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KORPER / PSYCHE / GESUNDHEIT

Manner oder Frauen - wer ist das starke Geschlecht? Ob Herz, Riicken oder Ubergewicht:
Manner und Frauen sind auf ganz unterschiedlichen Ebenen stark oder schwach. Welche Tricks
Manner bendtigen und wo Frauen noch Tipps brauchen, verraten unsere Experten im grolRen

LOOX-Check fiir mehr Kraft, bessere Gesundheit und richtige Erndahrung.
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anner konnen nicht zuhéren und Frauen kon-
nen nicht einparken. Kennen wir alle. Stimmt
aber laut einer aktuellen Studie nicht. Der bri-
tische Parkplatzbetreiber NCP filmte das, was
h auf 700 seiner Parkplitze einen Monat lang
passierte — und raumte mit dem altesten Kli-

schee der automobilen Welt auf: Frauen parken sogar besser
ein als Manner. Der Studie zufolge finden weibliche Fahrer im
Schnitt nicht nur schneller eine Parkliicke, sie zirkeln ihr Ge-
. fahrt auch vor allem riickwirts geschmeidiger hinein. Ménner
hingegen sind beim Vorwértseinparken besser.
Es ist also nicht mehr so einfach mit der Verteilung von
stark und schwach - typisch ménnlich oder typisch weiblich.
»Starke lasst sich nicht nur durch Muskeln und korperliche
Kraft definieren. Frauen und Manner sind auf ganz unter-
schiedlichen Ebenen stark oder schwach. Das zeigt sich auch
an sehr verschiedenen Krankheitsbildern und korperlichen
Symptomen', erklart Prof. Dr. Vera Regitz-Zagrosek, Leiterin
des Instituts fiir Geschlechterforschung in der Medizin der
.Berliner Charité. Sie hat dazu ein eigenes Institut gegriindet.
Man fand heraus: Ob Herzschwiche, Riickenleiden oder De-
pression, Geschlechter leiden verschieden. ,,In unserer Ge-
sellschaft, in der wir gute Chancen haben, gesund ziemlich
alt zu werden, lohnt es sich, nach unterschiedlichen Stoff-
wechselvorgangen und Stressfaktoren bei beiden Geschlech-
tern zu schauen®, so Prof. Dr. Regitz-Zagrosek. Besonders
bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen, der Mannerkrankheit
Nummer eins, fand sie heraus, dass sie je nach Geschlecht
ganz unterschiedlich verlaufen. Bei Frauen zeigt sich ein
Herzinfarkt beispielsweise durch Ubelkeit, Bauchschmerzen
oder Schwindel, bei Mannern durch Herzstechen und Aus-
strahlung in den Arm. Durchschnittlich bekommen Frauen
Herzinfarkte spiter als Manner, leiden dafiir aber hiufiger
an Schlaganfillen. Aber die Unterschiede zwischen Mannern
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und Frauen liegen nur etwa zur Halfte in unserer menschli-
chen Biologie begriindet. ,Wie ausgepragt typisch weibliche
oder mannliche Eigenschaften eines Menschen sind, hangt

noch von viel mehr ab‘; so Prof. Dr. Regitz-Zagrosek.

INDIANERHERZ KENNT

KEINEN SCHMERZ

Die Krankenkasse DAK wertet jahrlich die Krankschreibun-
gen von mehr als 2,6 Millionen erwerbstétigen Mitgliedern
aus. Das Ergebnis: Umwelt, Erziehung und Personlichkeit
spielen fiir das Wohlergehen von Ménnern eine wesentliche
Rolle. Viele Manner beiflen nach dem Motto ,,Indianerherz
kennt keinen Schmerz* viel zu lange die Zahne zusammen.

