{9ESUNDHEITS- UND

Das hartnackige Bauchfett

Kay Leupold vom GESUNDHEITSSTUDIO HEALTHYBODIES DOBELN erklart, warum
weniger essen oft nicht die Losung ist

iele Menschen in Do-
Vbeln kennen das Pro-

blem: Frither konnte
man essen, was man wollte —
doch mit den Jahren veran-
dert sich der Korper. Der
Bauch wird gréBer, die Ener-
gie weniger und die Lieb-
lingshose bleibt irgendwann
im Schrank.

Dann beginnt haufig der
bekannte Kreislauf: weniger
essen, eine neue Diat aus-
probieren, sich mehr zusam-
menreilen. Doch nach kur-
zer Zeit kommt die Erntich-
terung — der Bauch bleibt.

Aber liegt es wirklich nur
an mangelnder Disziplin?

» Viele Menschen machen
den Fehler, nur auf die Waa-
ge zu schauen. Entschei-
dend ist aber, was im Korper
passiert”, erklart Kay Leu-
pold vom healthybodies D6-
beln.

Denn unser Korper be-
steht nicht nur aus Fett. Vor
allem unsere Muskulatur
spielt eine entscheidende
Rolle fiir einen aktiven Stoff-
wechsel. Leider verlieren
viele Menschen mit zuneh-
mendem Alter Muskelmasse
— besonders dann, wenn sie
sich weniger bewegen. Da-
durch verandert sich der
Energieverbrauch des Kor-
pers. Die Folge: Was frither
funktioniert hat, reicht plotz-
lich nicht mehr aus.

KAY LEUPOLD vom Gesundheitsstudio healthybodies Dobeln.

Genau hier setzt die neue
4-wochige Bauchfett-Studie
im healthybodies Débeln an.

Gesuchtwerden aktuell 50
untrainierte Frauen und
Maénner aus Dobeln und
Umgebung, die herausfin-
den mochten, wie sie ihren
Korper mit der richtigen
Kombination aus Muskel-
krafttraining, der richtigen
Motivation und einfachen
Ernahrungsempfehlungen
positiv verandern koénnen.
Zum Start erwartet alle Teil-
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nehmer eine moderne Kor-
peranalyse. Dabei werden
unter anderem Muskelmas-
se, Korperfett, Wasserhaus-
halt und wichtige Korper-
werte erfasst.

Anschliefend trainieren
die Teilnehmer anmodernen
EGYM Gerdaten mit einem
speziellen Plan. Das intelli-
gente Trainingssystem passt
sich automatisch an die per-
sonliche Leistungsfahigkeit
an und ermoglicht dadurch
einen einfachen und siche-

ren Einstieg — auch ohne bis-
herige Trainingserfahrung.

Zusatzlich begleiten ver-
standliche Gesundheitscoa-
chings und alltagstaugliche
Rezeptideen die Teilnehmer
durch die 4 Wochen.

Das Ziel der Studie: Weg
von kurzfristigen Didten —
hin zu einem besseren Ver-
standnis des eigenen Kor-
pers und neuen Gewohnhei-
ten, die langfristig funktio-
nieren. Besonders geeignet
ist die Studie fiir Menschen,
die schon langer etwas ver-
dandernmochten, aber bisher
keinen passenden Einstieg
gefunden haben.

Die Platze fir die aktuelle
Runde sind begrenzt. Daher
lohnt es sich schnell zu sein.
Alle Infos findet man unter
dem QR Code oder auf
www.healthybodies.de/
bauchfett-studie

Jetzt unverbindlich informieren

und herausfinden, ob eine Teilnahme
mdglich ist.
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Anzeigen-Spezial

Warum genug Schlaf auch
furs Herz wichtig ist

SCHLAFMANGEL ist schlecht fur die Herzgesundheit

utund genug schlafen:
G Das ist nicht nur wich-

tig, um ausreichend
Energiefirden Alltag zuha-
ben, sondern auch fiir unse-
re Herzgesundheit. Schlaf-
mangel kann ndamlich auf
Dauer das Risiko erhohen,
an Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen zu sterben, wie die
Deutsche Herzstiftung er-
klart.

