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Mit den idealen Hosen von MR MARVIS ist jeder Tag Dein bester Tag — von Neuzugangen wie Den Techwools bis hin zu Klassikern wie Den Longs,
Den Five-Pockets und Den Jeans. Zeitloses Design, hergestellt in Portugal. Vervollstandige Deinen Look mit unseren Shirts, Polos oder T-Shirts.
Shoppe jetzt Deine Essentials fiir den Friihling auf mrmarvis.de oder in unseren neuen Markengeschaften.

[=] ¢y (=]
=

'VH - d/Z1.39elisjoyloy ansp

Certified




Fotos: FLORIAN RAZ, ANDREA GIRARD

EDITORIAL

Das sind wir
Das Team von
Men’s Health (ja,
Hund Olive ge-
hort auch dazu)
mit dem Wiener
Sternekoch
Alex Kumptner
(im schwarzen
Tanktop)

Sag ofter Ja

>————> Wasfiirein groartiges Team! Beim
Covershooting fiir dieses Heft habe ich gespiirt, wie
viel moglich ist, wenn Menschen mit Haltung und
echtem Anspruch zusammenarbeiten. Keine Hektik,
kein Ego, sondern Ruhe unter Druck und dieses klare
Wir-Gefiihl: Jeder bringt seinen Teil ein, jeder
iibernimmt Verantwortung, alle ziehen am selben
Strang. Genau so sind die Bilder entstanden, diedu ab
Seite 22 siehst - weil viele Profis mit Leidenschaft an
einem gemeinsamen Ziel arbeiten.

Cover-Star dieser Ausgabe ist der Sternekoch und
TV-Star Alexander Kumptner. Sein sicherer Raum ist
die Kiiche, sein Rhythmus der Service. Und trotzdem
hat Alex sofort Ja gesagt, als ich ihn gefragt habe, ob
er Lust auf eine grofe Fotoproduktion inklusive Titel-
seite hat. Kein Zégern, kein Taktieren. Einfach ein
klares Ja zu etwas, das nicht sein gewohntes Terrain
ist. Er hat durchgezogen - konzentriert, offen, mutig.
Nicht, weil er Rampenlicht braucht, sondern weil er

bereitist, sich auch auerhalb seiner Komfortzone zu
zeigen. Sicherheit gibt Stabilitit. Aber Entwicklung
beginnt oftmals mit einem einfachen Ja.

Vielleicht kennst du das auch. Im Job bleibst du
gernebeidem, was du gut kannst. Beim Krafttraining
machst du die Ubungen, die immer funktionieren.
Beim Essen bestellst du dein Standardgericht. Und
beim Stil gewinnt schnell das Bewéhrte. Genau deshalb
macht das grofle Mode-Special ,,Best Fashion® meines
Kollegen Yilmaz so viel Spafi. 65 Seiten Inspiration,
die Lust machen, etwas auszuprobieren. Ein anderer
Schnitt. Eine neue Farbe. Ein Look, der sich erst un-
gewohnt anfiihlt - und dann genau richtig.

Ob der Schritt grof3 ist wie ein aufwendiges Foto-
shooting oder klein wie ein neues Outfit — am Ende
ganz egal. Entscheidend ist, dass du ihn gehst. Wann
hast du zuletzt bewusst Ja gesagt zu etwas Neuem?
Nicht, weil du musstest, sondern weil du es wolltest.
Vielleicht ist heute ein guter Moment dafiir.

David, Chefredakteur
dholscher@menshealth.de




APRIL
2026

Inhalt

@3SOT0 UOA 8SOH ‘I YAldd UoA doj-yue] :16e1) Jaurdwiny

Jepuexa|y :§,10308||00 0104 ‘O YH UOA sjuedieams ‘INOE 3 OV UOA
0jod :36ed} Jaurdwny Japuexaly OI¥4VIN INNVAOIO ‘ZUdlsissy-0104
“13ZNVH VIIN- 1Zud1s1ssy-BuljA1S “TO0dS1S|LYV/¥IOVS INIL :dn
“SABW B JIBH ‘I LAY ZVINTIA 10308110 UOIYSE] 'NNYINFOONYE LIYO
FUOIINPOId “YINLANNY YIANYXITY JUB[EL “ZVY NVIYOT4 {8311 0304

