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MEHR FITNESS

Durch alltagsnahes Training.

it Entspannung und der richtigen,
egleitenden Erndhrung. &
Und einem guten Kalorienverbrauch.
So bleibt der Kérper gesund. (nb)

N

A
/ i’ | W DIE WELT WIRD FITTER

Das berichtet das Jahrbuch der deutschen Fitnesswirt-
schaft 2012. Waren es 1990 noch lediglich 1,7 Mio.
angemeldete Kunden in Fitnessclubs, so sind es 2012
beachtliche 7,1 Mio. Das sind etwa 8,6 % der Gesamt-
bevodlkerung. Heutzutage kennt nahezu jeder jeman-
den, der trainieren geht. (nb)
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FITNESS

ALLTAGSNAHES
TRAINING

Zur Zeit geht in Fitnessstudios der
Trend weg von reinem Gerétetrai-
ning hin zu funktionalem Training.
Das beansprucht mehrere Muskel-
partien gleichzeitig und basiert auf
alltagsnahen Bewegungen wie Kis-
ten heben, Gliihbirnen reinschrau-
ben etc. (nb)

GUTER
KALORIEN-
VERBRAUCH

Falsch ist es zu glauben, dass man
beim Krafttraining weniger Kalorien
verbrennt, als beim Ausdauersport.
Wer wenig Kondition hat, sollte es
mit Krafttraining versuchen. Denn
gerade Sportanfangern und auch
Ubergewichtigen fallen Kraftiibun-
gen anfangs oft leichter als Ausdau-
ersportarten. (nb)

% TRAINING, ENTSPANNUNG UND
ERNAHRUNG

Befragungen in Fitnessstudios haben erbracht, dass es Mitgliedern wichtig
ist, neben dem professionell betreuten Training auch hochwertige Moglich-
keiten zur Entspannung zu finden. Begleitende Ernahrungsberatungen wer-
den immer beliebter, denn sie stellen die sinnvolle Ergéanzung eines Trai-
ningsangebotes dar. (nb)
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ERNAHRUNG

TOPPHIT

Gesund essen. Bewusst essen. Téglich fiinf Portionen
Obst und Gemiise. Und alle Lebensmittel nur aus &kolo-
gischer Landwirtschaft ... Erndhrungsregeln wie diese gibt
es heutzutage wie Sand am Meer. Doch was davon ist
wirklich richtig und wichtig? Und was lasst sich auch im
Alltag ohne groBen Aufwand, ohne stundenlange Kochs-
zenarien und ermiidende Einkaufsmarathons realisieren?
Einige Details sollte man kennen, damit man sich grundle-
gend gesund erndhrt. Wer dann mal in groBen Absténden
iber die Strénge schldgt und sich Burgern und Pommes
hingibt, |auft damit dann keine groBe Gefahr, gesundheit-
liche Schaden davon zu ziehen.

Der Korper verdaut die aufgenommene Nahrung, um da-
raus all die Substanzen zu gewinnen, die fiir die Gesund-
heit und den téglichen kérperlichen Regenerationsprozess
notwendig sind. Das Organ, welches diese Substanzen
aus der Nahrung extrahiert, befindet sich im Zentrum un-
seres Korpers. Es ist der Darm. Durch falsche Erndhrung,
bestimmte Medikamente, psychische Belastungen und
Gifte kann der Darm sehr leicht aus dem Gleichgewicht
gebracht werden. Darmerkrankungen entstehen deshalb
sehr oft durch ungesunde Erndhrung. Dabei ist es extrem
wichtig, die Darmgesundheit zu erhalten, denn circa 80
Prozent des Immunsystems befindet sich im Darm.

Neben sportlicher Betatigung, dem Verzicht auf Tabak
und Drogen, zéhlen gesunde Erndhrung und ausreichende
Flissigkeitszufuhr zu den grundlegend wichtigen und vor-
beugenden MaBnahmen gegen Darmerkrankungen.
Forscher vermuten sogar einen direkten Einfluss des
Darms auf das Kérpergewicht. Es wird angenommen, dass
auch die Neigung zum Dick- oder Diinnsein durch den
Darm beeinflusst wird. Die Zusammensetzung der Darm-
flora soll ndmlich einen Teil dazu beitragen, ob Menschen
eher dick oder dinn sind, da die Verwertung der Nah-
rungsmittel zu einem sehr groBen Teil im Diinn- und Dick-
darm stattfindet.

