ALTER: 41
GEWICHT: 75 KG
GROSSE: 169 CM

BARBARA LUNG

ETAT-DIREKTORIN WERBUNG

SELBSTWAHRNEHMUNG: Ich mache exirem viel
Sport, vor allem Rudern, aber auch Laufen und
Kraftiraining, ich brauche das zum Ausgleich.

Mit meinem Kérper bin ich eigentlich recht zufrie- Y

den, ein paar Kilo weniger, besonders an Hin-
tern und Oberschenkeln, wéiren o. k. Mit dem
Alterwerden wird mein Kérper weiblicher, das
Gewicht hat sich aber nicht veréindert. Besonders
mag ich mein Dekolleté und meine schéne Haut.

ANALYSE: Mit einem Body-MassIndex (BMI) von
26,3 ist die Patientin leicht ibergewichtig. lhre
Verdauung ist eher fréige, und sie hat héiufig Kopf-
schmerzen. Der Blutdruck ist grenzwertig erhdht.
Dafiir ist das HDL-Cholesterin, das vor HerzKreis-
laufErkrankungen schiitzt, sehr hoch. Durch den
vielen Sport ist sie héufig der Sonne ausgesetzt,
dadurch hat sie ein gering erhhtes Hautkrebs-
risiko. Die Erndihrung ist ausgewogen. Durch das
viele Rudern ist die Haltung schlecht, das kann
fiir die Kopfschmerzen verantwortlich sein. Die
Ausdaver ist dafiir weit iber dem Durchschnitt.

PROGNOSE: Blutdruckprobleme kénnten mit der
Zeit massiver werden, die schlechte Haliung blei-
bende Schéden verursachen. Durch das Uberge-
wicht ist das Risiko von Diabetes und HerzKreis-
laukErkrankungen erhht. Einige Kilos abzuneh-
men ware ratsam. Auf dem Speiseplan sollien
mehr Fisch und Gemiise stehen, Kohlenhydrate
am Abend sind zu meiden. Unbedingt empfohlen
- wird (siehe Sonnenbelastung) eine jéhrliche Haut-
| vorsorgeuntersuchung. Der Fitnesscoach réit zu
einem ausgleichenden Krafitraining zum Rudern




bermifiges Essen, zu wenig Be-
wegung, ungesunde Laster, unzu-
reichender Schuiz vor Sonne: Es
sind immer wieder die ,iiblichen
Verdichtigen®, vor denen Gesund-
heitsexperten warnen. Der Korper kann oft
jahrelang mit , feindlichen Einfliissen® fertig
werden, aber irgendwann macht sich die
Lebensfithrung bemerkbar. Innerlich mit

verschlechterten Wer-
ten (erhohtes Choles-
terin, hoher Blutdruck,
Diabetes), duf3erlich mit
Speckrollchen, Augen-
ringen, vermehrter Fal-
tenbildung und Haut-
schiden. Grund genug
fiir uns, die Probe aufs
Exempel zu machen
und funf Leserinnen
von einem Experten-
team durchchecken zu
lagsen. Mitdem Ziel, zu
erfahren: Wie wird jede
Einzelne in zehn Jahren
gesundheitlich beiein-
ander sein, wenn sie so
gut oder so schlecht wie
bisher weitermacht?
Gute Nachrichten.
Eins vorweg: Unser
Kérper merkt sich alles!
Jede Siinde, aber auch
jede Stunde Training.
Fithren wir ein ausge-
wogenes Leben mit Be-
wegung, gesunder Er-
nihrung, ausreichend
Schlaf und nur kleinen
Lastern zwischen-
durch, so wird es uns
unser Korper danken,
indem er fit, schlank
und gesund bleibt. Und

DANIELA SZIVELI

SELBSTWAHRNEHMUNG: Sport ist fiir mich sehr
wichtig. Ich gehe mehrmals in der Woche lau-
fen, Rad fahren, inlineskaten oder Volleybll
spielen. Ich achte auch auf eine ausgewagene
Ernghrung mit viel Obst und Gemiise. Zwischen-
durch genehmige ich mir aber schon Junkfood.
Mit meinem Kérper bin ich so weit zufrieden,
meine Haare finde ich sehr sexy. Bewusst éndern
méchte ich an mir zurzeit nichts.