WI1€e 1MMe1n

Endlich habe
h verstanden,
Korper tickt®

9
1C

ALEXANDER KUMPTNER

SIOVINIALLIO/IOrI¥N IMN 'STIOVIWIALLIO
JATANVA-IAILYIYO 'SIOVIIALLIO/ISNIT 1INV
'SIOVINIALLIO/LVEIA ¥NLYY 'OV INIA ¥IZNN

8 34VYO/INSMINHOSIM NVI 'STOVINIALLIO
JILNNId OO¥VIN "'ZVY NVIJOT4 ‘1[eyu] solo4




EIN HEFT, ZWEI COVER

Exklusiv flir unsere Abonnenten gibt es
diese Ausgabe mit Fernseh- und Sternekoch
Alexander Kumptner als coole Collector’s
Edition — sichere dir am besten noch heute
dieses begehrte Sammlerobjekt unter:
MensHealth.de/abo
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COVER-STAR

Ganz ausgekocht: Fernseh- und
Sternekoch Alexander Kumptner
verrat sein Sixpack-Rezept

SPORT & FITNESS

Besser in jeder Sportart: Wie
Hypnose dich beim Training und
in jedem Wettkampf weiterbringt

Starke Arme und breites Kreuz:
Mit dieser Workout-Strategie legst
du dauerhaft an Muskelmasse zu

Helfen Crunches beim Sixpack?
Unser Fitness-Professor raumt mit
gangigen Muskel-Mythen auf

Brummm! Wir saBen bei dem
hartesten Autorennen der Welt
hinterm Steuer - der Rallye Dakar

HEALTH & FOOD

Men'’s Health prasentiert die
wichtigsten Studienergebnisse
aus der Mannerforschung

Na, dann gute Nacht! Tipps, mit
denen jeder sofort besser schlaft
(und morgens fitter aufwacht)

Food-Trend: Airfryer sind jetzt
heiB begehrt. Wie die HeiBluft-
fritteuse Essen fettdrmer macht

Warum Hautkrebs nicht nur im
Hochsommer (und im Skiurlaub)
im Brennpunkt sein sollte

Getestet! So gesund ist Cannabis
wirklich. Plus: die Auswirkungen
auf Schlaf, Stress und Schmerzen

Von Paleo (iber Superfoods bis
Clean Eating: Ernahrungsweisen,
die sich wirklich bewahrt haben

Flacher Bauch in nur 5 Tagen:
So macht dich Scheinfasten auf
Dauer schlanker (und gesiinder)

64 Report: ADHS bei Mannern - mit

Tipps fiir Betroffene, ihren Alltag
etwas einfacher zu wuppen

72 Von 120 auf 80 Kilo: Wie unser

Leser Taoufik den Kampf gegen
das Ubergewicht gewonnen hat

LIFE&STYLE

14  Best of Men’s Health: Das sind

unsere Highlights des Monats, von
Fitnesstrend bis Fashionhype

20 Kickerkumpel? Kegelbruder? Eine

Mannerfreundschaft ist oft zweck-
gebunden, kritisiert unser Autor

44 Natur statt Kultur: So sehr kann

ein Outdoor-Trip nach Schweden
einen Mann entschleunigen

' 58 Schlechten Tag gehabt? Unser

Experte erklart dir, wie du jetzt
noch die Kurve kriegst

INJEDEMHEFT
EDITORIAL 3
EXPERTEN-RAT 6

IMPRESSUM /VORSCHAU 74

Mesiskealth

BEST FASHION

DEINSTYLE-GUIDE
FURDENSOMMER

Die neue Modesaison steht

vor der Kleiderschranktir.
Deshalb gibt es diesen Monat
unser Extra Best Fashion mit
allen Trends fur die schonste
Zeit des Jahres. Daftir einfach

das Magazin auf den Kopf
drehen und dann von hinten

anfangen, alles zu lesen.

