£U194J0)| |BIA NZ Np 1SHUIL] » USCDT UISP 43IWIIdO « dIUY pun 183 NYDS PjIe1S seq « j0G IS! 189p ‘e[ « agebsny-A1nabuo agouib aiq

GZ0C Y34W311d3S

DIE GROSSE LONGEVITY-AUSGABE

SCHULTER
UND KNIE

GESUND,
EINFACH, LECKER!

1BLITZ-
REZEPTEFUR
JEDENTAG

09/2025 6,50 €
Osterreich7,20 € - Schweiz 10,40 SFR

Benelux 7,70 € - Spanien 9,20 €
Italien 9,20 € - Griechenland 9,80 €
4 H 19

R ll

4107 7 906504




(

YOUR CITIOIC% ‘w\ |




RUNYN PEGASUS
RUNIN VAMERO
RUN IN STRUCTURE




EDITORIAL

Eine echt
starke Story!
Ab Seite 68
verraten wir

dir, was du tun
kannst, damit

deine Gelenke
ewig halten

Wie alt fuhlst du dich?

>»————— Diese fastschon phi-
losophisch daherkommende Frage
stellte mir neulich ein guter Kumpel
ineinem nicht ganzso passenden Am-
biente. Beim Stammgriechen ums
Eck. Genau, dem mit jeder Menge
Ouzo im Angebot. Ich musste in dem
Moment leider nicht wirklich lange
iiberlegen, um zu der ziemlich erniich-
ternden Erkenntnis zu kommen, dass
ich mich aktuell (und das nicht wegen
des Ouzos) nicht wirklich jung, nicht
wirklich gut in Form fiihle. Mein Knie
zickt regelméfiig rum und meine linke
Schulter schmerzt nach Workouts im
Gym oder langeren Yoga-Sessions. Ja,
ich weif$, mit 46 bin ich nicht mehr der
Allerjingste, aber gelegentlich frus-

triert es mich schon sehr, dass vor al-
lem meine Gelenke in letzter Zeit im-
mer hiufiger wehtun. Umso mehr
habe ich mich tiber unsere grofie ,So
starkst dudeine 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 moglichst ein Leben
lang schmerzfrei hiltst - unter ande-
rem mit 20 hocheffektiven Ubungen,
die deine Knie und Schultern sowie
deine Hand- und Fufgelenke stirken.
Indiesem Sinne, ich wiinsche dir (und
mir) noch zahlreiche schmerzfreie
Trainingseinheiten und wie immer
viel Spaf§ beim Lesen dieser Ausgabe.

Aewdt Gedv

a

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- rd
den, inspirierenden
prominenten Gast

Uber ein erstes Mal, ensHealth

das ihn gepragt hat:

das erste Mal Erfolge  ©

feiern, scheitern,

Menschen mit Musik <L

berthren, einen Stern
erkochen. Hor mal rein, jetzt auf
allen gangigen Plattformen.

Fotos: AMR TAHA/UNSPLASH, PR, Andrea Ruster (2), MARCUS VOGEL;

Illustrationen: CHRISTIAN KONIGSMANN, BERLIN
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sing CLARINS FOR MEN

wJetzt mit 50 Jahren geht es mir vor
allem darum, Erreichtes zu halten®

TV-MODERATOR BEN SHEPHARD

Foto Titel: DAVID VENNI; Stylist: ABENA OFEI/WIZZO & CO; Styling-Assistenz

AOIFE STEYAERT-HERNON; Grooming: NAT SCHMITT u
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EIN HEFT, ZWEI COVER
Exklusiv flir unsere Abonnenten gibt es
diese Ausgabe mit dem Fernsehmoderator
Ben Shephard als Collector’s Edition.
Sichere dir am besten noch heute dieses
coole Sammlerobjekt: MensHealth.de/abo