Andere greifen bei Stress zu Alkohol und Zigaretten, entwi-

ckeln schlechte Essgewohnheiten oder versuchen, den Druck
durch Aggressionen und riskante Manover im StrafSenver-
kehr auszugleichen. ,Wir erleben in der Praxis, dass Man-
ner hiufig erst sehr spat zum Arzt kommen, da sie sich zu
lange fiir stark und unverwundbar halten’; stellt Frau Prof.
Dr. Regitz-Zagrosek fest. ,,Frauen nehmen ihren Kérper und
seine Verdnderungen viel bewusster wahr.*

Wenn Ménner an Erholung denken, denken sie an Ausge-
hen, Bier, Freunde, und das am besten zwei Tage am Stiick.
Das Resultat tragen die meisten dann irgendwann vor sich
spazieren: den Bierbauch. Der ist Risikofaktor Nummer eins
fir einen Herzinfarkt. Und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
sind fiir beide Geschlechter in Deutschland die haufigs-
te Todesursache — rund 300000 Menschen erleiden jedes
Jahr einen Herzinfarkt. Aber Manner bringen ihre schlech-
ten Essgewohnheiten wie Déner, Chips und ein paar Si-
Bigkeiten zum Bier zusdtzlich in die Bredouille, denn auch
kohlenhydratreiche Kost trédgt laut Dr. Martinez, LOOX-
Experte, Buchautor und Chefarzt der Inneren Medizin am
St. Sixtus-Hospital in Haltern, zum Herztod bei. Zudem »
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HERZINFARKT a i
- BIERBAUCH o"

' Herzinfarkte treten zwar hiufiger bei Mannern auf, Frauen s

~ sind nach der Menopause aber ebenfalls betroffen. Risikofak- ' wihrend sich tberfliissige Kalorien bei Ménnern am Bauch an-

«  toren sind bei beiden: hoher Blutdruck, hoher Cholesterinspie- ~ _ |agern, verteilt es sich bei Frauen meist bimenfgrmig auf Hiiften,

“  gel, Diabetes mellitus, Rauchen. Daneben auch: Ubergewicht, .~ pg und Oberschenkeln. Letzteres ist fiir das Herz wesentlich un-
Bewegungsmangel, familidre Veranlagung. ~ gefihrlicher. Mit den Wechseljahren ist es aber leider vorbei: Dann

kdnnen auch Frauen einen Kugelbauch bekommen.
m LOOX-Experte Dr. Ramon Martinez
m LOOX-Experte Dr. Ramon Martinez

Ntisse vermindern das Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden, um

30 Prozent. Walnuss, Haselnuss, Erdnuss oder exotischere Sorten Effektivstes Abnehmen wird derzeit erreicht durch eine Kost mit

wie die Macadamianuss sind wirksam. Auch dunkle Schokolade geringern Anteil an Kohlenhydraten und mehr Eiweif3. Das heif3t:

senkt den Blutdruck und schiitzt das Herz. Ein Riegel am Tag Vollkarnprodukte, viel Obst und Gemiise, mageres Fleisch, viel Fisch,
\ gentigt, sonst schlagen auch die Kalorien zu Buche. Soja, Niisse - daftir wenig Brot, Nudeln und Kartoffeln.

m LOOX-Experte Natalie Willems 0 LOOX-Experte Natalie Willems

Eine Kombination aus regelmafigem Ausdauer- und Krafttraining . Spezielles Bauchtraining bringt hier nichts. Das Fett, das man Gber

mit einer ausgewogenen, gesunden und fettarmen Erndhrung und
das bis ins hohe Alter ist die beste Viorbeugung gegen Herzinfarkt.
Integrieren Sie so viel Bewegung wie maglich in den Alltag: Treppe
statt Lift, Fahrrad statt Auto, ziigig statt langsam laufen.

den Muskeln tragt, muss abgebaut werden. Dies ist nur durch Cardio-
Training und eine verdnderte Emdhrung zu erreichen.

e ccoooc

erhohen Weifibrot, Pommes frites und zuckerhaltige Getran-
ke kurzfristig den Blutzuckerspiegel. Linger und gestinder satt
werden Minner mit Vollkornprodukten, viel Obst, Gemiise
und Hiilsenfriichten. Das gilt natiirlich auch fiir Frauen, aber
die achten ohnehin besser auf eine gesunde Erndhrung.