ANALYSE: Der BMI von Frau Sziveli liegt mit 22
im absoluten Normalbereich, allerdings ist der
Fettanteil im Verhdlinis zu den Muskeln zu hoch.
Zulefzt hat sie innerhalb von zwei Monaten finf
Kilo zugenommen, vermutlich durch die Ein-
nahme der Pille. Sie frinkt téiglich drei Liter und
isst gerne Fleisch und WeiBmehlprodukte. Die.
Ausdauerwerte im Fitnesscheck sind befriedi-
gend, die Rumpf- und Hisfimuskulatur ist etwas
geschwiicht. In den Beinen hat sie sehr viel Kraft.

PROGNOSE: In der Erndhrung ist der Anteil der
Kohlenhydrate iiberdurchschnittlich hoch. Sie sollte
weniger WeiBmehl und Fleisch essen, sonst droht
eine weitere Gewichtszunchme mit gesundheit-
lichen Folgen. Es wéire gut, bereits jetzt drei bis
vier Kila abzunehmen. Dafiir gilt es, auf Zwi-
schenmahlzeiten zu verzichien. Zur Unterstiit-
zung ist es ratsam, die Ausdauer zu verbessern
und die Rumpf- und Hiiftmuskulatur zu stérken.
Da in der Familie bereits Mutiermale entfernt
werden mussten, sollte sie den Zustand der Haut
regelméfig tberpriifen lassen. ,Auf keinen Fall
ins Solarium gehen”, warnt die Expertin. Die Pille
kann Daniela Sziveli vorerst weiternehmen.

das wirkt sich auch positiv auf unsere Psy-
che aus. Denn wir miissen nicht stindig mit
uns selbst hadern, kein schlechtes Gewissen
haben. Regelmifige Vorsorgeuntersuchun-
gen geben genauen Aufschluss iiber unse-
ren gesundheitlichen Zustand, Routine-
kontrollen beim Zahnarzt, Hautarzt und
Gynikologen bringen jedes Problem schnell
zutage. So kann man rechtzeitig Gegen-
mafinahmen setzen.

Professionelle Vorsorge. Fiinf Frauen ha-
ben fiir WOMAN eine Nabelschau gewagt
und ihren kérperlichen Zustand offengelegt.
Das Arzteteam der privaten Wiener Vorsorge-
und Lifestylepraxis Woman & Health (www.
womanandhealih.com) filhrte eine umfas-
sende Vorsorgeuntersuchung durch. Dafiir
wurde nicht nur der Zustand der Haut ge-
nau untersucht, es wurden Blutwerte, allge-
meiner kérperlicher Zustand und Impfstatus
gecheckt (fehlende Impfungen wurden >

ALTER: 20

GEWICHT: 55 KG
GROSSE: 158 CM
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GESUND YORSORGE

EXPERTENTIPP: Frau Kallin-
ger muss viel mehr frinken
und Obst und Gemiise es-
sen. Tierische Fette und Zu-
cker sollte sie dafiir redu-
zieren. Empfohlen wird
mehr Ausdaveriraining.

» angeraten). Die gynikologische Bestands-
aufnahme gab Auskunft iiber den Hormon-
spiegel, der bei allen fiinf Frauen véllig den
Normwerten entspricht. Dazu kam eine Auf-
schliisselung der Nahrungsgewohnheiten.
Ein professioneller Fitnesstest von Trainer
und Healthclub-Betreiber Christian Beer
(wuww.beers.at) rundete die umfassende Un-
tersuchung ab. Ausgehend von diesem Ist-
zustand, versuchten die Experten den Blick
in die Zukunft, gaben Tipps fiir eine gesunde
Lebensfiihrung und warnten vor méglichen

| . /‘”A %b

Folgen, sollten ihre Ratschlige nicht beach-
tet werden.

Blick ins Ungewisse. Die Lebenssituatio-
nen unserer Leserinnen kénnten unter-
schiedlicher nicht sein: Die 20-jahrige Daniela
Sziveli geht noch zur Schule, sie betreibt re-
gelmifdig Sport, ernahrt sich aber nicht sehr
ausgewogen. Zuletzt hat sie innerhalb von
zwei Monaten finf Kilo zugenommen, das
konnte auf die Pille zuriickzufithren sein. Die
31-jahrige Barbara Kallinger ist Yoga- und Pi-
latestrainerin (www.bewegungsart.com) und

Die Arzte der Wiener Privatpraxis Woman & Health untersuchten unsere Leserinnen
auf Herz und Nieren. Fitness-Guru Christian Beer urteilte iiber den Trainingszustand.

