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MensHealth

DER BESTE
BURGER

So lecker (und gesund) war
Fast Food noch nie

FITINNUR
30 MINUTEN

Effektives Blitzworkout
fiir Bizeps, Bauch
und Schultern

Wie Lachen

Herz & Hirn :
trainiert +60 SEITEN
Neue Mode
fiir Manner
Was nutzen

DNA-Tests
wirklich?

So packst
dujedes
Lauf-Ziel

10/2025 6,50 €
Osterreich7,20 € - Schweiz 10,40 SFR
Benelux 7,70 € - Spanien 9,20 €

Italien 9,20 € - Griechenland 9,80 €

Das Longevity-Gel
Kino-Legende (78]
Ausdauer und Be




Die Herbst/Winter-Kollektion von MR MARVIS fiir 2025 ist da — mit den idealen Hosen fir die kalteren Monate. Probiere mit Den feinen Cords einen neuen E E zearte

Look aus oder entdecke Favoriten wie Die Coolerdays, Die Cords und Die Jeans. Vervollstandige Deinen Look mit unseren zeitlosen Strickmodellen und

winterfesten Outerwear-Highlights. Hergestellt in Portugal. Shoppe jetzt die gesamte Kollektion auf mrmarvis.de oder schau im MR MARVIS Store vorbei. E_ Gorporation
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EDITORIAL

Leinwand-
Lektiire
Von Arnold

zu Fatih Akin:
Freu dich auf
viele filmreife
Geschichten

... und Action!

>»>———> Dieses Heft hat es richtig in sich, so
viel sei schon einmal vorweggenommen: Du héltst
eine in vielerlei Hinsicht besondere Ausgabe in den
Hinden. Zum einen, und das ist dir vielleicht direkt
aufgefallen, ist sie mit 140 Seiten superdick und bietet
noch mehr Platz fiir noch mehr tolle Geschichten.
Zum anderen liefern wir dir mit unserem Mode-
Extra ,,Best Fashion® (hierfiir auf die Riickseite unseres
Heftes schauen) alles Wissenswerte tiber die angesag-
testen Fashion-Trends fiir Manner. Und zu guter Letzt
haben wir mit der Kinolegende Arnold Schwarzen-
egger sowie dem auch in Hollywood sehr erfolgreichen
deutschen Regisseur Fatih Akin zwei absolute Meister
ihres Fachs fiir unsere Cover gewinnen kénnen.
Grund genug fiir uns, dieses Heft insgesamt als
Hollywood-Ausgabe zu gestalten. Der rote Button, den
du oben siehst, kennzeichnet hierbei die Storys, die
inunterschiedlicher Art und Weise einen Bezug zum

kalifornischen Film-Mekka haben. Zum einen wire
daunsere grofie Hollywood-Muskeln-Story (Seite 22),
in der nicht nur unser Titelheld Arnie sein Fitness-
geheimnis preisgibt. Auch weitere US-Superstars wie
Jason Momoa (,,Aquaman®), Alan Hutchinson (,,Rea-
cher“) und Liam Hemsworth (,The Witcher“) nennen
dir ihre Lieblingsiibungen, mit denen sie sich (nicht
nur) fiir ihre Filmrollen in Topform gebracht haben.

Dazu prisentieren wir kostliche Leckereien aus der
US-Kiiche (Seite 34), sagen dir, was auf den perfekt
gestapelten Burger gehort (Seite 54) und erkléren,
warum es gut fiir dein Hirn und Herz ist, wenn du dir
gelegentlich eine schéne Hollywood-Komddie an-
guckst (Seite 74). Und dann ist da natiirlich noch das
sensationelle Interview mit Regisseur Fatih Akin
(Seite 26 in Best Fashion). Aber auch das war noch
nicht alles ... Am besten, du blédtterst schnell weiter
und tiberzeugst dich selbst. Film, dh, Heft ab!