NATURLICHE ERNAHRUNG IST EMPFEHLENSWERT

Studien haben belegt, dass besonders eine natirliche Er-
néhrung, das heiBt moglichst unverarbeitete Lebensmit-
teln, die reich an Antioxidantien und Ballaststoffen sind,
fir die Gesundheit forderlich sind. Industriell verarbeite-
te Nahrungsmittel, die viel Zucker, kiinstliche Aromen, Zu-
satzstoffe und minderwertige Fette enthalten, sollten auf
jeden Fall méglichst gar nicht oder nur in Ausnahmefallen
gegessen werden. Sie enthalten ndmlich kaum lebensnot-
wendige Mikronahrstoffe und Vitalstoffe. Der Darm, der
es mit solchen Substanzen zu tun bekommt, wird damit
dann zu einer Abfallverwertstation.

Wer hingegen so auf seine Erndhrung achtet, dass sie
in der Regel aus unverarbeiteten Lebensmitteln besteht,
kann schon nach kiirzester Zeit positive Veranderungen
am eigenen Organismus erleben. Das Erkrankungsrisiko
wird gesenkt. Alle Nahrungsmittel, die fir die Gesund-
heit richtig sind, enthalten viele Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente und Ballaststoffe. Dem Koérper werden
dadurch alle benétigten Substanzen zugefiihrt und das
Gleichgewicht der Darmflora wird unterstiitzt. Sehr vielen
Erkrankungen kann damit vorgebeugt werden. Wer sich
auf diese Art und Weise ernéhrt benétigt nicht mal Nah-
rungserganzungsmittel in Form von Pillen oder Piilver-
chen.

WAS EMPFIEHLT SICH BESONDERS?

Die Supermérkte und Discounter quellen iiber vor einem
uniiberschaubaren Nahrungsmittelangebot. Jeder Mensch

Fotos: Archiv
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DURCH DIE RICHTIGE ERNAHRUNG

hat einen individuellen Appetit. Der eine mag es eher sal-
zig. Ein anderer siiB. Hier kommt deshalb nun eine Liste
aktueller Erndhrungsempfehlungen fiir den Alltag:

DIE KASE-ZAHNBURSTE

Studien haben ergeben, dass Kése gut ist gegen Karies.
Durch das enthaltene EiweiB Kasein kénnen Minerale im
Zahnschmelz durch den Verzehr von Kése ersetzt werden,
die durch S&uren aus aufgenommenen Speisen herausge-
I16st wurden. Besonders dafiir geeignet ist Brie, denn er
enthélt viel Kasein, ebenso wie Edamer, Limburger und
Edelschimmelsorten wie Roquefort. Kdse kann sogar im
Ausnahmefall mal die Zahnbiirste ersetzen, denn durch
das Kauen von Hartkdse wird der Speichelfluss angeregt,
was ebenfalls die Wirkung schadlicher Sduren mindert.

KETCHUP — LECKER UND GESUND.

Currywurst ist ungesund. Das ist ein Pauschalurteil und so
nicht ganz korrekt. Ist die Wurst namlich mit sehr viel Ket-
chup lbergossen, steckt darin viel mehr vom Krebs-Stop-
per Lycopin als in frischen Tomaten. Ketchup besteht aus
gekochten Tomaten. Dadurch wird das Lycopin erst vom
Kérper verwertbar.

ERBSEN UND VITAMIN C

Zink ist fiir den menschlichen Organismus lebensnotwen-
dig, denn es stérkt die Immunabwehr. Besonders viel von
diesem Mineral stecken in Erbsen. Besonders gut wird
Zink vom Korper verwertet, wenn gleichzeitig Vitamin C
aufgenommen wird. Beim Kochen von Erbsen also einfach
kurz vor dem Servieren einen Spritzer Zitrone ibers Ge-
mise geben.

KEINE ANGST VOR DEM EI

Immer noch glauben viele, dass das in Eiern vorhandene
Cholesterin beim Verzehr dazu fiihrt, dass sich die eige-
nen Cholesterinwerte verschlechtern. Studien haben je-
doch erbracht, dass es keinen Zusammenhang von ko-
ronaren Herzerkrankungen mit groBem Eierkonsum gibt,
denn der Kérper baut das Cholesterin selber auf. Wer kor-
perlich gesund ist, baut einen Uberschuss durch die Er-
nahrung selber wieder ab. Eier enthalten viele positive In-
haltsstoffe. Das enthaltene Protein wird vom Koérper gut
verwertet und auch der hohe Anteil an ungeséttigten Fett-
und essenziellen Aminoséuren ist sehr gilinstig.

