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Unschlagbar nach dem Sport: Bitburger 0,0%.

Nach einer intensiven Trainingseinheit braucht man neue Energie. Denn um bestmdglich zu regenerieren, muss der Verlust von Wasser,
Mineralstoffen, Vitaminen und Kohlenhydraten ausgeglichen werden. Als das erste isotonische alkoholfreie Bier mit 0,0% Alkohol leistet
Bitburger 0,0% genau dies: Erfrischung und Regeneration.

Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernihrung sowie Regeneration nach dem Sport. Unter anderem belegt die Studie,
eine gesunde Lebensweise sind wichtig. Bitburger 0,0% alkohol- dass der Mineralstoff Kalium fiir eine effiziente Wiederauf-
freies Pils ist dabei die perfekte Unterstiitzung. So tragen die filllung der muskuldren Energiespeicher sorgt, wihrend die
enthaltenen Vitamine B12 und Folsidure zur Funktion schnell verfiigharen sowie gut vertriglichen Kohlenhydrate
des Immunsystems bei und verringern die Miidigkeit. den beanspruchten Muskelpartien neue Energie liefern. Im
Laut einer Analyse des Deutschen Instituts fiir Sport- Ergebnis kann Bitburger 0,0% die korperliche sowie mentale
erndhrung e.V sind auch die in Bitburger 0,0% enthaltenen Leistungsfihigkeit fordern und sorgt nach dem Sport nicht nur
Mineralstoffe und Kohlenhydrate wichtig fiir die bestmogliche fiir Regeneration, sondern auch fiir beste Erfrischung und Genuss.
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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

Willkommen zu einem Heft voller Bewegung und bewegen-
den Geschichten. Bewegung ist bestes Anti-Aging, und auch
wenn ich eigentlich aus dem Skater-Alter raus bin, probiereich
gerade aus, was mir alles Spafy macht, worauf ich vorher noch nicht gekom-
men bin. Denn die Phase »Essen auf Rddern« kommt friith genug. Und sie
kommt spater, wenn man sich selbst fit hilt. Was Tischtennis fiir den Kopf
bringt, musste ich auf bittere Art erfahren. Ich habe zweimal gegen einen
88-Jahrigen in meinem Lieblingssport verloren! Okay - er war auch mal
deutscher Meister, 1961, also bevor ich geboren wurde.

Und: Danke fiir die vielen tollen Riickmeldungen zu meiner ersten App!
Ich dachte nie, dass ich mal zum Erndhrungs-Guru taugen wiirde, aber es
hat Spaf§ gemacht, all die eigenen Erfahrungen, aktuelle Wissenschaft und
praktische Tipps mal nicht in ein Buch zu schreiben, sondern als Audio ein-
zusprechen. Damit kann ich jeden, der will, zu einem gesiinderen Lebensstil
mit Essenspausen und mehr Genuss im Leben begleiten. Und ganz nebenbei:
Wer dabei ein bisschen Gewicht verliert, tut sich auch mit dem Bewegen leich-
ter. Hingt ja alles zusammen, Leib und Seele, innere und duflere Bewegung -
und jetzt schnell umbldttern — dann haben Sie sich auch schon ein bisschen
bewegt - ich bin ja fiir realistische Ziele ;-)

Viel Spafd beim
Staunen, Lachen und 0& ; v - 5 Uéé v, o
Weitererzahlen! Ihr

PS: Schreiben Sie mir unter: hirschhausen@stern.de

L’ART
DE LA CHAMBRE

www.lreca.com
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Dossier Schmerz
Kopfweh, Ricken oder
Probleme im Knie.
Gibt es eigentlich
einen Korperteil, der
nicht wehtun kann?
Neue Erkenntnisse
helfen, Schmerzen
zu nutzen
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Unterwegs in Portugal
Unser Autor hatte zunédchst nur Blicke fur das
unberiihrte Alentejo im Stden Portugals und die
Menschen. Aber ja, baden war er auch noch

24

Fit und gesund
Die Wechseljahre machten Beschwerden. Doch Catherina Burkhardt wollte keine
Hormone - sie entdeckte die Heilkraft von Sport. Damit ist sie nicht allein

Ungewohnter Blick auf Afrika
Traditionell erndhren sich die Menschen in Ghana von
Gemuse und ab und zu Fleisch. Mit der Globalisierung

kommen neue Essgewohnheiten. Das hat Folgen
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Beine ausruhen,
Notizen machen -
so schon kann das

Reporterleben sein.
Vor allem wenn man
wahrend seiner
Arbeitszeit durch
Portugal radeln darf
wie stern-Kollege
Joachim Rienhardt

REDAKTION

Team-Arbeit

Fir das neue Heft waren
Kolleginnen und Kollegen weltweit
unterwegs, entdeckten spannende
Geschichten und Menschen

Wiedersehen:

Eckart von Hirschhausen,

der ehemalige deutsche Tischten-

nismeister Heinz Nink und

seine Frau Gisela kennen sich gut.

Wer das Match gewonnen hat?

Heinz natlrlich!

