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HALLE/MZ/BOE - Christoph Berndt
bringt 160 Kilogramm auf die Waa-
ge. Und er möchte abnehmen -
durch Sport und gesunde Ernäh-
rung. Die MZ begleitet ihn ein
Stück auf diesem Weg und berich-
tet immer sonnabends über seine
Fortschritte. Heute geht es um die
Ernährungsberatung.

Sieben Tage lang hat Christoph
Berndt ein Ernährungsprotokoll
geschrieben. Und schon dabei ist
ihm ein Licht aufgegangen: „Ich ha-
be gemerkt, was ich alles falsch
mache“, sagt er. Anne Falk, Ernäh-
rungsberaterin am Institut für
Leistungsdiagnostik und Gesund-

heitsförderung, kann ihm da nur
zustimmen. Er isst häufig zu viel
und zu fett. Hat verlernt, das Signal
des Magens wahrzunehmen, das
da sagt: Ich bin satt. Gemüse hat
Anne Falk im Protokoll nur wenig
gefunden. Dafür wird zwischen-
durch genascht. Schokolade zum
Beispiel. Drei Regeln hat sie für
Christoph Berndt parat:

■ Die Lebensmittel sollen so na-
türlich wie möglich sein. Das
heißt, es sollte noch zu erkennen
sein, was gegessen wird. Um ein
Beispiel zu nennen - ein Filetstück,
in pflanzlichem Öl gebraten, kann
ohne schlechtes Gewissen genos-

sen werden. Bei einer Bockwurst
ist das schon anders. Ihr Fleisch
hat einige Verarbeitungsstufen
hinter sich und sie enthält viel Fett.
Zudem rät Anne Falk zu mehr Voll-
kornprodukten. Diese hätten zwar
nicht unbedingt weniger Kalorien
als andere, dafür aber mehr Bal-
laststoffe. Das heißt: Sie machen
länger satt. Gleichzeitig mahnt sie
zur Vorsicht: Nicht jedes dunkle
Brötchen ist ein Vollkornbrötchen.

■ Drei Mahlzeiten am Tag sind
optimal. Dazwischen, so sagt die
Ernährungsberaterin, solle nichts
gegessen werden - auch kein Apfel
und kein Joghurt. Ansonsten werde

dem Körper ständig Energie zuge-
führt und er müsse nicht auf die
Reserven zugreifen. Obst, oder
auch mal ein Stück Schokolade,
sollte zu den Mahlzeiten gegessen
werden, wenn der Blutzuckerspie-
gel eh schon hoch ist.

■ Abends ist eine eiweißreiche
Ernährung wichtig. Dazu gehö-
ren Fleisch, Fisch, Käse bis zu 40
Prozent i.T. und natürlich auch mal
ein Ei. Gedünstetes Gemüse wird
ebenso empfohlen wie Salate.

Unterm Strich empfiehlt Anne
Falk Christoph Berndt eine tägli-
che Kalorienzufuhr von 2 200 bis

Zwischendurch auchkeineÄpfel
Ernährungsberaterin Anne Falk stellt Regeln für Christoph Berndt auf.

2 500 Kalorien. Das entspricht sei-
nem Grundumsatz - also der Ener-
giemenge, die sein Körper pro Tag
bei völliger Ruhe braucht, um alle
Funktionen aufrecht zu erhalten.
Bleibt man darunter, geht der Kör-
per in den Hungerstoffwechsel,
schaltet auf Sparflamme und hält
alle Reserven fest.

Alle Teile der Serie unter:
www.mz-web.de/maenner

HALLE/MZ - Bei vielen Männern um
die 50 machen sich erste Wehweh-
chen bemerkbar. Es reift die Er-
kenntnis: Bewegung könnte nicht
schaden. Professor Kuno Hotten-
rott gibt Tipps, wie Mann in
Schwung kommt. Er ist Leiter des
Arbeitsbereichs Sportmedizin und
Trainingswissenschaft am Depart-
ment Sportwissenschaft der Mar-
tin-Luther-Universität und Direk-
tor des Instituts für Leistungsdiag-
nostik und Gesundheitsförderung.
(Notiert von Bärbel Böttcher)

Wie gelingt nach einer
längeren Pause der Wie-

dereinstieg?