COVER-STAR ' 50 Rananden Rost! 5 Bratwiirste,
‘ die diesen Sommer unbedingt
24  TV-Moderator Ben Shephard hat . e
. ) noch auf deinen Grill miissen
gerade seinen 50. gefeiert - und
s wir feiernihn fir seine Bestform | g5 Trinkst du zu viel Koffein? Wir
z erklaren, warum der morgendliche
2 SPORT & FITNESS Kaffee dein kleinstes Problem ist
‘.§ 68 Das starkt Schulter und Knie: 104 Von 87 auf 75 Kilo: Wie unser
_E 20 Strategien, mit denen deine Leser Steven in nur 4 Monaten
z Gelenke eine Ewigkeit halten lastige Kilos losgeworden ist
Z 76 Reportage: Unser Autor hat mit 14 Hautrein! Was zu viel Sonne mit
S dem SUP-Board die griechische | deinem Kérper anrichtet und wie
§ Insel Zakynthos umrundet du Sonnenschutz richtig dosierst
i’ 86 Sommer, Sonne und Sixpack: KOffeHlbedlngte
2 So cool wird das Men’s Health ; LIFE&STYLE dh . 1' h
< CAMP im spanischen Andalusien ., : gesun elt 1cne
E i 16 Best of Men's Health: Das sind . . .
E 94 Abnehmen in Rekordzeit: Diese | :.nsere I:Il_lghl:ngFsgeshMon:ts, von SCthel'lgkelten
2 8 effektiven Ubungen bringen ‘ itness-Trend bis Fashion-Hype Sind erade auf
§ dein Bauchfett zum Schmelzen 22 (Un)typisch Mann! Unser Autor g
Co8 Laursbeidinichsozm  hatemheiBesEsenangefosstund - (Jen) Vormarsch.
2 diesen Tipps wirst du schneller ‘ schreibt tiber Manner am Gri E . d ﬁ
S auf deiner Joggingrunde | . 1nes der gI‘O ten
o i 52 Ganzobenangekommen: Wir . .
% 10 Pushit! Die schlausten Tipps ‘ habgn Luis von den Elevator Boys PI‘Obleme Slﬂd hler
E firs Bank- und Schulterdriicken in seinem Penthouse besucht Ener drlnks
; im Fitnessstudio und Home Gym 66 Mach Schluss mit dem Gedanken- gy
> | karussell: Wie du nach der Arbeit
§ HEALTH & FOOD schneller abschalten kannst
g 10 Men’s Health prasentiert die 106 Rote Karte! Wann Manner am
: wichtigsten Studienergebnisse ! Spielfeldrand in ihre Schranken
z aus der Manner-Forschung verwiesen werden miissen
g 32 Gesund, einfach und lecker:
Z Wir servieren 7 Blitz-Rezepte fir
z jeden Tag und jede Gelegenheit INJEDEMHEFT
E
; 42 Hilfe! HeiBhungerattacke! EDITORIAL a4
g Unser Doktor erklart, was im
g Falle eines Jiepers zu tun ist EXPERTEN-RAT 8
S IMPRESSUM 12
s 44  Weniger Stress, mehr Schlaf:
£ Auf diese Art und Weise kannst VORSCHAU n2
s du dein Leben optimieren

Titelthemen sind durch rote Seitenzahlen gekennzeichnet



EXPERTEN-RAT

Yeah, sechs Richtige!

So ein Gluck! Unsere Experten bereichern dich auch diesen Monat wieder.
Das sind die Themen, mit denen sie sich in dieser Ausgabe beschaftigen

~Wenn dich
nach Feierabend
noch etwas
beschiftigt,
frage dich, ob
das, was heute
mit Kollegen
oder Kunden
voreefallen ist,

Biyon Kattilathu

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

man nach Feierabend

auch in einem
besser abschalten kann
von seiner Arbeit Jahr HOCh
SEITE 66 relevant ist”

»Ilch mochte
100 Jahre
alt werden.
Im Fachjargon
spricht man
hier von einer
langen Life-

Nico Airone
Longevity ist das Spezial-

Span. WiChtigeI‘ gebiet unseres Fitness
iSt mir aber Directors. Sein aktuelles
. Thema: die Erhebung
die sogenannte o, cesundheitswerten
Healthspan” SEITE 44

LJEine leckere

Wurst vom
Rost geht
mmmer. Ich
Alexander Kumptner f@UO?’:ZSZ@?"@
Welches ist die leckerste SC/ZZ@@ZTL, d@nn
Brat t? Der TV-Koch .
rjuvsvgiterreei'ch (,,D?eC das FZQZSC}Z
KUchgnsch\acht” im ZDF) ZSt /Ldealfur
weil3 es ganz genau e
SEITE 50 den G?”le

|

Nils Pickert

Unser Kolumnist scheut
sich nicht davor, auch
heiBBe Eisen anzufassen.
Diesen Monat fragt sich
der freie Journalist,
warum viele Manner
ganz versessen darauf
sind, am Grill zu stehen
- um den Herd aber
immer einen gro3en
Bogen machen. Das
muss man sich auf der
Zunge zergehen lassen

SEITE 22

»Das Push-pull-
Prinzip im
Gym ist eine
ausgezeichnete
Moglichkeit,
sein Training
zu splitten, um
nicht in jeder
Krafteinheit
den ganzen
Korper fordern
Zu mussen”

Prof. Stephan Geisler

Kennt Theorie und Praxis:
Der Professor fur Fitness
von der IST-Hochschule
erklart das Push-pull-
Prinzip beim Krafttraining

SEITE 110

Dr. Moritz Tellmann

Der Nachste, bitte! Der
TV-Arzt verrat in dieser
Ausgabe, was man tun
kann, wenn einen der
HeiBhunger packt

SEITE 42

ag!.

«
.Eine kurze
Sporteinheit

kann deinen
HeiBhunger

unterdrucken.

