRA

llustrationen: HARVEY SYMONS

STARK/W ATHLETIC; Grooming: SABINE CHAMMA

Ob mehr Bizeps oder weniger Bauch:

Gute Vorsiatze sind leicht gefasst, sie in die Tat
umzusetzen ist da schon schwerer.

Mit diesen 12 Planen klappt im neuen Jahr alles

ART HENDR

Text: GABRIELE GIESLER, JUSTIN GUTHRIE,
KEVIN QUARSHIE, RUFUS RIEDER, SCARLETT WRENCH
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10 Klimmazuge
schaffen

Koérpermitte starken

4 Satze, je 30 Sekunden

Viele unterschatzen den Anteil der
Bauchmuskeln am Klimmzug -
sie sind oft ein Schwachpunkt. Die
Losung: der gewichtete Unterarm-
stUtz. Schnapp dir ein Gewicht und
leg es dir dabei auf den Rucken.

Hilfe
heranziehen ‘
4 Sitze, je 4
8 Wiederholungen -
Klimmzug-Gerate bie-
ten Stabilitat, trainieren
aber die Bauchmuskeln
nur in geringem Mal3e.
Greife dir stattdessen N
Widerstandsbander -/ ;“J ‘\
damitschaffstduauch  \ A )
die letzten Zentimeter.

Riicken
aktivieren
4 Sitze, je
6 Wiederholungen
Der Latissimus hat
mehr Kraft als der
Bizeps. Ziehe deine
Schulterblatter beim
Klimmzug zusammen.
So holst du wirklich
alles aus dem Muskel
heraus. Aktiviere die
Schulterblatter, bevor
du die Wiederholung
absolvierst.

Umgekehrt
trainieren
4 Sétze, je R
6 Wiederholungen
Kein Klimmzug-Training
ohne Negativ-Ubung.
Lasse dir 10 Sekunden
Zeit, um den Korper zu
senken. Wird's zu leicht,
schnappst du dir eine
Gewichtsweste. So
wirst du die richtigen
Muskeln kraftigen -
auch wenn du nicht
mehr hochkommist.




» NEUSTART-EXTRA

02

Uberfliissiges
Fett verlieren

Wer bei seinen Rettungsringen die Luft rauslasst,
verleiht nicht nur seiner Kérpermitte neuen Glanz,
er verringert zudem diverse Erkrankungsrisiken.
Weil es ganz schon schwer sein kann, Gewicht zu
verlieren, sagen wir, wie du leicht am Ball bleibst

Energie tanken

,Um abzunehmen habe ich
mehr Kardiotraining gemacht,
also musste ich die Ernahrung
umstellen”, sagt der britische
Sternekoch Tom Kerridge, der
vorher kohlenhydratarm af3.
Vor und nach dem Sport soll-
ten langkettige Kohlenhydrate
auf dem Speiseplan stehen,
um genug Energie zu haben.
,Ist das Kaloriendefizit zu groB3,
leidet die Fitness”, so Kerridge.
Strebe nach dem Training ein
2:1-Verhaltnis von Carbs und
Proteinen an, iss Porridge und
NUsse, Shakshuka und Toast.

Kiichengerite benutzen
Sternekoch Kerridge hat dem
Fleisch nicht abgeschworen,
isst nun aber viel bewusster.
Er fullt seinen Gefrierschrank
mit kalorienarmen Proteinen
wie Edamame oder Garnelen
und die Speisekammer mit
Ballaststoffreichem wie Linsen
oder Quinoa. Zu Ersteren fand
die Uni Kopenhagen heraus,
dass sie besser sattmachen
als Schweinefleisch. Kerridge
rat, Fleisch in kraftiger Bruhe
zu pochieren und Fisch zu
flammen, damit kein Extra-Fett
beim Zubereiten dazukommt.

Hunger austricksen

Wenn dein Magen grummelt,
machst du etwas falsch. ,Ich
bin selten hungrig”, berichtet
Buchautor Kerridge (,Lose
Weight for Good", noch nicht
auf Deutsch erschienen).
Hochkalorisches wie Fast
Food sattigt nur kurz. Eine
Schussel Hulsenfrichte mit
magerem Huhnchenfleisch
halt dagegen langer vor.”

Fur eine cremige Konsistenz
nimmt Kerridge griechischen
Jogurt statt fettiger Fertig-
sofBen, die vor Zusatzstoffen
meistens nur so strotzen.

Geschmack reinbringen
Konzentriere dich darauf,
deine Mahlzeiten moglichst
schmackhaft zuzubereiten,
statt bloB darauf zu achten,
dass sie so wenig Kalorien
wie nur moglich enthalten.
,Fuge immer frische Krauter
wie Petersilie, Basilikum und
Schnittlauch hinzu”, emp-
fiehlt Sternekoch Kerridge,
der mehrere Restaurants
betreibt. Getrocknete Pilze
sind sein Geheimtipp fur
den Umami-Kick. Eingelegte
Zitronen oder Essiggurken
sorgen fur delizidse Saure.
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da eherrsc , muss
du es trainieren”, sagt Hall.

Ube das Ganze zunachst
einmal mit wenig Gewicht.

Gesil

Ein kraftvoller Hiiftsto am
Ende der Bewegung ist das
A und O. Im Training fihrt
Hall diese Bewegung nicht
jedes Mal komplett aus -
er konzentriert sich vielmehr

darauf, die Langhantel vom
Boden zu reien und dann
auf Hohe der Oberschenkel
zu halten. Also genau dort,
wo es wie Feuer brennt.

LOUISA PARRY; Illustration: JESSICA WEBB

Fotos: ADRIAN WEINBRECHT, CARLOSGAW/GETTYIMAGES, STUDIO 33 (2),

Eine Stunde
frither ins
Bett gehen

Die Weckzeit morgens ist oftmals gesetzt,
aber am anderen Ende der Nacht kannst
du etwas mehr Erholung herausschlagen.
Probiere es mit diesem neuen Tagesplan

In der Tat gehoren einige
Menschen eher zum Typ
Lerche (FrUhaufsteher),
andere sind tendenziell
Eulen (Nachtmenschen).
Wer morgens fruh fit ist,
produziert viel Serotonin,
sobald er dem Licht aus-
gesetzt ist - das fordert
die Aktivitat”, erklart der
britische Schlafforscher
Nick Littlehales, der ne-
ben den Profi-FuBballern
von Manchester United
auch die Radsportler von
British Cycling betreut.
,Bei den Nachtaktiven
setzt der Serotoninschub
1 bis 2 Stunden spater
ein.” Diese Zeitdifferenz
lasst sich allerdings ver-
ringern. Der erste Schritt
ist, stets zur selben Zeit
aufzustehen, auch dann,
wenn's am Abend zuvor
mal spater geworden ist.
Andernfalls schaltet der
Organismus wieder in
den Murmeltiermodus.
Sorge auBerdem daflr,
dass du am Vormittag
so viel Sonnenlicht wie
moglich abbekommist.
In der dunklen Jahreszeit
kann da die Simulation
mittels Tageslichtlampe
helfen. Halte dich zudem
an folgende Tipps, um
deine biologische Uhr
innerhalb von 3 Wochen
ganz neu zu kalibrieren.

Steh gleich auf, wenn
der Wecker klingelt.

Stell dir vor, dein Hirn
ist eine Maschine, die
so auf Touren kommt.

Dein Verdauungstrakt
ist verbunden mit dem
Schlafrhythmus. Mit
Essen aktivierst du ihn.
Eine Banane genugt.

Mach Sport nur am
Morgen und nach
Moglichkeit drauBen
oder wenigstens

bei naturlichem Licht.

Iss immer um dieselbe
Zeit zu Mittag. Einen
letzten Energy-Drink
oder Kaffee trinkst du
spatestens um 15 Uhr.

19.00 UHR

Nimm jetzt die finale
Mahlzeit des Tages
ein. Und keine Snacks,
sonst wirst du wieder
munter! Licht dimmen
und dann entspannen.

Deine neue Zubettgeh-
zeit. Lies ein Buch oder
Men'’s Health, wenn du
noch nicht mude bist.
Aber lass auf jeden Fall
die Finger vom schlaf-
toétenden Smartphone!
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Ohne
es zu
merken
1500
Euro
sparen

Du nimmst dir immer vor,
was auf die hohe Kante zu
legen, aber am Ende des
Monats ist kaum was (librig?
Mit diesen Tipps klappt es
dieses Jahr ganz nebenbei

Sorge daflr, dass Lastschriften
erst dann abgehen, wenn dein
Gehalt daist. Das erlaubt dir, frei
Uber dein restliches Budget zu
verflgen. Mit einem Wertpapier-
sparplan, zum Beispiel auf ETFs
(Exchange Traded Funds), legst
du nicht nur aktiv Geld zuruck,
sondern lasst es gleich fur dich
arbeiten. Zusatzlich kénnen dir s
Apps wie ,You Need A Budget”
helfen, im Lauf eines Jahres zu-
satzlich Bares auf die hohe Kante

Es kann durchaus von Vorteil sein,
einen Move zu beherrschen, der alle

~ Blicke auf sich zieht - warum also
nicht mal den Handstand versuchen?

zu legen. Mit YNAB planst du ~ Die Konigsdisziplin des Bodenturnens
deine Ausgaben im Voraus und
priorisierst sie. Du kontrollierst
Einnahmen und Ausgaben, ohne
dass dir ein Algorithmus etwas
vormacht. Fazit: Um zu sparen,
musst du auf nichts verzichten.

ist wahrlich eine Herausforderung,
erlangt konsequentes Training und
-hrgeiz. Aber wir glauben an dich.

a dann: auf die Hande, fertig, los!

-POSITION
iungen
allem
bung

den 2
3eine vom
Korpermitte
osition 10 Sekunden
ei auf einen geraden
SJer rlwglangsam
ehmen und wieder von vorn.
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07

5 Kilometer
laufenin
20 Minuten

Wer schneller lauft, ist nicht nur eher am Ziel, sondern
baut auch Muskeln auf. So steigerst du dein Tempo

Halte deine Geschwindigkeit
gleichmalig Uber die ganze
Strecke. Am schwierigsten ist
der Abschnitt von Kilometer
3 bis 4, denn da verlieren die
meisten Laufer den Fokus,
lassen das Tempo schleifen.
Um persodnliche Bestzeit zu
laufen, musst du 3 Kilometer
zurlcklegen und dich genau
dann pushen. Beginne aber
nicht zu sprinten! Indem du
deine Grenze kennenlernst,
weil3t, wo sie verlauft, und so
auf der richtigen Seite bleibst,
vermeidest du es, zu frih aus-
zubrennen. Perfektionieren
kannst du all das im Training.
Ziehe Intervalle mit kurzen
Erholungsphasen durch und
lerne dabei den Moment zu
erkennen, wenn du Ubers Ziel

hinausschief3t und vergisst,
dir deine Krafte einzuteilen.
Wenn du mude wirst und die
Form verlierst, fuhrt dies auf
schnellstem Weg dazu, dass
du Geschwindigkeit verlierst
und dein Verletzungsrisiko
erhohst. Also: Form wahren
(sprich: aufrecht bleiben),
Schultern entspannen, ruhig
atmen. Die Erfahrung zeigt,
dass sich Sportler nach vorn
beugen und ihre Atmung
abflacht, wenn die Kondition
nachlasst. Tipp: Halte beim
Training die Erholungsphasen
kurz, gewohne dich daran,
auf muden Beinen zu laufen.
Wenn du das ndmlich beim
Training schaffst, gelingt es
dir erst recht am Wettkampf-
tag - Adrenalin sei Dank!

Dasistzu tun
Laufe einmal in der
Woche 8 Runden
(jeweils 400 Meter)

Darum klappt's
Du trainierst dabei
oberhalb deiner
anaeroben Grenze,
solltest also kaum

So kann's
auch laufen
Es gibt mehrere

Maoglichkeiten,
sich auf ein 5-Kilo-
meter-Rennen
vorzubereiten.
Versuch’s doch mal
mit diesem Plan

in deinem Rhythmus.
Nach jeder Runde
60 Sekunden Pause
einlegen, vorher mit
einem 15-Minuten-
Lauf warm machen.

sprechen kénnen.
Diese kurzen, harten
Anstrengungen
braucht dein Kérper
far die Anpassung.

0% Eine neue
Sprache lernen

Argerst du dich, dass du einst in der Schule die zweite
Fremdsprache abgewahlt hast? Musst du nicht - wenn du
3 Monate fleiB3ig tibst, kannst du sie voll draufhaben

JInallem, was du Gbst, wirst du gut”, sagt der irische Blogger und Buchautor Benny Lewis
(,FlieBend in 3 Monaten”, mvg, zirka 15 Euro). ,Am besten umgibst du dich vom ersten Tag an
komplett mit der Sprache.” Recherchiere im Netz nach einem Lehrer, schau dir Tutorials an.
Such dir eine Community, die diese Sprache spricht, etwa eine Gruppe von Leuten, die online
zusammen spielen. Lies Bucher und hore Musik in der Sprache, sieh dir Filme im Original an.
Nach 3 Monaten kannst du locker mitreden - und darfst auch wieder deutsche Filme gucken.
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Die Arme
grpﬂ raus-
ringen

Weniger
Alkohol
Trinken

Waihrend viele im Januar komplett auf
Bier & Co. verzichten, kann auch schon
eine Abstinenz unter der Woche viel
bringen. Der Schotte Ruari Fairbairns,
Mitbegriinder von ,The One Year No
Beer Challenge”, gibt einige Tipps aus

O1a

Das Wichtigste zuerst: Ohne Alkohol ist dein
Sozialleben nicht komplett im Eimer. Indem
du ausgehst und dich amusierst, ohne dabei
zu trinken, &nderst du lediglich in deinem Hirn
das SpaB-gleich-Alkohol-Programm. Viele,
die eine Alkoholpause einlegen, verstecken
sich zu Hause und meiden Freunde. Dass
daran niemand Spal hat, verwundert kaum.
So wird der Glaube bekraftigt, dass Alkohol
in deinem Leben eine zentrale Rolle spielt.
Planung ist wichtig. Denk dir immer eine
alkoholfreie Alternative aus, ehe du ausgehst.
Denk auch an einen Ersatz, falls es die erste 01b
Wahl nicht gibt. Es ist wahrscheinlicher, auf
Alkohol zu verzichten, wenn man sich nicht
Uberrumpelt fuhlt. Manche versuchen, ein
Getrankelimit fur einen Abend festzulegen.
Das funktioniert aber selten, wenn man erst
mal einen halben Liter intus hat. Menschen,
die ganze Tage ohne Alkohol planen, haben
mehr Erfolg. Entscheide deswegen immer
im Voraus, an welchen Abenden du trinken
willst und an welchen nicht. Bedrangt dich
der Gruppenzwang, bestelle einfach ein
Getrank, das wie ein alkoholisches aussieht.
Esist leicht, nur die positiven Aspekte des
Alkohols zu sehen. In der Realitat aber ist er 02
ein Depressivum, kann schlafrig machen und
Angste schiiren. Die meisten kennen damit
verbundene peinliche Momente: Was habe
ich der neuen Kollegin gesagt? Wo habe ich
schon wieder mein Handy verloren? Na klar,
Alkohol kann Angstgefuihle betduben, aber
am nachsten Tag sind diese zurlck. Du baust
Stress nicht ab, du verschiebst ihn nur. Lerne,
wie man ohne Alkohol Spaf3 hat. So gewinnst
du zudem einen schénen Morgen danach.

ZLVSIHANS
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Aufhoren alles
aufzuschieben

Hattest du nicht versprochen, den Keller aufzuraumen?
Und wolltest du nicht eine Band griinden? Mit diesen
Ratschlagen bleibt es nicht bei leeren Versprechungen

01/ ..Denk an deine Identitat,
nicht an das Ergebnis”, rat US-

Motivations-Experte und Buch-

autor James Clear (,Die 1-%-
Methode”, Goldmann, 13 Euro).

Statt ,Ich will ein Stargitarrist
werden” sag dir lieber: ,Ich
will mich voll und ganz mei-
ner Leidenschaft widmen.”

02/ Erledige Dinge nicht
irgendwann, sondern setze
dir einen konkreten Termin.

03/ Warte nicht immer auf

Inspiration. Wenn du ein Blog
schreibst, mach es jeden Tag,
ganz egal, was sonst noch ist.

04/ Zerlege grofRe Aufgaben
in kleine Schritte. Statt die
ganze Wohnung zu putzen
fangst du mit dem Herd an.
Morgen machst du Schritt 2.

Gluicklich sein,
glucklich machen

Alle Entscheidungen hinsichtlich deiner Gesundheit und
deiner Karriere drehen sich um dich selbst. Warum es
aber guttut, auch mal die Anderen in den Blick zu nehmen

.Man geht meistens davon
aus, dass Freundlichkeit und
GroBzUugigkeit natUrliche
Eigenschaften sind, aber in
Wirklichkeit muss man sie
kultivieren”, sagt der britische
Autor Andy Puddicombe,
Erfinder der Motivations-App
,Headspace”. Helfen kbnnen
dabei 10 Minuten Meditation.
Das 6ffnet deinen Blick nach

auBen und macht dir bewusst,
dass du mehr Zeit hast, als du
denkst. Schreibe jeden Abend
3 Dinge auf, die gut gelaufen
sind (wie unwichtig sie dir auch
erscheinen), und einige Worte
Uber 3 Menschen, die du ganz
besonders schatzt. Eine simple
Ubung, die dich glticklich(er)
macht - lass die Menschen in
deiner Umgebung dies spiren.
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DER LEER-

LAUFER

Aufs Friihstiick verzichten, aufleeren Magen Sport treiben —
unser Kollege Henning tut dies seit Jahren und schwort auf die Vorteile.
Aber welche positiven Effekte auf die sportliche Leistungsfihigkeit
hat das so genannte Intervallfasten wirklich?

Der Trend im Selbst-Check

TEXT: HENNING LENERTZ - FOTOS: MARCUS VOGEL

A

Ein leerer Teller ist flir Redaktions-Laufgott Henning Lenertz
morgens ein gewohntes Bild: Seit liber 3 Jahren verzichtet er darauf
zu frihstilicken — und fiihlt sich fitter als jemals zuvor

orgens wie ein Kaiser,
mittags wie ein Konig,
abends wie ein Bettler:
Mitdieser Erndhrungs-
weisheit bin ich grof}
geworden, wie wohl die
meisten. Dahinter steht die Annahme, dass
man besser durch den Tag kommt, wenn man
sich durch ein ausgiebiges Friihstiick starkt.
Klingt ja auch irgendwie logisch. Und doch
handhabe ich es seit einigen Jahren anders:

morgens nichts, mittags viel und abends am
meisten - also gibt esbei mir kein Friihstiick.
Dennoch kann man mein erstes Mahl gegen
Mittag getrost ,,Breakfast“ nennen,denndas
englische Wort bedeutet nichts anderes als
»,Fasten brechen“. Und das, was ich betreibe,
isteine Form des Fastens. Man bezeichnet es
als intermittierendes Fasten, alternativ als
Intervallfasten, und es ist ein Riesentrend.
Bei dem Wort ,Fasten® denken die meisten
wahrscheinlich an tage- oder wochenlangen

Nahrungsverzicht. Mal etwas Brithe hier oder
ein Loffelchen Honig da - mehr landet etwa
beim Heilfasten tiber bis zu 3 Wochen nicht
im Magen. Wer es wirklich ernst meint, setzt
sich fiir mehrere Tage auf Entzug, isst nichts
und trinkt nur Kalorienfreies. Daneben gibt’s
religioses Fasten: Ob im Christentum, Islam
oder Hinduismus - fast jede Glaubensrich-
tung fordert ihre Anhénger zum zeitweisen
Verzicht auf. Sportistwiahrend langer Fasten-
phasen gar nicht oder nur schwer méglich. »
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Die meisten Experten raten auch Kranken,
Alten, Kindern, Schwangeren, Stillenden und
Untergewichtigen, die Finger davon zulassen.
Fiirs intermittierende Fasten aber gilt diese
Warnung nicht. Je nach Variante verzichtet
man dabei maximal 24 Stunden auf Nahrung.
Beider 5:2-Methode etwa wird an 5 Tagen in
der Woche normal gegessen und an 2 Tagen
nichts oder nur wenig. Beider 6:1-Variante ist
sogar nur ein Fastentag pro Woche angesagt.
Am verbreitetsten ist die 16:8-Variante, die
auch ich bevorzuge. Dabei 6ffnet sich jeden
Tag fiir 8 Stunden ein Zeitfenster, in dem man
essen darf. In den verbleibenden 16 Stunden
wird auf die Zufuhr von Nahrung verzichtet.

Doch ganzgleich, welcher Fastenform man
front, man hilt damit den Schliissel zu Wohl-
befinden und Gesundheit in der Hand - sagt
zumindest die Wissenschaft. Studien aus aller
Welt bestétigen fast einhellig: Fasten senkt
das Risiko von Krebs und Arthrose, Demenz
und Diabetes, Herzinfarkt und was sich sonst

~Beim Fasten geht
es mir weder ums
Abnehmen noch
um Gesundheits-
aspekte - ich
mochte lediglich
meinem Korper
eine Pause vom
Verdauen gonnen*

noch Volkskrankheit nennt. Doch auch auf
das Immunsystem, den Schlaf, die Sexualitét
beziehungsweise die Fruchtbarkeit und bei
Allergien soll sich Fasten positivauswirken.
Achja, eswirkt zudem stimmungsaufhellend,
lindert Depressionen, férdert Hirnfunktion,
Konzentration und den Bewegungsdrang.
Klingtalles viel zu schon, um wahr zu sein?
* K* *

Fiir mich persénlich war keiner der genann-
ten positiven Effekte der Grund, weshalb ich
damit anfing, mein Frithstiick ausfallen zu

>

Erst mahlen, dann aufbriihen: Nach
dem Aufstehen bin ich zwar nicht
mit Frihsticken beschéftigt, aber
einen Kaffee trinke ich immer
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lassen. Wenn ich mir zu erkléren versuche,
warum mein Korper so funktioniert, wie er
funktioniert, kommt mir unsere urzeitliche
Genetik in den Sinn. Auch wenn wir heute in
Hiusern statt in Héhlen wohnen, ist unser
Korper noch so programmiert wie vor Zehn-
tausenden von Jahren. Einen Kiithlschrank
hatte weder der Neandertaler noch der Homo
erectus. Und ich behaupte mal ganz kiihn,
dass das Fruhstiuck folglich an den meisten
Tagen ausgefallen sein diirfte. Es musste erst
etwas gesammelt oder gejagt werden, bevor
gegessen werden konnte. Jedenfalls fithrte
nur Bewegung zum kalorienhaltigen Ziel.
Die permanente Verfiigbarkeit und dieses
enorme Uberangebot von Kalorien sind eine
Entwicklung der Moderne. Und das ist ein
Problem, laufen in unserem Kérper doch noch
die gleichen Prozesse ab wie anno dazumal:
Energie, die wir nicht benétigen, wird umge-
hend in Fettdepots gelagert. Wer weif§ denn,
wann es das nachste Mal was zu futtern gibt,

denkt sich unser Korper. Wusstest du, dass
ein normalgewichtiger Mann ausreichend
Fettreserven hat, um linger als einen Monat
zu fasten? Ubergewichtige konnten theore-
tisch sogar mehrere Monate lang hungern.
Beim Fasten geht es mir aber weder ums
Abnehmen noch um die zahlreichen gesund-
heitlichen Aspekte. Ich méchte blof meinem
Korper einige Pausen vom Verdauen gonnen,
denn Nahrungsaufnahme bedeutet fiir den
Organismus zuerst mal Arbeit. Fiir Anhénger
der Steinzeiterndhrung (Paleo-Diit) ist die
Konsequenz aus der Riickbesinnung auf die
menschliche Urgeschichte vor Ackerbauund
Viehzucht, dass sie sich hauptsichlich von
Fleisch und Fisch, Obst, Gemiise und Niissen
erndhren. Milchprodukte und Getreide sowie
verarbeitete Lebensmittel sind fiir sie tabu.
Bei mir fithrt diese Riickbesinnung eben
dazu, dassich Nahrungganzgezielt und ganz
bewusst aufnehmen méchte, um bestimmte
Vorgénge im Korper zu optimieren. Fiir viele




Wissenschaftler steht fest: Wir sind gemacht
dafiir, auch mal Hunger zu verspiiren. Diese
Ansicht teile ich. Unsere Vorfahren darbten,
deswegen sollten auch wir das abund an tun.
* Kk *
So richtig Hunger leide ich trotzdem selten.
Morgens starte ich meist gegen 6.30 Uhr in
den Tag. Bevor ich mich auf den Weg in die
Redaktion mache, trinke ich 2 Tassen Kaffee.
Dazu gesellt sich im Laufe des Vormittags