Gegen den Bierbauch sollte Mann zusétzlich mit regelméfiger
Bewegung vorgehen: am besten mit einer Kombination aus
Ausdauer- und Krafttraining, rit Dr. Martinez. Mehr Muskeln
durch Krafttraining mit hohen Gewichten lassen die Pfunde
schmelzen, denn der Grundumsatz des Korpers steigt. LOOX-
Expertin Natalie Willems, Personal Coach in Diisseldorf, er-
génzt: ,Mit zusitzlichem Ausdauertraining, also mehr als 30

Minuten im aeroben Bereich, stirken Manner zugleich Herz

und Kreislauf und verlieren Gewicht.“ Eine perfekte Mischung

MUSKELSCHWUND Q

Bereits ab dem 30. Lebensjahr schwindet ohne Training
die Muskelkraft kontinuierlich um circa 40 Prozent.

stellt zum Beispiel der neue Bewegungstrend Crossfit dar. Hier

RUCKENSCHMERZEN o

Manner fehlen, laut einer Studie der Techniker

werden Ubungen aus verschiedenen Sportbereichen wie dem

D I D)

Turnen, Leichtathletik, dem funktionellen Trainingsbereich,
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Frauen sind aufgrund ihres niedrigen Testosteronge- _ Krankenkasse 2010, bei der Arbeit vor allem auf- i . o i
halts stérker von Muskelschwund betroffen. - grund von Muskel-Skelett-Krankheiten wie Riicken- " aber auch Gewichtheben kombiniert. Und Frauen? Die haben
- schmerzen und Atemwegserkrankungen. i in Sachen Ubergewicht natiirlich auch zu kimpfen. Aber: Bei
m LOOX-Experte Dr. Ramon Martinez rl;lllanner Ie'f:i‘n a\blv[?e;dfr_‘_" ldoplpe'I:t s0 oftZanII;rlo- ihnen setzen die Pfunde zunichst an den Oberschenkeln und
emen mit der Wirbelsaule als Frauen. Zu Erkran-

kungen des Skelettsystemns tragen Ubergewicht
und Uberbeanspruchung wie zum Beispiel falsches risiko nicht. Immerhin.
Heben schwerer Gewichte bei.

o dem Po an - und diese Polsterchen erhohen das Herzinfarkt- ol RN
Mit gezieltem Krafttraining kann in jedem Alter die Kraft .f! 1|!|.E|‘

erhéht werden - sowohl bei Mdnnern als auch bei Frauen.
Die Muskeln sind die Hauptbrennstoffzellen des Kérpers

und damit fiir den Kalorienverbrauch von zentraler Be- MAN NER GLAUBEN , SIE WAREN
d?utgng ‘E/ﬂ? Kombinatfgn aus Ausdauer- und /<rqft§ra/'f m LOOX-Experte Dr. Ramon Martinez ALLESKONN ER
ning ist hier die beste Variante - das Ganze regelmdf3ig

und bis ins hohe Alter! Bei Riickenproblernen ist sogenanntes EMS-Training | Irgendwie ist in den Kopfen vieler Manner immer noch das M a : n e r

(Training mit Elektro-Stimulation) absolut empfeh- Klischee vom Alleskonner verankert. Immer haufiger bemer- l:l b e rS re i t e n
‘ Q LOOX-Experte Natalie Willems lenswert, weil es innerhalb kurzer Zeit die Muskelkraft ken sie aber, dass das so nicht mehr funktioniert. Manner sind a
uber viele Jahre oft

steigert und den Muskelzuwachs fordert. Studien ha- . . .. . .
7 f im Beruf stark eingespannt, ernéhren sich zu fettig, rauchen,

; inc i ; ben dies mehrfach belegt. 88,7 Prozent der Probanden g h
Wer Fitnessstudios nicht mag, bewegt sich an der . .
O frischen Luft mit ziigigem Spazierengehen, Nordic Wal- konnten nach nur fiinf Wochen die Riickenschmerzen trinken zu viel Alkohol und finden Vorsorgeuntersuchun- I re l ; re I I 2 =
i king, Joggen oder Radfahren. Auch fir zu Hause gibt es “  verringern. Auch in Bezug auf Herzinsuffizienz gibt es gen eher unmannlich. Das wirkt sich auch auf die Psyche » Prof. Dr. Martinez

effektive Kraftiibungen, die man mit Wasserflaschen positive Ergebnisse.

und Stihlen ausiiben kann.

