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Mehr Fitness
durch alltagsnahes Training.
mit entspannung und der richtigen,
begleitenden ernährung.
und einem guten Kalorienverbrauch.
so bleibt der Körper gesund. (nb)

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-
bevölkerung. Heutzutage kennt nahezu jeder jeman-
den, der trainieren geht. (nb)
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Alltagsnahes 
Training
Zur Zeit  geht in Fitnessstudios der 
Trend weg von reinem Gerätetrai-
ning hin zu funktionalem Training. 
Das beansprucht mehrere Muskel-
partien gleichzeitig und basiert auf 
alltagsnahen Bewegungen wie Kis-
ten heben, Glühbirnen 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 Sportanfängern und auch 
Übergewichtigen fallen Kraftübun-
gen anfangs oft leichter als Ausdau-
ersportarten. (nb)

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

EIN UNTERNEHMEN DER STIFTUNG GRONE-SCHULE

in Kooperation mit

www.grone.de

Machen Sie sich stark

für Ihre berufliche Zukunft!

Der Bedarf an qualifizierten Trainern und Trainerinnen für gesundheitsorientierte, privatwirtschaftliche Fitness-

Studios wächst stetig. In unseren, in Kooperation mit Fitness-Studios und der MeridianAcademy, durchgeführten 

Weiter bildungen vermitteln wir die wissenschaftlich fundierten Kenntnisse vom Kraft- und Ausdauertraining über 

die Analyse, Planung und Durchführung von Sport- und Bewegungsangeboten bis zum soliden, inhaltlichen und 

didaktischen Fachwissen, das Sie kompetent anwenden. 

Zugangsvoraussetzungen

  Alter zwischen 18 und 50 Jahre   

  Nachweis der gesundheitlichen Eignung durch ein hausärztliches Attest

  Motivation für die Arbeit im Fitness-Studio

  Nachweis von Trainingserfahrung im Fitnessstudio oder im Verein

WISSEN, DAS SIE WEITERBRINGT

Grone Netzwerk Hamburg GmbH – gemeinnützig –

Heinrich-Grone-Stieg 1 •  20097 Hamburg

Der Bedarf an qualifizierten Trainern und Trainerinnen für gesundheitsorientierte, privatwirtschaftliche Fitness-

Studios wächst stetig. In unseren, in Kooperation mit Fitness-Studios und der MeridianAcademy, durchgeführten 

Geräte-Fitnesstrainer/-in

Infos: 040 23703-112

    mit 
  Bildungs-
  gutschein
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Gesund essen. Bewusst essen. Täglich fünf Portionen 
Obst und Gemüse. Und alle Lebensmittel nur aus ökolo-
gischer Landwirtschaft ... Ernährungsregeln wie diese gibt 
es heutzutage wie Sand am Meer. Doch was davon ist 
wirklich richtig und wichtig? Und was lässt sich auch im 
Alltag ohne großen Aufwand, ohne stundenlange Kochs-
zenarien und ermüdende Einkaufsmarathons realisieren?
Einige Details sollte man kennen, damit man sich grundle-
gend gesund ernährt. Wer dann mal in großen Abständen 
über die Stränge schlägt und sich Burgern und Pommes 
hingibt, läuft damit dann keine große Gefahr, gesundheit-
liche Schäden davon zu ziehen.
Der Körper verdaut die aufgenommene Nahrung, um da-
raus all die Substanzen zu gewinnen, die für die Gesund-
heit und den täglichen körperlichen Regenerationsprozess 
notwendig sind. Das Organ, welches diese Substanzen 
aus der Nahrung extrahiert, befindet sich im Zentrum un-
seres Körpers. Es ist der Darm. Durch falsche Ernährung, 
bestimmte Medikamente, psychische Belastungen und 
Gifte kann der Darm sehr leicht aus dem Gleichgewicht 
gebracht werden. Darmerkrankungen entstehen deshalb 
sehr oft durch ungesunde Ernährung. Dabei ist es extrem 
wichtig, die Darmgesundheit zu erhalten, denn circa 80 
Prozent des Immunsystems befindet sich im Darm. 

Neben sportlicher Betätigung, dem Verzicht auf Tabak 
und Drogen, zählen gesunde Ernährung und ausreichende 
Flüssigkeitszufuhr zu den grundlegend wichtigen und vor-
beugenden Maßnahmen gegen Darmerkrankungen.
Forscher vermuten sogar einen direkten Einfluss des 
Darms auf das Körpergewicht. Es wird angenommen, dass 
auch die Neigung zum Dick- oder Dünnsein durch den 
Darm beeinflusst wird. Die Zusammensetzung der Darm-
flora soll nämlich einen Teil dazu beitragen, ob Menschen 
eher dick oder dünn sind, da die Verwertung der Nah-
rungsmittel zu einem sehr großen Teil im Dünn- und Dick-
darm stattfindet. 