<

Erst laufen, dann essen: Die
erste Mahlzeit des Tages koche
ich mir nach dem Training in

der Mittagspause — da gibt’s oft
eine grofie Portion Haferbrei

mit reichlich Obst und Erdnussmus

b ==
—

meist eine weitere Tasse plus rund ein Liter
Wasser oder Kréutertee. Die ersten Kalorien
nehme ich erst mittags auf. Zwischen 13 und
14 Uhresseich oft warmen Haferbrei mit Obst
(meist Apfel und Banane), dazu gibt es einen
groflen Klecks Erdnussmus. Am Nachmittag
gegen 16 Uhr knabbere ich noch ein bisschen
Obst oder verdriicke ein Stiick Kuchen oder
Schokolade. Die wichtigste Mahlzeit ist bei
mir das Abendessen. Gegen 19 Uhr génne ich
mir mindestens zwei, oft eher drei Portionen
Selbstgekochtes. Als Bettfhupferl verspeise
ich um 21 Uhr noch einmal eine ordentliche
Portion Mango-Nicecream - das ist selbst ge-
machte Eiscreme aus gefrorenen Friichten.
Und wenn ich mich anschliefiend schlafen
lege, beginnt die 16-stiindige Fastenphase.
* Kk *

Neben der Ruhepause fiir meine Verdauung
gab es fiir mich ibrigens noch einen weiteren
Grund, mitdem intermittierenden Fasten zu
beginnen: Ich wollte meinen Fettstoffwechsel

trainieren. Sicherlich hast du schon mal was
von Niichterntraining gehért. Dabei wird vor
dem Training keine Energie aufgenommen.
Dadurch soll der Kérper gezwungen werden,
an Stelle von Kohlenhydraten, die in Form
von Glykogen in Muskeln und Leber stecken,
verstérkt Fett zu verstoffwechseln. Und wozu
das? Die Kapazitét der Glykogenspeicher ist
begrenzt, geht etwabei Ausdauerbelastungen
wie einem Marathon rasch zur Neige - zu fix,
um lange Distanzen allein mit vorhandenen
Kohlenhydraten zu bewiltigen. Daher droht
irgendwann der Mann mit dem Hammer.
Nichtern zu laufen soll den Korper lehren,
sparsamer mit seinen Kohlenhydratreserven
umzugehen und stattdessen vermehrt Fette
zur Energiebereitstellung zu nutzen. Wichtig
zuwissen: Wer am Abend ordentlich gegessen
hatund am néchsten Morgen gleich nach dem
Aufstehen sportelt, trainiert nicht niichtern,
weil die Glykogenspeicher noch gut gefiillt
sind! Erst nach rund 14 bis 16 Stunden ohne
Nahrung kommt der Fettstoffwechsel richtig
in Schwung - bei Frauen eher alsbei Médnnern
und bei sportlichen Menschen friither als bei
unsportlichen. Die Glykogenspeicher in den
Muskeln sind leer, und auch die Vorrite in der
Leber gehen zur Neige. Immer mehr Fett aus
Fettzellen wird als Brennstoff herangezogen.
Wennwirwéhrend dieser Phase Sporttreiben,
wird der beschriebene Prozess verstirkt - wir
trainieren (erziehen) den Fettstoffwechsel.
* Kk *
Im verstidrkten Fettstoffwechsel liegt auch
eine wesentliche Erklarung fiir die geradezu
wundersame gesundheitliche Wirkung des
Fastens. Wenn nach 14 bis 16 Stunden die Gly-
kogenspeicher erschopft sind, stellt die Leber
aus Fettsduren, die wiederum aus Fettzellen
stammen, Ketone her. Die Ketonkorper kann
der Kérper an Stelle von Glykogen als Energie-
quelle nutzen. Wihrend dieser so genannten
Ketogenese ist das Korperfett Energiequelle
Nummer eins - bis wieder frische Energie in
Form von Kohlenhydraten zugefithrt wird.
Neben den Auswirkungen auf das Kérper-
fett werden der Ketogenese viele andere der
zahlreichen Effekte des Fastens zugeschrie-
ben. Die Fettzellen sind ndmlich das Endlager
des Korpers fiir alle moglichen Giftstoffe. Der
verstirkte Fettstoffwechsel sorgt dafiir, dass
diese Zellen stets sauber gehalten werden -
und dariiber hinaus weniger Fett enthalten.
So kann man mit Hilfe eines verstarkten Fett-
stoffwechsels abnehmen. Studien an Méusen
haben dariiber hinaus ergeben: Wenn diese
durchgehend futtern, werden sie nicht nur »
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Erst kaufen, dann kochen: Weil
ich meist spontan entscheide,
was ich essen méchte, kaufe ich
jeden Tag ein — selten wie hier
morgens auf dem Wochenmarkt,
meistens abends im Supermarkt

fett, sondern auch krank. Wenn sie dagegen
exakt die gleiche Nahrungsmenge in einem
Zeitraum von lediglich 8 Stunden vertilgen,
bleiben sie gesund und schlank. Dieser Effekt
lasst sich allerdings nicht allein bei Tieren,
sondern auch beim Menschen beobachten.

Alswire all das noch nicht genug, deuten
aktuelle wissenschaftliche Studien darauf
hin, dassdurch die Ketogenese verstérkt neue
Zellen gebildet werden. Das wiirde erkléren,
weshalb sich bei fastenden Testpersonen die
Gedichtnisleistung verbessert, und ist fiir
viele Wissenschaftler ein vielversprechender
neuer Ansatz im Kampf gegen Krankheiten
wie Demenz, Alzheimer oder Parkinson — und
moglicherweise gar gegen das Altern an sich.

Viel wichtiger jedoch als die nahende Un-
sterblichkeitist es fiir mich als Sportler, dass
das Fasten einen Prozess der Selbstheilung
anstofit. Schon von sich aus fachen Fettzellen
Entziindungen an, zudem flammen im Kérper
permanent kleine Entziindungsherde durch
intensives Training und Umweltfaktoren auf.
Fasten kann diese Prozesse hemmen und auf
diese Weise helfen, schneller zu regenerieren.

Wer sich mit den Wirkungen des Fastens
auf den Korper beschaftigt, kommt an der
Autophagie nicht vorbei. Im Jahr 2016 gabes
fur die Erforschung dieses Recyclingsystems
der Zellen den Medizin-Nobelpreis. Stark ver-
einfacht ausgedriickt, geht es dabei um die
Selbstverdauung von Korperzellen. Im Lauf
ihres Lebens sammeln sich inunseren Zellen
nédmlich immer mehr beschédigte Proteine:
Zellmiill. Sowie die Ketogenese kommt auch
die Autophagie erstrichtigin Fahrt, wenn im
Korper wenig Insulin ausgeschiittet wird, was
voraussetzt, dass der Blutzuckerspiegel kon-
stant niedrig ist und nicht durch Aufnahme
groflerer Kohlenhydratmengen steil ansteigt.
Bildlich gesprochen ist die Autophagie eine
Art Putztrupp, der tiglich durch den Korper
zieht und einmal ordentlich durchfeudelt.

* K* *

Welche enormen Heilwirkungen dem Fasten
zugeschrieben werden, hat mich bei meinen
Recherchen fiir diese Geschichte dann doch
sehriiberrascht. Wie eingangs erwiahnt, ging
es mir urspringlich nur darum, mir lingere
Pausen vom Verdauen zu gonnen und meinen

~Intervallfasten
ist in meinen
Augen iiberhaupt
kein Verzicht,
denn wahrend der
8 Stunden, die
das Essensfenster
geoffnetist,
futtere ich, worauf
ich Lust habe”

Fettstoffwechsel zu trainieren, um davon als
Sportler zu profitieren. Zugegeben, zunéchst
war ich mir nicht sicher, ob mir das Friihstiick
nichtdoch fehlenund es mich jeden Tag Uber-
windung kosten wird, darbend das Haus zu
verlassen. Zudem beschéftigte mich die Frage,
obich alsambitionierter Liufer, der wihrend

der Vorbereitung auf einen Marathon schon
mal 120 Wochenkilometer absolviert, genug
Néhrstoffe und ausreichend Energie erhalte,
um hartund effektiv trainieren zu kénnen.
Diese Zweifel sind mittlerweile verflogen.
Esist fur mich heute vollkommen normal, bis
mittags nichtszu essen. Dabei habe ich frither
selbst stets das Friithstiicken propagiert. Esist
eine reine Gewohnheit. Inzwischen verspiire
ich morgens keinen Hunger mehr. Die Frage
nach der Energie fiir mein Training dagegen
lasst sich nicht ganz so schnell beantworten.
Selbstnach 16, 18 oder manchmal 20 Stunden
ohne jede Kalorienzufuhr kann ich problem-
los 20 Kilometer laufen. In der Marathonvor-
bereitung absolviere ich auch schon mal lange
Laufe von 35 Kilometer Linge niichtern. Das
habeich frither nichtleisten konnen - damals
war ich froh, wenn ich nicht schon nach einer
Stunde vollig unterzuckert und ausgepowert
war und deswegen immer langsamer wurde.
Ich bin felsenfest davon tiberzeugt, dass
sich auch durch das Fasten mein Fettstoff-
wechsel verbessert hat und mein Kérper beim
Laufen langer auf korpereigene Fette setzt.
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Doch jetzt kommt das grofie Aber: Das gilt bei
mir nur fir Dauerldufe bis zu einem gewissen
Tempo. Fiir ein hartes, intensives Training be-
notigt der Kérper Kohlenhydrate. Dafiir habe
ich inzwischen ein recht gutes Korpergefiihl
entwickelt: Einen kiirzeren Tempodauerlauf
am Morgen oder am Mittag, bei dem ich 20 bis
30 Minuten schnell laufe, kann ich niichtern
machen. Da ich meine intensiven Einheiten
(Tempolaufe) meistens am Abend absolviere,
fallen sie in das Essensfenster. Wollte ich sie
morgens oder mittags durchziehen, wiirde ich
vorher was Energiereiches essen oder trinken,
also das Fasten brechen. Das Gleiche gilt bei
den Wettkdmpfen. Deswegen habe ich es mir
angewohnt, vor und wihrend eines Rennens
nicht zu fasten - schlief$lich will ich nicht mit
vollen Glykogenspeichern am Start stehen.

|

Muskulatur als damals. Sprich: Ich habe trotz
des Intervallfastens Muskeln aufgebaut.
Den Mythos des zwangslaufigen Muskel-
schwunds durchs Fasten konnte mittlerweile
auch die Wissenschaft entkraften. Ohnehin
ist Muskulaturverlust beim Intervallfasten
dank dertdglichen Nahrungsaufnahme nicht
zu befiirchten. Und selbst bei mehrtégigen
Fastenkuren féllt er vernachléssigbar gering
aus. Allerdings féllt bei den Letzteren auch
der Sport aus, denn wer gar nichts isst, kann
auch keine Leistungbringen. Allein deswegen
wire klassisches Heilfasten nichts fiir mich.
Intervallfasten ist weniger radikal und auch
alltagstauglicher. Ich merke nicht mal, dass
ich faste. Es ist iberhaupt kein Verzicht. Ich
futtere wihrend des 8-stiindigen Zeitfensters
alles, woraufich Lust habe. Unterm Strich ist

Abends haue ich richtig rein und verputze gleich mehrere Portionen von dem
frisch Gekochten — vorm Schlafengehen gibt’s dann noch einen Nachtisch

Ubrigens, meine Bestzeiten bin ich allesamt
als fastender Athlet gelaufen. Klar, ich habe
auch trainiert, also kannund méchte ich dies
nicht alleine dem Fasten zuschreiben; sport-
lich geschadet hates mir aber sicher nicht. Ich
fihle mich gutund habe Energie. Mein letztes
grof3es Blutbild zeigt: Alles ist tipptopp. Auch
sonst sind meine Fitness- und Kérperdaten
besser als frither. Meiner letzten Leistungs-
diagnostik zufolge bin ich heute rund 2 Kilo
leichter als vor 4 Jahren, weise einen geringe-
ren Korperfettanteil aufund verfiige nicht nur
prozentual, sondern auch absolut iiber mehr

es sogar einfacher, als sich stdndig ziigeln zu
miissen - kein Zucker hier, weniger Fettda...
Naturlich esse ich bewusst, aber man sieht
mich auch oft mit einer Tite Chips und einer
Tafel Schokolade aus dem Supermarkt kom-
men. Ich zdhle keine Kalorien. Und falls ich
doch mal morgens etwas essen mochte, tue
ich das - etwa dann, wenn ein Kollege zum
Geburtstag Kuchen mitbringt. Dasistin mei-
nen Augen das Beste am Intervallfasten: Man
hat jeden Tag eine neue Chance, den Fasten-
zyklus zu starten. Also, ichleg’s dir ans (Sport-
ler)-Herz: Probiere es unbedingt mal aus! @
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Wrstchen mit Kartoffelsalat oder fettiger Gansebraten? Nichts da! Dieses Jahr trumpfst du

an den Feiertagen mit diesem megaleckeren und gleichzeitig sehr gesunden Menu grof3 auf
TEXT: GABRIELE GIESLER, AMY HOPKINS - FOTOS: ROBBERT KOENE 5!
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Statt Forelle ist
auch Lachs sehr lecker,
und sollten keine
Schalotten zur Hand
sein, greifst du
2u roten Zwiebeln

FORELLEN-
TATAR
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VORSPEISE

FORELLEN-
TATAR

Zutaten fiir 6 Portionen

400g Forellenfilet
1 Schalotte

2 Frithlingszwigbeln
1EL Schnittlauch
2 Bio-Limetten
2T Sesamél
1EL Olivendl
1Prise  Chiliflocken
1Prise  Salz

1Prise  Pfeffer
Zubereitung

1. Den kichenfertigen Fisch in
1-Zentimeter-Stlcke zerschneiden.
2. Schalotte, Fruhlingszwiebeln
und den Schnittlauch in diinne
Ringe schneiden, anschlieBend
alles in eine Glasschussel geben.
3. Schale von 1 Limette abreiben
und hinzufugen, dann 1 Essloffel
Limettensaft, Sesam- und Olivendl
sowie die Chiliflocken dazugeben.
Alles gut miteinander vermischen,
dann die Fischsticke hineingeben
und das Ganze kréaftig durchrihren.
Abschmecken, nach Bedarf noch
mehr Limettensaft hineingiel3en.
4. Das Tatar auf 6 kleine Schisseln
verteilen, anschlieBend mit Pfeffer
und Salz bestreuen und mit einem

Limettenschnitz garniert servieren.

Niéhrwerte pro Portion
125 Kalorien

14 g Eiweifd

3 g Kohlenhydrate

6 g Fett

®®

Fiir die Veggie-
Variante einfach
gegrillte Pilze
verwenden,
denn die passen
bestens zu den
iibrigen Zutaten

HAUPTGERICHT

TAGLIATA
VOM RIND MIT
GEROSTETEN
TOMATEN

Zutaten fiir 6 Portionen

3 Lorbeerblatter
2EL Rosmarinnadeln
4 Knoblauchzehen
5EL Qlivendl

800g  Weiderinderfilet
600g Datteltomaten
etwas  Salzund Pfeffer
250g  Rucola

120g  Pinienkerne
1L Senf

1L Honig

1EL Balsamico

2EL Qlivendl
Zubereitung

1. Fur die Marinade Lorbeerblatter,
Rosmarinnadeln und Knoblauch
in einem Morser zerstoBeln, alles
mit 2 EL Olivenoél vermengen. Die
Mischung ins Filet einmassieren.
Das Fleisch danach abdecken und
in den Kuhlschrank stellen, dort
mindestens 4 Stunden oder Gber
Nacht ziehen lassen. Herausholen,
auf Raumtemperatur erwarmen.
2. Ofen auf 200 Grad vorheizen.
Datteltomaten auf ein Backblech
legen, mit 1 EL Olivenol betraufeln,
mit Salz und Pfeffer wirzen und
anschlieBend im Ofen 25 Minuten
rosten, bis die Tomaten aufplatzen
und leichte Rostspuren aufweisen.
3. Das Fleisch medium rare garen
(Dauer hangt von GroéBe und Dicke
des Stuickes ab.) Daftr zunachst die
Marinade vom Fleisch abtropfen
lassen. Die Grillpfanne auf hochste
Stufe erhitzen, das Fleisch hinein-
geben. Um eine perfekte Kruste zu
bekommen, musst du es von allen
4 Seiten je 4 Minuten braten, ohne
es zwischendurch zu bewegen.
Aus der Pfanne nehmen und 5 bis
7 Minuten ruhen lassen. Das Filet
so fein wie moglich aufschneiden.
4. Auf einer groBen Servierplatte
Rucola drapieren und die Tomaten
mit dem Saft vom Blech darauf
verteilen. Das in Scheiben geteilte
Fleisch auf dem Salat anrichten.

5. Die Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett rosten, Uber den Salat
geben. Dressing aus Senf, Honig,
Balsamico und 2 Essloffeln Oliven-
6l anmischen. Salzen, pfeffern,
Uber den Salat geben, servieren.

Nihrwerte pro Portion
406 Kalorien

35 g Eiweif

8 g Kohlenhydrate

26 g Fett

®®

Im Salat machen
sich auch andere
Niisse und Saaten
gut - gehackte
Macadamia
oder Pistazien,
Pinienkerne
oder gerostete
Leinsamen

v

1. BEILAGE

KNUSPRIGER
KRESSE-
SALAT MIT
KRAUTERN

Zutaten fiir 6 Portionen

2EL Mandelblattchen
2EL Kiirbiskerne

2EL Sonnenblumenkerne
1EL Sesamsamen

150g  Brunnenkresse
509 Koriander

509 Basilikum
etwas  Salzund Pfeffer
% Bio-Zitrone
1ML Senf

1L Honig

2EL Olivendl
1Prise  Chiliflocken
509 Ricotta
Zubereitung

1. Mandelblattchen, Kerne und
Samen in einer Pfanne ohne Fett
rosten, bis alles goldbraun ist.

2. Brunnenkresse, Koriander und
Basilikum lesen und dann in einer
groBen Schissel gut miteinander
vermengen. Die gerosteten Kerne
gleichmaBig dartber verteilen.

3. Furs Dressing die Schale von der
Zitrone abreiben, Saft auspressen.
Beides mit Senf, Honig, Olivendl
und Chiliflocken mischen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Dann
das Dressing Uber den Salat geben,
danach alles gut durchmischen.

4. Auf einer gro3en Servierplatte
den Salat anrichten, den Ricotta
darauf in kleinen Stlicken verteilen.
Kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen.

Niahrwerte pro Portion
157 Kalorien

5 g Eiweifd

5 g Kohlenhydrate

13 g Fett

@®

2. BEILAGE

GEBACKENE
BABY-SUSS-
KARTOFFELN

Zutaten fiir 6 Portionen

12 Baby-SiiBkartoffeln

2EL Olivendl

1L gerduchertes Paprikapulver
1L Salz

1L Pfeffer

1groBe Knoblauchzehe

Zubereitung

1. Zuerst den Ofen auf 180 Grad
vorheizen. Wahrenddessen das
Blech mit Backpapier auslegen.
SuBkartoffeln grundlich saubern,
anschlieend trocken tupfen.

2. Das Olivenol zusammen mit
den Gewdrzen zu einer Marinade
anmischen, diese anschlieBend
Uber die SuBkartoffeln geben und
in die Schale einmassieren. Die
SuBkartoffeln gleichmaBig auf dem
Backblech verteilen, in den Ofen
schieben und 60 Minuten backen
(nach etwa einer halben Stunde
wenden), bis sie gar sind und die
Schale zu karamellisieren beginnt.
3. Knoblauchzehe in moglichst
dinne Scheiben schneiden, diese
mit ein bisschen Olivenol in der
Pfanne anrésten. Sofort vom Herd
nehmen, sobald die Scheibchen
etwas Farbe angenommen haben.
4. Die SuBkartoffeln nach Ende der
Garzeit aus dem Ofen holen und
auf einer Servierplatte anrichten.
Mit der Knoblauch-Ol-Mischung
betraufeln und sofort servieren.

Nidhrwerte pro Portion
149 Kalorien

2 g Eiwelf

24 g Kohlenhydrate

4 g Fett

®O®

vegetarisch vegan @glutenfrei ®Iaktosefrei
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3. BEILAGE

SPARGEL-
BOHNEN-
BROKKOLI-
SALAT

Zutaten fiir 6 Portionen

200g  griiner Spargel
200g  griine Bohnen
200g  Brokkoli
200g TK-Edamame

1 Schalotte
Y Bio-Zitrone
1Prise  Chiliflocken
11L Sesamdl
2EL Olivendl

100g  Bahby-Spinat
2EL Sesamsamen
2Prisen Salzund Pfeffer

Zubereitung -
1. Spargel, Bohnen und Brokkoli

in 3-Zentimeter-Stlicke schneiden.
Edamame auftauen, blanchieren.
2. Schalotte in sehr feine Ringe
schneiden, Schale von der Zitrone Edamame gibt es
abreiben, den Saft auspressen

und ihn mit Chiliflocken sowie tu.gfgekuhlt,
Sesam- und Olivendl vermischen. allerdings kannst du
3. Blanchiertes Gemuse mit Spinat, ste auch durch

Sesam und dem Dressing mixen,
dann salzen, pfeffern und servieren.

andere Bohnen aus
der Dose ersetzen

Nihrwerte pro Portion

142 Kalorien

8 g Eiweif

7 g Kohlenhydrate
9 gFett

O®A®
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Food-Styling: BRITA DU PLESSIS; Rezepte: AMY HOPKINS

DESSERT

HIMBEER-
JOGURT-
TORTCHEN

Zutaten fiir 6 Portionen

250g  Cashewkerne

1 Medjool-Datteln
1Prise  Salz
1TL 0l

250g  Naturjogurt
1L Vanillepulver
1EL Honig

200g Himbeeren
21weige Minze

1TL Puderzucker

Zubereitung
1. Cashews, Datteln (ohne Stein) -« : Bl 7 L RE 'FUT vegane Dess.erts
und Salz im Mixer zu einer klebrigen, ) . : A ' nimmst du Kokosjogurt

aber formbaren Masse mischen. undAgavendicksaft
Gegebenenfalls noch ein paar mehr ’

Cashewkerne dazugeben. und tiefgekiihlte Beeren

2. 6 kleine Tarte-Formen (oder eine . i PR v sind im Winter eine
groBe) mit dem Ol einfetten. Den ¥ j : w 75 : gute Alternative
Teig in die Formchen (oder die d 2

Form) pressen und 60 Minuten im
Tiefkthler kalt werden lassen.

3. Jogurt, Vanillepulver und Honig
miteinander vermischen. Dann
die Formchen aus dem Tiefkuhler
holen und mit der Jogurtcreme
fullen. AnschlieBend Himbeeren
gleichmaBig darauf verteilen.

4. Jedes Tortchen mit ein paar
Minzeblattern und etwas Puder-
zucker garnieren und genieBen.

Néhrwerte pro Portion
359 Kalorien

10 g Eiweif’

35 g Kohlenhydrate
21 g Fett
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' ' \\ Es gibt viele Workout-Weisheiten, aber leider ’
"\ haben nicht alle Hand und Fuf3. Men’s Health hat
die haufigsten Fitness-Mythen enttarnt

» FITNES

Text: KEVIN QUARSHIE

Nur nach einem Muskelkater
wachsen die Muckis richtig

Der Irrglaube, dass eine schmerzende Muskulatur
von besonders effektivem Training zeugt, hilt sich
hartnéckig. Jeder kennt diesen Schmerz, der ein bis
zwei Tage nach dem Training aufkommt. Es handelt
sich dabeium feine Muskelfaserrisse, die auftreten,
wihrend man beim Bankdriicken Hochstleistungen
anstrebt. Solche Mikrorisse kénnen das Wachstum
bei Fitness-Einsteigern férdern, sie tun es aber nicht
zwangslaufig, wie Workout-Wissenschaftler an der
California State University herausgefunden haben.
TRAININGSTIPP Bewerte dein Training nur nach
Effektivitit. Dazu eignen sich Grundiibungen wie
Kniebeugen, Liegestiitze oder Klimmziige, die du
zumindest wochentlich durchziehen solltest. Ver-
besserst du dich im Monatsrhythmus hinsichtlich
Wiederholungszahl, Technik oder Gewicht, ist dein
Trainingerfolgreich, ob mit oder ohne Muskelkater.

%



Text: ANDREW HEFFERNAN; Illustrationen: MICHAEL BYERS

Esist nicht forderlich,
einzelne Muskelgruppen
isoliert zu trainieren

Isolationsiibungen wie Bizeps-Curls fordern
einzelne Muskeln, ohne dass dabei die Hilfs-
muskulatur anspringt - so weit die Theorie.
Mit dem Crossfit-Trend kamen viele Trainer
zu der Ansicht, dass diese Ubungen unnétig
seien: Weswegen sollte man einzelne Muskeln
trainieren, wenn Verbundiibungen wie Kreuz-
heben oder Kniebeugen ganze Muskelgruppen
kraftigen? Dariiber hinaus seien funktionale
Ubungen den Bewegungen des Alltags ja viel
dhnlicher. Dies alles stimmt zwar, aber auch
von Isolationsiibungen wie dem Beinstrecken
profitiert der Kérper. Studien konnten etwa,
belegen, dass diese Ubung &lteren Sportlern
dabei half, ihre Gehgeschwindigkeit um rund
50 Prozent zu steigern. Korrekt ausgefithrt
konnen auch Isolationsiibungen eine Vielzahl
von stabilisierenden Muskeln beanspruchen.
TRAININGSTIPP Ob isoliert oder funktional,
mache jede Kraft- zu einer Verbundiibung,
indem du jedes Mal den Bauch und das Geséf$
anspannstund deine Schulterblétter zuriick-
ziehst. Davon profitiert der gesamte Korper.

