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Diät-Coach
Haben Sie inzwischen Ihre 
Laufschuhe griffbereit? 
Die Temperaturen steigen 
wieder, allmählich werden 
nun die Tage länger, den tris-
ten Februar haben wir bald 
überstanden, und es kann 
dann mal losgehen. 
Zum Laufen brauchen Sie 
keine besonders kostspielige 
Ausrüstung. Ihre Trainings-
kleidung sollte es Ihnen er-
möglichen, bei jedem Wetter 
zu laufen.
Wenn Sie Freude am Laufen 
finden, staffieren Sie sich 
mit der Zeit mit funktionaler 
Laufkleidung aus. Für den 
Einstieg tut’s gewöhnliche 
Sportkleidung allemal. Das 
einzige, worauf Sie auf jeden 
Fall Wert legen sollten, sind 
Ihre Schuhe. Und die brau-
chen wir nun…
In dieser Woche geht’s nun 
los, und zwar ganz einfach:
Trinken Sie 0,5 Liter Wasser, 
schluckweise, sonst belasten 
Sie unnötig Ihr Herz. 
Wir lassen es locker angehen, 
unser Körper liebt regelmä-
ßige Bewegung. Gehen Sie in 
dieser Woche 2 mal 20 Minu-
ten zügig spazieren. Das ist 
alles. Immer schön langsam, 
Hauptsache Sie tun´s.
Mehr nächste Woche oder 
via E-Mail, wenn Sie wollen.

So erreichen Sie 
Dr. Konstanze Kuchenmeister:
konstanze.kuchenmeister@
abendzeitung.de

Mehr zur bekanntesten Ärztin 
Frankens auch unter 
www.kuchenmeister.ch

Kontakt

J eder von uns wünscht 
sich ein glückliches 
und gesundes Leben 
– ein gesunder Geist 
in einem gesunden 

Körper. Das ist ein alter Hut? 
Nein, ganz im Gegenteil: Heu-
te ist trendy, was schon im Rö-
mischen Reich bekannt war. 
Erfolgsgaranten für Lebenszu-
friedenheit und Wohlbefin-
den sind Bewegung und besse-
re Ernährung. 

Wir Mediziner predigen Ih-
nen ja am laufenden Band, 
wie wichtig es ist, gut auf Ih-
ren Körper zu achten. Und 
ganz klar, dass zufriedene 
Menschen über eine bessere 
Ausstrahlung verfügen, belieb-
ter sind und ein glücklicheres 
Leben führen.

Was sind nun die Zauber-
schlüssel? Wie geht’s einfach?

Seit etwa fünfzig Jahren und 
dank Bill Gates sitzen viele 
Menschen in ihrem Alltag nur 
noch ohne nennenswerte Be-
anspruchung am PC. Das ist für 
unseren Stoffwechsel, unser Im-
munsystem und den Stressab-
baus nicht günstig, sagen wir es 
so vorsichtig. 

Kaum jemand muss heute 
noch körperliche Schwerstar-
beit leisten und bei Wind und 
Wetter draußen sein. Da kennt 
man kein Übergewicht. Ebenso 
wenig  wie Depressionen und 
Lethargie. Eine abwechslungs-
reiche körperliche Aktivität ist 
für unseren Körper einfach er-
forderlich, es steckt praktisch in 
den Genen. 

Durch regelmäßige Bewe-
gung bauen Sie Fett ab und er-
reichen Schritt für Schritt Ihr 
Wunschgewicht. Es normali-
siert sich auch der Blutdruck,  
es steigt der Spiegel des gefäß-
schützendes HDL-Cholesterins 
im Blutserum, Sie trainieren  
Ihr Gehirn. Kurzum: Sie verlän-
gern Ihr Leben und reduzieren 
das Risiko, einen Herzinfarkt zu 
erleiden oder an Diabetes oder 
Darmkrebs zu erkranken. 

Wenn wir uns nicht bewe-
gen, belastet dies unseren ge-
samten Stoffwechsel und lässt 
uns alt aussehen. Außerdem 
schlägt sich Bewegungsman-
gel auch auf das Gemüt, macht 
uns mürbe, das Fett setzt rund 
um Bauch, Beine und Po an. 
Mit Bewegung wird Ihr Stress 

geringer. Sie halten mehr aus 
und lassen sich nicht so leicht 
umwehen. 

Überzeugt Sie das?
Sie können Ihre Muskeln 

schon im Alltag fordern, etwa 
durch Treppensteigen, zu Fuß 
zum Einkaufen gehen, Rasen-
mähen (wie mein Mann mit 
dem Handmäher), Keller fe-
gen, Frühjahrs-Fensterputzen 
oder eben Sporttreiben. Am 
einfachsten ist dabei: Lauf-
schuhe anziehen – und los 
geht’s. 

