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Diese fast schon phi-
losophisch daherkommende Frage 
stellte mir neulich ein guter Kumpel 
in einem nicht ganz so passenden Am-
biente. Beim Stammgriechen ums 
Eck. Genau, dem mit jeder Menge 
Ouzo im Angebot. Ich musste in dem 
Moment leider nicht wirklich lange 
überlegen, um zu der ziemlich ernüch-
ternden Erkenntnis zu kommen, dass 
ich mich aktuell (und das nicht wegen 
des Ouzos) nicht wirklich jung, nicht 
wirklich gut in Form fühle. Mein Knie 
zickt regelmäßig rum und meine linke 
Schulter schmerzt nach Workouts im 
Gym oder längeren Yoga-Sessions. Ja, 
ich weiß, mit 46 bin ich nicht mehr der 
Allerjüngste, aber gelegentlich frus

triert es mich schon sehr, dass vor al-
lem meine Gelenke in letzter Zeit im-
mer häufiger wehtun. Umso mehr 
habe ich mich über unsere große „So 
stärkst du deine Gelenke“-Story in die-
sem Heft gefreut. Auf 8 Seiten verra-
ten wir dir gemeinsam mit unserem 
Experten, dem Hamburger Sport- und 
Reha-Arzt Wolfgang Schillings, wie du 
deine Gelenke möglichst ein Leben 
lang schmerzfrei hältst – unter ande-
rem mit 20 hocheffektiven Übungen, 
die deine Knie und Schultern sowie 
deine Hand- und Fußgelenke stärken. 
In diesem Sinne, ich wünsche dir (und 
mir) noch zahlreiche schmerzfreie 
Trainingseinheiten und wie immer 
viel Spaß beim Lesen dieser Ausgabe.  

Eine echt 
starke Story! 
Ab Seite 68 
verraten wir 
dir, was du tun 
kannst, damit 
deine Gelenke 
ewig halten

Wie alt fühlst du dich?
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Chefredakteur

EDITORIAL

Neuer Podcast!
Jetzt gibt’s was auf die Ohren! 
Gemeinsam mit meinem Kolle-
gen Martin Werner bin ich Gast-
geber des neuen Men’s Health 
Podcasts „Dein erstes Mal“. Und 
darin geht es nicht um das, was 
du jetzt denkst. Alle 

14 Tage sprechen wir 
mit einem spannen-
den, inspirierenden 
prominenten Gast 

über ein erstes Mal, 
das ihn geprägt hat: 
das erste Mal Erfolge 

feiern, scheitern, 
Menschen mit Musik 
berühren, einen Stern 
erkochen. Hör mal rein, jetzt auf 

allen gängigen Plattformen. 

Dein erstes
Mal …

Podcast
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Koffeinbedingte 
gesundheitliche 
Schwierigkeiten 
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dem Vormarsch. 
Eines der größten 
Probleme sind hier 

Energydrinks

EIN HEFT, ZWEI COVER
Exklusiv für unsere Abonnenten gibt es 
diese Ausgabe mit dem Fernsehmoderator 
Ben Shephard als Collector’s Edition. 
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Yeah, sechs Richtige!
So ein Glück! Unsere Experten bereichern dich auch diesen Monat wieder. 
Das sind die Themen, mit denen sie sich in dieser Ausgabe beschäftigen

EXPERTEN-RAT

„Das Push-pull- 
Prinzip im 

Gym ist eine 
ausgezeichnete 

Möglichkeit, 
sein Training 

zu splitten, um 
nicht in jeder 
Krafteinheit 
den ganzen 

Körper fordern 
zu müssen“

Prof. Stephan Geisler
Kennt Theorie und Praxis: 
Der Professor für Fitness 
von der IST-Hochschule 

erklärt das Push-pull- 
Prinzip beim Krafttraining

SEITE 110

Dr. Moritz Tellmann
Der Nächste, bitte! Der  
TV-Arzt verrät in dieser 
Ausgabe, was man tun  
kann, wenn einen der 

Heißhunger packt
SEITE 42

„Ich möchte 
100 Jahre  

alt werden.  
Im Fachjargon 

spricht man 
hier von einer 
langen Life-

span. Wichtiger 
ist mir aber  

die sogenannte  
Healthspan“ 

Nico Airone
Longevity ist das Spezial-

gebiet unseres Fitness 
Directors. Sein aktuelles 

Thema: die Erhebung  
von Gesundheitswerten

SEITE 4 4

„Wenn dich 
nach Feierabend 

noch etwas  
beschäftigt, 

frage dich, ob 
das, was heute 
mit Kollegen 
oder Kunden 

vorgefallen ist, 
auch in einem 

Jahr noch  
relevant ist“

Biyon Kattilathu
Der bekannte Life-Coach 

beantwortet diesen 
Monat die Frage, wie  

man nach Feierabend 
besser abschalten kann 

von seiner Arbeit 
SEITE 66

Alexander Kumptner
Welches ist die leckerste 
Bratwurst? Der TV-Koch 

aus Österreich („Die 
Küchenschlacht“ im ZDF) 