5

Maximalkrafttraining
ist der schnellste Weg
zum athletischen Korper

Die breitesten Jungs im Gym bewegen auch
die schwersten Gewichte. Ist es also stets das
Beste, ordentlich Scheiben draufzuschieben?
Brasilianische Forscher teilten fiir eine Studie
Athleten in 2 Gruppen ein. Die einen liefien sie
7bis 9, die anderen 21 bis 36 Wiederholungen
machen. Die erste Gruppe nahm zwar mehr
Gewicht, doch das Muskelwachstum verlief
inbeiden Gruppen dhnlich. Solltest dudarum
hinund wieder schwere Gewichte stemmen?
Ganzsicher! Und solltest du Liegestiitze ohne
Gewicht bleiben lassen? Ganz sicher nicht!

TRAININGSTIPP Andere Wiederholungszahlen
alle 14 Tage. Trainiere also 2 Wochen lang mit
12bis 15 Wiederholungen je Satz, im Anschluss
2Wochen lang mit 8 bis 10 und schlief}lich mit

4 bis 6 Wiederholungen. Solche Variationen
bescheren dir das Wachstum deines Lebens.

1

Eiweif$ wirkt nur, wenn es
30 Minuten nach dem
Training genommen wird

Jeder kennt die Post-Workout-Shakes, die in
Gyms angeboten werden - schliefilich gebe es
ein fiir die Proteinzufuhr ideales Zeitfenster
von 30 Minuten nach der Belastung. Bewiesen
istdasnicht. Tatsache aber ist,dass man jeden
Tag zwischen 0,7 und 1 Gramm Protein pro
Kilogramm Korpergewicht aufnehmen sollte,
wenn man es auf Muskelzuwachs anlegt.

TRAININGSTIPP Neueste Erkenntnisse zeigen,
dass der Korper bis zu 4 Stunden nach einem
Workout vermehrt Protein aufnimmt. Bleibt
also mehr Zeit fiir einen Shake, als man sagt.

5

Die Genetik entscheidet
iiber Kraftprotz
und Ausdauermaschine

Lange Zeithat die Sportwissenschaft Muskel-
fasern in diese 2 Kategorien eingeteilt: Slow-
Twitch-Fasern (ST), die beim Ausdauersport
wie einem Marathon zum Einsatz kommen,
und Fast-Twitch-Fasern (FT) fiir explosive
Bewegungen wie Sprints. Ebenso hielt sich
lange der Glaube, dass die Verteilung der ST-
und FT-Fasern im Korper genetisch bedingt
sei. Demzufolge liefie sich aus keinem aske-

tischen Marathonlaufer auf dieser Welt je ein
muskuldser Sprinter machen. Und umgekehrt.
TRAININGSTIPP Bestimmte Muskelfasertypen
lassensich antrainieren. Fiir die ausgewogene
Ganzkorper-Fitness solltest duin deine Work-
outs Ubungen sowohl fiir den ST- als auch fiir
den FT-Typ aufnehmen. Idealerweise beginnst
du dann mit explosiven Belastungen fiir die
FT-Fasernund beendest die Trainingseinheit
mit Ubungen fiir die ST-Fasern. Auf geht’s!

6

Cheat-Meals setzen
nicht an, wenn man seine
Workouts verlangert

Korperliche Aktivitit verbrennt Kalorien. Will
man mehr Kalorien verbrennen, muss man
haltldngertrainieren. Klingt erst mal logisch.
Aber so einfach ist es nicht. Studien, die den
Kalorienverbrauch einer tansanischen Jéger-
Sammler-Gemeinschaft, der Hadza, unter-
suchten, stellten fest, dass deren Mitglieder
nicht mehr Kalorien verfeuerten als ein nor-
maler US-Amerikaner - obwohl sie korperlich
viel aktiver sind. Grund dafiir ist, dass jeder
Korper eine individuelle Grenze hat, an der er
den Kalorienverbrauch unter Belastung ein-
stellt. Dafiir friert er bestimmte Funktionen
ein, etwa das Herausbilden neuer Muskelzel-
len, um keine weitere Energie zu verbrauchen.
TRAININGSTIPP Traumst du vom Kalorien-
defizit, solltest du es auf die gesamte Woche
hochrechnen und die Trainingseinheiten so
legen, dass steter Kalorienverbrauch gewéahr-
leistet ist. Willst du doch mal extra Kalorien
abbauen, setzt du besser auf harte, den Stoff-
wechsel pushende 10-Minuten-Einheiten. @
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Zwei Wege, ein Ziel: weg mit diszN
Ubungen, aber auch mit SChli:;ﬁl

' ‘_.’*1;-'W<')t|"|ﬂ(out:

kontrolliert Kilos killen

Mit diesen Ubungen wirst du ungeliebte Pfunde,

" die sich in der Adventszeit angesammelt haben,
wieder los - ohne dass du ins Schwitzen gerétst,
denn wenn du im niedrigen Herzfrequenzbereich
trainierst, werden Fettpolster fiir den Kérper zur
Energiequelle. Dafiir machst du von jeder Ubung
3 Sétze, dazwischen jeweils 30 Sekunden Pause,
nach einer Ubung hast du 60 Sekunden Ruhe. Um
Erfolge zu sehen, solltest du dieses Mini-Workout
mindestens 3-mal die Woche absolvieren. Wichtig:
Ziehe es langsam durch und achte darauf, dass
du ruhig atmest! So bleibst du im aeroben Bereich
(70 bis 80 Prozent der maximalen Herzfrequenz).

DerHund
6 bis 8 Wiederholungen

A.DieFuBe etwaschulterbreit
auseinander, die Fersenaufden
Bodendriicken. Die Hande flach
auf demBodenso positionieren,
dass sich der Kopfzwischenden
Schultern befindet. Die Arme,
der Kopf undder Riicken bildenin
dieser Position eine gerade Linie.

Der Blickistzum Boden gerichtet.

B.Ellenbogenbeugenunddie
Hiiftezum Bodendriicken. Arme
durchstrecken, den Oberkorper
aufrichten. Bewegungsablaufin
umgekehrter Folge wiederholen.

Der Krebs
10 Schritte

A.Mitangewinkelten Knien auf
den Bodensetzen, Handflachen
seitlichflachauf den Boden. Das
Becken heben, Arme strecken,
das GesaBanspannen. Schultern,
Becken, Knie bilden eine Linie.

B. Ausder Startposition heraus
denrechtenFuBunddielinke Hand
gleichzeitignachvorne setzen.
Sowechselseitig 5 Schritte nach
vornundanschlieBend 5 Schritte
nach hinten. Fir eine optimale
Fettverbrennung diese Ubung so
langsam wie moglich ausfiihren.
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s GesaB biszumBodensenken.
‘Riicklings abrollen, KniezurBrust
ziehen, dieHandeschwungvoll -
zum Kopf fiihren. Dabeidie ganze
Zeitdie Kérpermitteanspannen. - -
B.MitSchwung nachvornrollen, - -
dieHande schnellvor dieBrust * s
fiihren. Die FiiBe festaufstellen

und miteinemkleinen Sprungaus

der Hocke vollstandig aufrichten.

10 Sekunden durchatmen, umdie
Herzfrequenzniedrig zu halten.
Bewegungvonvorne beginnen.
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> FITNESS

NIMM ZWEI

Fureinige der Ubungen in diesem Workout
bendétigst du Gewichte. Kurzhanteln sind
einbesonders vielseitiges Trainingstool und
im Home-Gym unverzichtbar. Diese hier
haben eine Gummierung - das hilft dabei, in
der Wohnung den FuBboden zu schonen.

» Kurzhanteln von Men's Health POWER,
erhéltlich iber www.lukadora.com, mit
5,10, 15,20, 25Kilo, ab 23 Euro pro Sttick

2 Workout:
dynamisch diinner

Mit Hilfe dieses Ganzkoérpertrainings kommt die
Fettverbrennung in Schwung, im wahrsten Sinne
des Wortes. Im Vergleich zum ersten Workout
dauert es etwas langer (etwa 60 Minuten), doch
dafiir verbrennst du auch mehr Kalorien. Ziehe
alle Ubungen mit voller Power durch. Pro Ubung
drehst du 3 Runden mit je 30 Sekunden Pause
dazwischen. So bleibst du im anaeroben Bereich

(80 bis 90 Prozent der maximalen Herzfrequenz).

Spriinge auf
einenKasten
15 Wiederholungen

A.Schulterbreitvordie Box stellen.
Eine Kniebeuge machen (Knie und
FiiBe parallel). Um Schwung zu
holen, Arme nach hintenfiihren.
B. ExplosivvomBodenabdriicken,
auf die Box springen, Arme nach
vornschwingen. BeiderLandung
sanftabfedern (Oberschenkel
waagerecht). Und auf ein Neues!

Rudern auf

dem Ergometer
500 Meter

A.AufsRuder-Ergometer setzen
und den Griff mit beiden Handen
fassen. Arme durchstreckenund
den Oberkorper ganz aufrichten.
B.KréaftigabstoBen, bis die Beine
durchgestrecktsind. Dabeileicht
zurucklehnen, Schulterblatter
zuriickziehen, Arme beugen und
den Griff kraftig zur Brustziehen.
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» TRANSFORMATION

So halt dic
die Waage

Damit dir ein Malheur wie auf dem Bild erspart bleibt, nennen wir dir 3 simple,
aber hocheffektive Abnehmregeln, mit denen dein Fett garantiert schmilzt -
und das ganz ohne Verzicht, anstrengende Diaten oder nervigen Jo-Jo-Effekt

TEXT: LISA OPITZ
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Runter vom Sofa

Dumusst nichtgleich einen Marathon laufen,
wichtigist, dassdudich nach einer Trainings-
pause rasch wieder aufraffst. Forscher an der
University of Liverpool haben in einer Studie
herausgefunden: Schon nach 2 Wochen ohne
Bewegung verdndert sich der Stoffwechsel.
Bei den Testpersonen wurden eine geringere
Insulinsensitivitit, erhéhte Cholesterinwerte
und mehr Korperfett diagnostiziert. Beginne
daher moderat zu trainieren, um den Korper
nicht zutiberfordern: Wandern, Schwimmen
oder Radfahren belastet die Gelenke kaum.
Wer im Fitness-Studio trainiert, sollte dort
am Anfang mitleichten Gewichtenund vielen
Wiederholungen arbeiten. Das heizt die Fett-
verbrennung an und hilft beim Muskelaufbau.

SCHNELLER ZUM ZIEL

Kurzund knackig fithrt zum
Erfolg! Australische Forscher
an der Victoria University in
Melbourne ermittelten, dass
2 Minuten hochintensives
Intervalltraining (kurz: HIIT)
genauso effektivist wie eine
30-miniitige Kardio-Einheit.
Beidiesem Versuch wurden
die Teilnehmer in 3 Spinning-
Gruppen eingeteilt. Die erste
fithrte eine moderate Einheit

Mandelmus
1 Essloffel =130 Kalorien

Kalorien sparen

Kalorien sparen

ALTERNATIVE

25 Gramm gekochten
Apfel purieren und dann
mit 2 Teeloffeln Mandel-
splittern toppen - schon
ist knapp die Halfte der
Kalorien eingespart, die
fertiger Mandelmus aus
dem Supermarkt hat.

Du musst nicht ganz auf
deine geliebte Avocado
verzichten - verwende
lediglich die Hélfte des
Fruchtfleisches und ver-
menge es mit Bohnen-
puree, Frihlingszwiebel
sowie ein wenig Minze

GESUND GESATTIGT
STATTNUR PAPPSATT

Im Kampf gegen den
Hunger sind nicht alle
Lebensmittel gleich
stark. Hier erfahrst du,
was verniinftig satt
macht - und was nicht

» Kartoffeln

Sind als Schlankmacher
unterschatzt, sie sattigen
starker als brauner Reis.
Wer gekochte Kartoffeln
kalt futtert, profitiert von
Ballaststoffen in Form von
resistenter Starke, die sich
erst beim Abkuhlen bildet.

Avocado und Koriander zu einem .
1 Stiick = 435 Kalorien leckeren Brotaufstrich. » Spinat
Sein hoher Wassergehalt
_ Im Backofen gerostete drangt den HeiBhunger

Cashewkerne
1Handvoll =138 Kalorien

Fruchtnektar
200 Milliliter =140 Kalorien

Hummus
2 Essloffel = 208 Kalorien

Kalorien sparen

Kalorien sparen

Kichererbsen oder Soja-
bohnen sind proteinreich
und fettarm - und aus
diesem Grund ein super
Snack fur zwischendurch.
Deshalb durfen es satte
80 Gramm sein! Und flr
den Extra-Kick wirzt du
sie mit Chili oder Curry.

Besser ist FlUssignahrung

Drink Scharfe und kurbelt
so den Stoffwechsel an.

Sesampaste (Tahini oder
Tahina genannt) ist der
versteckte Dickmacher in
Hummus. Eine leichtere
Version bekommst du so:
80 Gramm Edamame-
Bohnen mit Chili, etwas
Koriander und einem
Essloffel Naturjogurt zu
cremiger Masse mixen.

erfolgreich zurlick. Zudem
steckt reichlich Folsaure

drin, er enthalt B-Vitamine
und diverse Mineralstoffe.

» Portobello-Pilze

Man kennt sie als Ersatz
flr Burger-Brotchen oder
Mini-Pizza. Mit 26 Kalorien
pro 100 Gramm sind sie
eine leichtere Alternative.

© auf Gemusebasis, etwa:

a Grinzeug mit Karotten » Cayenne-Pfeffer

& oder Roter Bete im Mixer Ein Stoffwechsel-Booster!
ko pirieren - ist gesund und Der Wirkstoff Capsaicin
2 schmeckt leicht stiBlich. sorgt fur Scharfe, unter-
N4 Ingwer verleiht diesem drdickt das Hungergefuhl

und heizt richtig ein, nicht
nur dem Stoffwechsel,
sondern auch der Libido.

» Reiswaffeln

Im Kampf gegen Hunger
die falsche Wahl. Haben
einen hohen glykamischen
Index und lassen den Blut-
zuckerspiegel fix steigen.
Selbstgebackene Hafer-
kekse sind deutlich besser.

durch, die zweite absolvierte
ein Intervalltraining von 4-mal
5 Minuten, die dritte war mit
3 Sprinteinheiten von jeweils
4-mal 30 Sekunden dabei. Eine
anschliefiende Muskelbiopsie
gab den Energieverbrauch an.
Es zeigte sich, dass die Werte
nahezu identisch waren. Also,
wer Gas gibt, ist im Vorteil.

Besseressen

Niisse, Avocado & Co. liefern zwar gesunde Fette, sind allerdings
auch recht kalorienreich - was viele Menschen gar nicht wissen
und infolgedessen die mit ihnen aufgenommene Kalorienmenge
regelméfRigunterschétzen. Der Irrtum ldsst sich sogar beziffern:
Im Durchschnitt nimmt man damit 35 Prozent mehr Kalorien
aufals gedacht, wie Untersuchungen des Londoner Ernédhrungs-
wissenschaftlers Rob Hobson ergeben haben. Wie viel Energie in deinen Lieblings-
snacks stecktund welche leichteren Alternativen es gibt, die dem Original nahekommen
und geschmacklich ebenbiirtig sind, hast du ja weiter oben auf dieser Seite erfahren.
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» TRANSFORMATION

Positiv
denken

DIERICHTIGE EINSTELLUNG MACHT'S

Empfindest du dein Training als zu hart? Dann wird es dir auch
nicht beim Abnehmen helfen. Bei einer in dem US-Gesundheits-
magazin ,,Obesity“ veroffentlichten Studie wurden Testpersonen
nach einem Training auf dem Laufband gefragt, als wie intensiv
sie es empfunden hatten. Jene, die es als besonders anstrengend
einschétzten, hatten ein Jahr spdter mehr Gewicht zugelegt als
die, denen das Workout leichter fiel. Wenn du mit dem Training
eine negative Erfahrung assoziierst, wirst du es nur sehr ungern
wiederholen. Darum ist es wichtig, eine Bewegungsform zu finden,
die den Korper fordertund dir gleichzeitig Spafl macht. Hand aufs
Herz: Du zwingst dich ins Fitness-Studio oder findest Ausreden,
um nichthingehen zu miissen? Dann probiere es lieber mit einem
anderen Sport, damit es dir leichter féllt, dauerhaft dranzubleiben.
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UBERFLUSSIGE PFUNDE LASSEN
SICHEINFACH WEGTRINKEN

Wie viel Fliissigkeit braucht der Korper? Dariiber
sind die Wissenschaftler uneins. Die Empfehlung
der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
lautet: mindestens 2 Liter taglich. US-Forscher
an der Harvard University hingegen sagen, dass
1bis 1,5 Liter pro Tag gentigen - inklusive jenem
Flissigkeitsanteil, der in Form von Gemiise und
Obst aufgenommen wird. Wer allerdings ein paar
Kilos verlieren will, sollte mehr trinken: Einem
Bericht in der Fachzeitschrift ,,Obesity“ zufolge
nahmen Personen, die ein Jahr lang mindestens
einen Liter Wasser tdglich tranken, im Schnitt
2,2 Kilogramm ab. Die héhere Fliissigkeitszufuhr
sorgt fiir einen besseren Stoffwechsel. Wasser-
Alternative mit Geschmack ist ungestifiter Tee.

SCHLANKMIT VERSTAND

Du kannst nicht aufs Dessert verzichten und an keiner
Snackbox vorbeilaufen ohne zuzugreifen? Das ist kein
Hunger, sondern reine Kopfsache. Mit diesen 3 Tricks
hilfst du deinem Gehirn sich umzuprogrammieren

1. NEUEROUTINEN
EINBAUEN

Eine Gewohnheit
entsteht nicht durch
deine Willenskraft,
sondern als Folge
deines personlichen
Lebensstils. Um
neue Routinen zu
etablieren, bindest
du diese am besten
an etwas, das du
bereits regelmalig
tust. Trinke zum
Beispiel immer ein
Glas Wasser nach
dem Toilettengang
oder mache stets

3 Kniebeugen, ehe
du dich setzt. Um
den Versuchungen
an einem Bufett zu
widerstehen, futterst
du am besten schon
vor einer Festivitat
Lebensmittel mit nur
wenig Kalorien bei
viel Volumen - dann
bleibt im Magen kein
Platz mehr fur StBes
und Knabbereien.

2. RUCKSCHLAGE
EINPLANEN

Neue Gewohnheiten
ZU automatisieren
soll angeblich etwa
4 Wochen dauern.
Eine lange Zeit, die
du zu Uberbricken
hast. Deshalb gilt:
Wirf nicht gleich alle
guten Vorsatze Uber
Bord, bloB weil du
dein Vorhaben einen
Tag lang hast ruhen
lassen. Die Gewohn-
heit zu etablieren

ist nicht vergleichbar
damit, den Kampf
gegen eine Sucht zu
gewinnen: Wenn du
mal schwach wirst,
musst du danach
nicht wieder bei null
starten. Denke lieber
daran, wie weit du
es schon geschafft
hast, und mache am
nachsten Tag dann
ganz einfach weiter:
so, wie du es (schon
fast) gewohnt warst.

3. SCHRITTWEISE
EINSCHRANKEN

Du willst kuinftig aufs
Dessert verzichten,
Uberhaupt weniger
Zucker essen und
vor jeder Mahlzeit
Wasser trinken?
Nimm dir nicht zu
viel auf einmal vor!
Verhaltensweisen,
die du etablieren
willst, sollten sich
etappenweise in
kleinen Schritten
umsetzen lassen.
Statt dass du dir
also von einem Tag
auf den anderen
einige Lebensmittel
komplett verbietest,
gehe lieber Schritt
fur Schritt vor. Die
Keksdose wirkt nach
dem Essenimmer so
verfuhrerisch? Dann
iss einen Keks - aber
nicht sieben. Spater
wird etwas Obst den
Zucker-Jieper stillen,
bis er ganz weg ist.

Fotos: SANNE BERG/ISTOCKPHOTO/GETTYIMAGES



Deutsche
B Aidshilfe

Christopher, 37,
HIV-positiv

+ES GIBT MIR VIEL KRAFT ZU WISSEN:
MEINE MEDIKAMENTE VERHINDERN

EINE HIV-UBERTRAGUNG BEIM SEX.*

Medikamente unterdriicken HIV im Kérper und erméglichen so ein langes, gutes Leben.
HIV ist dann auch beim Sex nicht Gbertragbar. Das ist wissenschaftlich erwiesen.
Im Alltag kann HIV sowieso nicht tibertragen werden.

Sag’s weiter: www.wissen-verdoppeln.hiv #wissenverdoppeln



» GESUNDHEIT

DER
STOFF,
DER
DICH
N
| AUFEN
HALT

Kollagen ist derzeit in aller Munde:
Der Eiweil3stoff, der die Haut elastisch,
die Gelenke flexibel und die Knochen
stabil macht, gilt als der Alleskdnner unter den
Supplementen. Was ist dran an dem Hype?

TEXT:

KRISTINA JAGD

Kollagen,
das unter
anderem aus
Aminosiuren
besteht,
macht rund
30 Prozent
der Gesamt-
Proteinmasse
im K8rper des
Menschen aus

Fotos: MOLEKUUL/SCIENCE PHOTO LIBRARY/GETTYIMAGES, PHILIPPE LESPRIT/PLAINPICTURE



Glyzin, einer der
Hauptbestandteile
von Kollagen, léasst
die Muskeln wachsen
und beschleunigt
deren Regeneration

Januar - Februar 2021 / Men’s Health 59



» GESUNDHEIT

elcher Kerl hitte nichtgernvolles Haar,

eine definierte Muskulatur und kréaftige
Knochen (von Kraft und Schnelligkeit
einmal ganz zuschweigen) ? Und das alles

am besten aufeinmal und firimmer? Ein
einziger Stoff soll neuesten Erkenntnissen
zufolge all das bewirken kénnen: Kollagen.
Laut aktuellen Forschungsergebnissen kann
er Knochenund Gelenke, Sehnen, Binderund
Knorpel stirken, Gelenkschmerzen lindern
und das Verletzungsrisiko senken, sowohl die
Wundheilung als auch die Regeneration nach
Verletzungen beschleunigen. Das klingt alles
viel zu schon, um wahr zu sein? Men’s Health
istdem Ganzen mal auf den Grund gegangen.

Etwa drei Viertel
der Trockenmasse
der Haut bestehen
aus Kollagen; mit
zunehmendem Alter
stellt der Kdrper
weniger davon her,
dann wird die Haut
schlaff und faltig

Was kann Kollagen?
Kollagen ist ein Protein, genauer gesagt: ein
Strukturprotein. Das Wort Kollagen stammt
ab vom altgriechischen ,Kolla“ firr Leim. In
der Tathélt der Stoff, der mehr als 30 Prozent
der menschlichen Gesamtproteinmasse aus-
macht, den Kérper zusammen. Wenn im Alter
die Haut zunehmend faltiger wird und sich die
geringere Elastizitit der Muskulatur immer
stidrker bemerkbar macht, dann liegt das an
dem sinkenden Kollagenanteil im Gewebe.
Rund drei Viertel der Trockenmasse der
menschlichen Haut bestehen aus Kollagen.
Hat der Mensch zuwenig davon, kann dastiber
eine verringerte Zugfestigkeit der Kollagen-
fasern zu einer schlaffen und faltigen Haut
fihren. Das ist allerdings noch harmlos im
Vergleich zu Verdnderungen an Gelenken und
Geféflen, die ebenfalls kollagenabhéngig er-
folgen: Knochen werden bei Kollagenmangel
sprode, Sehnen unflexibel, und wie aus dem
Nichts kommt es zu Problemen mit Gelenken.
Ahnliches passiert bei einer Verletzung:
Stellt man ein Gelenk auf Grund eines Unfalls
iiber mehrere Tage oder Wochen ruhig, wird
esunflexibel. Ursdchlichist eine Verkiirzung
kollagener Fasern des Kapsel-Band-Apparats.
Die gute Nachricht: Durch Mobilisation und
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Belastung verlangern sich die Fasern wieder,
sie werden dicker, strapazierfahiger. Grund:
Dank der mechanischen Beanspruchung des
Gewebes erhoht sich dessen Kollagengehalt.