aus. Frauen leiden zwar deutlich haufiger an Depressionen, »
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die Ménner holen hier in den letzten Jahren aber
rapide auf. ,Minner iberschreiten iiber viele
Jahre oft ihre Grenzen, da sie um jeden Preis den
Erfolg suchen oder aber beruflich die Leistung
erbringen miissen, die von ihnen verlangt wird.
Wer die Leistung nicht bringt, kommt nicht wei-
ter®, sagt LOOX-Experte Dr. Martinez. Die n6ti-
gen Erholungsphasen werden dabei oft verges-
sen. Manner bemerken erste depressive Signale
wie Schlaflosigkeit, Nervositit, Gereiztheit, Ag-
gressionen oder Lustlosigkeit noch nicht einmal.
So lange sich das Hamsterrad noch dreht, wird
der Schein des unzerstérbaren Helden aufrecht-
erhalten. Nach der Arbeit noch Hochstleistun-
gen im Fitnessstudio — was am Ende aber bliiht,
ist der Kollaps auf dem Laufband durch zu viel
Leistungsdruck. ,Ménner miissen lernen, sich
Anerkennung auch aus eher weiblichen Tu-
genden zu ziehen, wie Ruhe, Ausgeglichenheit,
Balance. Ich rate vielen meiner méannlichen Kli-

enten zu Yogaiibungen statt Boxen bis zum Um-

LOOX.COM
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DEPRESSIONEN

Bis zu dreimal 6fter leiden Frauen an Depres-
sionen. Sie bilden weniger Serotonin im Gehirn,
was als Gliickshormon gilt. AuRerdem fiihren
auch Schwangerschaft und Menopause zu
Stimmungsschwankungen.

m LOOX-Experte Dr. Ramon Martinez

Bewegung und Sport sind gut gegen seelische
Stérungen. Auch helfen regelmdfige Entspan-
nungstechniken wie progressive Muskelent-
spannung, Fantasiereisen, Meditation. Bei
Stress helfen: Magnesium (in Erdniissen und
Vollkornprodukten), Kalium (in Trockenobst,
Avocado und Bananen) und Zink (in Austern,
Hiilsenfriichten wie Linsen und Erbsen).

m LOOX-Experte Natalie Willems

Auch Yoga und ruhige Sportarten wie Pilates
und autogenes Training tun dem Kérper und
der Seele gut. Burn-out und Depression sind
ernst zu nehmende Krankheiten, bei denen
unbedingt ein Psychologe hinzugezogen
werden sollte.

-
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SCHLAFSTORUNGEN 9_

20 Prozent mehr Frauen als Manner werden
nachts um den Schlaf gebracht, wachen &fter
auf, schlafen nicht mehr ein. Schlafstérungen
konnen psychische Krankheiten begleiten - sie
sind ein ganz wesentliches Symptom einer
Depression.

Q LOOX-Experte Dr. Ramon Martinez

Entspannungstechniken wie autogenes Training
kénnen helfen. Sie sollten priifen, ob eine eigen-
stdndige Schlafstérung vorliegt oder ob es mit
psychischen Problermen oder Stress einhergeht.
Dann ist ein Therapeut gefragt.

LDOX—Experte Natalie Willems

Bewegung besonders an der frischen Luft wie
zligiges Gehen, Walking oder Joggen hilft. Yoga
bietet die optimale Kombination, da es den Kérper
stérkt und am Ende eine tiefe Entspannungspha-
se zum Schlafen vorbereitet. Schon von Oma be-
kannt: die heif3e Milch mit Honig zum Einschlafen.
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KOPFSCHMERZEN 9

Migrane stellt die hdufigste Kopfschmerzform
in Deutschland dar. 20 Prozent der Frauen ha-
ben Migrdne, aber nur 10 Prozent der Manner.

m LOOX-Experte Dr. Ramon Martinez

Viel trinken, Stressabbau, gute Erndhrung,
gesunde Lebensweise und viel Bewegung helfen
auch hier, Spannungen abzubauen. Der Unter-
schied zwischen Mann und Frau scheint jedoch
genetisch bedingt zu sein.