weiß es ganz genau
SEITE 50

„Eine leckere 
Wurst vom 

Rost geht   
immer. Ich  
favorisiere 

Schwein, denn 
das Fleisch  
ist ideal für 

den Grill“

„Eine kurze 
Sporteinheit 
kann deinen 
Heißhunger 

unterdrücken. 
Mache am 
besten 10  

Liegestütze, 
bevor du die 
Tür deines 

Kühlschranks 
öffnest“

Nils Pickert
Unser Kolumnist scheut 
sich nicht davor, auch 

heiße Eisen anzufassen. 
Diesen Monat fragt sich 

der freie Journalist, 
warum viele Männer 

ganz versessen darauf 
sind, am Grill zu stehen 

– um den Herd aber 
immer einen großen 
Bogen machen. Das 

muss man sich auf der 
Zunge zergehen lassen

SEITE 2 2
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Perfekt für Deinen Sprung ins schönste Sommervergnügen: Die Swims, die idealen Badeshorts von MR MARVIS. Die Badeshorts verfügen über 

einen Reißverschluss, unsere legendäre verdeckte Reißverschlusstasche und Tunnelzüge, die auch innerhalb des teilweise elastischen Taillenbunds  

verschwinden können. Erhältlich in verschiedenen Ausführungen, darunter einfarbige Modelle, bunte Prints, Seersuckers mit Waffelstruktur und  

ein Retrodesign mit breiteren Streifen. Sichere Dir jetzt Deine Badeshorts auf mrmarvis.de oder schau im MR MARVIS Store vorbei.
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 Zucker durch Süßstoffe zu ersetzen, ist 
möglicherweise nicht der Gesundheitskick, 
den viele sich erhoffen. US-Forscher der 
Cleveland Clinic in Ohio haben herausgefun-
den, dass von 3000 befragten Erwachsenen 
jene mit den höchsten Xylitol-Werten ein hö-
heres Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen wie Herzinfarkt oder Schlaganfall hatten. 
Dieser Zuckerersatzstoff, der auch als Birken-
zucker bekannt ist, findet sich besonders häu-
fig in Diätlimonaden und Kaugummis. Achte 
deshalb unbedingt auf die Inhaltsangaben, 
bevor du so ein Produkt in deinen Einkaufs-
korb legst. „Zuckerfrei“ heißt nämlich nicht 
automatisch auch „sorgenfrei“. 

Die neuesten  
Erkenntnisse  

aus der  
aktuellen  
Männer- 
Forschung

Die süße  
Versuchung

Süßstoffe haben zwar nur wenig  
Kalorien, dafür aber andere  

Nachteile, so eine aktuelle Studie. 
Hier ist die bittere Wahrheit

Update

F
o

to
: 

IH
O

R
 P

U
K

H
N

A
T

Y
Y

/G
E

T
T

Y
IM

A
G

E
S

10



Mein Arzt: 
empfiehlt.

Meine Apotheke: 
weiß Bescheid.

Meine Gesundheit: 
profitiert.

Mein Rezept für mehr  
Gesundheit –  
persönlich für mich

Das Grüne E-Rezept

Mein Arzt hat mir ein Grünes E-Rezept ausgestellt. 
Damit bekomme ich seine Empfehlung für rezept-
freie Arzneimittel direkt aufs Smartphone oder die 
Gesundheitskarte. Einfach, jederzeit abrufbar mit 
Beratung in meiner Apotheke vor Ort.

    Digital statt Papier – einfach und sicher

    Immer dabei: auf Smartphone  
oder Gesundheitskarte

    Vertrauen durch ärztliche Empfehlung  
und Beratung in der Apotheke vor Ort

Fragen Sie Ihre Ärztin 
oder Ihren Arzt nach 
dem Grünen E-Rezept!

Mehr Infos  
finden Sie auf:

pro-gruenes-rezept.de

PD_Anzeige_Pro Grünes Rezept_Patient_215x280.indd   1PD_Anzeige_Pro Grünes Rezept_Patient_215x280.indd   1 17.07.25   13:3017.07.25   13:30
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 Einige haben es vielleicht schon geahnt, jetzt ist es 
amtlich: Sport verlangsamt das Altern. Eine neue Studie, 
veröffentlich im Fachblatt „Medicine & Science in Sports 
& Exercise“, bestätigt, dass der Alterungsprozess bei 
Sportlern signifikant langsamer verläuft als bei der  
unsportlichen Bevölkerung. Yeah! Doch was bedeutet 
Altern überhaupt? Weil es natürlich unmöglich ist, das 
chronologische Altern (also die Jahre, die vergehen seit 
unserer Geburt) zu verlangsamen, verwenden Forscher 
gerne den Begriff „biologisches Altern“, um zu beschrei-
ben, wie unsere Körper auf zellulärer Ebene dahinwelken. 
Wie schnell sich dieser Prozess vollzieht, hängt vom  
Lebensstil ab: Ist dieser ungesund, altern wir biologisch 
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schneller als chronologisch, leben wir gesund, kehrt sich 
die Gleichung um. So hatten die Sportler in besagter Studie 
ein niedrigeres biologisches Alter als gleichaltrige Nicht-
sportler. Das heißt, beide hatten zwar genauso viele Le-
bensjahre auf dem Buckel, doch die Sportlerkörper waren 
jünger als ihr tatsächliches Alter. Eine mögliche Erklä-
rung dafür sehen die Forscher darin, dass die Mitochon-
drien, in denen im Wesentlichen unsere Lebensenergie 
steckt, bei aktiveren Menschen normalerweise langsa-
mer altern. Auch die höhere Muskelmasse von sportlich 
Aktiven wird mit einem niedrigeren biologischen Alter 
in Zusammenhang gebracht. Also hoch vom Sofa und rein 
in die Laufschuhe. Oder ins Gym! Am besten beides. 

Lauf um dein Leben
Ob Jogging oder Krafttraining: Bewegung ist eine der besten Anti-Aging-Methoden,  

haben Sportwissenschaftler entdeckt. Auf die Plätze, fertig, loslesen