Titelthemen sind durch rote Seitenzahlen gekennzeichnet



EXPERTEN-RAT

Wie ein Sechser im Lotto

Diese 6 Manner bereichern diesen Monat Men'’s Health mit ihrer Expertise.
Mit welchen Themen sie sich in diesem Heft beschaftigen, verraten wir schon hier

-Wenn es mal
nicht so lauft
wie gewtiinscht,
sage nicht zu dir:

JIch habe ein
Problem!* Sage
Bivon Kattilath lieber: ,Wenn ich
iyon Kattilathu ..
Der bekannte Life-Coach das gelost .habe’
beantwortet diesen wird es mir gut
Monat bei uns die Frage, gehen.‘ Fihlt sich
wie man mit schlechten 1 o h
Tagen umgeht gleicn ganz .
SEITE 58 anders an, oder?
~Medizinisches

Marihuana kann
bei Stress und
Schlaflosigkeit ~gak
weiterhelfen, W
aber niemand
muss dafiir an
einem Joint
ziehen. Es gibt
viel bessere

Nico Airone

Longevity ist das Spezial-
gebiet unseres Fitness
Directors. Sein aktuelles

Thema: Cannabis

Methoden” SEITE 42
pas g SMan nimmt
e weiterhin feste
' Nahrung zu
sich, aber die
Bestandteile
Dr.GerdWirtz  persetzen den
Wie funktioniert eigentlich . .
S Organismus in
psychologe weiB es aus 627’&6% Fasten_
eigener Erfahrung «
SEITE 60 zustand

S

Nils Pickert

Viele Manner haben
leider keinen, dem sie
ihre Freuden und Note
anvertrauen kénnen,
auler vielleicht noch
der Partnerin”, sagt der
Autor. Darlber mussen
wir dringend reden,
Manner! Unser Kolum-
nist macht den Anfang
und schreibt in diesem
Heft Gber das Thema
Mannerfreundschaften.

SEITE 20

»1s kommt
nicht darauf
an, wie viele
Crunches du

nacheinander
schaffst. Viel

wichtiger fiir

ein Sixpack ist
ein niedriger

Anteil deines

Korperfetts®

Prof. Stephan Geisler

Kennt Theorie und Praxis:
Der Fitness-Professor von
der IST-Hochschule sagt,
welche Muskel-Mythen
wirklich stimmen

SEITE 66

Felix M. Berndt

Sag mal laut Ahhh! Der
Medfluencer Doc Felix
verrat in dieser Ausgabe,
wie man nachts seinen
Schlaf optimiert

SEITE 28

,Laut aktuellen
Studien liegt
die perfekte

Temperatur in

der Nacht flrs

Schlafzimmer

irgendwo
zwischen 16
und 19 Grad

Celsius”

PHILLIP GATZ, PRIVAT, UWE KLOESSING

Fotos: STEPHAN SCHMICK, PR (2),



" Ergebnisse aus einer 12-wochigen klinischen Studie mit 59 Probanden und 1x taglicher Anwendung der Rot- und Infrarot-Lichttherapie. Individuelle Ergebnisse kénnen variieren.
2 Ergebnisse aus einer 12-wdchigen klinischen Studie mit 60 Probanden und 1x taglicher Anwendung der kombinierten Blau-Lichttherapie. Individuelle Ergebnisse kénnen variieren.

4 MODI FUR DEN
PERFEKTEN GLOW

Rot- und
Infrarot-Lichttherapie

Schnell und wirksam: Die sechs-
mindtige Sitzung mit roter LED-
und Infrarot-Technologie reduziert
Rétungen, verfeinert das Hautbild,
sorgt fur eine strahlendere Haut
und gléattet in acht Wochen
nachweislich den Teint.!

Kombinierte
Blau-Lichttherapie

Die kombinierte Blau-Licht-
therapie ist eine automatische
3-Phasen-Routine zur chemie-

freien Akne-Behandlung. Die
8-minltige Sitzung mit blauen,
roten und infraroten LEDs redu-
ziert Akne und Hautunreinheiten,
verbessert das Erscheinungsbild
der Poren und sorgt flr einen
klareren Teint in vier Wochen.?

