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WARUM

Eine schon klassische Frage:
Warum sterben Ménner frii-
her als Frauen? Die Antwort
ist einfach, wenngleich nicht
kurz: Ungesunde Ernih-
rung, iippiger Alkohol- und
Nikotingenuss, Vorliebe fiir
schnelle Autos und riskantes
Fahrverhalten, nachlissige
Krankheitswahrnehmung,
miBiger Kontakt zu Haus-
arzten  (Vorsorgeuntersu-
chung!),  Selbstiiberschit-
zung, Karrierestress (wollen
viel zu gerne Alpha-Tiere
sein), erhdhte Suizidrate und
natiirlich Mangel an Bewe-
gung. Im Gegensatz zu einer
weit verbreiteten Meinung
haben genetische bzw.
biologische Einfliisse
kaum Bedeutung.

Eine Angleichung der
minnlichen zur
weiblichen Lebens-
erwartung wird
in den nichs-
ten Jahren
gar nicht
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oder hochstens aus einem
sehr negativen Grund erfol-
gen. Wenn sich an der mo-
mentanen Differenz  von
rund sechs Jahren etwas 4n-
dert, dann nur, wenn die
Frauen weiterhin beim Rau-
chen, Alkohol, Stress und
Bewegungsmangel so stark
aufholen wie derzeit!

Aber Manner fiir gesiinderen
Lebensstil zu begeistern ist
nach wie vor viel schwieriger
alsbeim angeblich schwiche-

ren Geschlecht. Das
minnliche Rol-
lenbild ist unge-
brochen inten-
siv mit jenem
des ,tapferen

Indianers*

verwachsen,
der im Kampf
stirbt. Wenn-
gleich es in
allzu vielen

Rollenbild ,, Tapferer Indianer” -
darum werden Frauen wohl auch
in Zukunft langerleben. ..

Fillen nur ein jammerliches
Krepieren an Krebs, Herzin-
farkt, Hirnschlagusw.ist . . .

Gesundheit sollte deshalb
auch Ménnersache sein! In
diesem Sinne werden wir im
Rahmen einer fiinfteiligen
Serie konkrete Ratschlige
geben. Damit auch ER beste
Chancen hat, Lebenslust
wieder zu erlangen oder zu
erhalten und Alterungspro-
zesse hinaus zu zogern. Ein
wenig Motivation und ein
bisschen Disziplin reichen
zur Durchfiihrung.

Heute widmen wir uns dem
Thema Erndhrung und Ideal-
gewicht bzw. Abbau von
Ubergewicht. Ausgewogen
zu essen und zu trinken ist so
entscheidend wichtig wie
Treibstoff fiir unsere Autos.
Wir tanken tigliche Energie
und konnen jeder Titigkeit
gestirkt nachgehen. Den
klassischen Aufbau kennt je
jeder. Aber zur Erinnerung:
Menge und Verhiltnis von

A

—_—

J

Noch freut er sich iiber ungesunde Nahrung (links) - langer und bes-
ser wiirde er aber mit vitalstoffreichem, fettarmem Essen leben . ..
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Kohlenhydraten, Fett, Ei-
weill, Vitaminen und Mine-
ralstoffen miissen passen.
Das erreicht man mit einem
ausgiebigen Friihstiick und
entsprechend zusammenge-

setzten Hauptmahlzeiten.
Notig sind viel Obst und Ge-
miise, reichlich Fliissigkeit (2
Liter am Tag Minimum),
leichter und schwerer ver-
brennbare = Kohlenhydrate
fir kurz- und langfristige
Energicaufnahme, ungesit-
tige Fettsduren (Fisch, Oli-
venol), die unter anderem
nachweislich das Herz schiit-
zen, Eiweil mit allen essen-
tiellen Aminosiduren (etwa
Milchprodukte), Ballaststof-
fe fiir die Verdauung.

Eine groBe Hilfe ist die wis-
senschaftlich ausgekliigelte
Erndhrungspyramide, die ja
schon in Schulen unterrich-
tet wird. Die Basis bilden
Obst, Gemiise und ungesiil3-
te Fliissigkeiten (Wasser,
Tee). Diese sollten so oft wie

Zuviel Bauchfett ist ein
klarer Risikofaktor!

bzw. ,verbrannt“ werden.
Jede nicht verbrauchte Ka-
lorie wird als Fett gespei-
chert — die klare Grundlage

nur moglich konsumiert
werden. Dariiber befinden
sich  kohlenhydratreiche
Nahrungsmittel wie Voll-

kornprodukte, Nudeln, fiir Ubergewicht.

Reis, Erdipfel (keine Nur keine einseitige Diat hal-
Pommes!), gefolgt von ten!Damitgeritder Kérper
Milchprodukten (Milch, nur in eine Mangelsituati-

on, die ebenfalls gesund-
heitlich schidigt. Vor allem
die Muskeln werden durch
Eiweil3defizite rasch abge-
baut. Dann schlief3t sich ein
Teufelskreis: Der Kalorien-
verbrauch sinkt weiter. Je
athletischer die Muskulatur
ist, desto rascher der Abbau
von Kalorien!

Das ideale Korpergewicht
ldasst sich iiber viele Metho-
den berechnen. Der BMI

Kise, Joghurt). Unter der
Spitze sind tierische Fette,
Fleisch, Wurstwaren und
Eier. Ganz oben die Grup-
pe, die leider am beliebtes-
ten ist: Siiigkeiten,
Pommes etc. Auf die muss
man nicht vollig verzichten,
aber sie sind wenigstens so
oftwie moglich zu meiden.
Téglich zugefiihrte Nahrung
muss durch korperliche Ak-
tivitdt wieder aufgebraucht

> Wir empfehlen

« 2 bis 3 | Fliissigkeit taglich (kein Alkohol)!

« Mindestens eine Portion Obst (Apfel) und eine Porti-
on Gemiise (Salatschiissel)!

 Wochentliche Aufzeichnungen der aufgenommenen
Energie und des Gewichtes — man sieht auf einen

Blick, wo man in der nachsten Woche gezielt einspa-
ren kann.

« Drei Mahlzeiten pro Tag, kaum SiiBigkeiten, fleisch-
arme Kost bevorzugen.

* Inhaltsangaben und Kalorientabellen von Lebens-
mitteln wirklich beachten!

(Body Mass Index) hat
sich recht gut bewihrt, um
Idealgewicht zu definie-
ren. Er berechnet sich aus
dem Korpergewicht in Ki-
los dividiert durch das
Quadrat der Korpergrofe.
Keine Angst, komplizierte
Berechnungen lassen sich
mit einer BMI-Scheibe
(Hausarzt, Apotheke)
leicht vermeiden.

In Osterreich haben stolze
40 Prozent der Ménner ei-
nen BMI von deutlich
mehr als 25, sind also
mehr oder weniger iiberge-
wichtig. Auch der Bauch-
umfang ist aussagekriftig.
Er sollte unter 100 cm be-
tragen, weil gerade das
Bauchfett ein wesentlicher
Risikofaktor fiir Krank-
heiten wie Diabetesist.

Das Erlangen des Idealge-
wichtesreduziert nicht nur
die Gefahr von Herz-
Kreislaufleiden, Stoff-
wechselkrankheiten und
Krebs, sondern fordert
auch die Lebensfreude.
Probieren Sie esaus!

In der néchsten Woche le-
sen Sieiiber Sport.

Die Autoren sind Fachérzte fiir
Urologie in Wien. Kontakt:
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