Das wichtigste am Anfang ist eine
klare aber auch realistische Ziel-
setzung. Was will ich in welchem
Zeitraum erreichen? Will ich fitter
werden, um Alltagsbelastungen
besser wegstecken zu können? Will
ich Stress abbauen? Will ich in den
nächsten acht Wochen zwei Kilo-
gramm abnehmen? Oder will ich
mich gar auf den nächsten Stadt-
lauf vorbereiten? Es empfiehlt sich
dann, Etappen festzulegen, um
sich langsam an das große überge-
ordnete Ziel heranzuarbeiten.
Günstig ist es, nach jeweils vier
Wochen objektiv zu bewerten, was
erreicht worden ist, um sich für die
nächste Etappe zu motivieren.

Sollte am Anfang der Arzt
ein Wörtchen mitreden?

Unbedingt. Ein Gesundheitscheck
beim Hausarzt gehört dazu. Belast-
barkeit und Trainingsziel sollten
zusammenpassen. Insbesondere
gilt das, wenn schon Beschwerden
aufgetreten sind, beispielsweise
Schmerzen im Brustkorb oder auch
Gelenkbeschwerden. Mit dem Arzt
kann dann besprochen werden,
welche Sportart die geeignetste ist:
das Joggen, Walken, Radfahren
oder vielleicht auch das Schwim-

men. Aber jeder sollte beim Trai-
ning immer wieder in sich hinein-
hören um wahrzunehmen, wie der
Körper auf das Training reagiert.
Es verändert sich ja etwas in den
Organen, in der Muskulatur sowie
im Stütz- und Bewegungsapparat.
Werden da Beschwerden wahrge-
nommen, sollte das Training gege-
benenfalls eine Zeit lang reduziert
werden.

Was ist besser - Ausdau-
er- oder Krafttraining?

Nur durch Muskelkraft können wir
uns fortbewegen. Von daher ist
Kraft auch die Basis für ein Aus-
dauertraining. Das heißt, letztlich
muss beides trainiert werden. Mit
zunehmendem Alter lässt die Kraft
nach und das entsprechende Trai-
ning gewinnt an Bedeutung. Letzt-
lich kommt es aber auch hier wie-
der auf das Ziel an, das der Sportler
verfolgt. Wer Abnehmen möchte,
der muss tendenziell mehr Aus-
dauertraining absolvieren. Der
Energieverbrauch ist dabei um ein
Vielfaches höher als beim Kraft-
training. Andererseits - wer sich
Muskelkraft antrainiert, hat auch
im Ruhezustand einen höheren
Energieverbrauch. Die Muskulatur
ist das Organ, das Wärme erzeugt
und dabei eben Energie ver-
braucht.

Was ist am Anfang eines
Ausdauertrainings der

größte Fehler, der gemacht
werden kann?

Der größte Fehler ist, dass zu inten-
siv begonnen wird und die Trai-
ningseinheit viel zu kurz ist. Für
die ersten Trainingseinheiten soll-
te sich der Einsteiger mindestens
45 Minuten Zeit lassen. Das kann
auch heißen, dass anfangs nur eini-
ge Laufminuten eingebaut werden.
Der Rest der Strecke wird gewan-
dert. Diese Laufminuten werden
dann mit der Zeit mehr. Und ir-

gendwann kann 45Minuten durch-
gelaufen werden. Aber es ist wich-
tig, von Anfang an eine gewisse
Zeit unterwegs zu sein. Das akti-
viert den Fettstoffwechsel, fördert
die Entspannung und sorgt eben
dafür, dass das Training nicht zu
intensiv wird. Einfacher ist der Ein-
stieg in den Ausdauersport mit Rad
fahren oder Schwimmen. Laufen
ist eine sehr anstrengende Fortbe-
wegung, insbesondere wenn man
Älter als 50 oder übergewichtig ist.

Was ist denn gegen ein in-
tensives Training einzu-

wenden?

Für Freizeitsportler, auch gerade
für diejenigen, die schon etwas äl-
ter sind, ist es wichtig, dass der
aufgenommene Sauerstoff aus-
reicht, um die Muskulatur mit
Energie zu versorgen. Ist das der
Fall, wird im sogenannten aeroben
Bereich trainiert, in dem übrigens
auch der Fettstoffwechsel genutzt
wird. Bei hoher Bewegungsintensi-
tät reicht der Sauerstoff nicht mehr
aus und der Trainierende kommt in
den anaeroben Bereich. Verein-
facht gesagt, es wird ein weiteres
Energiesystem aktiviert und dabei
vermehrt Laktat gebildet. Laktat ist
das Salz der Milchsäure, ein Zwi-
schenstoffwechselprodukt, das bei
hoher Anhäufung zur Übersäue-
rung der Muskulatur führt.
Die anaerobe Energiebereitstel-

lung trägt dazu bei, hohe Intensitä-
ten für kurze Zeit ohne Sauerstoff
zu bewältigen. Im Alltag hilft mir
dies beispielsweise wenn ich einen
Sprint einlegen muss, um die
schon abfahrbereite Straßenbahn
noch zu erreichen. Habe ich das ge-
schafft, lasse ich mich erst einmal
schwer atmend auf einem Sitz nie-
der. Übertragen auf den Sport heißt
das, meine Muskulatur ermüdet
schneller, ich muss frühzeitig ab-
brechen. Deshalb ist der moderate
aerobe Bereich für das Training zu
empfehlen.