Vorbeugen und Pflegen

Die vierminitige Sitzung mit
rotem, blauem und Infrarotlicht
wurde entwickelt, um die Strahl-
kraft der Haut zu verbessern.
Perfekt, um die Ergebnisse nach
einem 8-woéchigen Zyklus mit
Rot- und Infrarot-Lichttherapie
oder kombinierter Blau-Licht-
therapie zu erhalten.

Belebung der Augenpartien

Die Shark CryoGlow nutzt als
erste LED-Maske in Deutschland
eine innovative InstaChill-
Technologie mit drei einstellbaren
Kihlstufen. Bereits 5-15 Minuten
Kaltetherapie beruhigen die
Augenpartie und reduzieren
Schwellungen. Die Kihlung kann
bei jeder LED-Behandlung
hinzugeschaltet werden.

ANZEIGE

SKINCARE
NEU GEDACHT

Die Shark CryoGlow ist die erste LED-Maske in Deutschland
mit Kihlung der Augenpartie. Das perfekte Tool fur deine effektive Haut-
pflegeroutine, das auch eine medizinische EU-Zertifizierung besitzt.

kincare? Ist langst auch Médnnersache. Die richtige

Pflege verleiht der Haut einen natiirlichen Glow

und hilft, Anzeichen von Stress, Miidigkeit und

erste feine Linien zu bekdmpfen. Mit der LED-

Maske CryoGlow von Shark ist Hautpflege zu Hause jetzt
so einfach und effektiv wie nie. Die medizinisch zertifizierte
Maske wurde in Zusammenarbeit mit Dermatolog:innen
entwickelt, ist klinisch getestet und kombiniert als EU-zer-
tifiziertes Medizinprodukt hochenergetische LEDs, tief ein-
dringendes Infrarotlicht und Kiithlung der Augenpartie. Sie
hilft, die Kollagenproduktion zu stimulieren, Hautprobleme
wie Akne zu behandeln und das Hautbild zu verfeinern. Als
erste LED-Lichttherapie-Maske mit Kithlung der unteren
Augenpartie in Deutschland bietet die Shark CryoGlow eine
von der Kryotechnik inspirierte Kithlung. Der Effekt: Die Au-
genpartie wird beruhigt und Schwellungen werden innerhalb
weniger Minuten reduziert. Geeignet ist die Shark CryoGlow fiir
alle Hauttypen und jeden Hautton. Dank vier verschiedener
Modi bekommt mit ihr jeder eine personalisierte, einzigartige
Hautpflegelsung, die bei taglicher Anwendung

E_ E von nur wenigen Minuten bereits nach wenigen

'i Wochen spiirbare Ergebnisse zeigt.

E t Fiir weitere Infos QR-Code scannen.

KUHLT UND VERBESSERT
DAS HAUTBILD

Wirklich jeder kann von der
Shark CryoGilow profitieren: Die
Maske ist so konzipiert, dass sie

auf alle Gesichtsformen und

-gréBen passt. Gesteuert wird die
Maske uber eine Fernbedienung
mit praktischer Timer-Funktion, die
LEDs und die Kihlung der Augen-
partie schalten sich am Ende
der Sitzung automatisch ab.



Die neuesten
Erkenntnisse
aus der
aktuellen
Minner-
Forschung

Im Kern herzensgut

Geheimnis geknackt: Forscher haben herausgefunden, dass Mandeln nicht nur lecker
und proteinreich sind, sondern auch das Herz-Kreislauf-System unterstiitzen