Wie entsteht der Superstoff'?
Ganz generell ist die korpereigene Kollagen-
synthese abhéngigvon mechanischen Reizen,
also Bewegung. Dabei hingt das Ausmaf$ der
Synthese nicht von der Trainingsintensitit,
sondern von den Bewegungsreizen ab. Das ist
wohl ein Grund dafiir, warum bei den meisten
Gelenk- und Muskelbeschwerden nicht etwa
Schonung, sondern Bewegung am meisten
Schmerzlinderung verschafft. In einer Studie
konnte man bei Menschen mit Kniegelenks-
arthrose die Schmerzen und Bewegungsein-
schrédnkungen durch die Injektion von 3-mal
je 4 Gramm Knochenkollagen um 50 Prozent
reduzieren. Auch als Nahrungsergénzungs-
mittel eingenommen soll Kollagen Gelenk-
schmerzen lindern, doch Studienergebnisse
dazu sind bislang noch nicht umfangreich.
Ein anderes Problem, das mit einem Defi-
zitan Kollagen zusammenhéngen kann, sind
wiederkehrende Darmbeschwerden. Schuld
daran sind in den meisten Féllen eine gereizte
Darmschleimhaut und Diinndarmzellen, die
gewisse Nahrstoffe nicht optimal aufnehmen
konnen. Dabei erweist sich das Kollagen als
ein wirksames Heilmittel. Insbesondere die
Aminosédure Glyzin (siehe Kasten, rechts), ein
Hauptbestandteil von Kollagen, scheint eine
schiitzende Wirkung auf Magen und Darm zu
haben. Aus diesem Grund tutes bei Durchfall
und Bauchschmerzen so gut, eine Knochen-
briithe zul6ffeln, denn diese liefert eine Menge
Kollagen, lindert dank ihrer Warme Krampfe
und fullt gleichzeitig die Fliussigkeitsreserven
im Korper rasch auf. Das Kollagen wirkt un-
terstiitzend bei der Reparatur der Darmzellen
und der Schutzbietenden Darmschleimhaut.

KOLLAGEN SPIELT EINE WICHT
BEI DER WUNDHEILUNG

DER SCHNELLEN REGENERAT
SPORTVERLETZUNGEN

GE ROLLE
IND
ONNACH

Was fiir den Darm gilt, funktioniert tibrigens
auch beim Zahnfleisch. Seine Hauptaufgaben
bestehen darin, den Zdhnen Halt zu geben und
sie vor Bakterien zu schiitzen. Voraussetzung
dafiiristeine gesunde Kollagenstruktur. Wer
permanent mit gereiztem oder entziindetem
Zahnfleisch zu kimpfen hat, der versorgt es
am besten mit einer Extraportion Kollagen.

Wo wird das Eiweif$ benotigt?
Kollagen ist neben Wasser, Elektrolyten und
elastischen Fasern ein zentraler Bestandteil
dersogenannten Extrazellularmatrix (EZM),
also dem Teil des Gewebes, der zwischen den
Zellen liegt. Fast jedes Gewebe — ob Muskeln
oder Knorpel, Bindegewebe oder Knochen -
wird durch die EZM zusammengehalten. Die
Gewebezellen sind in die EZM eingebettet wie
inein Gittersystem. Das Verhéaltnis zwischen
der EZM und der Zahl der Zellen entscheidet
iiber die Art und die Funktion des Gewebes.
Die korpereigene Produktion von Kollagen
findet hauptsédchlich in Bindegewebszellen
(Fibroblasten) sowie Knochen-und Knorpel-
zellen statt. Fiir seine Erzeugung benétigt der
Korper Vitamin C. Als Ascorbinsdure wird es
iiber den Darm aufgenommen und iiber die
Blutbahn zum Organ (etwa dem zugehérigen
Muskel) transportiert. Dort regt es dann die
Synthese von Kollagen aus Aminosiuren an.
Wie schon angedeutet, besteht Kollagen
chemisch aus mehreren Einzelbausteinen,
unter anderem aus den Aminosduren Glyzin,
Prolin und Hydroxyprolin. Die im Kollagen
am héufigsten vorkommende Aminosaure
Glyzin istinsbesondere in tierischen Lebens-
mitteln wie Fleisch, Fisch, Eiern und Milch zu
finden, aber auch in Soja, Hiilsenfriichten und
Niissen enthalten. Eine normale Erndhrung
liefert dem Menschen etwa 1,5 bis 3 Gramm
Glyzin pro Tag. Fiir die Synthese von Kollagen
benétigter aber rund 10 bis 12 Gramm téglich.

Daraus ergibt sich ein durchschnittliches
Defizitvon rund 10 Gramm Glyzin oder rund
30 Gramm Kollagen pro Tag. Aus dem Grund
kann es durchaus sinnvoll sein, diesen Stoff
in Form eines Nahrungsergénzungsmittels
zuzufithren, zumal Sport den Bedarf erhoht.
Kollagen ist sehr stabil und zugfest, aber
wenig dehnbar. Deswegen ist es besonders gut
geeignet, um die mechanische Stabilitét von
Bindegewebe herzustellen. Insgesamt 28 Arten
von Kollagen sorgen mit unterschiedlichen
Eigenschaften dafiir, dass alle Strukturenim
Korper physischen Belastungen standhalten
konnen. Eine einzelne Kollagenfaser besteht
aus mehreren Kollagenfibrillen, die wiederum
von zahlreichen Mikrofibrillen gebildet wird.
In Sehnen verlaufen die fibrilliren Einheiten
parallel, wihrend sie in der Haut kreuz und
quer angeordnet sind. Je nach Art des Binde-
gewebes besitzen Fibrillen eine kiirzere oder

__

SO WIRKT GLYZIN - IM
KORPER UND IM ALLTAG

Glyzin ist eine anabolisch wirkende
Aminosaure, die der menschliche
Korper selbst herstellen kann. Sie ist
weil3 und schmeckt leicht stBlich.
Als Geschmacksverstéarker findet
Glyzin unter der Bezeichnung E640
Verwendung in Nahrungsmitteln.
Glyzin ist Bestandteil von Kreatin
und Glutathion. Letzteres hat eine
zellschitzende Funktion, kommt

in allen Korperzellen vor und sorgt
in den roten Blutkoérperchen dafir,
dass defektes Himoglobin wieder
Sauerstoff transportieren kann. Auf
das Immunsystem hat Glyzin eben-
falls Einfluss. Es hemmt den Abbau
von Protein und beschleunigt das
Wachstum von Zellen. Glyzin wird
bei Hunger abgebaut, fordert so die
Energiebereitstellung, wahrend es
den Energieverbrauch hemmt. Bei
Ubergewicht und Diabetes kann der
Glyzin-Stoffwechsel gestort sein.
Studien zufolge scheint Glyzin auch
die Schlafqualitat zu verbessern.

ldngere Lebensdauer: in der Haut 200 Tage,
im Muskel 60 und in der Leber nur 30 Tage.
80 Prozent des Kollagensim menschlichen
Korper gehoren zum Typ I (insgesamt werden
5 Typenunterschieden, eine Ubersichtgibtes
im Kasten auf Seite 63). Es findet sich tiberall
dort, wo das Gewebe hohen Zugbelastungen »
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standhalten muss, also in Sehnen, Bindern,
Gelenkkapseln, Knorpeln und Faszien, inund
zwischen Muskeln, Nerven und Organen, in
der Haut, in den Knochen, in Blutgeféflen und
im Auge. In der Bauchhéhle unterstiitzt es die
Fixierungder Organe und festigt die Struktur.

Was schadet dem Kollagen?

Etwawédhrend der Wundheilung und bei Ent-
ziindungsprozessen wird Kollagen schneller
abgebaut. Umwelteinflisse wie Stress oder
starke Sonneneinstrahlung, aber auch chroni-
sche Erkrankungen oder Lebensstilfaktoren
wie Rauchen greifen das Depot an. Beim Kol-
lagenabbau entstehen Stoffe, die in der Leber
abgebaut und mit dem Urin ausgeschieden
werden. Die Ausscheidung dient als Indikator
des Kollagenumsatzes. Dieser ist bei Frauen
nach der Schwangerschaft und ganz generell
bei Knochenerkrankungen deutlich erhéht.

Muskeln und Binder,
Sehnen und Gelenke:
Sie alle miissen hohe
Zugbelastungen aus-
halten und enthalten
Kollagen des Typs I

BEI TAGLICHER ZUFUHR VON
KOLLAGEN VERBESSERT SICH DAS HAUTBILD

SCHON NACH
LINDERUNG VON GE
ISTNACH 8 W

Harte Trainingseinheiten zerstéren die extra-
zelluldre Matrix, die einen Muskel umhiillt.
Eine intakte EZM ist allerdings essenziell fiir
die Zugfestigkeit und die Kraftiibertragung
der Muskulatur. Je besser die Durchblutungs-
situation, desto schneller kann der Korper das
zerstorte Material abbauen. Anschlieffend
wandern Entziindungsfaktoren und Flissig-
keitin das Muskelgewebe ein. Es entsteht das
typische Schwellungsgefithl nach intensivem
Training. Gleichzeitig steigt der Anteil kol-
lagenspezifischer Aminosduren im Muskel.
Kollagen-Peptide wirken anabol (aufbauend),
besonders Glyzin, das iiber spezielle Signal-
wege Wachstum und Regeneration von Mus-
keln anregt. Die natiirliche Muskelkollagen-
synthese bleibt noch bis zu 72 Stunden nach

2 WOCHEN -

LENKBESCHWERDEN
CHEN SPURBAR

einer Trainingseinheit deutlich erh6ht. Nach
dem Training zugefiihrtes Kollagen kann die
Synthese neuer EZM - vor allem von Typ-I-
Kollagen - beschleunigen und auf diese Art
Beschwerden wie einen Muskelkater lindern.
Studien haben ergeben, dass die Einnahme
von 20 Gramm pro Tag eine Woche vor einer
erschopfenden Trainingseinheit sowie 2 Tage
danach den Muskelschmerz zwar nicht direkt
nach einem Training, wohl aber 48 Stunden
spater signifikant reduzieren kann - namlich
dann, wenn ein Muskelkater normalerweise
seinen Hochstpunkt erreicht. Unbeeinflusst
blieben dabei jedoch die Entziindungswerte.
Eine andere Studie zeigte: Die Einnahme von
5 bis 10 Gramm bioaktivem Kollagen téglich
bewirktebei Sportlern mit allgemeinen Knie-
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beschwerden nach 12 Wochen eine Schmerz-
linderung, wenn sie die Knie belasteten.

Was bringt Kollagen im Alter?
Sarkopenie, ein tiber das Normalmafl hinaus-
gehender Verlust an Muskelmasse und -kraft,
betrifftbis zu 50 Prozent aller Menschen iiber
60 Jahren und fithrt oftmals zu Stiirzen und
Knochenbriichen. In einer Studie wurde bei
Mainnern, die bereits unter Sarkopenie litten,
durch die Einnahme von Kollagen ein Anstieg
der Kraft erreicht. Als Nahrungsergénzung
in Kombination mit Krafttraining verdndert
Kollagen aufSerdem die Zusammensetzung
von Proteinen in der Skelettmuskulatur: Wer
iiber 12 Wochen hinweg 3-mal wochentlich
ein Krafttraining absolviert und jeweils eine
Stunde spéter 15 Gramm spezifisches Kolla-
gen einnimmt, kann seine Muskelkraft und
den Anteil der fettfreien Masse deutlich er-
hohen. Die Fettmasse bleibt davon unberiihrt.

Wann soll man es einnehmen?
Kollagenpulverist bei Sportlern beliebt, daes
einen hohen Proteinanteil aufweist, nahezu
neutral riecht und schmeckt und sich schnell
und einfach zubereiten lasst. Wenn man das
Pulver in ein Glas Wasser schiittet, entsteht
eine milchige Fliissigkeit. Besser schmecktes
mit Fruchtsaft, als Smoothie oder im Milch-
kaffee. Zuwelchen Tageszeiten man Kollagen
zufiihrt, spielt bei einer téglichen Einnahme
keine Rolle. Wer gezielt die Regeneration nach
dem Training verbessern mochte, nimmtdas

Protein innerhalb von 9o Minuten nach dem
Sportein. Bei tiaglicher Zufuhr bemerkt man
erstmals nach etwa 2 Wochen Auswirkungen
auf die Haut; die beschleunigte Regeneration
lasst sich nach ungefihr 4 Wochen feststellen,
eine Verbesserung fir schmerzende Gelenke
und Knochen ist nach rund 8 Wochen spiirbar.
Mindestens 2, maximal 20 Gramm Kollagen
werden Sportlern als Tagesdosis empfohlen.
Der Korper nutztdie in dem Nahrungsergin-
zungsmittel enthaltenen Aminosiduren. Um
die Einzelbausteine verwerten zu kénnen,
sind Vitamin C und Zink essenziell. Kupfer,
Mangan, Eisen und Selen sowie Kieselsdure
regen die Bindegewebszellen zusétzlich an.

Wie wird es hergestellt?

Fiir Veganer istdies eine schlechte Nachricht:
Kollagen als Nahrungsergidnzungsmittel wird
aus tierischer Hautund Knochen hergestellt,
einveganes Kollagen gibt’s nicht. Mit heiflem
Wasser wird es gereinigt, danach eingedickt,
extrahiertund spéter getrocknet. Wenn man
das Kollagen kocht, 16st sich als zuallererst die
Verbindung zwischen den 3 Alphaketten. Die
liegen dann einzeln vor und kénnen gelieren.
Gelatine istalso nichts anderes als gekochtes
Kollagen und bildet sich beispielsweise auch,
wenn man eine frisch ausgekochte Knochen-
brithe kalt werden ldsst. Wird Gelatine enzy-
matisch weiter abgebaut, entsteht Kollagen-
Hydrolysat. Dasist ein weilliches Pulver, das
sich in heiflen und kalten Flissigkeiten sehr
gut auflost. Wie Gelatine ist auch Hydrolysat
kollagenes Eiweif als Reinstoff, hergestellt
aus dem gleichen Rohstoff. Hydrolysatist aber
besserl6slich sowie geruchs-und geschmacks-
neutraler als Gelatine. Unterschiede zwischen
den Produkten gibt es hinsichtlich der Fill-
und Zusatzstoffe wie Zucker. Sofern Aromen
enthalten sind, sollten dies im Zweifel lieber
natiirliche als synthetische sein. In seltenen
Féllen konnen Proteine Allergien auslosen.
Dabeigilt: Je mehr das aus Tieren gewonnene
Kollagen dem menschlichen dhnlich ist, desto
geringer das Risiko. Aus diesem Grund sind
Huhn, Rind oder Schwein als Kollagenquellen
besser geeignet als etwa Fisch oder Quallen.

Und was ist mit Cremes?

Wer nachhaltige Anti-Aging-Mafinahmen er-
greifen mochte, sollte Kollagen lieber tiber die
Nahrungalsin Form von Cremes aufnehmen
(und zuallererst natiirlich die korpereigene
Kollagenbildung durch Bewegung zum Laufen
bringen). Mit welchem Mittel auch immer der
Alterungsprozess der Haut hinausgezogert

werden soll - etwa durch Creme mit Rinder-
kollagen, kollagenhaltige Handlotion, Augen-
pads oder Ahnliches -, im Wesentlichen fufit
deren Wirkung jeweils darauf, dass das Kolla-
gen auf der Haut einen wasserbindenden Film
bildet und sie dadurch jiinger aussehen lésst.
Solche Kosmetikprodukte verbleiben jedoch
grofitenteils in den oberen Hautschichten —
lediglich 8 Prozent des enthaltenen Kollagens
schaffen esbis in tiefere Lagen. Insofern sind
kollagenhaltige Cremes & Co. eher als eine
Oberfliachenverschonerung zu betrachten.
Gleiches gilt fiir die Haarpracht: Kollagen
aus der Nahrung wirkt nachhaltiger als teure
Kollagen-Shampoos. Mit einer Tagesdosis
Kollagen-Hydrolysat von 2,5 bis 10 Gramm
iiber 4 bis 24 Wochen hinweg konnten in einer

KOLLAGEN-TYPEN
UND WO SIE
VORKOMMEN

Typl
Haut, Knochen, Sehnen,
Faszien, GefaBe, Zahne
und innere Organe

Typll
Knorpel und Glaskorper
des Auges

Typ i
Haut, Gebarmutter, Blutgefale,
Lunge und Leber
Typ IV
Nieren und Augenlinsen,
Nerven und Muskeln
TypV

glatte und gestreifte
Muskelzellen

Studie erkennbare Verbesserungen in Sachen
Wundheilung sowie Elastizitdt und Feuchtig-
keitder Haut erreicht werden. Die signifikant
héhere Kollagenmenge hilt bis zu 8 Wochen
nach derletzten Einnahme an. Bei moderater
Cellulite fithren bereits 2,5 Gramm Kollagen-
Hydrolysat, iiber 6 Monate hinweg téglich ein-
genommen, zur Verbesserung der Hautdichte
sowie zu einem Riickgang der Dellen.

Fazit: Kollagen hiltjungund faltenfrei, es
fordert Muskelkraft und Regeneration und
tragterheblich dazubei, bis ins hohe Alter die
korperliche Leistungsfihigkeit zu erhalten. @
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FETT-WEG-SIEGER

Die uberfliissigen Kilos
weggestemmt

Men’s-Health-Leser Wolfram Oller legte auf Grund von Biirojob und Bewegungsmangel an Gewicht zu. Doch dank
einer Auszeit nach der Geburt seines Kindes schaffte er die Rlickkehr zu friiherer Starke / TEXT: RUFUS RIEDER

P»>—— > Alsjunger Mann ist Wolfram
viel in den Bergen seiner Heimat geklettert.
Stoffwechselméfiig hat das seine Neigung zum
Naschen kompensiert. Trotz der Tendenz zur
Gewichtszunahme ist er seinerzeit nicht iiber-
gewichtig geworden. Mit den Jahren jedoch
verdnderten sich seine Lebensgewohnheiten.
Die Arbeit im Biiro wurde mehr, die Bewegung
an der frischen Luft weniger. Er legte einige
Kilos zu. Beim Klettern fiihlte sich Wolfram
deshalb auch nicht mehr so sicher wie vorher.
Theoretisch halten die Gurte und Seile dabei
zwar auch, wenn man einen Kleinwagen dran-
héngt, aber Wolfram hingte stattdessen lieber
gleich seine Kletterausriistung an den Nagel.

Weitere Ereignisse komplizierten die Um-
stande. ,Meine Frau und ich hatten 2013 und
2014 schwere Zeiten durchzustehen, als es mit
dem Hauskaufund dem Kinderwunsch nicht
so geklappt hat, wie wir uns das vorgestellt
hatten®, sagt er. ,Dann begann ich auch noch
in einem zweiten Job zu arbeiten. Der Stress
und die Belastungen hatten zur Folge, dass
Wolfram sich etwas gehen lie8. Mindestens
ein Schokoriegel nach dem Essen musste es
schon sein. An der Supermarktkasse gehorte
der schnelle Griff zu den Siifligkeiten in der
Quengelzone praktisch dazu, und beim Fern-
sehen gab es 6fter mal eine Tiite Schokoniisse.
»Es kamen zwar spéter auch wieder bessere
Zeiten, aber irgendwie fehlte mir eine geeig-
nete Strategie, die Kilos wieder loszuwerden.”

SEIN WENDEPUNKT ,,Im August 2019, nach
der Geburtunseres zweiten Kindes, bin ich fiir
4 Monate in Vaterschaftskarenz gegangen.
DieKinder waren vormittags in der Kita, und
Wolfram packte die Gelegenheit beim Schopf.
»1ch ging 3-mal die Woche ins Fitness-Studio
und betrieb im Wechsel Kraft-und Ausdauer-
training. Als Berufssoldat wusste ich eigent-
lich genau Bescheid, was zu tun ist, wenn ich
Muskeln auf- und Fett abbauen will. Auch die
Lektiire von Men’s Health war dabei natiirlich

hilfreich.“ Ein weiterer grofier Vorteil bestand
darin, dass Wolfram als Hausmann auch fir
das Kochen zusténdig war. Von da an gab es
gesunde Mahlzeiten mit viel Eiweif$, Gemiise
und komplexen Kohlenhydraten. Er lief§ sich
regelméflig eine Gemiisekiste liefern und fing
an, mitungewohnten Lebensmitteln wie Roter
Bete oder Wirsingkohl zu experimentieren.

SEIN NEUES LEBEN Auf einmal ging alles wie
von selbst, und die Kilos purzelten. ;Wirklich
bemiihen musste ich mich erstdann, alsich im
Dezember 2019 wieder zu arbeiten begann —
die Zeit fiirs Fitness-Training musste ich mir
regelrecht erkdmpfen.” Wolfram zwang sich,
die Arbeit auch mal zur Seite zu legen und sich
zu bewegen. ,,Zum Gliick darf ich an meinem
Arbeitsplatz wihrend der Dienstzeiten Sport
treiben.“ In der Kaserne gibt es einen Fitness-
Raum. Dieser wurde allerdings auf Grund der
zunehmenden Ausbreitung des Coronavirus
im Mérz 2020 voriibergehend geschlossen.
Doch das spornte Wolfram nur noch mehr an.
slchbefiirchtete, dass meine Erfolge verloren
gehen, und machte aus Angst téglich Sport -
in der Hauptsache Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht, dazu Hanteltraining fiir den
Oberkorper.” Wolfram achtete darauf, dass er
von dem ungesunden Kantinenessen immer
nur kleine Portionen nahm. Und so klappte es
auch weiterhin mit der gesunden Ernéhrung.

SEIN ERFOLG Derzeit macht Wolfram 6-mal
in der Woche Sport, geht 3-mal je eine Stunde
joggen, absolviert 3-mal jeweils 60 Minuten
ein Krafttraining. ,Am Sonntag gonne ich mir
eine Pause. Ich bin jetzt 39 Jahre alt und war
in meinem ganzen Leben noch nie so fit wie
jetzt Aber nicht nur sportlich geht’s ihm gut.
Nebenbei haben sich seine Cholesterinwerte
verbessert, und er hat weniger Probleme mit
den Kniegelenken. Auch mitdem Klettern will
Wolfram wieder anfangen - dieses Mal jedoch
mitseinen Kindernund in der Boulderhalle. @

GEWICHTSVERLUST
25 Kilo innerhalb von 12 Monaten

AUF EINEN BLICK: DAS SIND
WOLFRAMS SCHLANK-REGELN

Q Komplexe Kohlenhydrate zufthren,
kein WeiBmehl verwenden. Wenn es
Nudeln gibt, dann nur solche mit Voll-
kornmehl, ansonsten etwa braunen
Reis, GemUse, Quinoa oder Couscous.

Q Auf Schokoriegel, Nachtische und

andere SuBigkeiten verzichten. Einzige
Ausnahme ist Kuchen, den es aber nur
im Rahmen eines Familientreffens gibt.

QDen Sport fest in den Tagesablauf
einbinden, um die Gefahr zu bannen,
dass erimmer wieder ausfallen muss.

Q0 Aus der gedanklichen Formulierung
LJich sollte” ein ,ich muss” machen -
dann erreicht man den Punkt, an dem
der Sport zu einer Gewohnheit wird.

» Auch abgespeckt? Erzihle uns deine eigene Fett-weg-Story - unter fettwegsieger@menshealth.de
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GEHT ANS
HER/

Von Stress bis Fast Food: Ein ungesunder Lebensstil kann viele
kardiovaskulare Erkrankungen nach sich ziehen - Todesursache Nummer eins
bei Mannern. Hier sind 25 Experten-Tipps, die deine Pumpe davor schiitzen

TEXT: RUFUS RIEDER
MITARBEIT: BILL BRADLEY, BEN COURT, PAUL KITA,
CASSIE SHORTSLEEVE UND SELENE YEAGER

TRAINIERE SO, ALS HATTEST DU SCHON
EINMAL EINEN INFARKT GEHABT

Aber nicht auf herkdmmliche Weise. Diese neue Art der Reha flr Herzpatienten
eignet sich flr jeden Menschen, der seine Pumpe starken will

» Traditionell fassen Arzte jeden Mann, der  bedeuten. Der bisherige Ansatzlautete: Mach
unter einer koronaren Herzerkrankungleidet, = langsamund strengdich nichtzusehran. Das
mit Samthandschuhenan,alswéireerextrem  bedeutete: Ein klassisches Reha-Programm
zerbrechlich, und jede intensive Anstrengung  bestand aus Ausdauereinheiten von geringer
konnte seinen endgiiltigen Zusammenbruch  bismittlerer Intensitit, 3-mal in der Woche »
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iiber einen Zeitraum von 8 Wochen hinweg.
Damit befand man sich auf der sicheren
Seite. Dieses Programm war einigermafien
effektivund geeignet, das Herz zu starken
und zukiinftige Probleme - beispielsweise
einen erneuten Infarkt - zu verhindern.
Gleichzeitig war die Reha so langweilig,
dass viele Manner gar nicht hingingen.

Deshalb kam der Kardiologe Professor
Ulrik Wisleff von der Norwegischen Uni-
versitit fiir Wissenschaft und Technik in
Trondheim auf die Idee, die Ubungen ein
bisschen aufzupeppen. Er orientierte sich
dabei an der maximalen Sauerstoffauf-
nahme (VO,max) des Korpers. Sie gilt als
derbeste Indikator fiir alle Todesursachen,
die mit dem Herz zu tun haben. Wisleff
gingvon der Annahme aus, dass ein Sport,
der den VO,;max-Wert verbessert, genau
der richtige Sport gegen Herzinfarkt ist.

