Gesund und fit
in den Fruhling

Endlich scheint wieder die
Sonne und es ist draul3en
heller und warmer. Doch
gerade jetzt machen viele
Menschen schlapp und sind
mude. Aber die so genannte
Frihjahrsmudigkeit  muss
gar nicht sein. Um im wahr-
sten Sinn fit zu sein, bedarf es
keiner Hungerdiat und auch
keines Fitnessstudios. Fit-
ness fangt zunachst einmal
im Kopf an, positives Denken
ist angesagt. Damit ist fur den
Kaarster Internisten Dr.
Torsten Kniest der ,innere
Schweinehund" gemeint, den
es in Punkto Gesundheit, Be-
wegung und Erndhrung zu
Uberwinden gilt: ,In unserer
heutigen Zivilisationsgesell-
schaft denken wir in erster
Linie an die Karriere. An
zweiter Stelle folgt die Fa-
milie oder Partnerschaft, die
Bewegung oder Gesundheit
steht frihestens an dritter
Stelle. Essen lauft so neben-
her mit, deshalb macht sich
darlUber auch keiner so rich-
tig Gedanken. Also sind
schnell mal einige Gramm
Fett zu viel und viel zu wenig
Mineralien, Vitamine oder
Ballaststoffe auf dem Teller."
An erster Stelle, der Uber-
windung des Schweine-

hundes, steht also das ,Sich-
Selbst-Bewusstmachen" der
oftmals jahrelangen einge-
schlichenen Gewohnheiten.
Dr. Kniest: ,Wir zeichnen uns
in den Industrielandern ja
nicht gerade durch viel Be-
wegung aus. Wir haben ein
Auto, den Fahrstuhl, einen
bequemen Rollsessel im
Biro und alles das fordert
naturlich nicht die Bereit-
schaft zur Bewegung. Selbst
Schulsport ist gerade bei uns
ein sehr maues Thema."

Erste (Geh-)Schritte

Sportliche Betatigung muss
altersgemal sein. Ein ver-
niunftiger Arzt, aber auch ge-
sunder Laienverstand, wird
einem 65-Jahrigen sicher
vom Fitnessstudio abraten.
Ein alterer Mensch wird
schon ,fitter", wenn er zwei-
bis dreimal die Woche eine
halbe Stunde spazieren geht.
Dr. Kniest: .,Gehen oder
schnelles Gehen, das so
genannte Walking, lasst sich
in jedem Alter und fast tber-
all umsetzen. Wer dann ein
bisschen mehr machen will,
far den kommt Jogging in
Frage. Gehen Sie aber nicht
gleich mit der Brechstange an

Der: Kaarster-Intermist:0;
Ernahring stark.

lhre - noch magere - Kondi-
tion. 25 Kilometer mussen es
nicht sein, dreimal die Woche
20 bis 30 Minuten Ausdauer-
sport reichen, um dem Kreis-
lauf Dampf zu machen." Die
Herzfrequenz sollte beim
Walking oder Jogging die For-
mel ,200 MINUS LEBENSAL-
TER" nicht Gberschreiten, bei
alteren Menschen also etwa
130 Schlage pro Minute betra-
gen. Jungere Jogger, die den
sportlichen Belastungsbe-
reich anstreben, erreichen
dann schon mal 160 oder
etwas mehr Schlage.

Wenn unterwegs die Puste
wegbleibt, ungewohnte
Schmerzen, Sehstdérungen
oder Ubelkeit auftreten, sollte
das Training sofort abgebro-
chen werden. Entweder for-
dert die Kondition dann eine
Pause oder es liegt eine Er-
krankung vor, die vor Wieder-
aufnahme des Trainings
durch einen Arzt abgeklart
werden sollte. Torsten Kniest:
,Wer bereits an Vorerkran-
kungen wie Bluthochdruck,
Diabetes, starkem Uberge-
wicht oder Herzinfarkt leidet,
sollte geplante sportliche
Aktivitat mit seinem Hausarzt
besprechen. In den meisten
Fallen gibt er dem Patienten
grunes Licht und passende
Tipps oder Regeln, auf die es
zu achten gilt." Auch Schwim-
men und Radfahren sind gute
Ausdauersportarten, wenn
keine grundsatzliche Ab-
neigung besteht. Beide Sport-
arten haben den enormen

Vorteil, dass sie die Gelenke
und das Ruckrat entlasten.
Beim Radfahren muss aber
schon ganz schén gestram-
pelt werden, um das Herz mit
zusatzlichen 100 Watt zu belas-
ten. Was auf dem Strampel-
gerat beim Hausarzt namlich
noch locker aussieht, kann bei
einer halbstiindigen Radtour
ganz schon ins Schwitzen
gehen.

Vor dem Sport den Durst
I6schen

Ob Radfahren, Fithess oder
einfach nur Laufen: Da jede
korperliche Aktivitat Schweily
kostet, sollte jeder schon den
ganzen Tag uUber einen Liter
mehr trinken als normal
(zusammen drei Liter). Ideale
Getranke sind Fruchtsafte und
Mineralwasser, nicht geeignet
sind Kaffee, Cola, Alkohol und
schwarzer Tee, da diese Ge-
tranke selbst dem Korper
Wasser entziehen. Gegen
Grinen- oder Krautertee ist
dagegen nichts einzuwenden.
Ganz besonders gilt die
Trinkempfehlung all denjeni-
gen, die nach dem Sport ger-
ne in die Sauna gehen. Die
Warme ist zwar wohltuend
und entspannend fir Muskeln
und Gelenke, trotzdem belas-
tet ein Saunagang nach dem
Sport den Kreislauf mit weite-
rem Flussigkeitsverlust. Inter-
nist Torsten Kniest empfiehlt
statt teurer Sportdrinks Apfel-
schorle im Verhaltnis 2
(Wasser) zu 1



(Apfelsaft) als ideales Getrank
nach dem Sport oder auch
zwischen Sport und Sauna.
Besser fiur den Korper sei
allerdings, sportliche Aktivitat
und Saunagang auf verschie-
dene Tage zu legen.