Auch wenn Sie fühlen, dass 
Sie gerade in einer schwierigen 
Situation ein Sportprogramm 
noch mehr belastet, seien Sie 
versichert: Das Gegenteil ist der 
Fall. Es hilft nichts, Sie müssen 
rein in die Turnschuhe. 

Wie alle meine Zutaten zum 
Glück hilft Ihnen das Laufen, 
Ihr Leben wieder in die Hand 
zu bekommen. Das schönste an 
alledem: Sie alleine haben es in 
der Hand, ob Sie körperlich und 
geistig gesund bleiben oder es 
wieder werden. Nur Sie allein 
sind es, der seinen eigenen Le-
bensstil durchsetzen kann und 
so Körper und Geist ins Gleich-
gewicht bringt und fit macht für 
alle anstehenden Aufgaben. 

Zur Bewegung kommt die 
Ernährung. Dass Essen Leib 
und Seele zusammenhält, wis-
sen wir inzwischen auch. 

Aus meiner theoretischen 
und praktischen Erfahrung als 
Ärztin und Patientin im Kampf 
um mein eigenes Leben weiß 
ich nur zu gut, dass die richti-

ge Ernährung die Lebenskraft 
sogar steigert und im Krank-
heitsfall heilsam ist. 

Andersherum gesagt bringt 
eine falsche Ernährung massi-
ve Gesundheitsrisiken mit sich. 
Deshalb ist eine gesunde, aus-
gewogene Ernährung auch Teil 
meines Glücksrezepts. 

Sie müssen nicht von heu-
te auf morgen zum Vegetarier 
werden. 

Beginnen Sie einfach mit 
mir gemeinsam jetzt immer 
montags in der AZ, sich stär-
ker mit gesunden Nahrungs-
mitteln auseinanderzusetzen. 
So fällt Ihnen die Umstellung 
auf eine gesunde, ausgewo-
gene Ernährung, die kulina-
risch höchst vielfältig ist, ganz 
leicht. Sie werden sehen.

Mitten aus dem Leben

Nürnberg sexy wie Paris – 
schön wie Mona Lisa

H aben Sie schon an Ihrer Urlaubspla-
nung gebastelt? Resturlaub übertra-
gen, Ihren Chef genervt? Mallorca 

oder Rügen, Streichelzoo im Bayerischen Wald 
oder diesmal endlich nach Australien? Wächst 
Ihr Fernweh auch, wenn Sie in tristen Februar-
Tagen am PC surfen und die Frühbucherrabatte 
locken?
Im vorletzten Jahr habe ich mir tatsächlich einen 
Lebenstraum erfüllt und bin mit VW-Bus mit 
Mann und vier Kindern auf nach Paris geturnt. 
Ich war noch niemals in der bezaubernden Stadt 
gewesen, noch nicht auf dem Eiffelturm, und 
auch die Mona Lisa hatte ich noch nicht in Na-
tur gesehen. Ich sage es Ihnen gleich: Es ist die 
Reise wert. Aber jetzt kommt das Schönste: 
Wir müssen gar nicht mehr unbedingt weit weg. 
Denn es passiert gerade 2012 endlich mal wie-
der etwas ganz, ganz Großes in Nürnberg, etwa 
so wie alle fünfhundert Jahre WIR SIND PAPST. 
Jetzt ist es der Dürer im Pelzrock. Überall Dürer 
im Pelzrock: in der AZ, in Bayern 2 am Morgen, 
im Landtag, Beckstein, Söder, Freller, Professo-
ren, Münchner. Alle geben ihren Senf dazu, wie 
schön ist das. 
Alle miteinander sind dabei, das Gemälde im 
Pelzrock derart zu hypen – und es soll bitte noch 