Aewdt Qedv

Chefredakteur

Schwarzenegger
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Vorhang aut fiir unsere grofSe Hollywood-
Ausgabe, in der 5 Actionstars verraten, wie
sie sich fiir ihre Filme in Form brmgen
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EIN HEFT, ZWEI COVER

Exklusiv filir unsere Abonnenten gibt es
diese Ausgabe mit Hollywood-Legende
Arnold Schwarzenegger als Collector’s
Edition — sichere dir am besten noch
heute dieses begehrte Sammlerobjekt:
MensHealth.de/abo

; COVER-STAR

i " o 22  Stark wie Arnold Schwarzenegger:
iy Das ist das Longevity-Geheimnis
der Hollywood-Legende (78)

SPORT & FITNESS

32 Exklusiv-Interview: Zehnkdmpfer
Niklas Kaul verrat, wie es ihm
gelingt, immer besser zu werden

48 So packst du jedes Laufziel:
6 Running-Vorséatze und wie du
sie noch dieses Jahr umsetzt

56  Fit mit nur 30 Minuten Training pro
Tag: Mit diesem Workout musst du

den Winterspeck nicht fiirchten 74  Weshalb du mehr Komédien
70 W habe ich im linken A | schauen musst: Wie Lachen das " NEI.!.E MODE
m::::?ra?t :I::re::r:tsl’r; lf:se:m Herz und das Hirn trainiert FURMANNERAUF
Fitness-Prof kennt die Antwort 60 SEITEN
| LIFE&STYLE Die neue Modesaison steht
HEALTH & FOOD . 14 Best of Men’s Health: Das sind vor der Kleiderschranktir.
] L 3 unsere Highlights des Monats, von Deshalb gibt es diesen Monat
8 M_e';ts_ Hetaltlgr:?entlertg@ Fitness-Trend bis Fashion-Hype unser Extra Best Fashion mit
wichtigsten Studienergebnisse z
aus der Manner-Forschung i 20 (Un)typisch Mann! Autor Micky aﬂgn Trends.fur Herbst uPd
) | Beisenherz hat eine Typologie der Winter. Dafiir das Magazin
34  Rolldenroten Teppich aus (bzw. FuBballfans im Stadion aufgestellt auf den Kopf drehen und von
deine Zunge): Das sind die Stars | R hinten anfangen zu lesen.
der US-amerikanischen Kiiche | 42 Vom Familien-Taxi bis zum Oko-
o Transporter auf zwei Radern: Das
41  Was nutzen DNA-Tests wirklich? sind die besten E-Cargo-Bikes

Welche Erkenntnisse sie liefern

und wie sie das Leben verlingern 60 Obim Joboder inder Liebe:

: Der Umgang mit Kritik ist nicht
46 Warum jeder Mann mindestens immer einfach. So klappt’s

3 Liter Wasser am Tag fiir seine

Gesundheit trinken sollte. Prost! 64 Irgendwann wird jeder Vater dem

| Kind einmal etwas Gefahrliches
54 Dasistder beste Burger! Unser | erlauben miissen - aber das hier?

Sternekoch erklart, was unbedingt
drauf muss - von Patty bis Salat

62 Von 150 auf 85 Kilo: Wie unser INJEDEM HEFT

Leser Adrian den Kampf gegen EDITORIAL
das Ubergewicht gewonnen hat |

EXPERTEN-RAT

68 Prostatakrebs ist die haufigste Tu-
morart bei Mannern - wir sagen, IMPRESSUM/VORSCHAU 72

wie du das Risiko senken kannst

Titelthemen sind durch rote Seitenzahlen gekennzeichnet



Biyon Kattilathu

Der bekannte Life-Coach
beantwortet diesen
Monat die Frage, wie man

EXPERTEN-RAT

6 auf einen Streich

Diese Manner bereichern diesen Monat Men’s Health mit ihrer Expertise. Mit welchen
Themen sie sich in diesem Heft beschaftigen, verraten wir hier

,Du musst dich
bei Kritik immer
fragen, ob sie
berechtigt oder
unberechtigt ist.
Frage auflerdem
stets nach dem
Warum. Das ist
eine Frage, die

lernt, besser mit Kritik dlCh namllch
umzugehen -im Job oder
auch im Privatleben Zum elgGIlﬂlChen
SEITE 60 Kern fuhrt”
,,D?'e Sofse fiir
mewmnen Burger
mixe ich mir
immer selbst:
Seletg emaChte Alexander Kumptner
MayO, SenJ(; Welche Zutaten braucht es
fard fekten B ?
Ketchupund 0700000
]Cl@in gehathe (,Die Kiichenschlacht” im
. « ZDF) weil3 es ganz genau
Essigqurken SEITE 54
~vor 10

