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Obst kann dick machen,
Krafttraining um Jahre

junger, und ein Workout

In Zeitlupe bringt am

meisten: Wir beschaftigen

uns viel mit unserem

Lebenssti, ABER WIR
LERNEN NIE AUS. Neue
Quelle guter Tipps ist ein
Blchlein des Sportlers und
Trainers Klaus Bruggemann.

- Die These: Mit dem
richtigen Verhalten kann

man viele Jahre an

S _z;f':*;r:gx‘¢fbensze|t gewinnen.
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TRANSFORMATION. Ob daheim oder im Fitnessstudio: Wichtig ist, sich an neue
Erndhrungsformen und Bewegungsziele nach und nach zu gewéhnen. 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 &lter werden, biolo-
gisch aber jung bleiben, das ware halt
ein Deal! ,,Durchaus mdéglich®, ist einer
iiberzeugt, der sich seit Langem mit dem
Thema beschiftigt. Klaus Briiggemann,
63, schon viele Jahre in der Gesund-
heitsbranche tatig, iiber 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 zusdtzliche 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-
dest einmal 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 Mindestmaf3. 39 Prozent der Berufs-
tdtigen sind auch noch akut stressge-
plagt, 25 Prozent qualt Stress in der Frei-
zeit. Alles hédngt 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 Olivendl oder Avocados. Und vor
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allem so wenig Zucker wie mdoglich.
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”, weif3 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 iiberfor-
dert sind, werden nicht nur die Gefaf3-
wiande 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. WeiSbrot (GI
73), weifder 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 selbstverstiandlich
immer den Bus zu nehmen? Kleinigkei-
ten, diesichaber summieren. , Reflektie-
ren Sie Thr 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
Gemiseeintopf selbst gekocht

Zu FuB gehen

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

KLAUS BRUGGEMANN, 63,
SPORTLER, AUTOR

FOREVER YOUNG. Seine Muskeln sind so jung wie die eines 30-Jahrigen: Der Berliner
Klaus Briiggemann trainiert regelmaBig, ernahrt sich ausgewogen bei einem Kérperfett-
anteil von elf Prozent. Immer wieder mal stindigt er auch, etwa Schokolade oder Chips.

erspart bleiben. Dass beim Durchhalten
oft schon kleine Tipps und Tricks hel-
fen, erzahlt Fachmann und Autor Klaus
Briiggemann im Talk:

,ES ERGIBT SINN, WENN MAN MIT SICH
SELBST EIN COMMITMENT EINGEHT."
Mehr Bewegung, besser essen. Damit es
klappt, miissen wir uns voll und ganz auf
dieses neue Leben einlassen, sagen Sie.
BRUGGEMANN: Man muss dafiir seine
Identitdt verdndern. Wenn jemand sagt:
»Ich versuche gerade, mit dem Rauchen
aufzuhoren“ - dann wird er es wahr-
scheinlich nicht schaffen. Wenn er aber
iiberzeugtist und sagt: ,,Ich bin ab sofort
Nichtraucher® und sich auch schon so
fiihlt —, dann stehen die Erfolgschan-
cen gut. Der Vorsatz manifestiert sich
viel starker im Unterbewusstsein. Beim
Sport und beim Essen ist es genauso.
Ich bin also ab sofort jemand, der nichts
Siifies mehr mag! Das soll funktionieren?
BRUGGEMANN: Es ergibt Sinn, wenn ich
dafiir mit mir selbst ein Commitment,

eine Verpflichtung eingehe. Ich mache
einen Vertrag, in dem ich schriftlich
dokumentiere: So bin ich, so will ich
sein, das ist meine Verhaltensdnde-
rung. Ich lasse das Siifie weg, die Wei-
zen- und Milchprodukte, die Sahne
beim Kochen, die tdagliche Wurst- und
Fleischportion und die ungesunden
Fette. Das unterschreibe ich und lasse
es am besten auch von meinem Partner,
der besten Freundin, der Tochter unter-
schreiben. So ist es ja immer wieder im
Leben: Viele Dinge, sei es die Hochzeit
oder der Immobilienkauf, kriegen ver-
bindlichen Charakter, sobald ein Ver-
trag daist. Ich gewichte das ganz anders
fiir mich. Die Blamage, wenn ich schei-
tere, ist groer, wenn ich Zeugen habe.
Das Commitment sollte man sich an den
Kiihlschrank oder den Spiegel hdangen
und immer wieder durchlesen.

Wie lange muss man das machen?
BRUGGEMANN: Circa zwei Monate. Sie
werden ein besseres Korpergefiihl
bekommen und gelernt haben, dass

»

FUNF HILFREICHE TIPPS

Von Nahrungsergdnzungsmitteln
bis zu Verzicht: Je mehr man
weiB, desto besser!