Gartenarbeit allein reicht nicht
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Wie kann ich feststellen,
dass ich im richtigen Be-

reich trainiere?

Dies kann beispielsweise über die
Atemfrequenz festgestellt werden.
Wenn ich beim Laufen bei jedem
Schritt ein- und ausatmen muss,
dann bin ich im hochintensiven Be-
reich. Muss ich alle zwei Schritte
ein- und ausatmen, bin ich an der
anaeroben Schwelle. Mache ich
nur aller drei oder vier Schritte ei-
nen Atemzug, dann bin ich im mo-
deraten Bereich. Diese Schritttech-
nik ist ein gutes Hilfsmittel.

Bringt Gartenarbeit ge-
nug Bewegung?

Gartenarbeit ist durchaus gut,
denn es werden nahezu alle Mus-
kelgruppen des Stütz- und Bewe-
gungssystems beansprucht. Bei
der teilweise sehr schweren und
ungewohnten Arbeit kann es je-
doch schnell zu Rückenbeschwer-
den und Muskelverspannungen
kommen. Und natürlich - ein Aus-
dauersport ist das nicht. Hier sollte
noch ein Ausgleich geschaffen wer-
den.

Wie oft sollte trainiert
werden, um einen Trai-

ningseffekt zu erzielen?

Training kann nur wirksam wer-
den, wenn sich Trainingsbelastun-
gen und Ruhephasen über einen
längeren Zeitraum abwechseln.
Das ist wie im Arbeitsleben. Ich
brauche Erholungsphasen, um
geistig fit zu bleiben. Im Sport
brauche ich immer neue Trainings-
reize, um Anpassungen auszulö-
sen, die zur Leistungssteigerung
führen Wenn ich täglich 20 Minu-
ten Fahrrad fahre, werde ich meine
Fitness nach einer gewissen Zeit
nicht mehr steigern können, sie
wird sogar zurückgehen, weil das
kein besonderer Reiz mehr ist. Be-
sondere Reize zu setzen heißt, die

Trainingsanforderungen oft zu än-
dern, auch Pausen zu machen und
immer wieder neu zu starten. Ideal
wäre es sogar verschiedene Sport-
arten auszuüben, also mal zu lau-
fen und mal zu schwimmen. Und
beim Laufen sollte die Strecke, die
Dauer und das Lauftempo immer
wieder gewechselt werden.

Braucht ein Freizeitsport-
ler Nahrungsergänzungs-

mittel?

Nein, was er zum Sport braucht, ist
eine ausgewogene basische und
mineralstoffreiche Ernährung. Die
ist das A und O. Das heißt, er sollte
viel Obst, Gemüse und Salat essen.
Auch hochwertiges pflanzliches Ei-
weiß aus Getreide und Hülsen-
früchte sowie fettarmes Fleisch ist
zu empfehlen. Ebenso komplexe
Kohlenhydrate beispielsweise in
Form von Vollkornprodukten. Sie
führen dem Körper langsam Ener-
gie zu. Dagegen landet die Energie
von einfachen Kohlenhydraten, die
sehr schnell verdaut werden - das
ist bei Weißbrot, Kuchen oder Sü-
ßigkeiten der Fall - schnell im Blut
und bei gleichzeitig fehlender kör-
perlicher Aktivität auch schnell auf
den Hüften.

Ist es am Sonntagmorgen
besser vor oder nach dem

Frühstück aktiv zu sein?

Günstig wäre es, erst nach der
sportlichen Aktivität zu frühstü-
cken, um effektiv den Fettstoff-
wechsel anzukurbeln. Jeder sollte
ausprobieren, wie es ihm dabei
geht. Anfangs ist es ratsam, ein
Stück Traubenzucker mitzuneh-
men, falls der Blutzuckerspiegel zu
sehr nach unten sinkt und eine Un-
terzuckerung droht. Würde man
erst frühstücken, dann werden
während des Sporttreibens vor al-
lem die Nährstoffe des Frühstücks
zur Energiebereitstellung genutzt,
nicht aber die Reserven bezie-
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Das starke Geschlecht zeigt
Schwächen. Männer leben kür-
zer als Frauen - aber auch unge-
sünder. Sie gehen seltener als
Frauen zumArzt undnehmenwe-
niger an Früherkennungsunter-
suchungen teil.Warumdas so ist
und welche Folgen das hat, das
beleuchtet die MZ-Serie.