FLOPPS — UND TROTZDEM TOPPS

Flips und Chips sind bekanntermaBen die Erndhrungs-
flopps par excellence.

Diese knackigen Verfiihrer aus der Tiite sind zu Sekt, Wein
oder Bier einfach lecker. Aber fangt man mit einem an,
kann man nicht aufhéren bis die Tiite leer ist. Gesund ist
was anderes. Aber was fiir Alternativen kann man statt-
dessen knuspern?

Wer von seinen Kérperproportion betrachtet nicht wie ein
HefekloB aufgehen will, muss leider Chips und Flips von
der Schlemmerliste streichen. KalorienméaBig besser sind
Gummibaren, Salzstangen, Reiswaffeln oder Reiscracker.
Diese helfen, wenn man das Knabbern tberhaupt nicht
lassen kann. Denn Flips und Chips sind viel fetthaltiger
und bringen deshalb pro Portion doppelt so viele Kalori-
en mit sich als zucker- oder eiweiBhaltige Knabbereien.
Die bittere Wahrheit: Wer trotz dieser Fressattaken nicht
zunehmen will, dem bleibt nichts anderes Ubrig, als die

aufgenommenen Kalorien durch koérperliche Betdtigung
wieder abzuarbeiten. Ganz verteufeln sollte man Kartof-
felchips jedoch nicht. Denn es steckt dreimal so viel von
dem Fitmacher Kalium darin, als in Kartoffeln pur.

REIS-KONKURRENTEN

Brauner Reis ist nahrhafter als weiBer. Die meisten Bal-
laststoffe, Vitamine und Mineralien stecken in dem din-
nen Silberhdutchen direkt unter der Schale. Beim weiBen
Reis fehlen diese, denn sie sind bei der Verarbeitung weg-
geraspelt.

Parboiled-Reis ist ein guter Kompromiss. Vor dem Scha-
len werden die Inhaltsstoffe wie Magnesium und Kalium
mit Dampfdruck in das Korninnere gepresst, Etwa 80 Pro-
zent der Gesundstoffe bleiben so erhalten. Parboiled-Reis
toppt sogar Naturreis, weil er magenfreundlicher ist.

ALZHEIMER-ADE-SPEISE

Wichtig zu wissen: Wer zweimal die Woche Lachs auf den
Tisch bringt, kann durch die enthaltenen DHA-Fette das
Alzheimer-Risiko um ca. 20 Prozent senken.

POWER-SPEISE

Perfekte Kohlenhydrat- und Kaliumlieferanten sind Kartof-
feln. Deshalb schwdren viele Sportler vor Wettkdmpfen
auf diese Langzeit-Energiespender.

ANTI-STRESSFUTTER

Stress macht krank. Stress macht alt. Bei starkem nega-
tiven Stress werden zellschédigende freie Radikale und
Hormone im Kérper freigesetzt. Ein duBerlich sichtbares
Zeichen ist eine erschlaffte Haut. Dagegen hilft Kakao.
Der darin enthaltene Stoff Theobromin blockiert die Zell-
feinde. Der Kérper und die Haut kénnen sich besser re-
generieren.

MUCKIS DURCH BARCHEN

Um Muskeln aufzubauen, benétigt der Kérper Aminosau-
ren. Gummib&rchen werden aus Gelatine hergestellt. Da-
rin enthalten sind 15 von 20 dieser lebenswichtigen Vi-
talstoffe. Schon durch 50 Gramm am Tag kann man den
Tagesbedarf decken.

MEHR LUFT DURCH LEBERWURST

Eisen zahlt zu den Spurenelementen. Durch eine ausrei-
chende Versorgung optimiert es die Sauerstoffversorgung
des Bluts und macht dadurch leistungsfahiger. Wenig be-
kannt ist, dass ein Top-Lieferant fiir Eisen Leberwurst ist.
Besonders die mageren Sorten enthalten noch mehr als
fettreiche Wirste.

HERUMDATTELN HILFT

Traubenzucker macht sofort fit und wach. Besonders viel
davon sowie weitere Kohlenhydrate stecken in Datteln.
Sie sind deshalb eine Geheimwaffe gegen Leistungstiefs.

