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FRAGE 5: WIE HOCH IST DEIN BLUTDRUCK?

Damit dein Blut durch die Gefa3e zu den Organen und Geweben flieBen
kann, bedarf es eines gewissen Drucks. Dieser Druck wird durch das rhyth-
mische Pumpen des Herzens und den Widerstand der GefaBwande auf-
rechterhalten. Ein erhohter Blutdruck stellt ein Risiko fur das Herz-Kreislauf-
System dar und gehort deshalb zu den fiihrenden Todesursachen. Aber
auch ein zu niedriger Blutdruck kann problematisch sein.

Wenn sich der Herzmuskel zusammenzieht und das Blut weiterbefordert,
erhoht sich der Druck in den Arterien. Wenn sich der Muskel anschlieBend
entspannt und sich das Herz wieder mit Blut fillt, geht auch der Druck in
den Arterien allmahlich zurlick. Die elastischen und muskuldsen Arterien-
wande sorgen dafir, dass er auch zwischen den Pumpsto3en des Herzens
hoch genug bleibt, damit das Blut weiterflieBen kann. Je besser dieser
Wechsel aus Steigen und Fallen des Blutdrucks funktioniert, desto positiver
ist das fur dein biologisches Alter. Denn ein gesunder Blutdruck lasst meist
auf gesunde GefdBe und damit einen gesunden Korper schlieBen.

Der Gesamtwert setzt sich aus zwei Einzelwerten zusammen: dem oberen
(systolischen) und dem unteren (diastolischen) Blutdruckwert. Beide werden
in »mmHg« gemessen, was »Millimeter Quecksilbersaule« bedeutet:

systolischer Wert diastolischer Wert
optimaler Blutdruck unter 120 mmHg unter 80 mmHg
normaler Blutdruck 120-129 mmHg 80-84 mmHg
hoch normaler Blutdruck 130-139 mmHg 85-89 mmHg
leichter Bluthochdruck 140-159 mmHg 90-99 mmHg
maBiger Bluthochdruck 160-179 mmHg 100-109 mmHg
schwerer Bluthochdruck ab 180 mmHg ab 110 mmHg

Einige der folgenden Tipps werden dir sicher bekannt vorkommen:

e Achte auf eine salzarme mediterrane Ernahrung.

e Verzichte auf Alkohol und reduziere deinen Koffeinkonsum.

e Achte auf eine ausreichende Zufuhr mit Folsaure, Omega-3-Fettsauren,
Kalium, Vitamin D, Magnesium, Nitrat und Resveratrol.

o Bei Ubergewicht: Reduziere dein Gewicht.

e Treibe regelmaBig Sport.

e Hore auf zu rauchen.

e Reduziere Stress und erlerne Entspannungsmethoden.



FRAGE 6: WIE HOCH IST DEIN
NUCHTERNBLUTZUCKER?

Der Begriff Nichternblutzucker bezeichnet den Blutzuckerwert, der mor-
gens nach dem Aufstehen gemessen wird, bevor du etwas isst oder trinkst.
Fir diese Messung auf niichternen Magen sind nur ein kleiner Piks in den
Finger und die anschlieBende Analyse mit einem Blutzuckermessgerat
notig. Dies gibt Hinweise darauf, wie gut dein Kdrper deinen Blutzucker-
spiegel reguliert und ob deine Insulinausschiittung optimal funktioniert.

Deine Messwerte haben eine enorme gesundheitliche Bedeutung: Liegt
dein Nuchternblutzucker regelmaBig Uber 125 mg/dl oder 7,0 mmol/l, muss
davon ausgegangen werden, dass eine Zuckerkrankheit vorliegt. Bei Werten
zwischen 100 und 125 mg/dl oder 5,6 und 7,0 mmol/I sind weitere Tests
notig, um einen Diabetes ausschlieBen zu kdnnen.

Warum ist dein Blutzucker wichtig, wenn du gesund und moglichst lang-
sam altern willst? Weil bei Menschen, die standig erhohte Blutzuckerwerte
haben oder sogar unter Diabetes leiden, der ganze Korper in Mitleiden-
schaft gezogen wird. Eine Schadigung der Augen und der Nieren, Herz-
infarkt, Schlaganfall und gar chronische offene Wunden (diabetisches FuB-
syndrom) konnen die Folge sein.