ALLGEMEIN.

HAUT. Dr. Si- ERNAHRUNG. HORMONE. FRAUENSACHE. SPORT. Chris-
bylle Wichlas  Dr. Doris Dr. Christian Dr. Johannes  Dr. Andreas tian Beer ist
ist Expertin fir Gapp ist Fach- Matthai ist Spe-  Seidel kimmert  Nather steht fiir  Fitnessexperte
. &sthetische frau fir Vor-  zialist fiir Life-  sich um Anfi-  gyndkologische und Psycho-
Dermatologie. sorgemedizin. slyle-Medizin.  AgingMedizin. Fragen bereit.  loge.
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weifl, dass sie sich trotz aller Ausgeglichen-
heit nicht besonders gesund erndhrt. Sie hat
eine Schwiche fiir Siifles, isst gerne Fleisch,
und zum Trinken muss sie sich regelrecht
zwingen. Auch die 41jihrige Barbara Lung
genieflt gerne, verbietet sich beim Essen
nichts. ,Sonst wire ich wahrscheinlich diin-
ner*, weifl sie selbst. Und das, obwohl sie ne-
ben ihrem stressigen Job in einer Werbeagen-
tur vier- bis fiinfimal pro Woche rudern geht,
was viele Kalorien verbraucht. Sie betreibt
diesen Sport sogar auf Wettkampfebene.
Laster Rauchen. Die 42-jihrige Sonja
Urich meistert als vierfache Mutter mit Teil-
zeitjob den Spagat zwischen Familie und Be-

ruf bravourds, allerdings bleibt die Zeit fiir

sich selbst dabei ein wenig auf der Strecke.
Ein Problem, das die 56-jihrige Margit Pie-
ber nicht hat. Die kinderlose Universititslek-
torin reist germe und ist ,ein sehr geselliger
Mensch®. Sie achtet aufihre Gesundheit und
hat sich mit dem Alterwerden, wie sie sagt,
arrangiert. Fin Laster konnte sie allerdings
bisher nicht verabschieden: das Rauchen.
Andlyse. Was die Experten dazu und zu
den Lebensweisen der anderen Damen sa-
gen, lesen Sie in den Kisten. Apropos: Wann
haben Sie eigentlich den letzten Rundum-
Check machen lassen?
P. KRUCKENHAUSER, E. JANKL, L. ZOHRER B
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BARBARA KALLINGER

YOGA- UND PILATESTRAINERIN

SELBSTWAHRNEHMUNG: Ich habe acht

- Jahre lang fiir eine Fluglinie im Schicht-

dienst gearbesitet, das hat Spuren hinter-
lassen. Mit meinem Kérper bin ich ganz
zufrieden, ein paar Kilo weniger wéren
nicht schlecht. Aber ich habe eine Abnei-
gung gegen die Waage, seit ich mich
als Teenager beim Ballett jede Woche
wiegen lassen musste. Jetzt packt mich
beim Yoga der sporfliche Ehrgeiz, dazy
kommt die Wirkung auf die Psyche. Da-
fir, dass ich Trainerin bin, werde ich
beim Fitnesstest wohl eher schlecht ab-
schneiden. Aber ich mache nur den
Sport, der mir auch Spaf3 macht,

ANALYSE: Die Pafientin erndhrt sich sehr
unausgewogen, der Anteil an tierischen
Fetten ist zu hoch. Sie trinkt auch viel zu
wenig. Der BMI bewegt sich mit 23,3 im
Normalbereich, der Muskelgehalt ist sehr
gut, die Ausdaver ist durchschnitflich.
Durch ihre sporfliche Lebensfihrung gibt
es derzeit keine Auffdlligkeiten oder
besonderen Risikofaktoren.

PROGNOSE: Um auch in zehn Jahren
noch so gesund zu sein, sollie Frau Kal-
linger mehr auf ihre Emndhrung achten,
Zucker, Weifmehl und Fleisch reduzie-
ren, dafiir Obst, Gemise und Vollkorn-
produkle essen. Sonst besteht die Gefahr
von Ubergewicht, es kann zu Problemen
mit Blutwerten und GeféiBen kommen.
Wenn sie weiter so wenig trinkt, kénnte
dos zu Komplikationen mit den Nieren
fihren. Als sehr heller Typ muss sie sehr
auf Sonnenschutz achten und regelmé-
f3ig zur Vorsorgeuntersuchung gehen.