Die nachste Ausgabe erscheint am 17. Juli 2019

Bei der Recherche
stieB Anika Geisler
auf Geld. Leider nur
Schnipsel. Das Labor
der Deutschen
Knochenmarkspen-
derdateiist in ein
ehemaliges Gebaude
der Bundesbank
gezogen. Wo frither
Gold und Geld
lagerten, werden
nun die Proben von
potenziellen
Spendern gehiitet

78

stern-Reporter Marc
Goergen und Fotograf
Andrew Esiebo
beobachteten in
Accra, der Haupt-
stadt von Ghana,
wie amerikanisches
Fast Food das Land
erobert. Sie selbst
aBen allerdings lieber
frischen Salat bei
einem jungen, enga-
gierten Gastronomen.
Vielleicht ein neuer
Trend fur die afrikani-
sche Mittelschicht

stern-Stimme
Eckart von
Hirschhausen ist
Kolumnist bei stern.de
www.stern.de/
hirschhausen
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Double Serum

21 Pflanzenextrakte. Unser leistungsstarkstes Age Control Konzentrat.
Nach 7 Tagen: sofort schonere Ausstrahlung, gemilderte Poren und Faltchen,
die Haut wirkt jugendlicher.’
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Elementare Erfahrung

Zum Schwimmen braucht man Arme und Beine?
Nicht unbedingt. Manchmal kann Wille ausgleichen,
was an kérperlicher Ausstattung fehlt: Ismail
Zulfi¢ scherzt am Rand des Olympia-Beckens
von Sarajewo mit einem Trainingspartner.

Der Achtjahrige kam ohne Arme und mit einem
deformierten FuB auf die Welt. Vor Wasser hatte
er schreckliche Angst - bis ihn ein Trainer
ermutigte, sich auf dieses Element einzulassen.
Jetzt gewinnt Ismail Schwimmwettbewerbe -
und macht Benachteiligten Mut.
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Grln ist die Hoffnung

Eine Teeplantage kann einem Kunstwerk gleichen,
wenn sie sich wie hier in Shizuoka, Japan,
harmonisch in die Landschaft schmiegt. Die
Teepflickerinnen ernten noch immer von Hand,
Maschinen waren zu grob. Grinem Tee, der
anders als der schwarze nicht fermentiert ist,
wird unter anderem krebshemmende Wirkung
nachgesagt. Beteiligt soll vor allem der Wirk-
stoff Epigallocatechingallat sein, abgeklirzt

EGCG. Doch klare Beweise dafur fehlen. Nicht
umsonst bleibt der Tee im Fokus der Forscher.






60 Tage liegen = 16500 Euro

Liegen Sie gerne rum? Auch mal etwas langer?
Dann konnte Sie vielleicht ein Projekt des
Deutschen Zentrums fur Luft- und Raumfahrt
in Kéln interessieren. Die Forscher suchten
Freiwillige fur eine Bettruhe-Studie, um die Aus-
wirkungen der Schwerelosigkeit auf den Kérper
zu untersuchen. Der ganze Versuch dauert

89 Tage, wovon 60 Tage liegend auf einer um
sechs Grad zum Kopf hin geneigten Flache ver-
bracht werden missen. Essen? Toilette? Alles im
Liegen! Wer durchhélt, bekommt 16 500 Euro.

B
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Seit Neuestem

gibt es die »Hirsch-
hausen-Diiat App«
als Download im
App Store oder bei
Google Play. Darin
verrat Dr. Eckart

v. Hirschhausen tiber
sieben Wochen alle
Tricks und Kniffe,
wie jeder Intervall-
fasten in sein Leben
bringen kann.

Ohne Jo-Jo-Effekt,
aber mit ganz viel
Wissenswertem

und einer grofBien
Portion Humor

14 GESUND LEBEN

SPRECHSTUNDE

Rasant Gewicht verlieren

Meine erste App! Ich war ein bisschen
aufgeregt. Blcher hatte ich ja
schon viele geschrieben, aber mit
der »Hirschhausen-Diat« mdochte ich
Menschen auf ihrem Weg zu einem
geslnderen Lebensrhythmus intensiver
begleiten. Da die Hirschhausen-Diat
keine Diat ist, sondern eine
Lebensweise mit viel Flexibilitat,
Freude und gesundheitlichen Vorteilen,
bedeutet das: Auch nach Ostern geht
es weliter! Begonnen hat der ganze
Hype ja hier dem Heft. Und die

wichtigsten Fragen der Leser sind mit

drin in der App. Der Einstieg
ist kostenfrei: hirschhausen-diat.de.

Neuer
Waldfiihrer

Der Erfolg seines
Buchs »Das geheime
Leben der Baume«
zeigt, wie groB das
Interesse und die
Sehnsucht nach Natur
ist. Nun hat die
Redaktion von »Geo«
dazu gemeinsam

mit Deutschlands
bekanntestem
Forster Peter Wohl-
leben ein neues
Magazin herausge-
bracht: »Wohllebens
Welt«. Das Heft

ladt zum Staunen
Uber Tier- und
Pflanzenreich. Oder
wussten Sie, wie eine
Wiese klingt? Oder
dass Baume schlafen?
Mit Eckart von Hirsch-
hausen verbindet
Peter Wohlleben das
Engagement flir

die Natur. Die beiden
haben bereits ein
Gesprach in Dr. v.
Hirschhausens stern
GESUND LEBEN
gefuhrt. Das setzen
sie nun in »Wohllebens
Welt« fort. Ab sofort
flr 6 Euro am Kiosk.
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