LOOX-Experte Natalie Willems

Bei Pilates und Yoga gibt es ganz spezielle,
gezielte Ubungen fiir die Nackenmuskulu—
tur. Beim Pilates heif3t die Ubung , Neckroll’,
beim Yoga helfen Umkehrhaltungen wie der
Schulterstand oder der Kopfstand, da sie die
Durchblutung anregen.
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ALKOHOLSUCHT (7'

Bei 30 Prozent der deutschen Manner zwi-
schen 30 und 64 Jahren liegt der tagliche
Durchschnittskonsum tiber dem tolerablen
Grenzwert. Bei Frauen sind es nur 15 Pro-
zent. Bei Mannern besteht die Neigung,
psychische Probleme wie Angst mit Alkohol
zu betduben.

m LOOX-Experte Dr. Ramon Martinez

Die maximal erlaubte Menge Alkohol pro

Tag bei Mcinnern liegt bei 25 Gramm. Dies
entspricht einem Viertelliter Wein oder einem
halben Liter Bier. Fiir Frauen gilt die halbe Dosis!
Wer merkt, dass er mit der Dosierung von Alko-
hol ein Problem hat, sollte sich nicht scheuen, zu
einem Therapeuten oder Hausarzt zu gehen.

(4

Dr. Ramon Martinez
Facharzt
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Der Facharzt fiir Innere Medizin
und Kardiologie sowie Bluthoch-
druckspezialist arbeitet als Chef-
arzt am St. Sixtus-Hospital in Hal-
tern am See. Neben Fachvortragen
fiir Arzte und Patienten schreibt
er auch Gesundheitsratgeber. Der
Trainingsplan und Erndhrungsplan
von Dr. Ramon Martinez

auf LOOX.com/rmartinez

LOOX- EXPERTE

fallen, berichtet Natalie Willems. Bei Frauen ha-
ben Depressionen oder Burn-out dagegen eher
soziale Ursachen. Der Wunsch nach Kindern,
das Aussteigen oder Wiedereinsteigen in den
Beruf oder eine Trennung fithren hier eher zu
emotionaler Leere und so zu einer Depression.
Was lernen wir daraus? Mut zur goldenen Mitte.
Die Work-Life-Balance, also das Gleichgewicht
zwischen Arbeits- und Erholungs- sowie Ent-
spannungsphasen, wird immer wichtiger. Und
das gilt trotz unterschiedlicher Voraussetzungen

sowohl fiir Frauen wie Manner.

FRAUEN SIND MIT KLEINEN
ZIELEN ZUFRIEDEN

Laut einer aktuellen Studie des Robert Koch-
Instituts ndhern wir uns auch in Deutschland
erschreckend schnell der amerikanischen Dop-
pel-Whopper-Figur. Vor allem bei immer mehr
Frauen steht daher Abnehmen ganz oben auf
der To-do-Liste. Dabei leiden zwei Drittel aller
Minner und gut die Hilfte der Frauen an Uber-
gewicht. Die Frage aber, die sich vor allem Frau
stellt, ist: Wie nehme ich am schnellsten und bes-
ten ab? LOOX-Expertin Natalie Willems emp-
fiehlt eine Erndhrung nach dem glykdmischen
Index (GI). Lebensmittel mit einem niedrigem
GI lassen den Blutzuckerspiegel langsam anstei-
gen. Dadurch fiihlt Frau - aber auch Mann - sich
schneller und langer satt. Korperfett wird aufSer-
dem besser abgebaut. Einen niedrigen GI haben
zum Beispiel alle Vollkornprodukte, Hiilsen-
friichte, Salat, viele Gemiisesorten, Niisse sowie
Obstsorten. ,,Zur rechten Zeit im richtigen Mix
gegessen, schmelzen mit der GLYX-Methode die
Pfunde wirklich schnell, so Willems. >
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sich hochmotiviert auf ihr Ziel, werden dann
aber, wenn sich sichtbare Erfolge nicht so-
fort einstellen, schnell ungeduldig. Wobei das
ménnliche Problem oft in der Herangehens-
weise liegt. ,Positive Ziele helfen am besten
gegen den inneren Schweinehund®, réit Natalie
Willems daher allen Mannern. Statt sich Dinge
zu verbieten wie ,,Ich muss runter von meinem
Gewicht und darf keinen Burger mehr essen’,
sollte man eher Sitze im Kopf verankern wie
»Ich wiinsche mir einen gesunden, schlanken
Korper®. Schritt fiir Schritt kommen sie so ih-
rem Ziel naher. Frauen bleiben von sich aus
eher an ihren Zielen dran und sind mit anfing-
lich kleineren Erfolgen zufrieden.