Schlafmangel begiinstigt
Arterienverkalkung
Bekommen wir nicht genug
Schlaf, wird der Koérper bei
seinem ndchtlichen Repara-
turprogramm gestort. Mit
Folgen: Es erhoht sich die
Menge an aggressiven
Sauerstoffverbindungen,
sogenannten freien Radika-
len. Sie greifen Zellen und
Gewebe an, sodass es zu
schwelenden Entziindun-
gen kommt.

Mit der Zeit konnen diese
Entziindungen Schédden an
der zarten Innenschicht der
BlutgefdBe anrichten, wie
die Deutsche Herzstiftung
erklart. Das begunstigt eine
sogenannte Arteriosklerose,
beidersich Blutfette, Blutge-
rinnsel und Kalk in den Ge-
faBwdanden ablagern. Genau
das wiederum ist die wich-
tigste Ursache fur gefahrli-

che Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen wie Herzinfarkte,
Herzschwache und Schlag-
anfélle.

Auch néchtliche Atemaus-
setzer bedeuten Stress fir
das Herz. Betroffene fiihlen
sich bei einer sogenannten
Schlafapnoe tagsuber wie
geradert, weil sie nachts bis
zu 300-mal durch Atemaus-
setzer kurz aufwachen. Das
bedeutet fiir den Korper eine
stdandige Ausschiittung von
Stresshormonen und einen
Blutdruckanstieg.

Wer von seinem Bettnach-
barn also auf Schnarchen
und regelmaBige Atempau-
sen in der Nacht angespro-
chen wird, lasst das besser
arztlich abklaren - und be-
handeln. Denn: ,Eine unbe-
handelte Schlafapnoe er-
hoht das Risiko fiir Herzin-
farkt, Herzschwéache und
Schlaganfall und verkirzt
die Lebenserwartung”, so
Prof. Anhil-Martin Sinha aus
dem wissenschaftlichen Bei-
rat der Herzstiftung.

Was man fiir gesunden Schlaf
selbst tun kann

Doch wie viel Schlaf sollte
man anpeilen? Die Herzstif-
tung verweist auf die Stu-
dienlage: Kommt man dem-
nach langfristig auf weniger

als fiinf Stunden oder auf
mehr als neun Stunden, ist
das allgemeine Erkran-
kungsrisiko erhoht. ,Es wird
daher fir Erwachsene mitt-
lerweile eine Schlafdauer
von durchschnittlich sieben
Stunden pro Nacht empfoh-
len”, so Prof. Sinha.

Wersich zuden schlechten
Schlafern zahlt, kann oft
schon mit kleinen Anpas-
sungen nachsteuern. Sinn-
voll ist, stets (auch am Wo-
chenende) bei d&hnlichen
Einschlaf- und Aufwachzei-
ten zu bleiben, sie also um
maximal 30 Minuten zu vari-
ieren. Die Herzstiftung ver-
weist auf Studien, wonach
regelmalBige Schlafenzeiten
fur die Herzgesundheit be-
deutsam sein konnen - vor
allem, wenn die Schlafdauer
knapp ausfallt.

Auch feste Abendrituale
wie Entspannungstibungen,
Meditation oder Lesen kon-
nen dabei helfen, besser zur
Ruhe zu kommen. Regelma-
Biger Sport trainiert nicht
nur das Herz-Kreislauf-Sys-
tem, sondern kann den
Schlaf ebenfalls verbessern.
Zu spat am Tag peitscht er
aber eher auf, anstatt den

Korper runterzubringen.
Tipp: auf die Zeit vor 18 Uhr
legen. DPA-MAG
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