Ziele. Die Ziele sollten realistisch
sein. 10 bis 12 Kilo in einem Jahr
abzunehmen, klappt seri6s und
nachhaltig. Crashdiaten mit
massiver Kalorienreduzierung sind
weder gesund noch nachhaltig.
Proteine. EiweiB und Aminosauren
sind die Bausteine der Muskulatur
und konnen nur selten durch eine
ausgewogene Erndhrung komplett
zugeflihrt werden. Eine Erganzung
mit maximal einem Shake (nicht mit
Geschmack) pro Tag zu einer Mahl-
zeit kann sinnvoll sein. Oder man
nimmt taglich Aminosaurekapseln.
Erganzung. Nahrungserganzungs-
mittel konnen sehr hilfreich sein.
Vitamin C flrs Immunsystem,
Vitamin B fiir die Muskulatur,
Magnesium als ,Chefhormon”.
Omega-3-Fettsauren sind gut fur
die GefaBwande, Coenzym Q10
erhoht den Energielevel. Selen wirkt
gegen oxidativen Stress, Spermidin
sorgt flr Anti-Aging-Effekte.
Mdgliche Supplementierungen

mit dem Arzt besprechen.
Verdnderung. Es reicht am Anfang
schon, zwei Mal pro Woche alles an
SiiBem, WeiBmehlprodukten und
Alkohol wegzulassen und sich lang- 119
sam zu steigern. woman
Training. Nach und nach sollte man
versuchen, zumindest auf 10.000
Schritte am Tag zu kommen, etwa
indem man die Stiegen nimmt,
statt mit dem Aufzug zu fahren. Ein
Programm, um auch daheim ohne
groBes Equipment effizient zu
trainieren, ist im Buch.




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
auffillen. 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

Gemiise, Mandelmilch und Sojaeis auch
schmecken konnen. Sie gehen im Super-
markt an den Regalen mit den Schoko-
riegeln ganz gelassen vorbei. Verschen-
ken Sie alle Siifligkeiten, 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 Strange schlagen, bis
man sich nach einigen Wochen an die
neue Erndhrungsform gewdhnt hat. Das
Leben muss ja auch Spafi 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 Stifdstoff, 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 Gédnze in Fett umgewandelt.
Haushaltszucker wird zumindest zu 50
Prozent fiir Energie bereitgestellt. Obst

macht fett, sorry. Daher sollte man es
nur in Maflen verzehren. Ubrigens sehe
ich auch immer wieder, dass viele vor
dem Training im Fitnessstudio einen
Shake oder eine Banane zu sich neh-
men. Das ist kontraproduktiv, denn der
Insulinspiegel behindert, wie gesagt,
die Verstoffwechslung der Fettzellen.
Daher zweieinhalb Stunden vorm Trai-
ning das letzte Mal essen.

Womit wir beim Sport sind. Vor allem
tiber das Krafttraining liest man in Ihrem
Buch Beeindruckendes. Man kann gar 30
Jahre jiinger werden ...

BRUGGEMANN: Ich habe Tests gemacht
und hatte die Muskulatur eines durch-
schnittlich trainierten 30-Jdhrigen. Ich
bin jetzt 63, trainiere aber schon lang.
Es gibt grof3e Studien, etwa aus Ziirich,
die der Forscher Marco Toigo in sei-
nem Buch ,,MuskelRevolution“ publik
gemacht hat. Die ganze Funktion unse-
res Korpers stiitzt sich auf Muskeln, vom
Herzmuskel angefangen bis zur Bewe-
gungsmuskulatur. Kraft, Mobilitét,
Stabilitat und Fettabbau stehen in Ver-
bindung damit. Das Gute ist: Es ist nie
zu spat, anzufangen. Wer mit 65 zwei
Mal die Woche gezieltes Krafttraining
macht, hat nach circa einem Jahr die
Muskulatur eines nicht trainierten 30-
bis 35-Jdahrigen. Man kann seinen Kor-
per also funktionell tatsdchlich um bis
zu 30 Jahre verjiingen.

Sie schreiben, dass viele falsch trainie-
ren. Inwiefern?

BRUGGEMANN: Es wird hiufig mit zu
schweren Gewichten trainiert oder
aber es werden zu viele Wiederholun-
gen und viel zu schnelle und dynami-
sche Bewegungen gemacht. Der grofie
wissenschaftliche Durchbruch der letz-
ten Zeit war folgende Erkenntnis: In der
Langsamkeit liegt der Erfolg. Training
in Zeitlupe bringt’s. Wenn ich etwa mit
einer Kurzhantel den Bizeps trainiere,
bewege ich den Arm circa 8 Sekunden
nach oben, halte ihn 8 Sekunden oben
und fiihre die Hantel wieder 8 Sekun-
den nach unten. Mache ich 5 Wieder-
holungen, komme ich auf insgesamt
120 Sekunden. Und so lange, 100 bis
120 Sekunden, brauchen die Muskelfa-
sern auch, um iiberhaupt auf einen Reiz
zu reagieren, durch Kontraktion und
Dehnung dicker und ldnger zu werden.
Langsam zu trainieren, ist viel anstren-
gender, deshalb brauche ich weniger
Wiederholungen. Ein Satz sollte been-
det werden, wenn der Muskel einfach
nicht mehr kann.

