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URPERSON

Dr. Andreas Nather

ist Facharzt fiir Gynékolo-
gieund Geburtshilfeim
Wiener Gesundheits-
ZentrumWoman &
Healthim 1. Wiener Ge-
meindebezirk. Zu seinen
Schwerpunkten gehoren
unter anderemauch die
Endokrinologie (Hor-
monheilkunde), Anti-
Aging-Medizin, Osteopo-
rose und Kinderwunsch.
Eristauerdem Experte
fiir Hormon-Schlankbe-
handlungen.

womanandhealth.at
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BEWEGUNG

Ich gehe gerne regelméfig lau-
fen, am liebsten im Wald wo es
bergaufund bergab geht, um
mich richtig auszupowern. Stan-
digin der Ebene zu laufen ist mir
zulangweilig. Zu einem neuen
Lieblingssport ist E-Mountainbi-
ken geworden, seitich in Kloster-
neuburgmeine absolute Traum-
route dafiir gefunden habe. Darii-
berhinaus halten mich unsere
Patchwork-Familie und die mitt-
lerweile fiinf Kids (Alter: 25,11, 8,
7,1) fitund auf Trab - ob beim
Fuf3ballspielen oder im Alltag.
Die ganze Familie liebt Schifah-
ren, dementsprechend sind wir
inderkalten Jahreszeit sehr oft
auf den Pisten unterwegs.
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RICHTIGER MIX Dr. Andreas Nather hélt sich

mit Laufen und kohlenhydratreduzierter Er-

nahrung fit. In seinen Fit-Tipps verrat er, wie
er seine Energiereserven auffillt.

STARTINDENTAG

Ich schlafe jeden Tag bis 7:45 Uhr, dann
nehme ich mein Friihstiick in meinem
Lieblingskaffeehaus

zu mir: Kaffee,
Orangensaft
und ein Butter-
kipferl geho-
renfiirmich

Zl einem per-
fekten Startin
denTag. An-
schliefend fahre
ichindieKlinik,
vorallemim
Sommer lie- ' y

bend gerne mit - i

der Vespa. !

ENTSPANNUNG

Radfahren, E-Mountain-
biken und Laufen halten
mich fitund sorgen fiir
entspannenden Aus-
gleich zum Alltag. Mit da-
bei habe ich immer auch
die richtige Musik—meine
Playlists sind fiir mich ganz

wichtig (es muss rocken!).
Ich mache auch selbst viel
Musik, in meinem Stu-
dio kann ich abends
J undam Woc
de komplett ab
schalten.

ERNAHRUNG

Meine Disziplin, die Gynakolo-
gie und vor allem die Geburts-
hilfe, bedeutet Dauerstress.
Haufig finden Geburten mitten
in der Nacht statt, zum Teil
bekomme ich nur sehr wenig
Schlaf und immer gibt es auch
Notfallpatienten, die zwischen-
durch Hilfe brauchen. Ich achte
deswegen auf meine Ernah-
rung, um in meinem fordernden
Job-Alltag gesund und fit zu
bleiben, denn Mittagspausen
gibt es bei mir selten bis gar
nicht.

MEINE BALANCE

Abgesehen vom Friihstiick hab
ich die Low- bis No-Carb-Ernéh-
rung fiir mich entdeckt: Gemiise,
Salate, Fleisch und Fischreichen
mir vollig. Dazu regelmafiig Sport.
Extrem wichtig fiir ein gesundes
Lebenist Partnerschaft, Freund-
schaftund jede Menge Sex. Nur
dann stimmtder Hormonhaus-
halt.
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