POMMES GEGEN POMMES

Erstaunlicherweise enthalten Pommes frites mehr Vita-
min C als die meisten handelsiblichen Apfelsorten. Um
den Gehalt nicht bei der Zubereitung zu zerstdren, nicht
l&nger als 6 Minuten frittieren. (nb)
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THROMBOSE-MYTHOS

Der Sommer ist fiir viele die Hauptreisezeit. Dann quetschen sich wieder viel zu
viele Touristen in viel zu enge Flugzeuge der Economy-Class. Zahlreiche der so
eingepfercht sitzenden befiirchten dann, dass die Durchblutung der Beine wéh-
rend der Flugzeug behindert wird und so Thrombosen verursacht werden kénnen.
Experten des amerikanischen College of Chest Physicians (ACCP) meinen jedoch,
dass es sich dabei lediglich um einen Mythos handelt.

Lediglich vorbelastete Menschen mit einer frilheren Thrombose, Krebspatienten,
&ltere Menschen und Personen, die sich kurz nach einer Operation in den Flieger
setzen sind gefahrdet. Vorbeugung hilft in diesen Féllen. Deshalb einen Platz am
Gang wahlen, haufiger aufstehen und ein paar Schritte gehen, immer mal wieder
die Wadenmuskeln anspannen und eventuell Kompressionsstriimpfe fiir die Un-
terschenkel tragen. (nb)

AUGENSCHUTZ

Beim Kauf von Sonnenbrillen sollte man immer auf die Qualitat der Glaser achten.
Nur wenn die Gléser Uber einen Breitband-UV-400-Schutz verfligen, sind die Au-
gen vor allen geféhrlichen Wellen im UV-Bereich geschiitzt. Das CE-Zeichen be-
deutet, dass der Hersteller garantiert, dass die Brille den in Europa giiltigen Qua-
litdts-Mindestanforderungen entspricht. (nb)

WELCHES SIND DIE MUST-HAVES FUR GAYS
AUF REISEN?

% Kondome
% Entzindungshemmende, fiebersenkende Medikamente
(wie ASS od. Paracetamol)
% Miickenschutz und ein Gel, falls es schon passiert ist
% Verbandszeug u. Pflaster, in verschiedenen GréBen + Schere
% Mittel gegen Durchfall oder Verstopfungen
+ Praparate gegen Ubelkeit und Reisekrankheit
% Mittel bei Sonnenbrand
% Préparate gegen Sodbrennen (nb)

KRANK IM URLAUB?

Lange Sonnenb&der, zu geringe Flissigkeitszufuhr oder starke Temperatur-
schwankungen kénnen im Urlaub den Organismus belasten. Das Immunsystem
ist geschwéacht und man wird anfélliger fiir Viren und einen sommerlich-grippalen
Infekt. In der warmen Jahreszeit dominieren Viren, die sich an hohe Temperaturen
angepasst haben und durch trockene Schleimhdute kénnen sie leicht eindringen.
Nasensprays mit isotonischer Salzldsung kdnnen helfen. (nb)

Fotos: Archiv
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KOSMETIK-MIST

Stiftung Warentest hat im Juli Sonnenschutzmittel getestet. Heraus gekommen ist, dass
sowohl teure als auch billige Produkte durch enthaltene UVA-Filtersubstanzen Schaden
an Textilien verursachen. Besonders weiBe Klamotten werden davon gelblich verférbt.
Fazit: Das ist kosmetischer Mist. (nb)

s

AFTER-SUN MIT ALGENENZYM

Wer ein Sonnenbad genommen hat, sollte seine Haut anschlieBend mit einem Af-
ter-Sun Produkt pflegen. Diese Produkte haben einen hohen Feuchtigkeitsgehalt
und lindern Reizungen. Besonders geeignet sind Produkte, die das Algenenzym
Photolyase enthalten. Dieses verbessert den Hautschutz vor UVB-Schaden. Er-
héltlich in Apotheken. (nb)

AUGEN ROLL-ON

Besonders unterwegs sind Augen-
pflegeprodukte praktisch, die im Roll-
On-System angeboten werden. Eine
kiihlende Metall-Kugel verstarkt beim
Auftragen den erfrischenden Effekt.
Die meist leichten Texturen ziehen
schnell ein, ohne zu fetten. (nb)
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