Das Tlckische ist leider, dass zwischen dem ersten Auftreten von erhohten
Blutzuckerwerten ab 100 mg/dl oder 5,6 mmol/l und der Diagnose eines
Typ-2-Diabetes bis zu zehn Jahre vergehen konnen. In dieser Zeit kann die
Schadigung der Blutgefda3e ungebremst voranschreiten. Dabei verandern
sich zum Beispiel die Wande der kleinen Blutgefafle in den Nierenkdrper-
chen, sodass die Nieren schlechter durchblutet werden und nicht mehr so
gut funktionieren. Dies treibt den Blutdruck in die Hohe, was sich wiederum
ungiinstig auf Nieren und Gefal3e auswirkt.

Wenn du deinen Blutzuckerspiegel im Auge behaltst und regelmaBig Uber-
prufst, kannst du friihzeitig gegensteuern. Neben einer arztlichen Abklarung
bei standig erhohten Werten kann eine Ernahrungsumstellung in Ver-
bindung mit regelmaBiger Bewegung bei Typ-2-Diabetes wahre Wunder
bewirken. Eine mediterrane Diat mit viel Gemlise, gesunden Olen und kom-
plexen Kohlenhydraten, zum Beispiel aus Vollkornprodukten, tragt zu einer
Regulierung des Blutzuckerspiegels bei.

Ausfuhrliche Informationen, wie du deinen Blutzuckerspiegel in den Griff
bekommst, findest du in unserer Ernahrungschallenge ab Seite 112.
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Aufsteh-Test:
Wi ie oft schaffst du’s
in 30 Sekunden?

Wie viele Wiederholungen
hast du geschafft?




Balance-Priifung:
Wie lange bleibst du stabil?

Wie lange konntest du
auf einem Bein stehen?




CRUNCH

FUR EINE MUSKULOSE KORPERMITTE

SO GEHT'S

e |ege dich auf eine rutschfeste Matte, die Beine
sind aufgestellt und die FuBspitzen zeigen nach
oben. Die Hande liegen seitlich nur ganz locker
an deinen Ohren.

e Hebe nun Kopf, Nacken und Schultern vom
Boden ab und rolle langsam so weit nach
oben, dass die Lendenwirbel noch am Boden
liegen bleiben.

e Senke den Oberkdrper dann wieder ab.

e 2-mal 15 Wiederholungen.

NEXT LEVEL

MAIKAFER: Fihre im Wechsel links und rechts
die Ellenbogen diagonal zu den Knien. Der
rechte Ellenbogen wird zum linken Knie und der
linke Ellenbogen zum rechten Knie gefihrt. Der
untere Ricken muss dabei stets auf der Matte lie-
gen. Durch gezieltes Ausatmen und gleichzeitiges
Anspannen des unteren Bauchs kannst du diesen
Ruckenbereich muskular »fixieren«.

s
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RUSSIAN TWIST MIT BALL: Begib dich in
eine sitzende Position. Die Knie sind in einem
Winkel von etwa 45 Grad aufgestellt und der
Oberkorper im gleichen MaBe nach hinten ge-
lehnt, die FliBe stehen fest am Boden. Nimm nun
den Ball in beide Hande und fihre ihn abwech-
selnd links und rechts etwa auf Hufthohe neben
deinen Korper. Dabei verfolgt dein Blick den Ball
und der Oberkdrper rotiert.

Der Riicken bleibt wahrend der gesamten Ubung in
einer Linie. Vermeide es, einen Buckel zu machen
oder ins Hohlkreuz zu fallen.

WICHTIG

Zerre nicht an deinem Kopf, wah-
rend du den Oberkd6rper nach oben
fihrst. Deine Hande liegen nur
leicht an den Ohren an.




CHALLENGE #1

BRIDGING

FUR STARKE BEINE UND EINEN KNACKIGEN PO

SO GEHT'’S

e Begib dich auf einer rutschfesten Matte in R-
ckenlage und stelle die FiiBe so nah wie mog-
lich am GesaB auf. Lege die Arme neben dem
Korper flach auf den Boden.

e Hebe das Becken an, halte am hochsten Punkt
kurz die Position und spanne das Gesal fest
an, als wolltest du eine Nuss knacken. Senke
das Becken langsam wieder zum Boden ab.

e 2-mal 15 Wiederholungen.