sechs Wochen so weitergehen, und dann soll die 
A9 zu Ostern Richtung Norden gesperrt werden 
und der 170 Kilometer-Transport des Gemäldes 
nochmals eingepackt und verschweißt im Spe-
zialpelz mit Begleit-Tross und Eskorte und Live-
Coverage in die Welt. Und nun das – nicht trans-
portfähig? Das muss ein Faschingsscherz sein. 
Der Transport von Kunstwerken ist doch nichts 
Neues. 1962 reiste die Mona Lisa nach Amerika, 
1974 nach Moskau und Tokio. Was ist das denn? 
Das Gemälde ist jetzt endgültig dabei, ein Mega-
Kracher zu werden, genau wie die Mona Lisa in 
Paris. Das wäre für unsere schöne Stadt eine Su-
pergranate.
Wenn Fürth schon um den Pokal mitspielt, 
dann in Nürnberg wenigstens der Pelzrock-Dü-
rer. Das zählt bis zur übernächsten Generation. 
Die schöne Stadt endlich mit der rühmlichen 
Vergangenheit in Verbindung bringen. Wenn 
Sie mich fragen – die Chance jetzt ist einmalig. 
Und, Entschuldigung meine Herren, wenn das 
nicht gelingt, wo wir doch vor vierzig Jahren auf 
den Mond geflogen sind, dann bitte ab in den 
Urlaub.
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Mein 
Rezept
Wir werden die nächsten 
Wochen das Laufen begin-
nen. Wenn Sie das Schwie-
rigste geschafft haben, die 
Laufschuhe wieder anzuzie-
hen, dann sind Sie schon 
ziemlich weit. Wie ich mich 
dann motiviere, bei diesem 
gruseligem Wetter oder 
dem kuscheligen Zuhause? 
Ganz einfach: Ich schließe 
vor dem Laufen kurz meine 
Augen und stelle mir all die 
Menschen und Situationen 
vor, für die ich in meinem 
Leben dankbar bin: meine 
Kinder, mein Mann, meine 
Patientinnen. Ich sehe ihre 
glücklichen Gesichter, bin 
dankbar, dass ich leben 
kann, unschätzbar dankbar, 
so glücklich. Suchen Sie sich 
Ihre schönen Dinge heraus, 
die wir alle haben, für die 
wir dankbar sein können. 
Sind Sie dankbar für Ihre 
Freunde, Ihre Kinder Ihren 
Partner? Was ist schön in 
Ihrem Leben? Nehmen Sie 
die Eindrücke mit auf Ihren 
Lauf. Wenn Sie sich schwer 
damit tun, dann stellen 
Sie sich doch die Dinge so 
vor, wie Sie sie gerne haben 
wollen. Tun Sie so, als ob sie 
schon Wirklichkeit sind.

Ohne Tie� ühltruhe leben
Um Job und Familie optimal 
unter einen Hut zu bringen, 
brauchen wir alle einige Zu-
taten in Form von Schlaf, Be-
wegung, Ruhephasen, Was-
ser und eben auch Energie in 
Form von Nahrung. 

Eine Pizza aus der Tiefkühl-
truhe geht auch bei mir mal 
durch, aber ist nicht die Regel. 

Die extra Kühltruhe im Keller 
halte ich heutzutage für über-
flüssig, mache es lieber anders 
und kaufe frisch, selbst wenn 
das Zeit verschlingt und etwas 
mehr Geld. Erstens bin ich es 
meinem eigenen Körper und 
meiner Familie schuldig, und 
dann bekomme ich es ja zigfach 
zurück, weil ich mich wohler in 

meiner Haut fühle und einfach 
leistungsfähiger bin. So plane 
ich nicht lange voraus, lebe viel 
bewusster jeden Tag und ent-
scheide oft erst im Lebensmit-
telgeschäft, was es heute zum 
Essen gibt. Ich schau einfach, 
was mich anlacht, nicht nur im 
Tiefkühlfach. Versuchen Sie’s 
doch auch mal so. 

Jogging � r Anfänger
NÜRNBERG Sie sollten mit 
kurzen Strecken beginnen – 15 
Minuten sind die ersten Tage 
perfekt. Dabei ist Dauerlauf 
übrigens kein Muss. Geht Ih-
nen die Puste aus, so gehen 
Sie einfach weiter. Am nächs-
ten Tag versuchen Sie dann 
wieder, die Strecke zu laufen 
– und schon bald werden Sie 
sich steigern. 

Erhöhen Sie das Laufpen-
sum, sollten Sie sich Gedan-
ken über gutes Schuhwerk und 
spezielle Jogging-Kleidung 
machen. Atmungsaktiv und 
dennoch gut schützend müs-
sen die sein. 

Die Empfehlung, in der 
Gruppe mit dem Joggen zu be-
ginnen, ist übrigens Blödsinn. 
Gerade am Anfang sollten Sie 
auf Ihren Körper hören und 
Ihr eigenes Tempo einschla-
gen. Erst später ist etwas Ge-
sellschaft eine gute Idee.

Wichtig ist auch das richtige 
Aufwärmen. Denn: Nur wenn 
der Körper Betriebstemperatur 
erreicht hat, beugen Sie Ver-
letzungen vor. Schütteln Sie 
deshalb Arme und Beine aus, 
machen Sie Kniebeugen und 
einige Liegestütze. Erst dann 
sollten Sie das Haus verlassen 
– und langsam anlaufen.

nicht gelingt, wo wir doch vor vierzig Jahren auf 
den Mond geflogen sind, dann bitte ab in den 
Urlaub.
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raus und 
bewegen!

raus und 
Jetzt
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