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4 Obst kann dick machen,

408 Krafttraining um Jahre
ba \ jinger, und ein Workout
b in Zeitlupe bringt am
/\’.t,, ". meisten: Wir beschaftigen

uns viel mit unserem
Lebenssti, ABER WIR
» LERNEN NIE AUS. Neue
; Quelle guter Tipps ist ein
Buchlein des Sportlers und

Trainers Klaus Bruggemann.

- Die These: Mit dem
richtigen Verhalten kann

man viele Jahre an

P s khx‘Lebenszeit gewinnen.

_ .

TRANSFORMATION. Ob daheim oder im Fitnessstudio: Wichtig ist, sich an neue
Erndhrungsformen und Bewegungsziele nach und nach zu gewohnen. Man braucht
ein wenig Geduld und die richtige Einstellung: ,Ich bin ab sofort dieser neue Mensch!*
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ie oft wiirdest du in

deinem Leben gerne

Geburtstag feiern? 8o,

90, 100 Mal? Kommt dar-
auf an, werden jetzt viele sagen, dar-
auf ndmlich, wie fit man dann noch ist.
Nur nach Jahren alter werden, biolo-
gisch aber jung bleiben, das wdare halt
ein Deal! ,,Durchaus moglich®, ist einer
tiberzeugt, der sich seit Langem mit dem
Thema beschéftigt. Klaus Briiggemann,
63, schon viele Jahre in der Gesund-
heitsbranche tatig, {iber 40 Jahre als
Sportler, Trainer und Coach direkt im
Geschehen, hat in seinem Buch ,,Body &
Mind Performance® (Romeon, € 20,60)
sein Wissen festgehalten. Ganze 30
Jahre funktioneller Verjiingung seien
moglich, so der Sportmanager, der auch
an der Deutschen Hochschule fiir Pra-
vention und Gesundheitsmanagement
unterrichtet. ,Vor allem durch Krafttrai-
ning. Denn die gesamte Funktion unse-
res Korpers stiitzt sich auf Muskeln.”
Geslindere Erndhrung konne wiede-
rum bis zu zehn zusétzliche Lebensjah-
ren bringen. Und wer auch noch etwas
gegen Stress tut, hat sein Praventions-
konto schon sehr gut aufgefiillt.

GLYKAMISCHER INDEX. Tatsache ist
aber, dass rund 50 Prozent der Men-
schen in Osterreich iibergewichtig sind.
Und wenn 72 Prozent angeben, zumin-
desteinmal pro Woche Sport zu machen,
ist das zu wenig. ,,Zweimal die Woche
eine Stunde, und da vor allem Kraft-
training”, das ist nach Briiggemann
ein Mindestmaf. 39 Prozent der Berufs-
tatigen sind auch noch akut stressge-
plagt, 25 Prozent qualt Stress in der Frei-
zeit. Alles hdangt irgendwie zusammen.
»,Gesunde Erndhrung gibt mehr Power,
korperliches Training reduziert Stress-
hormone*, so der Experte.

Was gesunde Erndhrung ist, wissen
wir schon ziemlich gut. Wenig Fleisch,
viel Gemiise, frisch kochen, ballast-
stoffreiche Kohlenhydrate, gute Fette
wie Olivenol oder Avocados. Und vor
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allem so wenig Zucker wie moglich.
Doch auch wenn wir uns eine Zeit lang
wirklich bemiihen, purzeln die Kilos
oft nicht so wie erwartet. ,,Der Grund
ist nicht unbedingt, dass wir zu viel
essen”, weifd Briiggemann, ,,sondern zu
oft“. Zu viele Snacks neben den héchs-
tens drei Hauptmahlzeiten pushen den
Insulinspiegel permanent, der dann
jegliche Fettverbrennung untergrabt.
Insulin kommt, um ,aufzurdumen®,
wenn der Blutzucker nach einer Mahl-
zeit steigt. Kommt es irgendwann nicht
mehr nach, weil unsere Zellen {iberfor-
dert sind, werden nicht nur die Gefaf3-
wande geschddigt (Arterienverkal-
kung), der Zucker als Fett eingelagert,
sondern es besteht auch die Gefahr
von Diabetes. Der Glykdmische Index
(GI) gibt an, wie hoch und wie lange
der Blutzucker nach dem Verzehr eines
Nahrungsmittels steigt. WeifSbrot (GI
73), weifler Reis (87), Pommes frites (75)
und Traubenzucker (100) gehdren zur
obersten Liga, Hiilsenfriichte hingegen
zur untersten. Vor allem fiir Linsen (GI
30) kann sich der Autor, der auch eine
Kochausbildung hat, erwdrmen. Eine
Linsensuppe (siehe Rezept Seite 120) ist
schnell gemacht und schmeckt immer.
NICHT NUR ANDEREN ZULIEBE. Bleibt
die Frage: Wie schaffe ich es, alte
Gewohnheiten loszuwerden, also zum