THEMAHEUTE:

Mann in Bewegung

Nächste Folge: Prostatakrebs

hungsweise Speicherdepots akti-
viert. Letzteres ist ja aber das Ziel.
Das gleiche gilt übrigens auch,
wenn ich nach der Arbeit Sport
treibe. Wer sich abgespannt und
müde fühlt, darf vorher ruhig ei-
nen Kaffee oder Espresso mit ei-
nem Glas Wasser trinken. Aber ge-
gessen werden sollte erst nach der
sportlichen Aktivität.

Wird spezielle Kleidung be-
nötigt?

Es sollte schon eine funktionsge-
rechte, das heißt atmungsaktive
Kleidung getragen werden. Im
Winter empfiehlt sich ein Zwiebel-
schichtsystem, um die Feuchtigkeit
nach außen transportieren zu kön-
nen und dennoch genügend Wär-
me zu haben. Im Sommer genügt
ein Baumwoll-Shirt, weil dieses
beim Durchschwitzen auf der Haut
kühlt. Wichtig ist es, sich gerade in
der Übergangszeit mit einer dün-
nen Jacke vor kaltem Wind zu
schützen und Unterkühlungen zu
vermeiden. Sonst besteht die Ge-
fahr, sich schnell zu erkälten.

Worauf sollte bei Schuhen
geachtet werden?

Entscheidend ist, dass man sich in
dem Schuh wohlfühlt, dass er die
natürliche Abrollbewegung unter-
stützt und nicht korrigierend ein-
greift. Er muss eine gewisse Dämp-
fung haben, die sollte aber wieder-
um nicht zu stark sein. Ein schwe-
rer Mensch fängt in einem wei-
chem, stark gedämpften Schuh an
zu „schwimmen“. Dies wirkt sich
negativ auf die Stabilität und Lauf-
sicherheit aus und kann zu Be-
schwerden in den Gelenken füh-
ren. Beim Schuhkauf sollte sich je-
der eine Beratung in einem Sport-
fachgeschäft holen. Und - wer
mehrmals in der Woche läuft, der
sollte zwei Paar Laufschuhe besit-
zen.

Gibt es Tricks, um am Ball
zu bleiben?

Es muss ein Wohlbefinden, ein an-
genehmes Gefühl während der
sportlichen Aktivität eintreten. Wir
sprechen da von einem Flow-Erle-
ben oder auch vom Runners High.
Man läuft reflexionsfrei, in sich
vergessen, bekommt, wie man so
schön sagt, den Kopf frei. Man
fühlt sich während des Laufens
einfach sehr gut und hinterher bes-
ser als vorher. Und wer das erfährt,
muss keinen inneren Schweine-
hund mehr überwinden, er ist mo-
tiviert. Leider tritt das Flow-Erle-
ben bei Laufanfängern nicht gleich
ein. Er spürt zunächst die Anstren-
gung, die eintretende Müdigkeit
und teilweise auch den Muskel-
schmerz. Bis das Wohlbefinden
eintritt, müssen einige Trainings-
einheiten absolviert werden.

Was tut Mann für seine Gesundheit?
Schreiben Sie uns: Mitteldeutsche

Zeitung, 06075 Halle oder per Mail an:
redaktion.leserbriefe@mz-web.de

ILUG

Das Institut
Das Institut für Leistungsdi-
agnostik und Gesundheits-
förderung betreut Spitzensport-
ler und kooperiert dabei eng mit
Olympiastützpunkt Sachsen-An-
halt. Von den Möglichkeiten des
Instituts profitieren aber auch
Fußball-, Handball- und Basket-
ballmannschaften. Ebenso steht
es Freizeitsportlern offen. Es geht
dabei immer um dreierlei: Leis-
tungsdiagnostik, Trainings- und
Ernährungsberatung.

Darüber hinaus engagiert sich
das Institut bei der betrieblichen
Gesundheitsfürsorge und arbeitet
mit regional ansässigen Firmen
sowie Krankenkassen zusammen.

Mehr über das Institut:
www.ilug.de

Anne Falk FOTO: ANDREAS STEDTLER

Kuno Hottenrott weiß, wovon er redet. Der 56-Jährige ist selbst ein begeisterter Sportler. FOTO: ANDREAS STEDTLER
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