Nico Airone

Longevity ist das Spezial-

gebiet unseres Fitness
Directors. Sein aktuelles

Thema: die Sinnhaftigkeit

von diversen DNA-Tests
SEITE 41

Jahren befand
ich mich bei
fast allen
Ergebnissen
irgendwo in
der Mitte der
Skala. 2025
sah das Ganze
dann schon
anders aus”

Micky Beisenherz

Unser Kolumnist liebt
FuBball. Bester Beweis:
sein Podcast ,FuBball
MML". Das Stadion
verlasst er trotzdem
haufig mit gemischten
Gefuhlen - weil manche
Fans ihre Liebe zum
Sport auf seltsame Art
ausleben. Zum Start
der Champions League
lasst er jetzt richtig
vom Leder. Anpfiff!

SEITE 20

,FUr einen
reibungslosen
Ablauf aller
lebenswichtigen
Funktionen
benotigt der
Mensch pro Kilo
Korpergewicht
etwa 40 Milliliter
Wasser am Tag.
Bei 70 Kilo sind
das fast 3 Liter”
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Dr. Moritz Tellmann

Der Nachste, bitte! Der

TV-Arzt verrat in dieser

Ausgabe, was man tun
kann, wenn man zu
wenig Wasser trinkt

SEITE 46

Prof. Stephan Geisler

Kennt Theorie und Praxis:
Der Professor fur Fitness
von der IST-Hochschule
erklart, wie du muskulare
Disbalancen vermeidest

SEITE 70
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~lrainiere
bei jedem
Workout auch
immer den
sogenannten
Antagonisten
mit, also den
Gegenspieler
des Muskels.
Und vergiss
das Str etdnno
blof$ nicht*

Fotos: STEPHAN SCHMICK, WOLFGANG SCHARDT/ZS, PHILLIP GATZ, OLIVER VORBERG, PRIVAT, PR
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Die neuesten
Erkenntnisse
aus der
aktuellen
Minner-
Forschung

I Jetzt leg doch endlich mal
dein blodes Smartphone aus der
Hand - und lies diesen Text: For-
scher der beiden Universitidten
Heidelberg und Ko6ln haben
niamlich Probanden beobachtet,
die 72 Stunden lang ihr Smart-
phone nur fiir essenzielle Aufga-
ben nutzen durften, und wah-
rend dieser Zeit ihre neuronalen
Reaktionen verfolgt. Als die Wis-
senschaftler den Versuchsperso-
nen dann nach den drei Tagen
Bilder von einem Smartphone
zeigten, wurden signifikante
Veréanderungen in den Beloh-
nungs- und Suchtregionen der
Gehirne sichtbar. Das deutet da-
raufhin, dass die Handynutzung
das Hirn in dhnlicher Weise be-
einflusst wie andere Suchtmittel.
Digital Detox ist also nicht nur
ein Trend, sondern eine echte In-
vestition in deine mentale Ge-
sundheit (googeln unnétig). @

Hangst du auch zu oft
am Handy?

Das Smartphone beeinflusst dein Hirn auf dhnliche Weise wie Alkohol und Nikotin,
ergab eine neue Studie. So knipst du die digitale Sucht aus

Foto: J STUDIOS/GETTYIMAGES



Xlite

Spare bis zu 40%
mit (JOBRAD )*.

Entdecke mehr unter rosebikes.de




UPDATE

Workout auf der Kippe

Sportmediziner haben herausgefunden: Gleichgewichtstraining fordert den Korper auf
ganz verschiedenste Weise. Deshalb lohnt sich eine Zitterpartie

> Ein instabiler Untergrund beim Krafttrainingist |
nicht nur gut fiir den Ko6rper, sondern auch fiir den Kopf.
Das entdeckten Forscher des Instituts fiir Sport und Sport-
Anforderungen beim Workout erhéhen. Eine Aussage,
Kniebeugen mit Kurzhanteln zu machen - einmal aufei-

wissenschaft an der Uni Kassel, als sie Probanden baten,

10

ner flachen Fliche und einmal auf einem Balance-Trainer.
Danach mussten sie kognitive Aufgaben 16sen. Fazit:
Instabile Gerdte und freie Gewichte konnen die kognitiven