Eine der geeignetsten Moglichkeiten,
die Sauerstoffaufnahme des Korpers zu
verbessern, ist hochintensives Intervall-
training, kurz HIIT genannt. Das Workout
sorgt dafiir, dass das Herz fur begrenzte
Zeit ordentlich pumpen muss; dann folgt
eine Ruhepause, in welcher der Puls wieder
sinkt, anschlieBend wiederum eine Phase
der Belastung. Auf die Weise erreicht man
eine Intensitét, die mit dem traditionellen
Ansatzin keinem Fall moglich wire.

Die Methode funktionierte. Im Rahmen
einer Studie absolvierten Reha-Testper-
sonen 3-mal pro Woche ein HITT-Workout,
bei dem sie zunéchst 4 Minuten mit 9o bis
95 Prozent der maximalen Herzfrequenz
trainierten. Darauf folgten 3 Minuten Er-
holung, dann wiederholten sie das Ganze
noch 3-mal. Am Schluss der Reha erhohte
sich deren maximale Sauerstoffaufnahme
3-mal so stark wie bei Menschen, die eine
45-miniitige Walking-Einheit bei 70 bis
75 Prozent der maximalen Herzfrequenz
absolvierten. Das durchschnittliche Alter
der Testpersonen lagbei7s Jahren. ,Wenn
Menschen im fortgeschrittenen Alter so
deutliche Verbesserungen erzielen, ist bei
jungeren Leuten ein noch grofierer Effekt
zuerwarten, vermutet Dr. Andrew Keech,
Experte fir Leistungsphysiologie an der
University of New South Wales in Sydney.
Sein Fazit: , Auflange Sicht macht HIIT das

MACHE DIESE

Dieses HIIT-Workout wurde vom US-amerikanischen
Unternehmen Human Vortex Training in Pittsburgh
entwickelt. Zwar dient es in erster Linie dem Zweck,

A.HOCKSPRUNGE

Halb in die Kniebeuge gehen, die Flle etwa
schulterbreit auseinander, die Hande hinter
den Kopf. Den Ricken gerade halten und die
Rumpfmuskeln anspannen. Hochspringen,
dabei Arme und Beine strecken. Wieder in die
Kniebeuge gehen, das Ganze wiederholen.

B.RAUPENGANG

Etwa huftbreit und aufrecht hinstellen. Den
Oberkorper nach vorne beugen, die Arme
ausstrecken, die Hande flach auf den Boden.
So moglichst weit nach vorne bewegen,
ohne den Ruicken durchhéngen zu lassen.
Kurz halten, aufstehen und wiederholen.

D. WANDERNDE LIEGESTUTZE

Vor einer Erhéhung in der oberen Liegestutzposition beginnen, Fll3e dabei mehr als schulterbreit

auseinander. Mit einer Hand auf dem Boden abstutzen, mit der anderen Hand auf der Erhéhung,
zum Beispiel einem Stepbrett. Die Rumpfmuskulatur anspannen und mit gestrecktem Korper einen
LiegestUtz ausfuhren. Wenn du wieder in der oberen Position angekommen bist, die eine Hand

vom Boden auf das Brett und die andere vom Brett auf den Boden an der anderen Seite bewegen.

Bei diesem Seitenwechsel den Rumpf entsprechend mitbewegen. In der neuen Position wieder
einen LiegestUtz absolvieren. AnschlieBend die Handpositionen erneut tauschen - und so weiter.

EINSTEIGER

JEDE UBUNGMUSSINEINERBESTIMMTEN ZEIT AUSGEFUHRT WERDEN,
AMBESTEN 3-MALPROWOCHEJEWEILS8RUNDENABSOLVIEREN

ZUBEGINN ——> NACH2WOCHEN ———————> NACH4WOCHEN
H.erz fltte'r als langeAuS(i.aPeielnhelterl. mit 16 SEKUNDEN 20 SEKUNDEN 30 SEKUNDEN
einer geringeren Intensitit.“ Zudem sinkt BELASTUNG BELASTUNG BELASTUNG
der Blutdruck, und das Bauchfett schmilzt 20 SEKUNDEN 15 SEKUNDEN 15 SEKUNDEN

um 10 Prozent schneller. Davon abgesehen PAUSE PAUSE PAUSE
machte HIIT den Menschen mehr Spafs.

Foto: ANDRIY MERTSALOV/GETTYIMAGES; Illustrationen: KYLE HILTON
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KONSULTIERE DEINE SMARTWATCH

Die intelligente Uhr am Handgelenk kann nicht nur die Herzfrequenz
wahrend des Sports messen. Sie gibt nebenbei weitere wichtige Hinweise,
wie fit deine Pumpe ist, und lasst RickschlUsse auf deinen allgemeinen
Gesundheitszustand zu. Achte in Zukunft besonders auf folgende Werte

UBUNGEN

das Herz fitter zu machen, doch
die Ubungen kraftigen auBerdem
die gesamte Korpermuskulatur.

5 RUHEPULS 4 SINKENDE

Dieser Wert sagt dir, wie oft dein Herz HERZFREQUENZ
pro Minute schlagt. Je niedriger er ist,
desto fitter ist die Pumpe - und desto
weniger muss sie arbeiten, um den
Bedarf zu decken. Ausdauerathleten
haben Werte um 40, normal liegt er
zwischen 60 bis 100. Ein regelmaBiger
Trainingsplan senkt den Ruhepuls.
Liegt er morgens 15 oder 20 Schlage
hoher als sonst, hast du dir vielleicht
einen Infekt zugezogen oder dich vom
letzten Workout noch nicht erholt.

In den ersten Minuten nach
einer Trainingseinheit sinkt
der Puls wieder. Je fitter die
Pumpe ist, desto schneller
nahert sich der Puls dem
Ruhewert. Anhand dieses
Wertes kannst du erkennen,
ob dein Training in den
letzten Wochen effektiv war.
Normal ist es, wenn der Puls
in den ersten 2 Minuten um
20 Schlage sinkt. 30 bis 50
weniger sind's bei Athleten.

C.WALROSSZUGE

Bauchlings auf ein Handtuch legen, die Arme
ausstrecken. Hande auf den Boden pressen.
Korper nach vorn ziehen, bis das Kinn auf Hohe
der Hande ist. Unterarme und Ellenbogen
bleiben dabei immer knapp Uber dem Boden.
Korper zurtickschieben, alles wiederholen.

5 SCHLAFDAUER

Sie ist wichtig flrs Herz,

das standig in Bewegung

ist und sich deshalb auch

nie richtig ausruhen kann.

Normalerweise betragt

die Schlafdauer zwischen 6 SCHRITTZAHL

7 und 9 Stunden je Nacht. Dieser Wert teilt dir mit, wie viel du dich

E.AUSFALLSCHRITTE

Aufrecht stehend einen groBen Ausfallschritt
nach hinten machen. Das vordere Bein ist in
dieser Position um etwa 90 Grad gebeugt, das
hintere Knie befindet sich knapp Uber dem
Boden. Die Position einen kurzen Moment lang
halten. In die Ausgangsposition zurlickkehren.
Ausfallschritt rickwarts mit dem anderen Bein.

FORTGESCHRITTENE

WIEEINSTEIGER, ALLERDINGS STEHEN
HIERT0RUNDENAUFDEMPLAN

ZUBEGINN ——> NACH3WOCHEN
30 SEKUNDEN 40 SEKUNDEN

BELASTUNG BELASTUNG
15 SEKUNDEN 10 SEKUNDEN
PAUSE PAUSE

Menschen, die dauerhaft
weniger als 6 Stunden
Nachtruhe haben, leben
gefahrlich, tragen unter
anderem ein um 27 Pro-
zent erhdhtes Risiko, an
Arteriosklerose (Arterien-
verkalkung) zu erkranken.
Dann kann etwa ein Herz-
infarkt die Folge sein.

Uber den Tag verteilt tatsachlich bewegst.
Ein dauerhafter Mangel an Aktivitat fuhrt
zu Bluthochdruck und Ubergewicht. Falls
du Uberwiegend sitzend arbeitest, stehe
alle 45 Minuten auf und mache ein paar
Ubungen oder gehe einmal um den Block.
Ziel sollte es sein, pro Woche 150 Minuten
Sport von moderater Intensitat zu treiben.

7 KUMMERE DICH UM DEINE HERZKRANZGEFASSE

Wenn dein Kardiologe bei dir eine Engstelle in den Koronararterien festgestellt hat, gibt es die
Maoglichkeit, dort einen Stent einzusetzen. Dabei handelt es sich um eine Spirale aus Draht,
die das Gefal offenhalt. Einer in der Fachzeitschrift ,The New England Journal of Medicine”
veroffentlichten Studie zufolge bietet dies aber keinen Vorteil, solange du keine Symptome
spurst und gesund lebst. Eine entsprechende Ernahrung, kombiniert mit viel Bewegung und
Medikamenten wie Acetylsalicylsaure, Statinen und anderen, macht den Eingriff verzichtbar.
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8-10

BEANTWORTE FUR DICH
DIESE 3 FRAGEN

Sie gehoren eigentlich in jedes Anti-Aging-Handbuch.
Kennst du die Antworten schon?

8.SIND MEINE
FREUNDEGESUND
FURMICH?
Herzgesundheit wird
von diversen Faktoren
beeinflusst, vor allem
von den Menschen um
dich herum. So gelingt
es zum Beispiel vielen
Rauchern nicht, mit der
Qualmerei aufzuhoren,
wenn andere Personen
um sie herum ebenfalls
quarzen. Umgekehrt
ermoglicht es dir ein
Umfeld von Leuten, die
alle ganz bewusst auf

ihre Gesundheit achten,

einige Jahre langer zu
leben. Wenn du dich
bislang also in einem
ungesunden Milieu
aufgehalten hast, ist es
eventuell an der Zeit,
dass du dir eine andere
Community suchst. Die
findest du zum Beispiel
im Fitness-Studio oder
im Sportverein. Online-
Gruppen, indenen sich
User mit ahnlichen Pro-
blemen Uber Erfolge
und Misserfolge, ihre
Hoffnungen und ihre
Angste austauschen,
sind dafur eine weitere
Maglichkeit. Wenn be-
reits eine Erkrankung
aufgetreten ist, kdbnnen
diese Kontakte beson-
ders hilfreich sein und
Trost spenden. Man ist
dann nicht so allein mit
der Krankheit. Die mo-
ralische Unterstitzung,
die du so erfahrst, und
die Zahl der nutzlichen
Ratschlage, die du von

anderen erhaltst, ist
erstaunlich groB. Nicht
selten tauschen sich
Teilnehmer dort Gber
personliche Themen
aus, die sie sogar mit
ihrem Arzt nur ungern
besprechen wirden.

9.ISTMIRMEIN
ARZT EIGENTLICH
SYMPATHISCH?

Ein wirklich guter Doc
checkt dich nicht nur
durch und verschreibt
Medikamente. Es sollte
auch jemand sein, dem
du vertraust und der dir
das Gefuhl gibt, dass er
dir zuhoért und im Sinne
deiner Gesundheit mit
dir zusammen die rich-
tigen Entscheidungen
trifft. Kannst du gut mit
ihm kommunizieren, ist
der Behandlungserfolg
oft gréBer. Zogere nicht,
dir eine zweite Meinung
einzuholen oder gleich
den Arzt zu wechseln,
wenn du dich nicht gut
aufgehoben fuhlst. Das
ist dein gutes Recht.

10. MACHT MICH
MOGLICHERWEISE
MEIN JOBKRANK?

In jungeren Jahren ist
das Risiko, an Bluthoch-
druck oder Herzinfarkt
zu erkranken fur alle
Menschen etwa gleich
niedrig. Unterschiede
ergeben sich aber bei
Menschen mittleren
oder héheren Alters.
Einer Untersuchung

PROBIERE AVOCADOS
MAL AUF DIESE ART

Sie sind eine exzellente Quelle von
herzfreundlichem Pflanzenfett und
auBerdem reich an Ballaststoffen

der Bundesanstalt fur
Arbeitsschutz und Ar-
beitsmedizin in Berlin
zufolge sind Menschen
in gering qualifizierten
Dienstleistungs- und
manuellen Tatigkeiten
starker gefahrdet, sich
Probleme mit Herz und
Kreislauf einzuhandeln,
als die in qualifizierten
kaufmannischen und
Verwaltungsberufen.
Darum gilt: Nutze jede
sich bietende Chance,
dich weiterzubilden!
Mal abgesehen von der
positiven Auswirkung
auf die Gesundheit ist
das naturlich auch furs
Einkommen vorteilhaft.
Beide Faktoren stehen
in Zusammenhang, wie
eine Auswertung von
Daten im Rahmen der
Gesundheitsbericht-
erstattung des Robert-
Koch-Instituts in Berlin
ergeben hat. Vergleicht
man etwa die Zahlen
flr 45-jahrige Manner,
zeigt sich: Das Risiko,
an Bluthochdruck oder
einer Funktionsstorung
des Herzens zu erkran-
ken, ist bei Mannern mit
geringem Einkommen
hoher. Besonders deut-
lich ist der Unterschied,
wenn's um Herzinfarkt
und Schlaganfall geht:
Hier tragen Manner mit
geringem Einkommen
ein mehr als doppelt so
hohes Risiko. Man kann
es deshalb gar nicht oft
genug betonen: Augen
auf bei der Berufswahl!

ISS OFTER FISCH - SO
WIRD ER RICHTIG LECKER

Wenn es um herzfreundliche Erndhrung geht, kommt
man an Lachs oder anderem fettreichen Seefisch wie
Makrele kaum vorbei. Diese Arten enthalten besonders
viele Omega-3-Fettsauren, die entziindungshemmend
wirken und Arterienverkalkung entgegenwirken. Deine
Geschmacksknospen sind von Fisch wenig begeistert?
Probiere es mal mit den folgenden Zubereitungsarten.

GEGRILLT

Zulange gegartes Lachsfilet
kann einténig schmecken.
Steaks mit Haut sind leckerer,
weil sie weitere Geschmacks-
nuancen mitbringen. Grille
sie wie ein Rindersteak von
jeder Seite 2 bis 3 Minuten,
dann sind sie medium gegart.

ALS GRILLGUT

Avocado halbieren, entkernen, schalen.
AnschlieBend auf den Rost legen und
3bis 5 Minuten erhitzen, bis deutliche
Grillspuren zu sehen sind. Wirfeln und
zu Shrimps oder zum Salat servieren.
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GEBRATEN

FUr eine krosse Haut brate ein
Fischfilet mit etwas Ol auf der
Hautseite bei mittlerer Hitze
3 bis 4 Minuten lang. Driicke
mit dem Pfannenwender ofter
sachte auf das Filet, um den
Kontakt zu erhohen. Von der
anderen Seite 1 Minute braten. [
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GEBEIZT

y Graved Lachs wird nicht etwa
- gerauchert, sondern mit einer
~ Beizeeingerieben. Dadurch
schmeckt er weniger fischig.
Passt vorzlglich zu Laugen-
brezeln und Senfsol3e mit Dill.

ALS SMOOTHIE

Die cremige Konsistenz einer reifen Avocado
ist ahnlich wie die von Jogurt, wahrend ihr
nussiger Geschmack als Kontrapunkt gut zu
anderen st3en Zutaten wie Bananen oder
Beeren passt. Also, rein damit in den Mixer!

» Dem Herzgeht es stets am besten, wenn es
genug Ballaststoffe, Vitamine, Mineralien
und sekundére Pflanzenstoffe bekommt -
idealerweise ohne tonnenweise Kalorien als
Beifang. Dukannstdir entweder raffinierte

GONNE DIR DEN ULTIMATIVEN
HERZFREUNDLICHEN SHAKE

Gerichte aus den passenden Zutaten kochen
oder im Handumdrehen einen Shake mixen,
in dem alles Bendtigte drinsteckt. Er deckt
die Hélfte deines Tagesbedarfs an Obstund
Gemiise und schmeckt herrlich erfrischend.

125 g GEFRORENE
HEIDELBEEREN

250 ml MILCH

GUT 1 HANDVOLL
SPINAT

Studien deuten an,

Die enthaltenen
Pflanzen- und Ballast-
stoffe verringern
das Herzinfarktrisiko.

1/2 GEFRORENE
BANANE

Das Herz braucht fiir
jeden Pulsschlag den
darin vorhandenen
Mineralstoff Kalium.

1 MESSLOFFEL
WHEY-PROTEIN MIT
SCHOKO - GESCHMACK

Erhoht den Anteil
von Protein an deiner
Erndhrung, hilftso
beim Muskelaufbau
und beim Abbau von
riskantem Bauchfett.

Da steckt Vitamin D
drin-dasistinder
dunklen Jahreszeit
besonders wichtig.

Alles in den Mixer geben und durchriihren, bis es fliissig ist.

dass Vitamin K
Ablagerungen von
Calciuminden
Arterien verhindert.

1 KLEINE
HANDVOLL
WALNUSSE

Sie liefern mehr
pflanzliche Omega-3-
Fettsduren als alle
anderen Nusssorten.

2 EL LEINSAMEN

Ihre Ballaststoffe
helfen dabei, die

Cholesterinwerte
zu kontrollieren

1 SCHEIBE
FRISCHER INGWER

Das ist eine optionale
Zutat, sie sorgt fiir
frischen Geschmack.

15 HALTEDAS GLEICHGEWICHT BEIM SALZ

Der Mineralstoff Natrium ist nicht durch und
durch bose. Der Korper braucht inn, um Herz
und Muskulatur am Laufen zu halten. Zu viel

Kochsalz kann allerdings Gefaerkrankungen

ALS CEVICHE

Fur das peruanische Fischgericht 2 gewurfelte
Avocados, 1 Handvoll halbe Cocktailtomaten,
den Saft von 1 Limette, 1 gehackte rote Zwiebel,
frischen Koriander und fangfrischen, rohen,
zerkleinerten Fisch nach Belieben vermischen.

verschlimmern. Verzichte nach Moglichkeit auf

industriell verarbeitete Lebensmittel, denn die

enthalten meist viel Salz. Verwende stattdessen

Pflanzendl und Gewturze fur mehr Geschmack.

ALS DRESSING

Nicht nur im Smoothie, sondern auch in der
SalatsoBe schmeckt die Frucht lecker cremig.
Daflr 3 EL Essig, 2 EL Olivendl, jeweils 1 Prise
Salz und Pfeffer mit einer halben Avocado in
den Mixer geben und alles purieren - fertig!
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o
SCHAUE ,BREAKING BAD"

US-Kardiologe Sandeep Jauhar, Autor des Buches
Heart: A History”, erzahlt, wie er lernte, eine der
groften Gefahren flrs Herz abzuwenden: Stress

Alles begann mit leichter Atem-
not. Dr. Sandeep Jauhar, Leiter
der Abteilung Herzinsuffizienz
am Long Island Jewish Medical
Center in New York, erklomm
die Stufen zu seinem Blro in
der 4. Etage und musste erst
mal eine Pause einlegen. Jauhar
war 45 Jahre alt, erndhrte sich
gesund nach der mediterranen
Diat, spielte regelmaBig Tennis
und nahm bereits Medikamente
gegen einen leicht erhdhten
Cholesterinspiegel. Ein Check
mittels Computertomografie
erbrachte, dass die wichtigste
Koronararterie, die das Herz mit
Blut versorgt, an 2 Stellen zu 30
bis 50 Prozent verengt war. ,Ich
hatte das Gefthl zu sehen, auf
welche Art und Weise ich eines
Tages sterben wirde”, sagt er.
Angesichts seines Uberwiegend
gesunden Lebensstils erkannte
Jauhar sofort, dass nur wenige
Faktoren Ubrig blieben, die als
Ursache fur seine Erkrankung in
Frage kamen, allen voran: Stress.
Psychische Belastung schadet
dem Herz in vielerlei Hinsicht”,
erlautert der Kardiologe. ,Er [6st
Entzindungsreaktionen aus,
verursacht eine Verdickung der
Arterienwande, erhoht den
Blutdruck und die Cholesterin-
werte, verklebt Blutplattchen

20-

und verandert sogar die Form
des Herzmuskels auf eine recht
ungesunde Weise.” Mediziner
Jauhar unterzog sich einer Unter-
suchung aller Stressfaktoren
und versuchte, sein psychisches
Wohlbefinden zu verbessern.
Zuerst befasste er sich mit Yoga
und Meditation, konnte dabei
aber nicht wirklich Entspannung
finden. Stattdessen entdeckte
er etwas ebenso Einfaches wie
Wirksames: Er lief jeden Morgen
3 Kilometer. Als Nachstes horte
er damit auf, aus seinem Buro
Arbeitsmaterial mit nach Hause
zunehmen. ,Paradoxerweise
konnte ich mich dadurch bei der
Arbeit besser konzentrieren und
wurde produktiver”, berichtet er.
,Kam ich nach Hause, ging ich
zuerst mit dem Hund spazieren,
verbrachte dann mehr Zeit mit
der Familie.” Die grundlegendste
Veranderung aber war, dass er
mehr auf Zerstreuung achtete.
Schon seit Jahren wollte er sich
mal die TV-Serie ,Breaking Bad”
angucken, hatte jedoch immer
das Gefuhl, dass er etwas Sinn-
volleres tun sollte. Nun endlich
setzte er sich aufs Sofa und sah
sich ganz gechillt alle 5 Staffeln
an. Es klingt banal, aber danach
fuhlte ich mich viel besser. Den
Entschluss habe ich nie bereut.”

5

TESTE DIESE 6 DINGE,
DIE VON US-KARDIOLOGEN
EMPFOHLEN WERDEN

OHRSTOPSEL

.Ich benutze vorzugsweise welche
mit Gerauschunterdrickung, hore
damit zum Beispiel klassische Musik
von mittlerem Tempo oder mache
Achtsamkeitstibungen. Beide Dinge
wirken sich nachgewiesenermafien
positiv auf die Herzgesundheit aus.”

Dr. David Montgomery,
Prevent Clinic, Sandy Springs

KRAUTERGARTEN

Mit Krautern bereite ich Gerichte
selbst ohne viel Salz zu, vermeide
so auch, allzu oft Kalorienreiches
beim Lieferservice zu bestellen.
Permanent im Anbau sind bei mir
Allrounder wie Basilikum, Salbei,
Rosmarin, Oregano und Thymian.”

Dr. Chris Kelly,
UNC Health Care, Raleigh
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KLEBE DIR EINEN STICKER
AUF DEIN SMARTPHONE

Dieser aus der Zeit der Kabeltelefone
bewahrte Trick funktioniert mit dem
Smartphone sogar noch besser, weil
man dieses ofter in die Hand nimmt.
Ich empfehle meinen Patienten, auf
das Telefon einen kleinen, runden,
grinen Sticker zu kleben”, sagt die
US-Kardiologin Dr. Mimi Guarneri aus
San Diego, Prasidentin des American
Board of Integrative Holistic Medicine.
Und warum das? ,Jedes Mal, wenn
man danach aufs Smartphone sieht,
wird man daran erinnert, eine stress-
mindernde Atemubung zu machen.”
Erst zahlt man bis 4, wahrend man
langsam durch die Nase einatmet,
dann zahlt man bis 7 wahrend man
durch den Mund wieder ausatmet.
Diese Ubung beruhigt das Nerven-
system und senkt den Blutdruck.

17 BEDANKE DICH OFTER MAL UND SEI ZUVORKOMMEND

Neue Untersuchungen zeigen, dass Optimismus das Risiko, an einem
Herzleiden zu erkranken, um 35 Prozent senken kann. Eine Moglichkeit,
optimistischer zu sein, ist, sich haufiger an Dinge zu erinnern, fur die
man dankbar ist. Wenn du also heute Abend im Bett liegst, Uberlege dir
3 Dinge, die da in Frage kdmen. Noch besser ware es, wenn du sie in ein
Tagebuch schreibst. Das Allerbeste aber ist, einem Menschen, dem du
dankbar bist, eine Nachricht zu senden und darin Dank auszudrtcken.
Auch kleine Gesten der Wohltatigkeit senken dein Stresslevel und tun
dem Herz gut, etwa jemandem im StraBenverkehr Vorfahrt zu gewahren
oder Obdachlosen etwas zu essen zu kaufen. Bitte! Gern geschehen!

BEWERTE, WIE ES DIR GEHT

» Wie bereits erwéhnt, sind Stressmanagement und soziales Handeln
wichtig, um Risikofaktoren fir das Herz auszugleichen. Sie haben eine
dhnliche Bedeutung wie gesunde Erndhrungund Sport. Darum haben
US-Experten am Preventive Medicine Research Institute in Sausalito
ein spezielles Programm entwickelt, das Symptome kardiovaskulérer
Erkrankungen aufdieser Grundlage lindern kann. Eslegt den Schwer-
punkt auf Yoga, Meditation und andere entspannende Aktivitéten.
Zudem spielen Liebe und Empathie wichtige Rollen. Klingt absurd ?
Keineswegs. ,,Je stiarker dudich anderen Menschen verbunden fiihlst,
desto grofier ist dein Puffer gegeniiber Stress®, erklart Institutsleiter
Dr. Dean Ornish. Seine Patienten bewerten ihre Verbindungen mit
Freunden und Verwandten jede Woche auf einer Skalavon 1 bis 10. Sie
suchen aktiv Nihe, vorzugsweise zu Menschen aus unterschiedlichen
Generationen, aber auch zu Gruppen, etwa zu Sportmannschaften. Je
langer diese Verbindungen gepflegt werden, desto besser fiir das Herz.