Und die Moral von der Geschichte? LOOX-
Expertin Natalie Willems rét, bei vielen Prob-
lemen einfach die Welt einmal auf den Kopf zu
stellen. ,Machen Sie einmal genau das Gegen-
teil: Manner eher Yoga, Frauen eher Krafttrai-
ning. Der Erfolg wird drastisch sein!* ©

Uber 80 Prozent der Frauen haben Cellulite. Mehr zu
dem Top-Thema und was wirklich gegen Cellulite hilft,
lesen Sie ab Seite 120

BERGEWICHT (V"

60 Prozent aller Manner und 40 Prozent aller

5

5

CHOLESTERIN "

75 Prozent der Frauen haben leicht erhéhte

OSTEOPOROSE 9 Cholesterinwerte, bei Mannern sind es mit 73

Frauen in Deutschland sind libergewichtig. o ) - Seit 2003 bietet Natalie
Das liegt an zu vielen Kohlenhydraten und Sii- Als Personal Trainerin erlebt sie den Unter- L 3 Willems fiir Klienten und Mehrals 80 Prozent aller Osteoporose-Patien Prozent nur unwesentlich weniger. Ein hoher
Rigkeiten, zu wenig fettarmer Kost, Obst und . - - schied zwischen Mann und Frau tiglich haut- ' AR (R R, ind weiblich. doch Manner hol f Os- Cholesterinspiegel gehért zu den Hauptrisiken
Gemiise und an zu wenig Bewegung. Uberge- gk . . T ¥ mobile Elektro-Muskel-Sti- ten sind weiblich, doch Manner holen auf. Os firH ol dschl el

i - nah mit. ,Frauen scheuen sich oft, mit gréfieren mulation zum Kraftaufbau, teoporose wird durch den Riickgang weiblicher ur Herzerkrankungen und schiagantalle.

wicht fihrt auRerdem haufig zu Folgeerkran-

kungen wie Diabetes, hohen Cholesterinwerten Gewichten zu trainieren, weil sie befiirchten, = petrieliches Gesuncs

heitsmanagement sowie

Moo Nis s Jio 2o Jis lis bl B 2

BLUTHOCHDRUCK ¢

Ostrogene nach der Menopause unterstiitzt,
aber auch durch Bewegungsmangel, schlechte m LOOX-Experte Dr. Ramon Martinez

3D 99999799999

T . =
oder Bluthochdruck. . T als Michelin-Frauchen aus dem Fitnessraum LOOX-EXPERTE Persanlichkeits-Coachings Ernshrung und Rauchen.
Vergleicht man den Bluthochdruck, ist zwischen zu kommen® so Willems. Frauen, die mit dem und Karriereberatung in und Vermeiden Sie schnell aufgenommene Koh-
LOOX-Experte Dr. Ramon Martinez Mann und Frau kein wesentlicher Unterschied . Natalie Willems um Diisseldorf an. Die Trai- ) - o )
festzustellen. Insgesamt sind iiber 40 Prozent Wunsch abzunehme? zu ihr kommen, wollen Personal Trainer & ningspléne gibt es auf . m LOOX-Experte Dr. Ramon Martinez /E”hyd_‘mt‘e und gesattigte Fette! D/? m{ehrfuch ’
aller Deutschen tiber 35 Jahre von Bluthoch- also eher sanftere Ubungsprogramme. Dabei Cesundheitscoach LOOX.com/nwillems ) ungesdttigten Omega-3-Fette, die in Fischen wie

Essen Sie mehr Eiweif$ und weniger Kohlenhy-
drate als Liblich. Bei den Fetten vorzuziehen:
Rapsdl, Olivendl, Omega-3-Fette. Zu vermei-
den: gesdttigte Fette (z. B. fettes Fleisch),

Hering, Lachs, Makrele, Thunfisch vorkommen,
sowie die einfach ungesdttigten Fette in Olivendl
oder Rapsdl senken den Cholesterinspiegel.