Mache am
besten 10
Liegestutze,
bevor du die
Tur deines
Kihlschranks
offnest”

Fotos: STEPHAN SCHMICK, PR, PHILLIP GATZ, PRIVAT, SZ/WOLFGANG SCHARDT, PR



Perfekt fiir Deinen Sprung ins schonste Sommervergniigen: Die Swims, die idealen Badeshorts von MR MARVIS. Die Badeshorts verfiligen uber E E FrLee

einen ReiBverschluss, unsere legendare verdeckte ReiBverschlusstasche und Tunnelzlige, die auch innerhalb des teilweise elastischen Taillenbunds

E . Corporation

verschwinden konnen. Erhaltlich in verschiedenen Ausfihrungen, 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.



Die neuesten
Erkenntnisse
aus der
aktuellen
M&anner -
Forschung

Die slif3e

Versuchung

SuBstoffe haben zwar nur wenig
Kalorien, dafiir aber andere
Nachteile, so eine aktuelle Studie.
Hier ist die bittere Wahrheit

I Zucker durch Siufistoffe zu ersetzen, ist
moglicherweise nicht der Gesundheitskick,
den viele sich erhoffen. US-Forscher der
Cleveland Clinic in Ohio haben herausgefun-
den, dass von 3000 befragten Erwachsenen
jene mitden hochsten Xylitol-Werten ein ho-
heres Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen wie Herzinfarkt oder Schlaganfall hatten.
-, Dieser Zuckerersatzstoff, der auch als Birken-
‘zucker bekannt ist, findet sich besonders hiu-
figin Didtlimonaden und Kaugummis. Achte
deshalb unbedingt auf die Inhaltsangaben,
bevor du so ein Produkt in deinen Einkaufs-
korb legst. ,Zuckerfrei“ heif$t ndmlich nicht
automatisch auch ,sorgenfrei®. @

. a
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Foto: IHOR PUKHNATYY/GETTYIMAGES




PRO ..

) GRUNES
Das Grune E-Rezept REZEPT
Mein Rezept fir mehr

°

Gesundheit -
personlich far mich
Mein Arzt hat mir ein Griines E-Rezept ausgestellt. v Digital statt Papier - einfach und sicher
Damit bekomme ich seine Empfehlung far rezept- v Immer dabei: auf Smartphone
freie Arzneimittel direkt aufs Smartphone oder die oder Gesundheitskarte
Gesundheitskarte. Einfach, jederzeit abrufbar mit v Vertrauen durch érztliche Empfehlung
Beratung in meiner Apotheke vor Ort. und Beratung in der Apotheke vor Ort

Mein Arzt:
empfiehlt.

Meine Apotheke:
weil3 Bescheid.

Meine Gesundheit:
profitiert.

g

Fragen Sie lhre Arztin
| oderlhren Arzt nach
dem Griunen E-Rezept!

I:N

@ - E e f‘\‘

- Mehr Infos
:F:ﬁ%i: ®  finden Sie auf:

@g “Wr'ra pro-gruenes-rezept.de




UPDATE

Lauf um dein Leben

Ob Jogging oder Krafttraining: Bewegung ist eine der besten Anti-Aging-Methoden,
haben Sportwissenschaftler entdeckt. Auf die Platze, fertig, loslesen

I Einige haben es vielleicht schon geahnt, jetzt ist es
amtlich: Sportverlangsamt das Altern. Eine neue Studie,
vero6ffentlich im Fachblatt ,Medicine & Science in Sports
& Exercise®, bestétigt, dass der Alterungsprozess bei
Sportlern signifikant langsamer verlauft als bei der
unsportlichen Bevilkerung. Yeah! Doch was bedeutet
Altern iiberhaupt? Weil es natiirlich unmaglich 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 Korper auf zellulirer Ebene dahinwelken.
Wie schnell sich dieser Prozess vollzieht, hdngt vom
Lebensstil ab: Ist dieser ungesund, altern wir biologisch

12

schneller als chronologisch, leben wir gesund, kehrt sich
die Gleichungum. So hatten die Sportler in besagter Studie
ein niedrigeres biologisches Alter als gleichaltrige Nicht-
sportler. Das heifst, beide hatten zwar genauso viele Le-
bensjahre auf dem Buckel, doch die Sportlerkorper waren
junger als ihr tatsdchliches Alter. Eine mégliche Erkla-
rung dafiir sehen die Forscher darin, dass die Mitochon-
drien, in denen im Wesentlichen unsere Lebensenergie
steckt, bei aktiveren Menschen normalerweise langsa-
mer altern. Auch die hohere Muskelmasse von sportlich
Aktiven wird mit einem niedrigeren biologischen Alter
in Zusammenhang gebracht. Also hoch vom Sofaund rein
in die Laufschuhe. Oder ins Gym! Am besten beides. @

Foto: FILADENDRON/GETTYIMAGES