19 ACHTE DARAUF, WIE STRESSEMPFINDLICH DU BIST

Kardiologin Mimi Guarneri weif3: ,So wie manche Menschen starker
auf Koffein reagieren als andere, gibt es Personen, die langer brauchen,
um Stresshormone wieder aus dem Kreislauf herauszubekommen.”
Inzwischen gibt es Gentests, die herausfinden sollen, ob man davon
betroffen ist oder nicht. Die Expertin rét allerdings von solchen Tests

ab, weil die Ergebnisse nicht wirklich verlasslich seien. Wolle man
Stress ausschalten, sei es zuverlassiger, auf sein Gefuhl zu bauen.

Foto: DAN FORBES; Icons: ERIC ROSATI

HUHNER

,Sich jeden Morgen fur ein paar
Minuten um Tiere zu kimmern,
mindert das Stressgefthl. Und
auBerdem ist es gut zu wissen,

woher das Essen kommt. Wenn
ich weil3, dass es gesund und

KAFFEEMASCHINE

.Schwarzen Kaffee zu trinken
senkt erwiesenermafen das
Herzinfarkt- und Diabetesrisiko.
Bei der Zubereitung setze ich

die sind besser fur die Umwelt.”

frisch ist, tut das dem Herz gut.” Dr. Raj Khandwalla,
Dr. Daniel Jacoby, Smidt Heart Institute,
Yale Medicine, New Haven Los Angeles

auf wiederverwendbare Kapseln,

FOTO-APP

Ich benutze die App ,Lightroom’,
um Bilder aus meiner College-Zeit

anzuschauen. Das motiviert mich,

in Form zu bleiben, dennich weil:

Wenn der Bauchumfang zunimmt,

steigt auch das Herzinfarktrisiko.”
Dr. Jeremy Robbins,

Beth Israel Deaconess
Medical Center, Boston

NACHTISCH

.Meine Frau macht aus Datteln,
Mandelbutter, Kokosnuss, Kakao
und getrockneten Himbeeren
leckere Riegel selbst. Die sind viel
gesUnder als der SuBkram, den
man im Supermarkt kaufen kann.”

Dr. Peter Johnston,
Johns Hopkins University,
Baltimore
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Einatmen, ausatmen - das ist alles, oder? Von wegen!
Mit diesen Tipps optimierst du deine Atemtechnik,
verbesserst so deine Trainingsleistung in jeder Sportart

TEXT:
JULIANE HEMMERLING

u atmest ein, du atmest aus.
Und wahrscheinlich machst
du dir nur wenige Gedanken
dariiber, weil das Ganze eben
automatisch passiert. Doch
was du da unbewusst tust, ist

beim Trainingunglaublich wichtig, denn eine
falsche Atmungbeim Sportbeeinflusst deine
gesamte Performance. Die Vitalkapazitit,
also das maximal ein-und ausatembare Lun-
genvolumen, ist insbesondere bei Ausdauer-
sportarten ein wichtiger Leistungsindikator.
Die gute Nachricht: Die Vitalkapazitit l4sst
sich um bis zu 20 Prozent steigern. Je besser
dein Korper durchblutet und dadurch mit
Sauerstoff versorgtist, desto mehr profitieren
Organe, Gehirn und Muskeln davon. In Ruhe
liegt die Atemfrequenzbei14 bis 16 Ziigen pro

Minute. Das sind gut 15000 Liter Luft, die Tag
fir Tag ein- und ausgeatmet werden. Unter
korperlicher Belastung steigt der Energiever-
brauch und damit auch der Sauerstoffbedarf,
sodass sich die Atemfrequenzbis aufetwadas
Vierfache erhoht. Logischerweise kann eine
trainierte Atemmuskulatur diese enorme Be-
lastungbesser meistern als eine untrainierte.

Was ist besser:
Bauchatmung oder
Brustatmung?

Wie du auch atmest, du bekommst genug Luft
zum Leben. Aber wiirdest du deinen Korper
dabei alleine entscheiden lassen, ginge eine
entspannte Atmung ganzautomatisch in den
Bauchraum. Das ist effektiver, dazusétzlich »
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auch das Zwerchfell und somit der wichtigste
Atemmuskel bewegt wird. Er sorgt fiir bis zu
80 Prozent des Atemvolumens. Dessen unge-
achtet atmen viele bewusstin den Brustkorb,
damit sich der Bauch nicht so sichtbar wolbt.
Dabeiwiirde es sich lohnen, die Bauchatmung
zutrainieren, denn so kann der Luftraum ver-
groflertund das Atemvolumen erhéht werden.
Dafiir legst dudich flach auf den Riicken und
packstdir ein paar Biicher auf deinen Bauch.
Atme dann tief ein, so dass sich die Biicher
weit nach oben heben, wihrend sie sich beim
Ausatmen wieder senken. Absolviere diese
Ubungjeden Tag 3 bis 5 Minuten langund ver-
suche, diese Atmung spéter auch beim Gehen
anzuwenden. Schon nach einem Monat sollte
sich auf diese Weise deine Vitalkapazitét be-
trachtlich verbessert haben. Wenn du richtig
atmest, wird dich das grundsétzlich bei jedem
Sport voranbringen - und hinterher rascher
wieder ruhig atmen lassen. Welche Atmung
aber ist fiir welche Sportart die richtige?

[

Richtig atmen beim
Krafttraining

Jehoher das Gewicht, das du mit deinen Han-
teln stemmst, desto mehr missen sich deine
Muskeln anstrengen. Viele neigen dazu, im
Moment der Belastung die Luft anzuhalten -

ein gefdhrlicher Reflex, denn dann lastet ein
enormer Druck auf Geféafen, Herzund Lunge!
Auch mit der Pressatmung - also zu kurzen,
flachen Atemziigen - raubst du dir unnétig
Energie, die du eigentlich fiir dein Workout
benétigst. Dabei ldsst sich, besonders beim
Training mit Gewichten, der Rhythmus von
Atmung und Bewegung auf einfachste Art
und Weise synchronisieren: Atme wihrend
der Belastung aus und bei der Entlastungein.

3.

Beste Atemtechnik beim
Laufen

Beim Laufen sollte sich dein Atemrhythmus
dem Takt deiner Beinarbeit anpassen - oder
gar den Beats der Musik, die in deine Ohren
dringt? Falsch! Verschwende keine Energie
damit, dich auf spezielle Atemtechniken zu
konzentrieren — der Korper holt sich hier von
alleine, was er braucht. Dabei kannst du ihn
aber unterstiitzen: Hole bei jedem Einatmen
moglichst tief Luft, am besten aus dem Bauch.
Das klappt aber nur, wenn du vorher bewusst
richtig tief ausgeatmet hast. Ein praktischer
Nebeneffekt: Dubeugst so auch Seitenstechen
vor, denn wenn es nicht zu Sauerstoffmangel
kommt, ist es auch eher unwahrscheinlich,
dass sich dein Zwerchfell verkrampft. Ob du
durch die Nase oder den Mund atmest, istim

Ubrigen egal. Das spielt nur bei Minusgraden
eine Rolle: Kalte Luft verengt die Bronchien,
die dann weniger leistungsfiahig sind. Wenn
duim Winter durch die Nase atmest, hat dies
den Vorteil, dass die Luft angewdrmt wird.

20
Perfekt Atem holen beim
Schwimmen

Brust- und Rickenschwimmer kdmpfen in
der Regel nur gegen Wasserspritzer, atmen
ansonsten aber problemlos iber Wasser. Beim
Kraulen dagegen ist das Ganze schon deutlich
komplizierter. Die meiste Zeit liegt der Kopf
unter Wasser, das unterbindet automatisches
Atmen. Dass du dabei nicht spontan und zu
jeder Zeit frei nach Luft schnappen kannst,
ist gew6hnungsbediirftig - und macht einen
regelmifligen Atemrhythmus unabdingbar.
Versuche es mit einem Dreierrhythmus: Auf
je 3 Armzuge folgt ein Atemzug. So ist deine
Sauerstoffversorgung selbst bei Anstrengung
sichergestellt. Drehe dabei zum Atmen den
Kopf nur leicht zur Seite, so dass die Schlife
ander Wasseroberflache aufliegt. Sowird die
Gesamtbewegung nicht gestort. Atme unter
Wasser kriftigund bewusstlangsam aus - am
besten istes, wenn du das Ausatmen die ganze
Unterwasserphase tiber andauern ldsst.

3k

Bewusste Atmung beim
Yoga

Aktives Yogabedeutet aktives Atmen. Es gilt:
Ein gleichméfiger, kontrollierter Fluss der
Atmung schirft die Konzentration auf den
Koérper und seine Grenzen. Die Bewegungen
entstehen aus diesen tiefen Atemziigen, der
Rhythmus ist je nach Yoga-Richtung Teil der
Ubung. Grundsitzlich ist es so: Kommst du
von ruhigen, flieRenden Atemziigen in kurze
und hektische, ist das ein klares Indiz fiir zu
grofle Anstrengung. Schalte dann unbedingt
einen Gang zuriick, fokussiere deine Atmung
erneut und lenke deine Aufmerksamkeit auf
Kraft und Dehnung. Nur mit langen, tiefen
Ziigen arbeiten die Muskeln ndmlich wirklich
effizient. Das Nachspiiren und die Atmungals
Entspannungselement sind beim Yoga essen-
ziell. Das Ausklingen der Ubung sollte stets in
ein harmonisches Kérpergefiihl miinden. @
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GETESTET,

BIOHACK

DES MONATS

DURCHLEUCHTET UND BEWERTET VON UNSEREM REDAKTIONSCOACH NICO AIRONE

Gesundes Dreiergespann

Vitamine, Ingwer und Eisduschen sind die Klassiker fiir ein starkes
Immunsystem. Doch Biohacker kennen noch viel mehr Methoden -
abseits des Mainstreams. Unser Experte hat drei neue getestet

2»>— > Alligatoren sind
Menschen weit iiberlegen. Was
direkte Duelle angeht, leuchtet
daswohl jedem ein. Es trifft aber
auch auf das Immunsystem zu.
Zum einen haben die Reptilien
von Haus aus eine bombenstarke
Abwehr. Zum anderen wiirden
sie nie auf die Idee kommen, ihr
Immunsystem wissentlich zu
schwichen. Menschen dagegen
schon, etwa durch Alkohol, Fast
Food oder Stress. Hochste Zeit,
sich mal nach Abwehr-Boostern
umzuschauen, die iber Main-
stream-Strategien hinausgehen.

1.EXOTISCHE PULVER
Vitamin D und Zink sind Dauer-
giste in meinem Supplemente-

Regal. Bei meiner Suche nach
vielversprechenden Wirkstoff-
Kombinationen aber lerne ich:
Es gibt da eine ganze Reihe von
Abwehr-Boostern, von denen
ich noch nie gehért habe. Dazu
gehort Kalmegh, auch bekannt
als Andrographis, bewédhrtin
der traditionellen chinesischen
und der ayurvedischen Medizin.
Diverse Studien belegen, dass
diese Heilpflanze das Immun-
system starkt. Ahnliches gilt fir
die Amazonas-Ranke Katzen-
kralle, die unter anderem dazu

beitrégt, die Anzahl der weifSen
Blutkorperchen zu erhdhen. Im
Abwehrkraft-Zusammenhang
iiberrascht mich auch die Rinde
des Inka-Baumes Lapacho. Alle
drei exotischen Wirkstoffe finde
ich wieder als Komplex in einem
einzigen Priparat (siehe rechts).
Damit kann ich mein Supp-Regal
definitiv sinnvoll erweitern.

2.DUFTEOLE

Schon mal vom Vier-Réuber-Ol
gehort? Ich bis vor Kurzem auch
nicht. Diese Zusammenstellung
dtherischer Ole soll ebenfalls
das Immunsystem stérken. Der
Legende nach haben vier Diebe
im 18. Jahrhundert den Mix mit
Erfolg verwendet, um sich auf
ihren Raubziigen vor der Pest zu
schiitzen. Die positive Wirkung
giltals belegt. Logisch, dass ich
mir die Rduberformel besorgt
habe - ein Zerstiuber verteilt
die Ol-Aromen von Eukalyptus,
Nelke, Rosmarin, Zitrone und
Zimt jetzt in meiner Wohnung.
Die zimtige Note dominiert das
Ganze. Ob die Rauberpistole
nun stimmt oder nicht, meine
Wohnung wird den gesamten
Winter iiber héchst angenehm
nach Weihnachten duften.

3.SANFTEGRIFFE

Das Lymphsystem ist ein extrem
wichtiger Bestandteil unserer
Immunabwehr, so viel steht fest.
Lymphgefafie transportieren
die Lymphflissigkeit mitsamt
den abwehrenden Lymphozyten
durch den gesamten Korper.
Weshalb ich das alles erklédre?
Um damit deutlich zu machen,

Die Bowtech-Methode fuf$t auf speziellen
Griffen - es fiihlt sich an, als spiele die
Therapeutin mit meinen Faszien Gitarre

dass eine Anwendung, die unser
Lymphsystem unterstiitzt, die
korpereigene Abwehr ebenfalls
stiarken kann. Genau dort setzt
die Bowtech-Methode an. Diese
beruht auf fest definierten und
bewusst behutsamen Griffen an
unterschiedlichen Punkten des
Korpersund soll den Lymphfluss
férdern. Ich probiere es aus: Das
Gangze fiihlt sich an, als wiirde die
Therapeutin mit meinen Faszien
leise Gitarre spielen. Nach jeder

QImmun-Booster

1. Bowtech-Therapie — 2
Heilpraktikerin Gabriela %= .
du Mesnil (www.natur- . ¥ipro act
heilpraxis-dumesnil.de) i’E{
stimuliert auf die sanfte | ® Y
Art mein Lymphsystem.

2. Wirkstoff-Komplex
Exoten wie Katzenkralle
und Kalmegh sind hier
drin: Immuni Plus von
Viproactive, um 25 Euro

3. Vier-Riuber-0Ol
Five Heroes von Saint
Charles, zirka 27 Euro

der einstiindigen Sessions bin
ich spiirbar entspannt. Neben-
beilést sich dadurch sogar eine
Nackenverspannung. Obwohl
die Wirkungsweise noch nicht
vollstindig erforschtist, ziehe
ich ein positives Fazit. Klar, die
Effekte der Methoden habe ich
nicht gemessen. Doch auf dem
Weg zu einem alligatorstarken
Immunsystem bin ich sicher,
dass mein Abwehrarsenal jetzt
um drei Waffen reicher ist. @
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Gute Kumpels
erkennen einander
auch mit Maske




Dein Workout-Kumpel
pusht dich beim Training
bis an deine physischen

Grenzen - aber wer steht
dir eigentlich bei, wenn du
mal psychische Probleme
hast? Men’s Health erklart,

warum du unbedingt einen
Mental-Health-Buddy in
dein Leben holen solltest

TEXT: LAURA GORSKI
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anchmal kommt man im Le-
ben an einen Punkt, an dem
man nicht weiterweifs. Eine
Moglichkeit ist es dann, sich
professionelle Unterstiitzung
in Form eines Therapeuten,
Psychologen oder Coaches zu
suchen. Doch viele Méanner
tun sich schwer damit, einen
solchen Spezialisten um Hilfe
zu bitten. Besonders bei sehr
personlichen Themen fillt es
ithnen viel leichter, sich einem
engen Vertrauten gegeniiber
zu Offnen. So wie das Sporteln
mit einem Workout-Buddy
gleich viel besser lauft, kann
es auch hilfreich sein, mit
einem Mental-Health-Buddy
iber Probleme zu sprechen,
personliche Ziele auszuloten
oder von so einem Menschen
Denkanstofie zu bekommen.
Wenn man Verletzlichkeit
zeigt und zu Unsicherheiten
steht, stirkt das langfristig
das Selbstvertrauen und das
Wohlbefinden. Weil es oft
aber gar nicht so leicht ist, um
Hilfe zu bitten, geben wir dir
im Folgenden ein paar Tipps,
wie du den fiir dich perfekten
Mental-Health-Buddy findest.
Und wie du im besten Fall fiir
andere dazu werden kannst.

1. Schritt

FREUND
WAHLEN

Zunichst solltest du dir iiber deine
Ziele im Klaren sein: Mochtest du
lernen, 6fter nach Hilfe zu fragen?
Oder willst du neue Methoden zur
Stressbewéltigung erkunden? Oder
bedriickt dich etwas ganz anderes?
Uberlege dann, wer dich dabei am
besten unterstiitzen konnte. Dabei
solltest du mehr als nur eine Person
auswéhlen, da sich nicht jeder fahig
und bereit fithlen wird, dir bei den
spezifischen Anliegen zu helfen -
und das musst du auch akzeptieren.
Menschen, auf die deine Wahl fallt,
sollten dir das Gefiihl vermitteln
konnen, dass es okay und sicher ist,
mit ihnen zu sprechen. Dann gilt
es, dass dudich iiberwindest und die
Betreffenden fragst, ob sie deine
Mental-Health-Buddys sein wollen.
Biete ihnen an, das Gleiche fiir sie
zu tun. Dabei ist es ganz egal, ob sie
dieselben Ziele verfolgen oder ein
komplett anderes Anliegen haben -
und sei es etwa nur jemanden zu
finden, der sie immer wieder mal
daran erinnert, wihrend der Arbeit
eine Pause einzulegen. Kldrt dann
die Rahmenbedingungen: Wie oft
wollt ihr euch austauschen? Wollt
ihr euch personlich treffen oder
telefonieren? Wie lange soll so ein
Gesprich dauern? Dies dient dazu,
keine falschen Erwartungen auf-
kommen zu lassen. Einigt ihr euch,
konnt ihr fiir den jeweils anderen
zum Mental-Health-Buddy werden.

2. Schritt

REGELN
FOLGEN

Eines muss zunichst deutlich gesagt
werden: Auch wenn es die Aufgabe
deines Buddys ist, dich im mentalen
Bereich zu unterstiitzen, kann er
einen professionellen Therapeuten
nicht ersetzen. Doch auch Laien
konnen in deinem Kopf eine Menge
bewirken. Dukannst deinem Buddy
beispielsweise morgens nach dem
Aufwachen eine Nachricht iiber das
Handy schicken und ihm mitteilen,
von welcher negativen Eigenschaft
dudich an diesem Tag distanzieren
mochtest. Im besten Fall motiviert
dich dein Buddy daraufhin durch
ein ,Ich glaube an dich“ oder ,Das
schaffst du®. Ihr kénntet an eurer
Selbstwahrnehmung auch gemein-
sam arbeiten und euch gegenseitig
ein Wort zuschicken, das treffend
ausdriickt, wie ihr euch am Morgen,
am Mittag und am Abend fiihlt.
Sich selbst iiber seine Gefiihle klar
zuwerden und sich gegenseitig iiber
emotionale Dinge auszutauschen
kann verhindern, in eine Negativ-
spirale aus trilben Gedanken zu
geraten, oder diese durchbrechen.
Und es ist auch vollig okay, deinen
Mental-Health-Buddy bei tiefer
liegenden Problemen zu ermutigen,
sich an einen Profizuwenden, ihm
vielleicht sogar bei der Suche nach
einer Anlaufstelle behilflich zu sein.
Im Prinzip ist jeder Austausch eine
Form von Unterstiitzung - dabei ist
es wichtig, stets im Hinterkopfzu
behalten, dass jeder am Ende eigene
Entscheidungen treffen muss. Und
das soll auch so bleiben. Ein kleiner
Schubs in die richtige Richtung aber
kann definitivnicht schaden. Genau
das macht ein Mental-Health-Buddy.

Ein kleiner Schubs in die richtige
Richtung ist oft hilfreich — genau das
macht ein Mental-Health-Buddy
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DAS HANDY ALS MENTAL-COACH

Diese 3 kostenlosen Apps fiirs Smartphone bringen dich weiter
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Pocketcoach

GUTE LAUNE STRESS WEG ENTSPANNUNG PUR
Bei ,Moodpath” antwortet Durch tagliche, kurze ,Headspace” bietet seinen

man 2 Wochen lang je Konversationen werden bei Nutzern fundierte Acht-
3-mal taglich auf Fragen ,Pocketcoach” Widerstands- samkeits-, Entspannungs-
zum Wohlbefinden. Die fahigkeit und Stressresistenz und Meditationstbungen,
Auswertung liefert eine aufgebaut. Das hilft, besser darUber hinaus Tipps, wie
Basis fur den Profi. Perfekt mit seinen Sorgen oder auch man Stress bewaltigen und
als Stimmungstagebuch. Panikattacken umzugehen. nachts gut schlafen kann.

Gute Freunde
konnen sich
alles sagen —
auch wenn es
mal doof lauft

3. Schritt

GRENZEN
SETZEN

Grenzen wahrzunehmen, sie auf-
zuzeigen und zu respektieren ist fir
diese Beziehung ausschlaggebend.
Sonst kann sich einer vom anderen
rasch tiberrumpelt oder tiber Gebithr
beansprucht fithlen. Ein Weg, das
Verhiltnis auf Ausgeglichenheit hin
zu tiberpriifen, sind wochentliche
Status-Updates. Geht dabei auf die
Situation des jeweils anderen ein
und gesteht einander zu, auch mal
eine Session abzusagen. Wichtig
istzu checken, ob es fiir den Buddy
gerade passt, wenn du dich ihm
emotional 6ffnen mochtest. Beide
Seiten miissen das Gefithl haben,
offen sagen zu k6nnen, wenn sich
die Beziehung gerade nicht (mehr)
nach dem anfihlt, worauf man sich
mal eingelassen hat. Ebenso selbst-
verstédndlich muss es auch moglich
sein zu sagen, dass man sich gerade
uberfordert fiihlt. Deshalb solltest
du bereit sein, die Parameter eurer
Mental-Health-Beziehung immer
wieder mal zu aktualisieren - und
rechtzeitig zugeben, wenn du dich
nicht mehr in der Lage siehst, diese
einzuhalten. Teile deinem Buddy
mit, wenn du die Zahl der Sessions
zuriickschrauben mochtest, aber gib
ihm auch Hinweise, wie genau das
in Zukunft ablaufen kann und soll.
Und versichere ihm unbedingt, dass
esdir gerade nur darum geht, deine
Grenzen zu schiitzen, dass du aber
immer noch daran interessiert bist,
ihm zu helfen und fiir ihn da zu sein.
Denn darum geht es schliefilich. @
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DAS!

30 Gramm ist die empfohlene
Menge an Ballaststoffen, die du
taglich zu dir nehmen solltest.
Dieses Ziel zu erreichen ist gar
nicht so schwer — dank dieser
cleveren Food-Tauschmandver

TEXT: GABRIELE GIESLER

icherlich kannst du sogar
im Schlaf aufsagen, wie viel
Gramm Protein pro Kilo-
gramm Korpergewicht du
fir welches sportliche Ziel
zu dir nehmen musst und
wie du den Wert erreichst.
Bei Ballaststoffen jedoch féllt dir das
vermutlich nicht so leicht. Mancher hat
vielleicht schon mal was von 30 Gramm
pro Tag gehort, doch auf diesen Wert
kommen laut Nationaler Verzehrsstudie
68 Prozent aller Méanner nicht. Dabei
haben die pflanzlichen Faserstoffe eine
Vielzahl gesundheitlicher Vorteile und
helfen zudem beim Abnehmen. Eine in
der Fachzeitschrift ,,Annals of Internal
Medicine® abgedruckte Studie bestitigt,
dass 30 Gramm Ballaststoffe am Tag
so effektiv sind wie Kalorienreduktion,
wenn’s darum geht, das Korpergewicht
zu halten oder zu senken. Das liegt zum
einen daran, dass Ballaststoffe sehr gut
séttigen, da sie Wasser binden und auf-
quellen; zum anderen haben sie keine

Kalorien, sorgen allerdings fiir Volumen
auf dem Teller. Vollkorngetreide und
Gemiise decken den Bedarf am besten.
Mit unserer Tauschborse schaffst du

es ohne grofien Aufwand, das Tagesziel
zu erreichen. Tausche dafiir einfach ...

... NATURREIS
GEGEN DINKEL

Ballaststoff-Mehr-
wert: 4 g pro 250 g
(gekochte Menge)

DasGetreide GberNacht
einzuweichenverringertdie
Kochzeitumrund 30 Prozent

... PANIERMEHL
GEGEN KOKOSRASPEL

Ballaststoff-Mehrwert:
7 g pro 2 EL

ZumPanierenvon Garnelen
oderHahnchenfleischsind
Kokosraspelbestensgeeignet

.. BUTTER
GEGEN SUSSKARTOFFEL

Ballaststoff-Mehrwert:
8 g pro 200 g

Ersetze120gButterdurch
200gpurierte StBkartoffel,
zum Beispiel beim Backen

s

o
£

|
! L!