Kein schlechtes Gewissen
bei Pommes und Hamburger

Kein Zweifel: Pommes, Pizza
und Hamburger gehéren
wirklich nicht zu den gesun-
desten Nahrungsmitteln. Aber
diese Leckereien gehoéren
auch nicht verteufelt. Das
Schlimmste an so genannter
falscher Ernahrung ist fur
Ernahrungswissenschaftlerin
Dr. Isabelle Hélper von Yakult
Deutschland in Neuss das
eingeredete schlechte Ge-
wissen: ,Auf die richtige
Mischung kommt es an. Die
Pommes mit Genuss zwi-
schendurch essen ist OK und
dann auch gesund fur den
Kd&rper. Insgesamt sollte die
Erndhrung aber ausgewogen
und abwechslungsreich sein.
unter anderem mit vielen
Getreideprodukten und Bal-
laststoffen, frischem Obst und
Gemuse. Das Bewusstsein fur
ausgewogenes Essen fehlt bei
vielen. Ein Beispiel: Viele
Menschen qualt ein schlech-
tes Gewissen, weil sie Pom-
mes gegessen haben. Dabei
haben genau diese Menschen
vergessen, dass sie am glei-
chen Tag eine gesunde Ba-
nane gegessen und eine Fla-
sche Wasser getrunken ha-
ben. Wirklich schlecht ernahrt
haben diese Menschen sich
also nicht." Ballaststoffe sind
far den Energiehaushalt
des Koérpers vollig wertlos,
regen aber die auch fur
den Stoffwechsel notwen-
dige Verdauung an.

Ohne gute Verdauung kein
Wohlbefinden

Mit dem Verdauungsorgan hat
sich Yakult-Griinder Dr. Mino-
ru Shirota schon 1935 be-
schaftigt. Der japanische
Wissenschaftler entdeckte vor

(g 70 Jahren ein Milchsaursbaklerium, welches den

Darm besonders ,flott" und
gesund halt. Dieses Bakte-
rium ist Kernbestandteil des
Milchgetrénks Yakult. Shirotas
wissenschaftliche Untersu-
chungen stlitzten sich auf die
Arbeiten des Nobelpreistra-
gers Elle Metchnikoff. Dessen
Theorie ,Langes Leben ohne
zu Altern" beruhte auf der
Erkenntnis, dass Teile der bul-
garischen Bevdlkerung, die
fermentierte Milch tranken,
langer lebten und gestnder
waren als in anderen Gebieten
Bulgariens. Die jahrzehnte-
lange Forschungsarbeit von
Yakult hat inzwischen zur
Entwicklung einer breiten
Palette von Nahrungsmitteln,
pharmazeutischen Produkten
und Kosmetika gefuhrt.

Ein Glaschen in Ehren ...

Ein Glaschen Wein oder Bier,
auch taglich, schadet langst
nicht so sehr wie bisher von
vielen immer angenommen.
Doch viel mehr sollte es,
regelmafig wirklich nicht sein.
Der Kater danach ist weniger
das Argument als vielmehr
die ,.leeren" Kalorien, die in
Alkohol enthalten sind und
dem Korper keinerlei Nutzen
bieten und auch keinerlei
Vitamine oder Mineralstoffe

sl ol

zahlen doppelt: Kalo-
rien sind sowohl im
Alkohol als auch in den

beigemischten Fruchtsaften,
Limos oder auch direkt im
Zucker, zum Beispiel bei
Caipirinha, enthalten.

Wer gesund und fit in den
Frihling kommen mochte,
braucht nicht in das teure
Fitness-Studio zu gehen und
auch keine anstrengende Diat
anzufangen. Schritt fur Schritt

Dr. Shirota:
Der japanische Wissenschaftler und
Yakult-Griinder Dr. Minoru Shirota ent-
deckte vor (ber 70 Jahren ein Milchsé&u-
rebakterium, welches den  Darm
besonders ,flott" und gesund hélt. Seine
Jjahrzehntelange Forschungsarbeit hat
inzwischen zur Entwicklung einer breiten
Palette von Nahrungsmitteln, pharma-
zeutischen Produkten und Kosmetika
gefiihrt.

ein bisschen bewegen, hier
und da Jogging, ab und zu mit
dem Fahrrad einkaufen fah-
ren, statt den Aufzug mal die
Treppe benutzen und Stlick-
chen fir Stiickchen abwechs-
lungsreich ernahren. Alles
das reicht furs Fit- und
Wohlfuhlen und hilft gegen
das eine oder andere Kilo
Winterspeck. ~

Dr. Hélper:

Die Erndhrungswissenschaftlerin  Dr.
Isabelle Hélper von Yakult Deutschland
l&sst sich schon mal eine Portion Pom-
mes ohne schlechtes Gewissen schme-
cken. Sich wohl fiihlen ist fiir sie wichtiger
Bestanditeil einer abwechslungsreichen

Ernéhrung.
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