Natürliche Ernährung ist empfehlenswert

Studien haben belegt, dass besonders eine natürliche Er-
nährung, das heißt möglichst unverarbeitete Lebensmit-
teln, die reich an Antioxidantien und Ballaststoffen sind, 
für die Gesundheit förderlich sind. Industriell verarbeite-
te Nahrungsmittel, die viel Zucker, künstliche Aromen, Zu-
satzstoffe und minderwertige Fette enthalten, sollten auf 
jeden Fall möglichst gar nicht oder nur in Ausnahmefällen 
gegessen werden. Sie enthalten nämlich kaum lebensnot-
wendige Mikronährstoffe und Vitalstoffe. Der Darm, der 
es mit solchen Substanzen zu tun bekommt, wird damit 
dann zu einer Abfallverwertstation.
Wer hingegen so auf seine Ernährung achtet, dass sie 
in der Regel aus unverarbeiteten Lebensmitteln besteht, 
kann schon nach kürzester Zeit positive Veränderungen 
am eigenen Organismus erleben. Das Erkrankungsrisiko 
wird gesenkt. Alle Nahrungsmittel, die für die Gesund-
heit richtig sind, enthalten viele Vitamine, Mineralstoffe, 
Spurenelemente und Ballaststoffe. Dem Körper werden 
dadurch alle benötigten Substanzen zugeführt und das 
Gleichgewicht der Darmflora wird unterstützt. Sehr vielen 
Erkrankungen kann damit vorgebeugt werden. Wer sich 
auf diese Art und Weise ernährt benötigt nicht mal Nah-
rungsergänzungsmittel in Form von Pillen oder Pülver-
chen.

Was empfiehlt sich besonders?

Die Supermärkte und Discounter quellen über vor einem 
unüberschaubaren Nahrungsmittelangebot. Jeder Mensch 

Toppfit	 durch die richtige Ernährung



SEITE 51SCHWULISSIMO
ernährung

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

Die Käse-Zahnbürste

Studien haben ergeben, dass Käse gut ist gegen Karies. 
Durch das enthaltene Eiweiß Kasein können Minerale im 
Zahnschmelz durch den Verzehr von Käse ersetzt werden, 
die durch Säuren aus aufgenommenen Speisen herausge-
löst wurden. Besonders dafür geeignet ist Brie, denn er 
enthält viel Kasein, ebenso wie Edamer, Limburger und 
Edelschimmelsorten wie Roquefort. Käse kann sogar im 
Ausnahmefall mal die Zahnbürste ersetzen, denn durch 
das Kauen von Hartkäse wird der Speichelfluss angeregt, 
was ebenfalls die Wirkung schädlicher Säuren mindert.

Ketchup – lecker und gesund.

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

Erbsen und Vitamin C

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

Keine Angst vor dem Ei

Immer noch glauben viele, dass das in Eiern vorhandene 
Cholesterin beim Verzehr dazu führt, dass sich die eige-
nen Cholesterinwerte verschlechtern. Studien haben je-
doch erbracht, dass es keinen Zusammenhang von ko-
ronaren Herzerkrankungen mit großem Eierkonsum gibt, 
denn der Körper baut das Cholesterin selber auf. Wer kör-
perlich gesund ist, baut einen Überschuss durch die Er-
nährung selber wieder ab. Eier enthalten viele positive In-
haltsstoffe. Das enthaltene Protein wird vom Körper gut 
verwertet und auch der hohe Anteil an ungesättigten Fett- 
und essenziellen Aminosäuren ist sehr günstig.

Flopps – und trotzdem Topps

Flips und Chips sind bekanntermaßen die Ernährungs-
flopps par excellence.
Diese knackigen Verführer aus der Tüte sind zu Sekt, Wein 
oder Bier einfach lecker. Aber fängt man mit einem an, 
kann man nicht aufhören bis die Tüte leer ist. Gesund ist 
was anderes. Aber was für Alternativen kann man statt-
dessen knuspern?
Wer von seinen Körperproportion betrachtet nicht wie ein 
Hefekloß aufgehen will, muss leider Chips und Flips von 
der Schlemmerliste streichen. Kalorienmäßig besser sind 
Gummibären, Salzstangen, Reiswaffeln oder Reiscracker. 
Diese helfen, wenn man das Knabbern überhaupt 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 eiweißhaltige Knabbereien.
Die bittere Wahrheit: Wer trotz dieser Fressattaken nicht 
zunehmen will, dem bleibt nichts anderes übrig, als die 

aufgenommenen Kalorien durch körperliche Betätigung 
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 weißer. Die meisten Bal-
laststoffe, Vitamine und Mineralien stecken in dem dün-
nen Silberhäutchen direkt unter der Schale. Beim weißen 
Reis fehlen diese, denn sie sind bei der Verarbeitung weg-
geraspelt.
Parboiled-Reis ist ein guter Kompromiss. Vor dem Schä-
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-Adé-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 schwören viele Sportler vor Wettkämpfen 
auf diese Langzeit-Energiespender.

