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Die Well-Aging-Sportarten  ab S. 104

Mein Ernährungs-Check  ab S. 136

Die 7 Vitalregeln zur Ernährung  ab S. 141

Mein Essfahrplan  ab S. 146

Kennzeichnungen, die Sie in diesem Buch 

immer wieder � nden

Trainingse� ekte:

fördert die Ausdauer

fördert die Beweglichkeit

fördert den Kra� au� au

fördert die Koordination

fördert die Schnelligkeit

Aktivitätstypen (siehe S. 93):

für Aktivitätsmu� el

für Genießer

für Athleten

Prof. Dr. troph. 

Michael Hamm (1951) 

ist Ernährungswissenscha�ler und 

Dozent an der Hochschule für Ange-

wandte Wissenscha�en in Hamburg. 

Seine Arbeitsgebiete sind Sportler- 

und Fitnessernährung, Diätetik, 

Prävention. Er engagiert sich beson-

ders für die Entwicklung und Durch-

führung ganzheitlicher Konzepte 

beim Gewichtsmanagement. Er ist 

Mitglied in der Deutschen Akademie 

für Ernährungsmedizin und im wis-

senscha�lichen Beirat der Deut-

schen Herzsti�ung. Als Ernährungs-

wissenscha�ler ist er im Vorstand 

von M.O.B.I.L.I.S. e.  V. und innerhalb 

des interdisziplinären Schulungspro-

gramms zur Therapie der Adipositas 

zuständig für den Ernährungsbe-

reich. Er ist ebenfalls 1. Vorsitzender 

des Arbeitskreises Omega-3 e.  V. 

 Darüber hinaus ist er Bestseller- 

Autor zahlreicher Ernährungsratge-

ber und Ernährungsexperte bei der 

Zeitschri� „Fit for Fun“. Er zählt zu 

den bekanntesten Ernährungswis-

senscha�lern in Deutschland.

Univ.-Prof. Dr. Sportwiss. 

Ingo Froböse (1957) 

ist Sportwissenscha�ler und Pro-

fessor an der Deutschen Sporthoch-

schule Köln. Seine Arbeitsgebiete 

sind die Rehabilitation, die Präven-

tion und der Gesundheitssport. Im 

Mittelpunkt seiner Forschungen 

steht dabei die Frage, was den 

Menschen gesund erhält und 

 welchen Beitrag Bewegung und 

Sport dazu leisten können. Als Mit-

glied in vielen wissenscha�lichen 

Organisationen, Verbänden und 

auch politischen Gremien vertritt er 

seit vielen Jahren die Gesundheits-

wissenscha�en. Er schreibt regel-

mäßig für die bekanntesten Zeit-

schri�en in Deutschland und 

Europa. Sein Rat als Fachmann in 

Funk und Fernsehen ist ebenfalls 

gefragt. Dies alles macht ihn zu 

 einem der führenden und bekann-

testen Gesundheitsexperten in 

Deutschland. 

Vital ab 50 

Ihr Ernährungs- und 

Bewegungsprogramm

Älter werden und dabei § t bleiben – wer möchte das nicht? 

Der Sportwissenscha� ler Prof. Ingo Froböse und der Ernährungs-

wissenscha� ler Prof. Michael Hamm zeigen Ihnen wie es geht: 

„Essen und Trimmen – beides muss stimmen“ lautet die ganz 

einfache „Zauberformel“, um jung und vital zu bleiben. Mit Hilfe 

dieses Ratgebers können Sie selbst zum Experten werden und sich 

einen individuellen Essens- und Bewegungsfahrplan erstellen. 

Fitness ist keine Frage des Alters – Lesen Sie sich aktiv!
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Die 14 Vitalregeln 

auf einen Blick

Sportarten für Einsteiger Kalorienverbrauch 

und Fortgeschrittene (in kcal  /  Zirkaangaben)  

 pro 30 Minuten je nach Körpergewicht 

 bei 60 kg 70 kg  80 kg 90 kg

Aqua-Fitness  240 275 315 355

Bergwandern (ohne Gepäck) 220 255 290 330

Fußball 245 280 320 365

Golf 155 180 205 230

Gymnastik 
(Standardgymnastik) 120 140 160 180

Laufen (Joggen) 245 285 325 370

Nordic Walking 180 215 230 270

Radfahren (bis 15 km / h) 180 210 240 270

Radfahren (bis 25 km / h) 305 360 410 460

Schwimmen (langsam) 230 270 310 345

Ski alpin 215 250 285 320

Ski-Langlauf 260 300 345 390

Sporttanzen 90 110 124 140

Tennis 200 230 265 300

Yoga 55 65 75 85

Mehr dazu → ab Seite 106

Kalorien-
Minus

Sport-
Plus

In der Dosis liegt das Geheimnis
Sport und Bewegung tun gut – aber überfordern Sie sich nicht!

Leichter leben durch san� es Gewichtsmanagement
Behalten Sie immer Ihre Energiebilanz im Auge.

Beanspruchen Sie Ihren ganzen Körper!
Nicht nur Herz und Kreislauf trainieren – 
stärken Sie auch die Muskeln.

 Weniger Kalorien, dafür höhere Nährsto� dichte
Gesundheitsschutz durch mehr Vitamine, 
Mineral- und P� anzensto� e.

Ran an die Fette
Aktivieren Sie Ihren Fettsto� wechsel durch Ausdauertraining.

Stets den Überblick und einen guten Durchblick behalten
Seh- und Denkkra�  stärken durch gefäßschützende Nährsto� e.

2000 Kilokalorien zusätzlich pro Woche verbrauchen
Nicht nur Sport, auch mehr Bewegung im Alltag verbrennt Kalorien.

Ernähren Sie sich knochenfreundlich!
Nehmen Sie genügend Kalzium und Vitamin D zu sich.

Gleichen Sie Ihre De� zite aus!
Schwachstellen bei Kra� , Beweglichkeit und Ausdauer 
gezielt angehen.

Essen Sie sich richtig satt!
Nutzen Sie volumenreiche Sättigungshelfer in der Nahrung.

Gönnen Sie sich Pausen!
Legen Sie nach Sporttagen immer mal einen Ruhetag ein. 

Fett sparen ohne Genussverlust
Kein Problem mit den richtigen Garmethoden, Zutaten 
und Gewürzen.

Mäßig, aber regelmäßig
Nur stetig sich wiederholende Bewegungsreize bringen Erfolg.

Schritt für Schritt die Ernährung optimieren
Stellen Sie sich um: mit „Ölwechsel“, „Protein-Plus“ 
und vielem mehr.

Mehr zu den Vitalregeln ab → Seite 102 und → Seite 160
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