... KARTOFFELBREI
GEGEN OFENKARTOFFEL

Ballaststoff-Mehrwert:
3 g pro Kartoffel

Fastdie Halfte der Ballaststoffe
sitztbeidenKartoffelnunterder
Schale, alsoissdiese stets mit

... LUCKER
GEGEN DATTELN

Ballaststoff-Mehrwert:
3 g pro 2 Datteln

Dattelninkochendem Wasser
einweichen,anschlieBendzu
einer Paste verarbeiten

-

b E M

... KAROTTEN
GEGEN PASTINAKEN

Ballaststoff-
Mehrwert: 3 g pro 100 g

Auchdie gelblich-weiBRe
Wurzelhatviele Nahrstoffe,
machtsichgutim Eintopf

... NAYD
GEGEN AVOCADO

Ballaststoff-
Mehrwert:
7 g pro % Avocado

Mit Limettenschale und mit
Paprikapuriertergibtsich
eingesunderBrotaufstrich
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... CRODTONS
GEGEN KICHERERBSEN

Ballaststoff-Mehrwert:
5gpro80g

Mitden Lieblingsgewlrzen
undOlivendlummanteln,
danachrund40Minutenbei
200 Gradknusprigbacken

... ORANGEN
GEGEN KUMQUATS

Ballaststoff-Mehrwert:
2,5 g pro 5 Kumquats

Mini-Frichteam besten mit
derherb-stBlichenSchale

undKernenverzehren, das
Fleischschmecktsauerlich

... SPAGHETTI

GEGEN SOBA-NUDELN

Ballaststoff-Mehrwert:
3gpro56g

DiedUlnnenjapanischen

Nudelnsind glutenfreiund

bestehenim Originalzu

100ProzentausBuchweizen

... BALSAMICO
GEGEN HIMBEEREN

Ballaststoff-Mehrwert:
2gpro30g

Ergibtzusammen mit Senf,
OlivenélundKnoblauchdie
ultimative Vinaigrette

... WEISSKOHL
GEGEN ROSENKOHL

Ballaststoff-Mehrwert:
2 gpro 200 g

Wennduihndunnhobelst,
istRosenkohl perfekt fur
Coleslaw (Kohl-/Krautsalat)

... ERDBEEREN
GEGEN BROMBEEREN

Ballaststoff-Mehrwert:
4 gprol2sg

Brombeerensteckenvoller
Antioxidantien,schmecken
lecker-herbin Smoothies

... HACKFLEISCH
GEGEN ROTE LINSEN

Ballaststoff-Mehrwert:
5gpro40g

Gekochteignensiesichvon
GeschmackundKonsistenz
herfurHackballchenoder
freine Sauce Bolognese

... |OLLKORNBROT
GEGEN ROGGENBROT

Ballaststoff-Mehrwert:
1 g pro Scheibe

Achte beim Kauf darauf, dassdie
Zutatenliste mit Roggenvollkornmehl
oder Vollkornschrotbeginnt
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NOCH IMMER NICHT

BEI 30 GRA

MM?

Wenn du diese Lebensmittel zusdtzlich in deinen
Speiseplan integrierst, kommst du ohne Probleme
auf die empfohlene Tagesmenge an Ballaststoffen

GETROCKNETE KOKOSNUSS
OHNE ZUCKER

zu Salsa und Dips

Ballaststoff-Mehrwert:
2 gpro 1EL

Raspel indie Sof3e streuen und mit
etwas Limettensaftabschmecken

2
" O

T -

IUCKERFREIES
POPCORN

zu Studentenfutter

Ballaststoff-Mehrwert:
2gprol6 g

o“

Mikrowellen-Popcorn (ohneOll)
bringt Volumenindie Mischung

GESCHALTE
HANFSAMEN

Zu Suppen

Ballaststoff-Mehrwert:
2 g pro 2 EL

Dienussigen Samen liefeneine Extraportion Proteine
undeineordentliche Mengean Omega-3-Fettsauren

ERBSEN

mit Toast

Ballaststoff-Mehrwert:
3gpro75¢g

MitMinze, Olivendl, Zitronenabrieb,
Chiliflockenund Salzmusen

ﬂ;’. + J

KAKAO-NIBS

zum Kaffee

Ballaststoff-Mehrwert:
3 gpro 1EL

NibszermahlenundmitindenKaffee
geben-odereinfachdazusnacken

PILZE

ins Riihrei

Ballaststoff-Mehrwert:
2 g pro 5 Shiitake

Pilze lieferndie perfekte Umami-
Note, dagegenkaumKalorien

- '
A0 -
-{}a"‘

MANDELN

aufs Tunfisch-Sandwich

Ballaststoff-Mehrwert:
1 gpro 2 EL

MandelnalsBlattchenoderinForm
gehackterKerneaufsBrotgeben

APFELRINGE

zu Grillgemiise

Ballaststoff-Mehrwert:
4 gpro 60 g

Trocknenund Grillenintensivieren
Aromaund Geschmack sowohlvon
ObstalsauchvonGemuse

BIRNE

plus Kasetoast

Ballaststoff-Mehrwert:
3 g pro % Frucht

Ganzklassischwird das Brot mit
Blauschimmelkéase, Birnenscheiben
undetwasRucolatberbacken

GEROSTER BUCHWEIZEN

zum Salat

Ballaststoff-Mehrwert:
2 g pro 2 EL

DieKerne bringen Geschmackund
einewunderbare Knusprigkeitindas
gesunde, aberoftfade Grinzeug

BUTTERNUSSKURBIS

auf Pizza

Ballaststoff-Mehrwert:
3gpro6s5g

DasFruchtfleischpurieren, auf
denTeigschmierenunddann mit
Zutatendeiner Wahlbelegen
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» SPORT

MOUNTAINBIKE - REPORT

WHAI
ARIDE!

Distanz: 100 Meilen, Hohenunterschied: 10 000 Ful3 -
das Leadville MTB 100 Race in den USA qilt als eines der hartesten
Bike-Rennen der Welt. Wir waren bei der Tortur dabei

TEXT: LUKAS HOFFMANN

§
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Da rockt sogar der Cowboy:
Einmal im Jahr wandelt sich Leadville
von einer verschlafenen Minenstadt
zum Mekka aller Mountainbike-Marathonisti
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Spatestens seit dem Streckenrekord der Ost-

tiroler Mountainbike-Legende Alban Lakata ist
das Leadville MTB 100 in Colorado/USA auch
in Europa bekannt - er bendtigte im Jahr 2015
unfassbare 5:58 Stunden fur die 168 Kilometer
lange Strecke mit knapp 3500 Hohenmetern.
Der Kurs fuhrt Gber 84 Kilometer bis zu einem
Wendepunkt und zurtick. Alle Teilnehmer, die
das Rennen in weniger als 12 Stunden finishen,
erhalten eine Gurtelschnalle. Wer es in unter

8 Stunden packt, bekommt die groBe ,Buckle”.

inlauter Knall reifit mich aus dem
Sekundenschlaf. Rund einhun-
dert Meter vor mir steht ein alter
Mann, bekleidet mit Cowboyhut,
Lederstiefeln, Bluejeans — und
Radtrikot. Von der riesigen Lade-
fldche eines gigantischen Pick-up-
Trucks aus ballert er mit seiner
Schrotflinte in die Luft. Okay, das
scheintwohl dieser Wilde Westen
zu sein, von dem alle reden. Ich
kdmpfe mit der Midigkeit, der Jetlag plagt
mich. Meine Anreise ins Land der unbegrenz-
ten Moglichkeiten glich einem Martyrium:
Zwei Unwetter in Deutschland lieflen mich
meinen Flug verpassen, umgebucht wurde ich
auf eine Verbindung via JFK/New York, wo
dann ein Wirbelsturm das Triebwerk eines
Anschlussfliegers zerfetzte; also Flughafen-
wechsel nach Newark, auf die Warteliste fiir
Verbindungsfliige nach Denver. Meine Reise
inden Bundesstadt Colorado kostete mich am
Ende fast 49 Stunden und unzéhlige Nerven.
* Kk ok
Aber nun bin ich da, in Leadville, um eines
der legendirsten Mountainbike-Rennen des
Planeten zu bestreiten. Dumm nur, dass ich
meinvon Specialized zur Verfugung gestelltes

et e
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Racebike erst 20 Minuten testen konnte. Und
in den letzten beiden Néchten habe ich netto
6 Stunden geschlafen - zusammengezéhlt.
Aber zuriick zu meinem kurzen Tagtraum von
eben: Er muss kurz nach der amerikanischen
Nationalhymne begonnen haben. Stolznahm
sich dadas gesamte Fahrerfeld den Helm vom
Haupt, jeder US-Staatsbiirger legte die Hand
auf die Brust, Veteranen salutierten. Und ich
stand einfach nur ehrfiirchtig da, Gdnsehaut
inklusive: zum einen wegen der Kilte — das
Thermometer zeigte um 6.30 Uhr 5 Grad -,
zum anderen wegen des uns Deutschen doch
ein wenig fremden Patriotismus. Ein wahrer
Patriot ist auch Kenneth Chlouber, der Typ
mit der Schrotflinte. Vor mehr als 25 Jahren
erfand Ken das Rennen Leadville MTB 100.
Die Grunde dafiir waren keine guten: Das
kleine Bergbaustddtchen stand vor dem Ruin,
die Minen wurden geschlossen, Tausende Ein-
wohner waren schlagartig arbeitslos. Mitten
im Nirgendwo von Colorados Eindde gab es
keine Alternativen fiir die Arbeiter. Es folgten
raue Zeiten: Die Zahl der Alkoholabhéngigen
stieg ebenso wie die Selbstmordrate, Familien
zerbrachen und Existenzen scheiterten. Bis
Ken eines Tages den rettenden Einfall hatte:
warum nichtin dieser wunderschénen Natur

ein Rennen veranstalten? Ein langes, damit
Biker und Léufer (es gibt auch den Leadville
Run 100) iiber Nacht bleiben und Einnahmen
bringen. Dieser Plan ging auf: Tausende Biker
fallen jedes Jahr in das verschlafene Nestein,
Leadville 100 hat sich in den USA seither zum
beliebtesten Rennen iiberhaupt gemausert.
Mittlerweile ist dieses Event derartig populir,
dass man sich fiir einen der Startplétze durch
diverse Qualifikationsrennen kimpfen muss.
Und nur Gliickspilze gewinnen beider Lotterie
einen der begehrten Plitze. Selbst wenn man
schlief$lich dabei sein darf, muss man es sich
leisten konnen: Mit Startgebiihren, Anreise
und Unterkunft in Leadville und Umgebung
kommen schnell 3000 US-Dollar zusammen.
So wie einst die Nuggets in den Schiirfsieben
der Goldsucher klingeln heute die Kassen.
* * x

Der Wohlstand der Rennteilnehmerlésst sich
deutlich erkennen: Bei keinem europiischen
Wettkampf habe ich so viele High-End-Bikes
auf Radtrégern an Nobelkarossen gesehen.
Nahezu alle Teilnehmer sehen aus wie aus dem
sprichwortlichen Ei gepellt, jeder hat gefiihlt
3 Actioncams am Rad und strotzt optisch vor
Kraft. Die Rennkarawane setzt sich in Gang,
meine Midigkeit verfliegt schlagartig. Die »

Fotos: MAREK ULIASZ/ADOBE STOCK (1), LUKAS HOFFMANN (1), Veranstalter
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Oberhalb der Baum-
grenze zieht sich
der lange Anstieg

. . J zur Columbine Aid
Lukas Hoffmann, Baujahr 1995, ist Redakteur i Station — mental

bei unseren Freunden von ,Mountainbike”. » 5 : . wie kdrperlich die
In Europa - insbesondere in der Alpenregion - HOlle; auch die
h f : HOhenluft kostet
at Lukas schon einige Marathons bestritten. : . : \ i . I

. .. . . - e - etliche Korner,
Das prestigetrachtige Rennen in Colorado T : - o= _ gibt dem Rennen in
wurde fur ihn dennoch zur Reifeprifung. Fr < = - T Y e Leadville aber
LeadVville trainierte Lukas hauptsachlich auf . - E >S5 gimes . das gewisse Extra
dem Rennrad lange Einheiten - rickblickend :
ware ein kurzes Hohentrainingslager fir den
geburtigen Niedersachsen ratsam gewesen.
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» SPORT

DAS BIKE

Lukas’ Begleiter war bestens geeignet

fur die 168 Kilometer Uber anspruchsvolle
Schotterpisten: Das Carbon-Hardtail
Specialized S-Works Epic HT begeistert
mit seinem leichten, aber komfortablen
Rahmen und kommt serienmaBig mit
Wattmesskurbel und Carbon-Laufradern
mit pannensicheren Reifen. Zuséatzlich
montierte Lukas 2 Flaschenhalter sowie ein
Mini-Tool plus Kettennieter am Rahmen.

wilde Hatziiber Schotterstrafien, vereinzelte
kleine Trails und Holzriickewege ist er6ffnet.
Zunéchstlauft fir mich alles gut, ich geniefe
es, bei diesem Traumrennen dabei zu sein.
Doch nach etwas mehrals 5 Stunden im Sattel
beginntein Drama. Ein kurzer Blick auf meine
Powermeter-Anzeige zeigt wenig Output der
Beine fiir viel Puls. Die Hohe macht mir zu
schaffen - nach ungeféhr 2 Stunden Uphill
habe ich mich auf 3800 Meter raufgekampft.
In der Verpflegungszone japse ich nach Luft,
wihrend ich einen Betreuer beobachte, der
frenetisch jeden einzelnen Fahrer feiert, der
hier vorbeikommt. Schnaufend nuckle ich an
einem Energy-Drink, denke ans Aufgeben.
* Kk *

»Commit, dont’t quit! Digging deep!“, schreit
mich der Betreuer an. Ich zucke zusammen.
Anscheinend ist in meinem Gesicht die pure
Verzweiflung deutlich abzulesen. Aber es tut
gut, jetzt gepusht zu werden. Ich bin extra fir
dieses Rennen, fiir den Kampf gegen meinen
Korper hierhergeflogen. Dabei habe ich mich
fiir das Teilnehmerfeld gar nicht qualifizieren
miissen - Journalisten-Bonus. Wére es da fair
gegeniiber all jenen Bikern, die hier gegen die
Uhr, vor allem aber gegen sich selbst kimpfen,
so einfach aufzugeben? Beim Anstieg eben
gerade habe ich zwei Veteranen in US-Army-
Radtrikots iiberholt. Sie schoben ihre Bikes,
der eine mit einer Oberschenkelprothese, der

andere mit nur einem Arm. Will ich die etwa
im Ziel treffen und ihnen berichten, dass ich
aus dem Rennen ausgestiegen bin? Nur weil
mein Magen verriickt gespielt, jede einzelne
Muskelfaser meines Korpers geschmerzt hat?
Nein! Mich packt der Ehrgeiz. Oder vielmehr
die Gier: Ich schwore mir, das Rennen nicht
aufzugeben, sondern unbedingt die Finisher-
primie mitnach Hause zu nehmen. Um jeden
Preiswillich mirdie Leadville-Giirtelschnalle
erkdmpfen. Dieersten Meter der Abfahrtsind
kaum zu beschreiben - nach Stunden unter
Belastung verzieht sich das Laktat langsam
aus den Schenkeln. Wie im Rausch schief8e ich
die Fireroads hinunter und tue es meinem

Motivator aus der Verpflegungszone gleich:
Verzweifelte Teilnehmer, die mir schiebend
und ausgepowert entgegenkommen, schreie
ichan: ,Youdo never quit!“ Dann ldcheln sie.
Irgendwie sitzen wir hier alle im selben Boot.
* * x
Einige krampfbedingte Pausen und Verpfle-
gungszonen spater fahre ich tiber eine lange
Asphaltstrafie in Leadville ein. Die Uhr zeigt
11:20 Stunden an. Aber das ist mir volligegal.
Offenbar habe ich mich vom Patriotismus
ansteckenlassen und fahre mit Deutschland-
fahne iiber den Zielstrich. Ken wartet schon
mit der Medaille auf mich: ,,Good job, boy!
You’re a part of the Leadville family now.“ @
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Jetzt im Buchhandel

WELTMEISTER

DIE RELORDBAH?{N =

Das Triple 2020 und alle
Héhepunkte der Vereinsgeschichte

vomn 1965 bis heute ‘

@ Jetzt im Handel
ISBN: 978-3-455-01153-1

é Online bestellen unter

sportbild.de/rekordbayern sI]BiI d

Naher geht nicht.
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SCHNELLSTE WEG ZWISCHEN
KE UND NACHFRAGE. |
MMARKENMEDIEN

2nmedien geht alles etwas schneller. Wahrend anderswo die Kontaktaufnahme zwischen Marken
ern oft zaghaft in Bewegung kommt, sind Leserschaft und Leidenschaft bei uns deckungsgleich.
digital. Das ist deshalb so, weil bei uns Markenmedien die Zielgruppen mit im Cockpit sitzen,
uziert werden. So viel Engagement kann selbst KPI-getriebenen Werbekunden nicht verborgen
nformationen unter www.editorial.media

DIE MARKENMEDIEN IM VDZ Verband Deutscher
Zeitschriftenverleger
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Hier findest

Dualles, was
richtig gut
aussieht — vor
allemandir!

DAMIT
LIEGST DU
RICHTIG

Zeit zum Chillen: Men’s Health
prisentiert lissige Homewear mit
hohem Style-Faktor - ab Seite 96

STILVOLL STOPPEN

4 elegante Chronografen mit
Dresswatch-Qualitdten

SEITE 104

PREISGUNSTIG PFLEGEN

Von Creme bis Duft: Hier sind
20 Produkte fiir unter 20 Euro
SEITE 106

2%%%%%% 494454 |
g Ay A WY
ENTSPANN(T) DICH! Overshirt e bl ':\

von CLOSED, um 250 Euro; Sweater

&
i
N
=

v0n WOOLRICH, etwa 160 Euro; iy \
Jogpants von KARL LAGERFELD, R-ﬂ'.’ ’
zirka 150 Euro; Slides von ADIDAS r;;: ] SUPER SITZEN
(iiber Deichmann), um 25 Euro; i Mach’s dir bequem! Die
Sockenvon STANCE, etwa 18 Euro; ;;;: schonsten Sessel und Sofas
Kopfhaorer Monitor IIA.N.C. ¥y SEITE 110
von MARSHALL, zirka 300 Euro :idy ¥ 1

& 3
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Dunkelblaue Tights
aus reiner Baumwolle
« von SKINY,
zirka 25 Euro

Navyblauer Bucket-
Hat aus Breitcord
*«von LEVI’S,
etwa 30 Euro

Dunkelblaue Shorts
mit Kordelzug
«von MEY,
um 60 Euro

Feinstrickrolli aus
Merinowolle und Seide
«v0n OLYMP,
um 100 Euro

Sneakers aus

Veloursleder

+von FLORIS
VAN BOMMEL,

etwa 220 Euro
Sweatshirtin Hellblau,

aus Baumwolle Speaker Kilburn IT

«von MEY,
zirka 80 Euro

«von MARSHALL,
um 270 Euro




CHILLEN

Relax! Am besten in Jogginghosen und Hoodies, mit
denen du nicht nur drinnen, sondern auch draufSen eine gute
gur machst 3 la,sszge Looks fur (fast) Jqde Gelegenhezt

FOTOS: FLORIAN RAZ - PRODUKTION: YILMAZ AKTEPE
REDAKTION: MARC WEINREUTER
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r finden, dass das kein Grund
 auf Design zu verzichten.
shalb steht auch bei unseren
nstigsten Produkten Design
nz oben - gleich neben dem
drigsten Preis.

UFFING
:agenbettgestell, 90 x 200 cm




PR

MOELLENBERG.COM (1),

). ARI CUSTODIO (1),

Fotos: MOELLENBERG.COM (1

SIMPLE & SMART: OUTFIT FIETESON

Esist der vielseitigste unserer 3 Styles. In zeitlosem Blau, Grau und Schwarz gehalten, bietet er dir nordisches Understatement
im klassischen Sportswear-Style. Das Beste daran: Jedes Teil hier ldsst sich universell kombinieren - und wartet obendrein
mit einer hohen Funktionalitit auf, verbunden mit kérpernahem Design und coolen Athleisure-Vibes. Besondere Merkmale
hochwertiger Qualitét wie Bio-Baumwolle und atmungsaktive High-Performance-Fasern unterstiitzen die Funktionalitat.

Hellgrauer Sweater aus hochwertigem
Loopback-Baumwolljersey
«v0n STANDARD PROJECT,
etwa 145 Euro

Hose aus schwarzem Nylon, mit elastischen
Biindchen und Seitentasche am Bein
«von C.P. COMPANY,
um 215 Euro

Rutschfester Slide mit
extrabreitem Riemen
« von HAVAIANAS,
zirka 28 Euro

Hoodie aus schwarzer Baumwolle,
in schmaler Passform, mit Tunnelzug
«von Q/S DESIGNED BY,
um 50 Euro

Dunkelblaue Jersey-Shorts mit
Stretchbund und Kordelzug
«v0on TOMMY HILFIGER,

zirka 70 Euro

Baumwollstrumpfe
mit Palmenprint
« V0N
PALM ANGELS,
etwa 50 Euro

Weste aus recyceltem Polyester
«von TIGER OF SWEDEN, zirka 250 Euro
Gerippter Rollkragenpullover
«von MEY & EDLICH, zirka 120 Euro

Schmal geschnittene Hose in Royalblau, aus
wasserabweisendem Material, mit Tunnelzug
«von ALPHA TAURI,
etwa 190 Euro

Schwarze Sandale mit
gestepptem Riemen
«von ELLESSE,
um 35 Euro
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KNALLIG & COOL: LOOK TRISTNO

Hiermit bringst du Farbe in die graue Winter-Tristesse. Bequeme Jogpants mit Biindchen am Bein sind bei diesem urbanen
Lummel-Look erste Wahl. Hoodies mit grafischen Colour-Blocks, Schlupfjacken und grob gestrickte XL-Cardigans sorgen fiir
toughes Streetwear-Flair, wenn’s mal von drinnen nach draufien geht. Kuscheliges Teddyfell trégt zur Entspannung bei und
macht Faulenzermorgen auf der Couch noch gemiitlicher. Beanies, Bucket-Hats und bunte Socken komplettieren den Look.

et TR

Maisgelbe Beanie mit Rippenstruktur Bucket-Hat aus olivgriinem Baumwollcord
«von NATIONAL GEOGRAPHIC, Mehrfarbiger Hoodie aus Baumwolle +von SELECTED HOMME,
etwa 40 Euro « von ASOS, um 37 Euro : zirka 40 Euro

\

: ! :
Pulli mit Teddyfell-Besatz, hohem Schwarze Wendehose aus Ripstop Jacke aus Sherpa-Fleece, mit Zipper
Stehkragen und einer XL-Bauchtasche 3 und atmungsaktivem Nylon 3 und Logo-Print auf der Riickseite
« von G-STAR, um 130 Euro «von JET SET, zirka 560 Euro « von FILA, etwa 100 Euro
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, v S

Socken mit Taco-und
Chili-Motiven
«v0on HAPPY SOCKS,
um 10 Euro

Socken mit farbigem
Sixties-Muster
« von FALKE,
zirka 18 Euro

Karamellfarbene Slides mit XL-Logo
«von PALM ANGELS,
etwa 100 Euro
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Gelbes Trucker-Cap
«von LEVI’S,
zirka 25 Euro

Wollcardigan mit
grofiem Schalkragen
«v0n DONDUP,
um 670 Euro

Feinstrickpolo aus
kamelfarbener Wolle
«von DIGEL,
etwa 100 Euro

#2600 em

1406200 eome

MAUSUND

(117
559

Schwarze Jogpants
mit Logo-Stretchbund
«von CALVIN KLEIN,

um 60 Euro

Orange-blau-weif3
melierte Sportsocken
«von STANCE,
etwa 13 Euro

Low-Top-Sneaker aus
gedltem Nubukleder
«von PIUS GABOR,

zirka 150 Euro




Mehrfarbiger
Strick-Hoodie mit
Rippenstruktur
«v0on STONE ISLAND,
zirka 380 Euro

Jogpants mit weifer
2 Logo-Applikation
o «v0on EMPORIO
ARMANTI,
i Preis auf Anfrage

Sandalen aus Velours-
leder und Lammfell
«v0n BIRKENSTOCK,
etwa 120 Euro



BENEDICT CAESAR; Styling-Assistenz: JENNY BREIDING; Fotos (diese Seite): PR

Model: JASON GROTHJAN/KULT; Haare & Make-up: MARCO HULSEBUS using CHANEL & KEVIN MURPHY; Foto-Assistenz:

RUSTIKAL & KERNIG: SET ALOIS

Dieser Style verkorpert bajuwarisches Lebensgefiihl. Rustikale Materialien wie Wolle oder Lammfell und eine kernige Optik
kommen bei den entspannten Layer-Looks zusammen. Die Mischung aus sportiven Jersey-Jogpants, Karohemden und

derbem Strick ist nicht nur sehr bequem, sondern kommt auch extrem l4ssig daher. Wichtig dabei: Das Hemd darf weder zu
weit noch zu lang geschnitten sein, sonst droht Schlabber-Alarm! Und ja, Socken in Sandalen sind ausdriicklich erlaubt.

e

; } i
A | 4
e r — ~|
e
Feinstrickrolli aus reiner Schurwolle Wollpullover mit Zopfmuster
«v0on OLYMP, «von STONE ISLAND,
etwa 100 Euro : zirka 500 Euro

Jacke aus Wolle, mit Nylon-Details und
einer im Kragen versteckten Kapuze
«von HERNO,
um 820 Euro

Stricksocken
in Grinund
Weif}, meliert
«von ARKET,
zirka 5 Euro

Seitentaschen und schwarzem Zipper
* von JACK WOLFSKIN,
etwa 180 Euro

Hellgraue Jogpants mit elastischem Bund,

Kariertes Hemd aus Baumwolle
«von WOOLRICH,
etwa 140 Euro

Grau melierter Oversized-Cardigan
aus Wolle und Kaschmirwolle
«v0n ACNE STUDIOS,
um 480 Euro

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, e

Sandalen mit
Lammfellfutter
«v0on BIRKEN-
STOCK,
zirka 120 Euro
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NIMM
DIR DIE
ZEIT

Dieseneuen Chronografen
riicken die Stoppfunktionin
ein edles Licht und zeigen,
dass sie auch das Zeug zur

trendy Dresswatchhaben @/

TEXT: MARC WEINREUTER

DRUCKER

» Die meisten Chronografen besitzen
einen DrUcker, der die Zeitmessung
startet und stoppt (1), und einen, der die
Stoppzeiger wieder auf null stellt (2). Im
Gegensatz zum Eindruckerchronografen
(siehe Modell von Montblanc, unten links)
ist damit auch eine Additionsstoppung,
also die Unterbrechung und Fortsetzung
einer begonnenen Zeitnahme, moglich.