Mit Krafttraining sorgen Sie am besten vor. Aber
auch ein einfacher Schrittzéhler bringt viel, um
das tégliche Bewegungspensum spielerisch zu

steigern. Ebenso wichtig ist ein ausreichender
Vitamin-D-Spiegel. Gerade im Winter sollte der 0 LOOX-Experte Natalie Willems

druck betroffen. Ein nicht ausreichend behan- profitieren Frauen von Krafttraining mit hohe-
delter Bluthochdruck stellt eines der Hauptrisi-

ken fiir Schlaganfalle und Herzinfarkte dar.

¢

i\

rem Gewicht und kombiniertem Ausdauertrai-

ning sehr - sowohl beim Abnehmen als auch

Trans-Fette (Fast Food u. a.). Pro Woche zwei = beim Body-Shapi
Fischmahlzeiten, am besten Hering, Lachs, [ m LOOX-Experte Dr. Ramon Martinez eim Body->haping.
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in jedem Fall die Frauen vorn: Ménner stiirzen

s
<
2
Makrele, Thunfisch, bei den Kohlenhydraten ( »Mdnner kommen dagegen grundsitzlich ge- fj ¢ durch Zus;tzprq;;a;ase vunters.tutzttwe[;de;‘, N/Cg.t o o
Vollkornprodukte vorziehen. ¢ Besonders gut bei hohem Blutdruck wirkt stresster zu mir. Sie denken oft: Wenn ich nach 2 < zuempfenlen sin avzmmprapa.r.u o e de RegelmdfSiges Ausdauertraining tragt auch zu
- c p ; g ©  Entstehung von Arteriosklerose fardern. einem verbesserten Cholesterinwert bei, da der
C - eine kochsalzarme Erndhrung. So reduzieren dem Traini ich 1 bi = C
T . Sie Kochsalz: em lraining nicht total ausgepowert bin, war es 5 Fettstoffwechsel angeregt wird. Hierbei kénnen Sie
- LOOX-Experte Natalie Willems ( le Kocnsalz: . . X o . & S C - ) )
v C ¥ Frisches oder tiefgefrorenes Gemiise kein gutes Training. Das stimmt so nicht*, erklart E © LOOX-Experte Natalie Willems ZRWI;Che; SVCh\f/f/’rlan/r\; jzglgeﬁ, F;hrraqfadf?relj /c;d‘er
N e L “ statt Konserven. die LOOX-Expertin. Denn wenn man sowieso [S) . ! ~ udern frei wahlen. Wichtig ist, dass sie die richti-
“  Das perfekte Training fiir Ubergewichtige C . . . 2 “ - : : Hi i ben Bereich einhal
> . . . . = . ge Herzfrequenz im aeroben Bereich einhalten.
©  ict jedes Thaining im Wasser: Aquajogging, . Ggren mit wenig Wasser erﬁha/t den schon gestresst ist, hilft wiederum eher ein sanf- g « Training qu]‘ d.er Power P/ut? (1 bezrghungswe/se
Y pguacvcling. Schwimmen. Die Gelenke wer- <  Eigengeschmack von Gemdise. Trainine. das Muskeln. Kreislauf. ab h < < ouf der Vibrationsplatte) wirkt bei Osteoporose e —
v Aquacyeing, . ) < ¥ Pellkartoffeln statt Salzkartoffeln. teres Iraining, das Muskeln, Kreislaut, aber auc 8 “  Wunder! Walking bzw. Nordic Walking sowie
« den geschont, und nur im Wasser wird das . , . ; T 2 [® P
o . . . C ¥ Salzen Sie Speisen bei Tisch nicht nach. den Geist starkt. = Aquatraining sind ebenfalls empfohlene Sport-
“~  Eiweify ANP ausgeschtittet, das sich positiv s £ c 7 . ; . )
2 auf den Fettstoffwechsel auswirkt. e Bei der grundsitzlichen Motivation liegen dann 3 « arten sowie eine kalziurnreiche Emdhrung mit
& « Kdse, Quark und Joghurt.
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