Il Mandeln sind mehr als nur ein super Protein-Snack.
Eine neue Meta-Analyse, veréffentlicht im Schweizer
Fachblatt ,Nutrients®, hat gezeigt, wie positiv sie sich
auch auf die Herzgesundheit auswirken. Als Basis dienten
den Wissenschaftlern 36 Studien mit 2500 Erwachsenen,
die taglich zwischen 25 und 168 Gramm Mandeln zu sich
nahmen. Das Ergebnis: Wer regelméfiig Mandeln isst,
kann wichtige Blutfettwerte verbessern. Konkret senkt

der tégliche Verzehr das Gesamtcholesterin sowie das
schlechte LDL-Cholesterin. Beachtenswert: Die Studie
zeigt erstmals, dass Mandeln das Gleichgewicht zweier
wichtiger Transportproteine im Blut verbessern. Wah-
rend ApoB mit Ablagerungen in den Arterien und einem
héheren Herzrisiko verbunden ist, gilt ApoA als schiitzend.
Mandeln senken das ungiinstige Verhéltnis der beiden —
vielleicht der wesentliche Kern fiir eine intakte Pumpe. @

Foto: ARTJAZZ/GETTYIMAGES



ANZEIGE

Der beste Hack fiir die
Performance’

Wie kann ich meine koérperliche
und mentale Leistungsfahigkeit
in Bestform bringen?

Nicht nur Biohacker achten dabei auf
eine Sicherstellung der Versorgung
mit wichtigen  Mikronihrstoffen.
Doch was, wenn eine ausgewogene
Ernihrung im stressigen Alltag leich-
ter gesagt als getan ist? Hier setzt
LaVita an: ein ganzheitliches Mikro-
nihrstoffkonzentrat. Einfach jeden
Tag in ein Glas Wasser riihren - fertig.

Einfach rundum versorgt - ohne
Schnickschnack

LaVita ist ein Konzentrat aus iiber 70
pflanzlichen Lebensmitteln - erginzt
mit wertvollen Vitaminen und Spu-
renelementen in wissenschaftlicher
Dosierung. Ohne Konservierungs-
stoffe, Farbstoffe, Aromastoffe oder
StiBungsmittel.

VON OLYMPIASIEGERN
EMPFOHLEN

Die Bruder Johannes Thingnes
und Tarjei Bg, mehrfache Biathlon-
Weltmeister und Olympiasieger

Der beste Hack fiir die
Performance’

Ob zum Friihstiick, zwischendurch
oder nach dem Training: LaVita ldsst
sich leicht in den Alltag integrieren.

Fiir den Beginn ideal: das LaVita
Startpaket mit drei Flaschen.

Mehr dazu auf lavita.com
oder unter +49 (0)871/972 170

Die tadgliche Portion
Mikrondhrstoffe

e Eisen, Folsidure, Magnesium,
Vitamin B6 und Bi2 tragen zur
Verringerung von Miidigkeit bei

e Magnesium unterstiitzt die
normale Muskelfunktion

e Magnesium und Zink unterstiit-
zen die normale Eiweilsynthese

0 Zink trigt zum Erhalt des norma-
len Testosteronspiegels im Blut bei

@ Dic vitamine C. A, D, B6, B2, Ei-
sen, Folsidure, Kupfer, Selen und
Zink unterstiitzen die normale
Funktion des Immunsystems

@ Eisen unterstiitzt den normalen
Sauerstofftransport im Korper

0 Biotin und Zink unterstiitzen den
Erhalt normaler Haare und Haut

LaVita liefert all diese Mikronéhrstoffe
in einem Produkt.

Wissenschaftlich bestitigt &
50.000 Top-Bewertungen

Eine Studie® hat bewiesen: Bei tigli-
cher Einnahme von LaVita verbesser-
ten sich alle gemessenen Vitaminwerte
im Blut. Die Mikronihrstoffe gelangen
direkt dorthin, wo sie gebraucht wer-
den - in die Zellen. Mehr als 50.000
Top-Bewertungen bestiitigen die Er-
gebnisse der Wissen-
schaft: Uber 8o Pro-
zent der Anwender*
berichten von mehr
Energie,' einem guten
Immunsystem’ und
dulern sich positiv
iiber Haut und Haare.