TOTALISATOREN
» Neben dem zentral angeordneten

Chronozeiger (3), der die Sekundender @@ -

Stoppzeit misst, werden auf dezentralen
Hilfszifferblattern - den Totalisatoren -
die gestoppten Minuten (4) sowie die
verstrichenen Stunden (5) angezeigt.
Die dauerhafte Sekundenanzeige (die
kleine Sekunde) findet sich bei 6 Uhr (6).
Ein Chronograf mit nur 2 Totalisatoren
bei 3 und 9 Uhr wird auch als Bicompax-
Chronograf bezeichnet (alle 3 Modelle
unten). Diese Aufteilung ist besonders
Ubersichtlich, da sie das Zifferblatt nicht
Uberfrachtet, und verspriht auBerdem
eine erhebliche Portion Retro-Charme.

ARMBAND

» Wer seinen Zeitmesser als Dresswatch
zum Anzug tragen mochte, wahlt am
besten ein Modell mit Lederarmband.
Dadurch wirkt die Uhr sehr edel und kann
farblich ganz auf Schuhe, Business-Bag
und Ledergurtel abgestimmt werden.

<
Manufaktur-Chronograf
mit 60er-Jahre-Referenzen
undeinem polierten, fein
gebiirsteten Stahlgehéuse;
Gangreserve: 80 Stunden

e« CARRERA CHRONO-
GRAPH 42 MM CALIBRE
HEUER 02 AUTOMATIK
von TAG HEUER,

zirka 5050 Euro

OFTER MAL RETRO

"NEN STOPP « HERITAGE
EINLEGEN MONOPUSHER
Wer auch inder CHRONOGRAPH
Business-Kluft von MONTBLANC,
nicht aufdie etwa 4600 Euro
Stoppfunktion Beidieser Variante
verzichten mag, des Chronografen
liegt mit einem erfolgt das Starten,
dieser eleganten Stoppen und Null-
Bicompax- stellen iiber einen
Chronografen Driicker, derin die
goldrichtig. Krone integriert ist.

RAFFINIERT

« PRAELUDIUM
CHRONOGRAPH
von STAUDT
TWENTHE,
zirka 2990 Euro

£ Das Zifferblatt dieser

Uhr mit Schweizer
Automatikwerk hat
12 Schichten, wofur
eine jahrhundertealte
Lithografiemaschine
zum Einsatz kommt.

RASANT

e HERITAGE CLAS-
SIC CHRONOGRAPH
von LONGINES,

um 2780 Euro

Ein mechanisches
Kaliber mit Selbst-
aufzug tickt in dem
Edelstahlgehduse.
Um Geschwindigkeit
zumessen, besitzt
die Liinette hier eine
Tachymeterskala.
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MEN’'S HEALTH!

2 Ausgaben MEN'S HEALTH testen + Dankeschon sichern.

COLLECTOR'S N
EDITION » SAMMLER-STUCK:

exklusives Collector’s Cover
nur fiir Abonnenten

» Vertrauensgarantie:
Abo direkt vom Verlag

» Piinktliche Lieferung
frei Haus

» Nachsendeservice im Urlaub

2 AUSGABEN MEN'S HEALTH
+ AMAZON.DE-GUTSCHEIN

2zt nur 8'_ €*

DEIN
DANKE-
SCHON!

amazonde

€5

Amazon.de-Gutschein

Fiir die ndchste Online-Shopping-Tour bei Amazon:
» Wert: 5 EUR

’JEtZt bEStE”En: » Fir Biicher, DVDs, CDs o.a.
menshealth.de/testen

+49 (0) 7]]/32 06 99 00 Bitte die Bestell-Nr. angeben: 181 7385.

*2 Ausgaben MEN'S HEALTH fiir zzt. nur 8,—€ inkl. MwSt. und Versand. Es besteht ein 14-tidgiges Widerrufsr 14 Tage nach ise auf Anfrage
Anbieter des Abonnements ist Motor Presse Hearst GmbH & Co. KG Belieferung, und g erfolgen durch DPV Deutscher Pressevertrieb GmbH
als leistenden Unternehmer.




»STYLE

ODUK'TE

wur unter

KURO

Augen auf, Manner! Hochwertige Pflegeprodulkte miissen nicht
immer viel kosten. Diese hier sind uns besonders lieb und (nicht) teuer.
Tipp: Sie eignen sich bestens als Last-Minute-Geschenk. Zugreifen!

TEXT: ELENA BOCK

Fotos: MIRCO CARIGI/EYEEM/GETTYIMAGES (1), NANA IMEDASHVILI/EYEEM/GETTYIMAGES (1), HANNES WICHMANN (1), PR



FUR DEN KORPER

Adieu, teurer Spa-Gutschein! Auch die eigenen vier
Winde bieten Platzfiir Verwohnmomente

» Waschen ist Wirde. Damit der
Zugang zu Hygiene und das Recht
zu duschen kein Privileg bleibt,
flieBt der gesamte Erlos dieses
Produktes in die Finanzierung von
Duschbussen fir Obdachlose.

DUSCHGEL JOY von THERIGHTTO SHOWER,
250ml, zirka 5 Euro

.. terrorists of beauty

dically sl

» Urspringlich gestartet als Kunst-
und Eco-Projekt versteht sich die
Initiative mit dem radikalen Namen
inzwischen als Anti-Marke mit
klarer Nachhaltigkeitsmission. Und
was sind ihre Waffen? Blockseifen!

BLOCK001von TERRORISTS OF BEAUTY,
1009, um13 Euro

isaster

LNEAREE'S SIAP S T0EARERE SRNONS
TSR

8']l%iumph

» Von seiner internationalen Cricket-
Karriere und britischer Poesie
inspiriert, schuf Dion Nash 2011
eine Mannerkosmetik-Linie, die
von Gegensatzen lebt: Cricket trifft
Poesie, Triumph trifft Desaster.

SHEARER’S SOAPvon TRIUMPH &DISASTER,
1309, etwa12Euro

NoUFELLE

» Zeit, Geduld und etwas Liebe:
Fur Giorgio und Lena Korres sind
das die wichtigsten Bestandteile
ihrer Naturprodukte - neben rund
3000 pflanzlichen Heilmitteln
aus ihrer Heimat Griechenland.

A8hANTIPERSPIRANTDEODORANT
von KORRES, 100 ml, um 12 Euro

||
I
s Ofiven

voun souL
Al 1
Vg

» Dieser Duft fordert uns auf,
dem eigenen inneren Rhythmus
zu folgen. Zum Taktgeber
werden Noten von Bergamotte,
Kardamom, Rosmarin und
Zedernholz. Komm tanzen!

FOLLOW YOUR SOUL von S.OLIVER,
30mlEdT, etwa 20 Euro

» Inzwischen ist jeder 3. Deutsche
tatowiert - und lasst seine Haut
mit Hilfe von Tattoos Geschichten
erzahlen. Korperkunst, die es zu
pflegen gilt, damit die Skin-Stories
die Jahre Gberdauern.

TATTOODEFINING SERUMvon SKIN STORIES,
50ml, zirka 10 Euro

FUR DAS GESICHT

Diese Schnippchen sorgen fiir strahlende Gesichter -
und zwar im wahrsten Sinne des Wortes

AUGEN

» Konzentration aufs Wesentliche:
nur 12 Inhaltsstoffe, keinerlei
Duftstoffe und 89 Prozent Thermal-
wasser aus der Vulkanregion
Auvergne in Frankreich. Minimalis-
tische Formel, volle Wirkung!

MINERAL 89 AUGEN von VICHY,
15ml, etwa 20 Euro

» Ihrer Zeit weit voraus: Bereits im
Jahr 1921 riefen Rudolf Steiner und
Ita Wegmann ihre Naturkosmetik-
marke ins Leben, die noch heute,
knapp 100 Jahre spater, mit ihren
Produkten Pionierarbeit leistet.

FEUCHTIGKEITSCREME FUR DEN MANN
von WELEDAMEN, 30 ml, zirka 10 Euro

» Mehr Raum flr Mannerpflege:
ein Credo, das Kosmetikprodukte
fur den Mann aus ihrer unter-
reprasentierten Rolle heraus-
bugsieren soll. Gesagt, getan - mit
der Lippenpflege dieses Labels.

INTENSE THERAPY LIP BALM von JACK BLACK,
7g,um9Euro

» Es waren einmal zwei junge
Vater und ihr Wunsch nach einer
unbedenklichen Babypflege. Das
Ergebnis: ehrliche Pflegeprodukte

mit noch ehrlicherem Background.
Jetzt auch fur die GroBen.

CIRCULAR FACE SCRUB von NATF,
50ml, um15Euro

BABOR

HYDRA .
PLUS "

» Schone Haut von O auf 100:
Diese Ampullen sind wahre Kraft-
pakete, die Haut rasch und effektiv
mit konzentrierten Wirkstoffen
versorgen - Luxus, der sich in der
Wirkung spiegelt, nicht im Preis.

AMPOULE CONCENTRATESHYDRATIONHYDRA
PLUS vonBABOR, 7x2ml,um 20 Euro

DASKANNSTDU
DIRSCHENKEN

» Soein Pflegeproduktist
etwas hochst Individuelles.
Wird es (gutgemeint)als
einekleine Aufmerksamkeit
verschenkt, kann das leicht
nach hinten losgehen. Aus
dem Grundist es ratsam,
beider Geschenkewahlauf
Altbewahrtes zu setzen:
Traditionsmarken, Qualitét,
neutrale Inhaltsstoffe - wer
zuKlassikern greift, macht
meistam wenigstenfalsch.
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FUR DIE HANDE

Wahre Handwerkskunst: Diese Pflege-Instanzen
vereinen Wissenschaft, Tradition und Heimatliebe

KLAR

s el
':_‘_C'-':'.."

» Bereits um 1840 widmete sich
Philipp Klar der Kunst des Seifen-
siedens. Korperpflegeprodukte
herzustellen ist Familientradition,
bereits in 5. Generation. Palmolfreie
Handpflege, made in Germany.

HANDCREME von KLAR, 75 ml, zirka 15 Euro,
{iberwww.manufactum.de

» NatUrliche Pflanzenwirkstoffe
treffen auf modernste Technik:
Das antiseptische Reinigungsgel
verpasst Handdesinfektion einen
grtinen Anstrich. Gut fir Mensch,
Umwelt und Gesellschaft.

HAND SANITISER von GROWN ALCHEMIST,
50ml, um14 Euro

» Von Solingen aus in die groBe weite Welt: Wie so viele Qualitadtsmesser
stammt auch diese Schere aus dem 1896 gegriindeten Traditionshaus in
der Klingenstadt im Bergischen Land. Und wie jene Uberzeugt auch sie mit
ihrer auf dem Solinger Hohlschliff beruhenden hohen Schneideleistung.

NAGELSCHERE von PFEILRING, etwa 20 Euro

FUR DIE ZAHNE

Was ist das schonste Dankeschon ? Ein ehrliches
Ldcheln! Hiermit klappt das garantiert

» Der Blick furs Detail zieht sich
wie ein roter Faden durch die
Produktpalette des australischen
Labels - das gilt fur die Auswahl
der Inhaltsstoffe wie flrs Design.

» Mutige Geschmacksrichtungen
und ein ikonisches Design: Hier
wird Zahnpflege neu gedacht - und
die Bad-Routine so zum Pflege-
Highlight, schnddes Mundwasser
zum stylischen Bad-Accessoire.

MOUTHWASH ANISE MINT von MARVIS,
120ml, um10 Euro, iiber www.pretty-pretty.me

TOOTHPASTE von AESQOP,
60ml, etwa10Euro

» Lassen wir Zahlen sprechen: Diese ZahnbUrste aus Bio-Kunststoff
ist zu 95 Prozent CO.-neutral und wurde zu 100 Prozent
mit Hilfe griner Energie hergestellt. Nachwachsende Rohstoffe wie
Zuckerrohr und Rizinus zeigen: Da sind nicht nur die Borsten grin.

GOODMINIvon TEPE, zirka 3 Euro

Kosmetik mit Fingerspitzengefuhl.

AUCH HIER WICHTIG: MASKEN

Unsere schnelllebige Welt macht die Zeit zu einem der wertvollsten Giiter.
Gonne dir trotzdem Momente der Ruhe - und dabei diese Produlte

» Was in Asien und Amerika schon langst zur
Routine gehort, ist hier (noch) wenig verbreitet -
diese Tuchmaske macht dich zum Trendsetter.
AMPOULE SYNERGY MASK BLACK PLUS von MEDIUS,
25ml, zirka 2 Euro, iiber www.komawo.de

» 10 Minuten Kurzurlaub: Durch die Reaktion mit
Sauerstoff erwarmt sich die Augenmaske auf
zirka 40 Grad und génnt beanspruchten Augen
eine erholsame, wohlverdiente Pause.

AUGENMASKEHOTEYES STEAMvon VY, 5 Stiick, um 6 Euro

MAGICSTRIPES

H.
R

AND
EPAIRING
LOWES

» Mit dieser pflegenden Handschuhmaske aus
naturlichen Extrakten schaffen Japans Pflege-
Geheimnisse den Sprung nach Deutschland.

HAND REPAIRING GLOVES von MAGIC STRIPES,
1Paar, etwa 12 Euro
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ANNEMARIE
BORLIND

NATURAL CARE

FEEL THE BLACK FOREST.
INNOVATIVE NATURKOSMETIK.
ENTWICKELT FUR MANNERHAUT.

MEN
SYSTEM ENERGY BOOST

EFFEKTIVE NATURKOSMETIK

+ MIT PELANZENEXTRAKTEN
AUS OKOLOGISCHEM ANBAU (kbA) ==

+ EIGENES TIEFENQUELLWASSER y

« BESTATIGTE WIRKSAMKEIT*

+/ OHNE TIEREXTRAKTE

.

MADE IN THE BLACK FOREST
EST. 1959

ANNEMARIE
BORLIND

NATURAL CARE

ANNEMARIE
BORLIND

.\'\_Nl-ll\‘( & ANNEMARE
wRUND BORLIND

MEN

Pflege fur den modernen Mann: Die MEN Pflegeprodukte von
ANNEMARIE BORLIND bieten nachhaltige Pflege und Schutz.

* Vertraglichkeit und Wirkung; durch modern
4" analytische Methoden wissenschaftlich be:

&
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<4 ABGESCHIRMT

ALCOVE HIGHBACK
von VITRA (Design:
Ronan & Erwan Bouroullec),
ab 6200 Euro

Urspriinglich fiirs Open-
Space-Office entworfen,
bietet dieses Sofamit
Stahlrohrrahmen einen
Riickzugsraum fir
konzentriertes Arbeiten —
perfekt auch fiir zu Hause.

A ABGELEGT

Funktionssofa MARIPOSA
von VITRA, ab 5180 Euro

Fiir Komfort sorgen hier die weiche
Polsterung und ein raffinierter
Verstellmechanismus der Riicken-
 GESESSEN!

und Seitenlehnen fiir individuelle
Sitz- oder Liegepositionen.
tes aber die richtige Unterlage -
e stylischen Sessel und Sofas

"REDAKTION:
WEINREUTER

A ABGEFEDERT

Stahlrohrsessel S 35 von THONET,
um 2000 Euro

Mit diesem Modell gelang es Marcel
Breuer 1929, alle Funktionen eines
frei schwingenden Stahlrohrsessels
ineiner einzigen durchgehenden
Linie zu kreieren. Eine Augenweide!

Lounge-Sessel LEVI von OUT -
OBJEKTE UNSERER TAGE,
etwa 1750 Euro
A ABGELEDERT
I f i Sofa ZURICH 1mindse, in Handarbeit
von BOCONCEPT, geflihrte Polsterung lic
| zirka 4930 Euro zum bequemen Lieg
Ein luftiges Design entspannten Sitzen ein.
und horizontale Ziernihte
lassen das speziell fur
kleine Raume entwickelte
Ledersofa kompakt
wirken. Die verstellbare

den notigen Komfort.
A ABGESETZT

Sofa MOONER von COMMON SEATING, um 3000 Euro

Der sichtbare Rahmen aus gewachstem Eichenholzerinnert an eine rustikale
Bank und ldsst bei diesem Modell gerade Linien auf weiche Materialien treffen.

Fotos: PR
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GESICHTSGEL

Sauerstoff gilt als ewiger
Jungbrunnen, kann aber von
der Haut nicht einfach so

STYLE <«

aus der Luft gefiltert werden. MEN
Mit der lonisierung des Rexona
0,-Molekils wurde nun ein e TS
Weg gefunden, Sauerstoff zu maximum DEOSPRAY
konzentrieren und als Gel protection

stabilisiert fur Haut verwert-
bar zu machen. Revitalisiert.

DEEP OXYGENIZING
ANTI - AGING-GEL VON IOXEL,
50 ml, zirka 180 Euro

Forschungserkenntnisse
sorgen fir die Sicherheit,
dass Produkte das halten,
was sie versprechen -
verlasslichen Deoschutz
zum Beispiel. Wissen-

schaftlich untermauert
durch eine patentierte
Technologie, die sich
durch eine neuartige,
ganzlich alkoholfreie
Wirkstoffkombination
auszeichnet, sorgt die-
ses Anti-Transpirant fur
einen dermatologisch
belegten Dreifacheffekt:
schweilBfrei bei Hitze,
Stress und Bewegung.

MAXIMUM PROTECTION
POWER ANTI -
TRANSPIRANT SPRAY
VON REXONA MEN,

150 m1, um 3 Euro

EYE |

TECMi!® RETINOL | )

ARUGENPFLEGE

Diese Creme enthalt gleich eine ganze Reihe von
Wirkstoffkomplexen, die nachgewiesenermafen fiir |
eine verjungte Augenpartie sorgen: Retinol regt die
Kollagen-Neubildung an, Ameliox wirkt antioxidativ,
das Algenprodukt Aldavine spendet Feuchtigkeit,
Argireline sorgt fur Sofortstraffung, und nattirliche Oral8
Perlmuttpigmente hellen auf - Wirkung hoch 5!

ELEKTRONISCHE ZAHNBURSTE

| Diese Zahnblrste mit Magnetantrieb ist mehr als ein
reines Pflege-Tool, sie ist ein mitdenkender digitaler
Partner: Ob morgendliche BegriiBung, Lichtsignale zur
Druckregulierung, Echtzeit-Coaching oder einfach ein
fo motivierendes Lacheln, dank kiinstlicher Intelligenz ist
inzwischen vieles moglich. Per App werden erstmals
alle 32 Zahne als interaktive 3-D-Grafiken visualisiert,
was dann zu einer verbesserten Putzleistung flhrt.

EYE TECMI'! RETINOL VON DOCTOR MI !,
15 ml, etwa 140 Euro

I0 VON ORAL-B, zirka 300 Euro

DIE ZUKUNFT WIRD SCHON

Wissenschaftliche Erkenntnisse treffen auf innovative Technologien — eine Kombination, die diese
4 Produkte zu futuristischen Vorreitern macht. Korperpflege wie aus dem Science-Fiction-Film

TEXT: ELENA BOCK
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LLE MODELLE AUS
LLER WELT

Die Zeit vertreiben, bis es wieder in
den Sattel geht: Der MOTORRAD
KATALOG 2021 zeigt die Modelle der
neuen Saison. Ob Motorrader, 125er
oder Roller: Hier wird jeder flindig.

Heonda
B 1000R

JETZT AM
KIOSK!

4 Roller
+E-Bikes
+ Motocross
+ Trial
+ Enduro
+ Supermoto :
+ Daten Tech
+ﬂdressen

DIREKTBESTELLUNG:
MOTORRADONLINE.DE/SONDERHEFTE



% WAS PASSIERT, WENN ..

.. ich Kokain
nehme?

Kurzes Hochgefuhl oder lange

Abhangigkeit? Das passiert
in deinem Korper, wenn du das
weil3e Pulver konsumierst

01

Die Wirkung von Kokain setzt innerhalb
von Sekunden ein, weil die Droge durch
die Nase eingesogen und direkt von der

Schleimhaut aufgenommen wird. Der Weg
von der Nase ins Gehirn ist ziemlich kurz.
Der Wirkstoff Benzoylecgoninmethylester
gelangt durch die BlutgefaBwéande in die
Nervenzellen und |6st eine langanhaltende
Schwemme der Happy-Stoffe Serotonin
und Dopamin aus. Tolles Geflihl (bis dahin)!

FREITZEITGESTALTUNG

Die regelméaBige Einnahme der Droge
fahrt zur Ausbildung von neuen Nerven-
verzweigungen, die nach Stimulation
schreien. Auf diese Weise kommt es zur
Abhéangigkeit. Statt freitagabends in
Clubs rumzuhangen, solltest du besser
am Wochenende im Wald laufen. Damit
sorgst du flr eine natirliche Dopamin-
Ausschuttung - ein Hochgefiihl firs Hirn,
das nur gesunde Konsequenzen hat.

02

Nach 10 Minuten erreicht die Wirkung
den Hohepunkt, sie halt bis zu 60 Minuten
an. Kokain stimuliert den Sympathikus,
also jenen Teil des Nervensystems, der dich
in den Alarmzustand versetzt und einen
Energieschub auslést. Doch dieses Geftihl
tauscht. Die BlutgefaBe verengen sich
stark, darunter kann die Versorgung des
Herzens leiden. Im Rauschzustand ist
das Infarktrisiko 24-mal so hoch wie sonst.

03

Einmaliges Probieren
wird fix zur Gewohnheit.
Viele Menschen trinken
gleichzeitig Alkohol. Aus
dieser Kombi entsteht
Cocaethylen, ein lange
wirksames Stoffwechsel-
produkt, das Herz und
Hirn schadigt. Zwar flhlst
du dich auf deinem Trip
jung und dynamisch, im
Inneren jedoch sieht es
vollkommen anders aus:
Die Alterung schreitet
schnell voran, du wirst
schwach und klapprig.

Koksen? Zieh
dir lieber
erst einmal
die harten
Fakten rein

04

Je mehr Kokain du konsumierst, desto
mehr stumpfen deine Nervenrezeptoren
gegeniiber Dopamin ab. Du brauchst
einen noch starkeren Kick, damit du dich
wieder gut fihlst. Pausierst du, ist dein
Gehirn erst mal am Ende. Die Symptome
ahneln denen einer Depression: Du bist
gereizt, kannst nicht schlafen, in deinem
Gefuhlsleben geht’s drunter und druber.
Der Zustand hélt 2 Tage an, bis sich die
Chemie im Gehirn wieder normalisiert hat.
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Rolls-Aoyce Ghost

Toyota
Yaris Cross

Das weltweite
Modellangebot 2021
jetzt im Handel oder
beguem per Post nach
: Hause. FUr nur 12,90 €.
++ Neuheiten-Kalender 2021 ++ Exoten & Supercars ++ Elektro-Reichweiten-Test ++ Studien des Jahres ++

0711 32068888 | ams@dpv.de | auto-motor-und-sport.de/spezial



@ ’sofi t

O.'reis'f't
BASMATI-REIS

[T axochbeutel | Gelingt inamer!

T O o -
YL & o T 3
S ‘!‘v’;

Natirlich fit mit reis-fit!

v/ Ohne Lusatzstoffe v Einfach zu portionieren v Vegan § kalorienarm  Hochwertig 8 naturlich

Du machst den Sport. Wir machen den Reis.

Mit wertvollen komplexen Kohlenhydraten, kaum
Fett und hochwertigem EiweiB punktet Reis in deiner
Erndhrung. Ausgewogene Rezeptideen findest du auf

www.reis-fit.de Direkt
bestellen
im Online-Shop
l . . www.reiskontor.de
. reis-fit - offizieller
‘] l THW Ern&hrungspartner
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