Beispiel das Weif3brot beim Italiener
nicht schon vor dem Essen zu verdrii-
cken (drei Scheiben haben bis zu 300
Kalorien) und nicht selbstverstandlich
immer den Bus zu nehmen? Kleinigkei-
ten, diesichaber summieren. ,Reflektie-
ren Sie Ihr Verhalten in Sachen Energie-
bilanz, schreiben Sie alte Gewohnheiten
auf, und ersetzen Sie diese durch neue.“
(Siehe Kasten unten.) Wichtig sei, so
Sportler Briiggemann, Ziele wirklich
auch zu spiiren. ,,Sei es die Vorstellung,
dass endlich wieder ein altes Lieblings-
kleidungsstiick passt oder dass Sie sich
mit Threr Lieblingsmusik aus dem Kopf-
horer durch den Park laufen sehen.”
Man selbst muss die Verdnderung wol-
len. Eine Umstellung anderen zuliebe
,wird nicht funktionieren®.

Zwei Monate Durchhalten sei das
Ziel. ,Dann haben Sie verinnerlicht,
dass mehr Bewegung ein gutes Gefiihl
ist. Sie werden weniger Verdauungspro-
bleme, Riicken- und Gelenkschmerzen
haben. Es werden Ihnen auch die gesiin-
deren Sachen wirklich schmecken.”
Der Stoffwechsel reguliere sich, die
Organe werden entlastet. Und unseren
Zellen, Grundgeriist unseres Korpers,
werde ein verfriihter Alterungsprozess

VERSUCHE. DICH SELBST ZU UBERLISTEN

Aus Routinen, die sich verfestigt haben, auszusteigen, ist nicht leicht.
Es geht, wenn man sich wirklich drauf einlasst.

ALTE GEWOHNHEITEN

Taglich Serienfolgen schauen
Taglich Serienfolgen schauen
Schokoriegel an der Tankstelle
Fertiggerichte essen

2 bis 4 Busstationen fahren
StBigkeiten kaufen

WeiBbrot im Restaurant essen
StBigkeitendepot zu Hause

NEUE GEWOHNHEITEN

Erst nach kurzem Workout

Bei einem Workout

Eine kleine Flasche Wasser kaufen
Gemiiseeintopf selbst gekocht

Zu FuB gehen

Niisse oder Studentenfutter
Sofort zurlickgehen lassen
Verschenken
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Sufses immer
gleich
verschenken
und blofs
nicht in die
hinterste Lade
raumen!”

KLAUS BRUGGEMANN, 63,
SPORTLER, AUTOR

FOREVER YO
Klaus Briiggemar
anteil von elf P

erspart bleiben. Dass beim Durchha
oft schon kleine Tipps und Tricks
fen, erzahlt Fachmann und Autor K]
Briiggemann im Talk:

»ES ERGIBT SINN, WENN MAN MIT ¢
SELBST EIN COMMITMENT EINGEHT."

Mehr Bewegung, besser essen. Dami
klappt, miissen wir uns voll und ganz
dieses neue Leben einlassen, sagen S
BRUGGEMANN: Man muss dafiir se
Identitdt verdandern. Wenn jemand s
,Ich versuche gerade, mit dem Rauc
aufzuhoren“ — dann wird er es w.
scheinlich nicht schaffen. Wenn er «
iiberzeugtistund sagt: ,,Ichbinabso
Nichtraucher* und sich auch schor
fiihlt —, dann stehen die Erfolgsct
cen gut. Der Vorsatz manifestiert -
viel starker im Unterbewusstsein. B
Sport und beim Essen ist es genausc
Ich bin also ab sofort jemand, der ni
Siifies mehr mag! Das soll funktionie
BRUGGEMANN: Es ergibt Sinn, wenn
dafiir mit mir selbst ein Commitm



FRISCHE
LINSENSUPPE

2—4 PERSONEN
Schwierigkeit: 4

ZUTATEN

200 g Beluga-Linsen, 300 g Kartoffeln,
1 Suppengrtin, 1 groBes Glas
Gemdisebriihe (400 g), 3 EL Balsamico,
2 TL Kartoffelmehl/Stérke, etwas
Sojasauce, Salz, Pfeffer
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ZUBEREITUNG

Linsen waschen und ca 15 Min.
kocheln lassen. Mit GemUsebriihe
auffllen. Suppengriin klein und
Kartoffeln in Wiirfel schneiden. Alles
weichkochen und zu den fertigen
Linsen geben. Kartoffelmehl mit etwas
Sojamilch oder Wasser ohne Klumpen
vermengen und die Suppe binden. Mit
etwas Sojasauce, Salz, Pfeffer und
Balsamico abschmecken.