52.024

Bewertungen

4.94/5.00

Stand: 15122025

* Neuroendocrinology Lett. 2015 Sep 12; 36(4): 337-347, Leitung Prof. Mosgoller, Universitit Wien ™ Ergebnisse einer von der LaVita GmbH durchgefiihrten Umfrage mit
1053 LaVita Anwendern aus dem Jahr 2022. Es handelte sich um eine freiwillige Teilnahme ohne Vergiitung. " Siehe oben rechts ,Die tigliche Portion Mikroniihrstoffe«



UPDATE

' Bloss nicht schwarzsehen

Morgens noch mude? Viele greifen dann reflexartig zum Kaffee. Wissenschaftler
raten jetzt aber davon ab - vor allem, wenn man gerade abnehmen méchte

[l Echt bitter: Eine britische Studie der University of
Bath hat untersucht, wie sich Kaffee vor dem Friihstiick
auf den Blutzuckerstoffwechsel auswirkt - vor allem nach
einer miesen Nacht. Ergebnis: Wer mit Schlafmangel
direkt nach dem Aufstehen Kaffee trinkt, der verarbeitet
Zucker schlechter. Die Folge ist ein stirkerer Anstieg von
Blutzucker und Insulin. Problem dabei: Ein hoher Insulin-
spiegel signalisiert dem Korper, Energie zu speichern,

\rryrem

‘I

10

statt Fett zu verbrennen. Und genau dieser Mechanismus
kann den Abnehmerfolg ausbremsen. Wichtig zu wissen:
Nicht der Kaffee selbst ist das Problem, die Studie zeigt
klar, dass es auf den Zeitpunkt ankommt. Erst die Kombi
aus Schlafdefizit und Kaffee aufleeren Magen wirkt sich
negativ auf den Stoffwechsel aus. Trinkst du deinen Kaf-
fee erstnach dem Friihstiick, verschwindet der Effekt fast
komplett. So wird’s dann doch noch ein guter Morgen. @

T

Foto: STUDIO 33



| l' 112 sofort umsetzbare Tipps
zur Stressbewaltigung im
[ Alltag

- Steigerung des Wohl-
e befindens in allen
Lebensbereichen

176 Seiten mit
112 lllustrationen

[ ,‘

menshealth.de/buch-fitforlife




UPDATE

Lauft nicht?
Macht nichts!

Keine Bange, wenn du mal fir langer
deine Sportschuhe an den Nagel hdngen musst:
Eine Trainingspause wirft dich nicht gleich
zurlick, so eine neue Studie

Il Verletzt? Verreist? Verzettelt? Viele Sportler haben
grofle Sorge, dass unter einer erzwungenen Trainingspause
ihre Fitnessleiden konnte. Eine neue finnische Untersuchung
der University of Jyviskyld kommt nun aber zu einem beruhi-
genden Ergebnis: Die Forscher begleiteten 55 Erwachsene
iiber einen Zeitraum von 30 Wochen. Eine Gruppe absolvierte
ein Krafttrainingsprogramm tiber 10 Wochen, legte dann
eine Pause von 10 Wochen ein und trainierte danach weitere
10 Wochen. Die zweite Gruppe machte in den ersten 10 Wo-
chen gar nichts, absolvierte dafiir aber anschlieflend 20 Wo-
chen Krafttraining am Stiick. Und wer war nach 30 Wochen
stiarker? Die Antwort auf diese Frage lautet: Es gab keinen
Unterschied. Beide Gruppen erzielten die gleichen Ergebnisse
in Tests zu Muskel- und Sprungkraft. Fazit der Wissenschaft-
ler: Wenn dein Training unterbrochen wird, verzweifle nicht
- dukannst langfristig trotzdem deine Ziele erreichen. @

A TN S

o
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Foto: DIMARIK/GETTYIMAGES
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Best of

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

Schwer im Kommen

Lasst die (neuen) Spiele beginnen! Das
World Fitness Project, kurz WFP, ist ein neuer
globaler Fitness-Wettkampf, der gerade in
seine zweite Ligasaison startet. WFP wurde
mit dem Ziel entwickelt, Profi-Athleten und
Hobby-Sportler néher zusammenzubringen.
Bei jeder Veranstaltung treten mehr als 500
davon an. Das Ganze erinnert ein bisschen
an die Crossfit-Games, soll sie aber erganzen
- und nicht mit ihnen konkurrieren. Go!

Neue Fitness-Wettkampfliga, alle Termine
unter www.worldfitnessproject.com
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