.

v

NEXT LEVEL

AUSFUHRUNG MIT GEWICHT: Nimm die
Ausgangsposition ein und positioniere das Ge-
wicht (zum Beispiel eine Hantel) auf deinem
unteren Bauch. Fixiere es mit beiden Handen.
Fidhre nun die Bewegung wie beschrieben durch.
Um noch mehr Spannung aufzubauen, kannst
du versuchen, das GesaB wahrend der gesamten
Ubung nicht am Boden abzulegen, sondern kurz
vor dem Bodenkontakt die Hiifte wieder nach
oben zu fihren.

WICHTIG

Achte darauf, dass dein Rumpf
wiahrend der gesamten Ubung unter
Spannung bleibt und nicht zum
Boden durchhéangt.

v
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JUGENDLICHE BEWEGLICHKEIT:
6-WOCHEN-MOBILITATSPROGRAMM

Woche 1

Woche 3

Woche 2
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CHALLENGE #4

PAPRIKASUPPE

Diese Suppe zieht alle Register. Sie macht kulinarisch Eindruck und
kann durchaus mal eine Hauptmahlzeit ersetzen. Aber das Beste daran ist das,
was in ihr steckt: jede Menge Vitamin C und Antioxidantien!

FUR 2 PERSONEN
40 MIN. ZUBEREITUNG

500 g Paprika

70 g Sellerie

1 kleine Mohre

% Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

500 ml Gemiisebriihe

1 EL Aceto balsamico

1 TL getrockneter Thymian
1 TL getrockneter Oregano
% TL getrockneter Rosmarin
100 g Sahne

Salz

Pfeffer

150 g Schafskase (Feta)

142

1 Den Backofen auf 250° (230° Umluft) vorheizen.

2 Die Paprika waschen, trocken reiben und auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech legen. Im Ofen auf hochster
Schiene backen, bis die Schale schwarz wird und Blasen wirft.
Dabei einmal wenden. Die Paprika aus dem Ofen nehmen, in
eine Schiissel geben und zugedeckt kurz abkiihlen lassen.

3 Inzwischen Sellerie, Mohre, Zwiebel schadlen und klein
wirfeln. Den Knoblauch schdlen und fein hacken. Das Oli-
vendl in einem Topf erhitzen und das Gemise darin anbraten.

4 Die Haut der abgekiihlten Paprika abziehen, Stielansitze
und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch wirfeln.

5 Die Paprikawiirfel mit der Gemiisebrihe in den Topf geben.
Balsamico, Thymian, Oregano und Rosmarin hinzufiigen und
alles bei kleiner Hitze 10 Min. kdcheln lassen.

6 Die Sahne zugeben und die Suppe mit dem Stabmixer fein
purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7 Die Suppe auf zwei Teller verteilen, den Schafskase daru-
berbroseln und servieren.

PRO PORTION:
ca. 545 kcal | 18 g EiweiB
40 g Fett | 23 g Kohlenhydrate






Bist du bereit fiir die
Challenge deines Lebens?

Dein Alter steht nicht nur im Pass - es steckt in jeder Zelle deines
Korpers. Dieses biologische Alter oder »BioAge« verrat, wie jung du
wirklich bist. Und das Beste daran: Du kannst dein BioAge selbst
beeinflussen und senken.

Genau hier setzt die von den beiden renommierten Sportwissen-
schaftlern Dr. Dr. Michael Despeghel und Prof. Dr. Karsten Kriiger
entwickelte BioAge-Challenge an. Dein Weg zu einem jiingeren und
fitteren Ich beginnt mit einem umfassenden BioAge-Test - deiner
personlichen Ausgangsbasis. Dann heif3t es: Runter mit dem
BioAge! Fiinf hocheffektive Programme bringen dich auf Kurs:

A Kraft: Gezielt Muskeln aufbauen und den Korper starken

A Kardio: Die Ausdauer steigern und das
Herz-Kreislauf-System auf Touren bringen

A Flexibilitat: Die Beweglichkeit auf ein neues Level heben

A Ernahrung: Lebensmittel und Rezepte entdecken,
die dich jinger machen

1 Resilienz: Durch mehr innere Ruhe, besseren Schlaf und
Entspannung widerstandsfahiger gegen Stressoren werden

HOL DAS BESTE AUS DIR HERAUS, DENN:
DEIN ALTER BESTIMMST DU SELBST!

WG 464 Fitness
ISBN 978-3-8338-9481-7

8 17

3318948
www.gu.de

PEFC-zertifiziert
Dieses Produkt
stammt aus
nachhaltig
bewirtschafteten
Waéldern und
kontrollierten Quellen

97783

www.pefc.de




	U1
	Lese
	U4