» Dinkelbrot, Vollkornnudeln, frisches

Gemdiise, Mandelmilch und Sojaeis auch
schmecken kdnnen. Sie gehen im Super-
markt an den Regalen mit den Schoko-
riegeln ganz gelassen vorbei. Verschen-
ken Sie alle SiiBigkeiten, rdumen Sie sie
nicht in die hinterste Lade, denn dann
sind sie ja doch noch da. Wenn ich mich
von meinem Lebenspartner trennen
mochte, funktioniert das auch nur in
den seltensten Fallen, wenn ich mitihm
weiterhin unter einem Dach wohne.
Essen ist ja oft auch Belohnung. Wie
komme ich zu meinen Gliickshormonen?
BRUGGEMANN: Am besten versucht man,
andere Dopaminquellen zu finden.
Schone Musik, Tanzen, tolle Gespra-
che, Bewegung. Und nicht zu verges-
sen: Auch Vorfreude sorgt fiir Gliicks-
hormone. Werfen Sie das Geld, das sie
sonst fiir Siifligkeiten ausgeben, in eine
Spardose. Von dem Geld kaufen Sie sich
nach acht Wochen ein kleines Lieblings-
stiick. Oder Sie belohnen sich in Threm
Lieblingsrestaurant mit einem tollen
Essen und einem romantischen Abend
zu zweit. Man darf, das ist mir wichtig,
auch mal {iber die Strdnge schlagen, bis
man sich nach einigen Wochen an die
neue Erndhrungsform gewthnt hat. Das
Leben muss ja auch Spafy machen. Auch
der Blick in den Spiegel mit fitterer Figur
kann iibrigens gliicklich machen.

Oft hat man das Gefiihl, dass man trotz
gesiinderer Erndhrung und weniger Kalo-
rienzufuhr kaum abnimmt. Wieso?
BRUGGEMANN: Wir essen, das sag ich
immer wieder, nicht unbedingt zu viel,
aber zu oft. Jedes Mal, wenn ich etwas
zu mir nehme, und sei es nur der Kaffee
mit Siif3stoff, wird Insulin ausgeschiit-
tet. Und schon werden fiir zweieinhalb
bis drei Stunden keine Fettzellen mehr
abgebaut. Wir snacken zu viel, und der
Insulinspiegel ist im Dauerhoch. Auch
den Apfel oder die Banane zwischen-
durch unbedingt weglassen.

Aber Obst ist doch gesund?
BRUGGEMANN: Ja, es hat viele wertvolle
Inhaltsstoffe. Aber man sollte Obst nur
gleich im Anschluss an eine von den
taglich hochstens drei Mahlzeiten ver-
zehren. Da ist der Insulinspiegel ohne-
hin schon angestiegen. Weiters muss
man wissen: Fruchtzucker wird von der
Leber zur Ganze in Fett umgewandelt.
Haushaltszucker wird zumindest zu 50
Prozent fiir Energie bereitgestellt. Obst

macht fett, sorry. Daher sollte mar
nur in Maen verzehren. Ubrigens s
ich auch immer wieder, dass viele
dem Training im Fitnessstudio ei
Shake oder eine Banane zu sich 1
men. Das ist kontraproduktiv, denn
Insulinspiegel behindert, wie ges
die Verstoffwechslung der Fettzel
Daher zweieinhalb Stunden vorm 1
ning das letzte Mal essen.

Womit wir beim Sport sind. Vor al
iiber das Krafttraining liest man in Ih
Buch Beeindruckendes. Man kann ga
Jahre jiinger werden ...
BRUGGEMANN: Ich habe Tests gem:
und hatte die Muskulatur eines du
schnittlich trainierten 30-Jahrigen.
bin jetzt 63, trainiere aber schon Iz
Es gibt grof3e Studien, etwa aus Ziir
die der Forscher Marco Toigo in
nem Buch ,,MuskelRevolution“ pu
gemacht hat. Die ganze Funktion us
res Korpers stiitzt sich auf Muskeln,
Herzmuskel angefangen bis zur Be
gungsmuskulatur. Kraft, Mobil
Stabilitdat und Fettabbau stehen in
bindung damit. Das Gute ist: Es ist
zu spat, anzufangen. Wer mit 65 z
Mal die Woche gezieltes Krafttrair
macht, hat nach circa einem Jahr
Muskulatur eines nicht trainierten
bis 35-Jdhrigen. Man kann seinen |
per also funktionell tatsdchlich um
zu 30 Jahre verjiingen.

Sie schreiben, dass viele falsch trai
ren. Inwiefern?
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