Wie viel Training ist das Mindeste?
BRUGGEMANN: Mindestens zwei Mal die
Woche 45 Minuten Kraft und 15 Minuten
Cardio. Optimaler wiren zwei Mal 85
Minuten: 45 Minuten Kraft, 10 Minuten
auf der Matte dehnen und entspannen,
30 Minuten Cardio. Letzteres kann man
auch zwei Mal die Woche extra machen.
Wenn man wenig Zeit hat, lauft man
daheim 12 bis 15 Minuten im Stand.
Bewegung wirkt ja auch gegen Stress,
der fiir viele ein Problem ist. Was raten
Sie sonst noch in Sachen Entspannung?

BRUGGEMANN: Nehmen Sie sich zumin-
dest zwei bis drei Mal fiinf Minuten
am Tag Zeit fiir Atemiibungen. Setzen
oder legen Sie sich ruhig hin, Musik
ins Ohr und die Augen schlieSen. Uber
den Bauch 4 Sekunden einatmen und
8 Sekunden ausatmen. Suchen Sie sich
in Gedanken ein Bild aus Ihrem Leben,
beispielsweise von lhren Lieben, das
ein warmes Gliicksgefiihl bei Thnen
auslost. Dieses Bild ist jetzt Ihr Anker,
der Sie abholt und beruhigt. Lacheln Sie
einfach so. Da verschwindet das Stress-
gefiihl schnell. Wir sind ja alle digital
total overloaded. Uberfrachtet mit Infor-
mationen, die wir gar nicht mehr rich-
tig nutzen konnen. Wir wissen oft schon
gar nicht mehr, was uns wichtig ist und
was nicht.
Und wie konnen wir das herausfinden?
BRUGGEMANN: Indem wir ab und an che-
cken, was unsere wahren Bediirfnisse
sind. Machen Sie mit sich selber einen
Werte-Praferenztest. Was ist Thnen
einerseits privat, andererseits beruflich
wichtig? Familie, Freundschaft, Ehr-
lichkeit, Liebe, Gesundheit, Freizeit,
Anerkennung, Erfolg, Verantwortung,
Disziplin, Kompetenz? Passt Ihr Leben,
Thr Job zu Ihren Werten? Oder sind Sie
etwa viel auf Geschiftsreisen und sehen
daher Thre Familie wenig, obwohl Sie
eigentlich das Gegenteil méchten? Ver-
suchen Sie, es besser in Einklang zu
bringen. Es gibt immer einen Weg.
MIRIAM BERGER W
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WERBUNG

Die Weihnachtszeit ist eine energiereiche Zeit. Wir brauchen mehr Licht, backen Kekse,
bereiten Festessen vor. Besonders an den Feiertagen steigt der Energieverbrauch im einzelnen
Haushalt damit zum Teil deutlich an. Viele Menschen wollen heuer spar- und achtsamer mit
Energie umgehen. Die Energieberatung von Wien Energie verrat die wichtigsten Tipps fir eine
energieschonende Weihnachtsbeleuchtung:

1: Alte Lichterketten tauschen
Wer zu LED-Lichterketten greift, der senkt seinen Energiebedarf pro Lamperl um mindestens 80 Prozent
gegeniber gleich hellen Glihbirnen. Und das bei einer Lebensdauer, die bis zu 50-mal so hoch ist. Auler-

dem sind sie sicherer, weil fast keine Warme entsteht.

2: Timing ist alles

Gleichzeitig lassen immer mehr Lichterketten die Ersparnis dennoch gering ausfallen. Also nicht ibertreiben
und Zeitschaltuhren zum gezielten Betrieb verwenden. Wenn die Weihnachtsbeleuchtung nur von 16 bis

22 Uhr leuchtet, beugt man auch der Lichtverschmutzung vor - und so manchem Streit mit Nachbarn.

3: Qualitat vor Quantitat

Achten Sie auf hochwertige Ware und seridse Anbieter, die auch ausweisen, wie viel Watt das Produkt benétigt.
Je niedriger die Zahl, desto effizienter die Beleuchtung. Und bitte nicht das Stromkabel durch ein gekipptes
Fenster ziehen. Das macht energietechnisch tiberhaupt keinen Sinn und ist eine echte Heizkostenfalle!