Anti-Stressfutter

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

Muckis durch Bärchen

Um Muskeln aufzubauen, benötigt der Körper Aminosäu-
ren. Gummibärchen 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 zählt zu den Spurenelementen. Durch eine ausrei-
chende Versorgung optimiert es die Sauerstoffversorgung 
des Bluts und macht dadurch leistungsfähiger. Wenig be-
kannt ist, dass ein Top-Lieferant für Eisen Leberwurst ist. 
Besonders die mageren Sorten enthalten noch mehr als 
fettreiche Würste.

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 handelsüblichen Apfelsorten. Um 
den Gehalt nicht bei der Zubereitung zu zerstören, nicht 
länger als 6 Minuten frittieren. (nb)

Toppfit	 durch die richtige Ernährung



Fo
to

s:
 A

rc
hi

v

SEITE 52 SCHWULISSIMO
GESUndHEIt +

THROMBOSE-MyTHOS
der sommer ist für viele die Hauptreisezeit. dann quetschen sich wieder viel zu
viele touristen in viel zu enge Flugzeuge der economy-class. Zahlreiche der so
eingepfercht sitzenden befürchten dann, dass die durchblutung der beine wäh-
rend der Flugzeug behindert wird und so thrombosen verursacht werden können.
experten des amerikanischen college of chest physicians (accp) meinen jedoch,
dass es sich dabei lediglich um einen mythos handelt.
lediglich vorbelastete menschen mit einer früheren thrombose, krebspatienten,
ältere menschen und personen, die sich kurz nach einer operation in den Flieger
setzen sind gefährdet. Vorbeugung hilft in diesen Fällen. deshalb einen platz am
gang wählen, häufiger aufstehen und ein paar schritte gehen, immer mal wieder
die wadenmuskeln anspannen und eventuell kompressionsstrümpfe für die un-
terschenkel tragen. (nb)

kRANk IM URLAUB?
lange sonnenbäder, zu geringe Flüssigkeitszufuhr oder starke temperatur-
schwankungen können im urlaub den organismus belasten. das immunsystem
ist geschwächt und man wird anfälliger für Viren und einen sommerlich-grippalen
infekt. in der warmen Jahreszeit dominieren Viren, die sich an hohe temperaturen
angepasst haben und durch trockene schleimhäute können sie leicht eindringen.
nasensprays mit isotonischer salzlösung können helfen. (nb)

WELCHES SIND DIE MUST-HAvES füR GAyS
AUf REISEN?
Ì kondome

entzündungshemmende, fiebersenkende medikamente
(wie ass od. paracetamol)
mückenschutz und ein gel, falls es schon passiert ist
Verbandszeug u. pflaster, in verschiedenen größen + schere
mittel gegen durchfall oder Verstopfungen
präparate gegen Übelkeit und reisekrankheit
mittel bei sonnenbrand
präparate gegen sodbrennen (nb)

Ì

Ì
Ì
Ì
Ì
Ì
Ì

Augenschutz
Beim Kauf von Sonnenbrillen sollte man immer auf die Qualität der Gläser achten.
Nur wenn die Gläser über einen Breitband-UV-400-Schutz verfügen, sind die Au-
gen vor allen gefährlichen Wellen im UV-Bereich geschützt. Das CE-Zeichen be-
deutet, dass der Hersteller garantiert, dass die Brille den in Europa gültigen Qua-
litäts-Mindestanforderungen entspricht. (nb)



SEITE 61SCHWULISSIMO
bEAUtY

kOSMETIk-MIST
stiftung warentest hat im Juli sonnenschutzmittel getestet. Heraus gekommen ist, dass
sowohl teure als auch billige produkte durch enthaltene uVa-Filtersubstanzen schäden
an textilien verursachen. besonders weiße klamotten werden davon gelblich verfärbt.
Fazit: das ist kosmetischer mist. (nb)

AfTER-SUN MIT ALGENENzyM
wer ein sonnenbad genommen hat, sollte seine Haut anschließend 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-schäden. er-
hältlich in apotheken. (nb)

AUGEN ROLL-ON
besonders unterwegs sind augen-
pflegeprodukte praktisch, die im roll-
on-system angeboten werden. eine
kühlende metall-kugel verstärkt beim
auftragen den erfrischenden effekt.
die meist leichten texturen ziehen
schnell ein, ohne zu fetten. (nb)