die garantiert nicht auf wackeligen Fiiflen steht. @

Foto: STUDIO 33; Creative Retouching: COLIN BEAGLEY



LAUFEN: DARAUF
KOMMT ES AN

Interview mit
Matthew Glynn
Head of Strategy Sports
& GTM bei Zalando

Was sind deine Essentials,
wenn du laufen gehst?
Alles startet und endet mit
einem guten Paar Laufschuhe.
Fur lange Laufe bevorzuge
ich stabilere Schuhe mit einer
starken Ddmpfung. An Tagen,
an denen ich mein Tempo
verbessern mdchte, konzen-
triere ich mich auf kurze, aber
schnelle Laufe und entscheide
mich fir ein leichtes Modell.
Um unterwegs meine wichtigs-
ten Utensilien wie Schlussel
und Handy sicher zu ver-
stauen, trage ich gerne super-
leichte Shorts mit einer Ge-
saBtasche und eine Fitness-
uhr, um meine Leistung im
Auge zu behalten.

Wie findet man den
richtigen Laufschuh?
Wenn man sich nach einem
neuen Laufschuh umsieht,
ist es am besten, sich Uber
seine Ziele und die Rahmen-
bedingungen im Klaren
zu sein, unter welchen die
Schuhe zum Einsatz kommen
sollen. Relevante Fragen
kénnten sein: Méchte ich lange
Laufe oder schnelle Intervalle
absolvieren? Werde ich in
der Stadt auf Asphalt oder in
der Natur laufen? Pro-Tipp:
Die FlBe neigen beim
Laufen zum Anschwellen.
Ich wiirde immer empfehlen,
eine Nummer gréBer zu
wahlen, wenn zwei GréBen
in Frage kommen.

ANZEIGE

HOHER,
SCHNELLER, WEITER

Far echte Bestleistungen braucht es neben viel Training
und jeder Menge Disziplin auch das richtige Equipment.
Online-Versandhandler Zalando bietet alles, was du fir die
starkste Performance deines Lebens brauchst

m Herbst startet wieder die Marathonsaison. Und

ob im Training oder beim Wettkampf selbst: Wer

jederzeit perfekt performen will, braucht nicht

nur Training, Willenskraft und Disziplin, son-
dern auch Kleidung, die Bestleistungen unterstiitzt. Die
atmungsaktiv ist, die Bewegungsfreiheit nicht ein-
schrankt und optimal zu einem passt. High-Perfor-
mance-Outfits eben — und genau die gibt es in richtig
grofder Auswahl bei Zalando. Der Online-Versand-
héndler geht selbst die Extra-Meile, um es Kunden
leicht zu machen, die individuell passenden Produkte
zu finden. Im Sportbereich und im speziellen Bereich
fiir Running auf zalando.de gibt es neben den jeweili-
gen Produktdetails auch jede Menge inspirierende
Geschichten sowie Tipps und Tricks von Sportlern.
Zalando bietet auferdem zahlreiche Zusatzinfos zu
Funktionalitit und Langlebigkeit — beides entschei-
dende Kaufkriterien fiir Sportbekleidung, Schuhe, Zu-
behor und Ausriistung. Praktisch: Videos zeigen die
Produkte auch in Bewegung. Mehr geht einfach nicht.

Weitere Infos auf www.zalando.de

PRODUKTE FUR
HIGH-PERFORMER

Bei Zalando findest du alles, was du flirs
Training oder deinen néchsten Marathon
brauchst. Zum Sportsortiment gehdren
Artikel von Brands wie On, adidas,
Nike, Hoka oder Puma. Unsere aktu-
ellen Favoriten fur Laufer: der ADIZERO
ADIOS PRO 4 Laufschuh, das
METARUN SINGLET Top mit reflektie-
renden Elementen von Asics und die
ASICS CORE SPRINTER Tights.
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Best of

Fitness, Food, Fashion und mehr: Das sind unsere Highlights des Monats

% Standig unter Strom

E-Bikes' nehmen Fahrt auf, jetzt sind auch die Mountainbike_ﬁ‘
Enthusiasten auf den Trend aufgesprungen. Beschletnigt® w

wird die Entwicklung durch eine immer bessere Motorisierung.

Bosch-eBike-Systems hat diesen Sommer etwa einen Antriebg

auf den Markt gebracht, der mit Hightech-Materialien aus @&
Raumfahrt und Rennsport, hochwertiger Sensorik und wenig
Gewicht punktet und'in dem Modell oben zum Einsatz
kommt. Rein in den Sattel und rauf auf den Berg!

eMTB Crafty Carbon RR von Mondraker, um 8500 Euro