1}
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IGROSSE: 168 CM

Frau Urich
sollte etwas mehr Sport
‘machen und_venmallem
mehr trinkedfkiireinebess
sere_Haffthg \l\mlrt:I e}‘fne

‘ ung der seiflichen
pznugkul'uhlr quk:

| SONJA URICH

| SELBSTWAHRNEHMUNG: Als Mutter von

| vier Kindern habe ich leider nur wenig Zeit
fir Sport. Aber ich versuche, ein bis zwei-
mal pro Woche zu laufen oder zu walken,
und in meinem Tagesablauf bewege ich
mich viel. Nach vier Schwangerschaften
habe ich natiirlich einen kleinen Bauch,
aber insgesamt fihle ich mich wohl, so
wie ich bin. In einigen Jahren méchte ich
wieder mehr Zeit fiir mich selbst haben,
da ist mein jiingstes, vierjéhriges Kind alt
genug. Bis dahin versuche ich, mir kleine
Freirume zu schaffen.

ANALYSE: Die Grundkonstitution der Pati-
entin ist sehr gut, sie erndhrt sich ausgewo-
gen mit viel Obst, Gemiise und Vollkorn-
produkten und hat ausreichend Muskeln.

| Nur die Flisssigkeitszufuhr ist etwas zu
gering. Der BMI von 22,3 ist im Durch-
schnitt. Auch beim Fitnesscheck liegt sie im
 statistischen Altersschnitt. Auffallend sind

. die starke Schultergiirtelmuskulatur und die
guten Ausdauerwerte. Im Sommer neigt sie
zu geschwollenen Beinen.

PROGNOSE: Fishrt Frau Urich ihren Lebens-
~ stil fort, sind in Zukunft keine Probleme zu
erwarten. Etwas mehr Sport sollte auf dem
Plan stehen, sonst droht ein Muskelabbau.
Ein ausgleichendes Krafttraining, vor allem
fir die seitliche Rumpfmuskulatur, wirde
fir eine Verbesserung der Symmetrie sor-
gen und damit zu einer ausgeglichenen
Haltung fihren. Die Hautérztin empfiehlt
sehr guten Sonnenschutz und eine Venen-
vorsorgeuntersuchung dlle finf Jahre.
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MARGIT PIEBER

SELBSTWAHRNEHMUNG: Ich hatte immer
eine gute Konstitution, aber jetzt passe ich
besser auf mich auf. Ich glaube, beim Alter-
werden ist die positive Einstellung im Kopf
sehr wichtig. Ich habe das Gefiihl, dass ich
jetzt gesund sein muss, da besteht ein ge-
sellschaftlicher Druck. Man bekommt den
Eindruck, Krankheit wéire ein eigenes Ver-
schulden. Sport war mir nie sehr wichtig,
aber ich habe mich immer viel bewegt. Ich
erndhre mich auch sehr bewusst, aber ich
rauche mit Leidenschaft, und dieses Laster
will ich nicht aufgeben.

ANALYSE: Die Patientin liegt mit ihren Wer-
ten im absoluten Durchschnitt. Obwaohl sie
nie Sport betrieben hat, ist ihre Konstitution
sehr gut, das kénnte auf die regelméfige
Bewegung im Alltag zuriickzufihren sein.
Der BMI von 20,5 ist beispielhaft, und auch
die Muskelmasse ist ausreichend. Durch
den Wechsel kommt es gelegentlich zu

| SchweiBausbriichen und Schlafstérungen.
Die Blutfefte sind leicht erhdht. Da sie einige
~ Jahre in den Tropen gelebt hat, ist ihr Haut-
| krebsrisiko erhéht.

* PROGNOSE: Frau Pieber sollte unbedingt
aufhéren zu rauchen, hier sind auf alle Félle
Folgeschéden zu erwarten. Besondere Ge-
fahr besteht fiir HerzKreislauf-Erkrankun-
gen. Mit einem leichten sportlichen Training
wiirde sie ihre positiven Werte fiir das Alter
ausbaven. Eine j&hrliche Hautuntersuchung
ist unbedingt nétig. Wenn sie weniger
Fleisch, Eier und Niusse isst, dafiir mehr Ge-

. mise und Obst, bleibt sie noch léinger jung.

UNIVERSITATSLEKTORIN
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ALTER: 56

GEWICHT: 62 KG
GROSSE: 174 CM
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