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SACHE DER WELT: GOLD.

Wertbestandig und trotzdem flexibel: die begehrte Miinze Krugerrand.

Wenn Geld immer mehr an Wert verliert, glanzen Edelmetalle umso starker
als sichere Vermdgensanlage - besonders in Form einer siidafrikanischen
Miinze, die seit ihrer ersten Pragung im Jahr 1967 die Anlegerwelt begeistert:
der Krligerrand. Jetzt bei uns erhaltlich in Gold und Silber ab einem Gewicht

von 1/10 Unze. Wir beraten Sie gerne: online oder personlich vor Ort.




Fotos: MARCO KRAHL (3), MARCUS VOGEL

EDITORIAL

Achtung, ansteckend!

Doc Felix ist Insta-Star und
Arzt zugleich - und jetzt auch
Men's Health Cover-Star.
Seine Erfolgsstory: Seite 22

Ganz stark, Doc!

>>»— Schmal,unsportlich,
beldchelt: So beschreibt sich Felix M.
Berndt, auf Social Media besser be-
kannt als Doc Felix, wenn er an seine
Jugend zuriickdenkt. Heute ister Arzt,
erfolgreicher Content Creator und hat
es nun auf unser Cover geschafft - was
erselbstalsdie Erfiullungeines grofien,
lang gehegten Traums bezeichnet.
Warum ihm, dem langjahrigen
Sportmuffel, dies noch immer surreal
vorkommt, es aber in seinen Augen
auch ein Beweis dafiir ist, dass man
alles schaffen kann, wenn man dran
glaubt und beharrlich bleibt: Das und
vieles mehr hat uns der sympathische
Mediziner im Interview verraten. Ich
kannte Felix vor unserem Fotoshoo-

ting personlich nur ganz fliichtig iber
ein paar E-Mailsund Sprachnachrich-
ten und war sehr gespannt, was fiir ein
Mensch dieser Mann, der allein auf
Instagram mehr als 800 000 Followe-
rinnen und Follower in Sachen Heal-
thy Lifestyle berit, wirklich ist.

Und was soll ich sagen, von der
ersten Minute an hat mich Felix mit
seiner Leidenschaft, seiner Begeiste-
rungsfihigkeitund seinem Enthusias-
mus angesteckt. Ein toller Typ mit
guten, wichtigen Werten und Ideen
fiir ein gesundes Leben - von denen er
dir ab Seite 22 einige verrét. Viel Spaf
mit Doc Felix und wie immer auch
beim Lesen aller anderen tollen Ge-
schichten in diesem Heft.
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In diesen Tagen ist es wieder so
weit: Im Men's Health CAMP erwar-
tet die Teilnehmer in Andalusien der
starkste Urlaub ihres Lebens. Eine
Woche voller Action, Sport, SpaB
und Know-how rund um Themen
wie Fitness und Food. Zum ersten
Mal gibt es auch eine exklusive Bar-
ber-Lounge unseres Partners Phi-
lips, wo sich jeder eine frische, per-
fekte Rasur verpassen lassen kann.
Wie's war, erfahrst du bei Instagram
und in einem der

nachsten Hefte. PHILIPS
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EIN HEFT, ZWEI COVER

Exklusiv flir unsere Abonnenten gibt es
diese Ausgabe mit Arzt und Insta-Star
Felix M. Berndt aka Doc Felix als coole
Collector’s Edition — sichere dir noch
heute dieses begehrte Sammlerobjekt im
Internet unter: MensHealth.de/abo
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EXPERTEN-RAT

Gib mir sechs

Diese Manner bereichern diesen Monat Men’s Health mit ihrer Expertise. Mit welchen
Themen sie sich in diesem Heft beschaftigen, verraten wir hier

,Dich plagt
ein schlechtes
Gewissen?
Dann schau dir
ganz genau an,
was da bei dir
hochkommit,
und nimm es
als das wahr,
was es ist:

Biyon Kattilathu

Der bekannte Life-Coach
beantwortet diesen
Monat die Frage, wie man
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Nils Pickert

Von vielen geflrchtet,
von einigen belachelt:
Die Mannergrippe greift
gerade mal wieder um
sich. Grund genug fur
unseren Kolumnisten,
sich diesem Thema
anzunehmen und zu
hinterfragen, warum
kranke Manner oftmals
nicht ernst genommen
werden bei uns. Hier
hustet uns Pickert was.
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Kennt Theorie und Praxis:
Der Fitness-Professor von
der IST-Hochschule sagt,
wie viele Wiederholungen
pro Workout-Set ideal sind
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Dr. Moritz Tellmann

Der Nachste, bitte!
Der TV-Arzt verrat in
dieser Ausgabe, wie viele
Tassen Kaffee pro Tag
(noch) gesund sind
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~Die WHO
empfiehlt am
Tag 4 Tassen
Kaffee fur die
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aber Nachteile
gibt es auch,
etwa auf den
Magnesium-
und Zink-
Haushalt”
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Alles verpennt

Aufgeweckte Verhaltensforscher haben vor kurzem entdeckt, dass an der alten
Lebensweisheit ,Schlaf mal driiber” mehr dran ist als viele denken

= Probleme in der Familie? Chaos auf der Arbeit? | sich morgensam ausgegMen zu fithlen. Mit zuneh-
Keine Sorge, leg dich einfach ins Bett und schlaf eine . mender Stunde nahm das Wohlbefinden messbar ab.
Nacht driiber. Laut einer Untersuchung des University | Gegen Abend und besondersum Mitternacht erreichte die
College in London, an der fast 50 0ooo Erwachsene teil- | Stimmungihren Tiefpunkt. Praktisch heifst das: Wichtige
nahmen, fihlt sich die Welt am Morgen néamlich tat- | Entscheidungen oder schwierige Gespriche sollten -
sdchlich besser an. Die Probanden der Studie gaben an, | wenn moglich - auf den Morgen gelegt werden. @

-
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ANZEIGE

Der beste Hack fiir die
Performance

Wie kann ich meine koérperliche
und mentale Leistungsfahigkeit
in Bestform bringen?

Nicht nur Biohacker achten dabei auf
eine Sicherstellung der Versorgung
mit wichtigen Mikronihrstoffen.
Doch was, wenn eine ausgewogene
Ernihrung im stressigen Alltag leich-
ter gesagt als getan ist? Hier setzt
LaVita an: ein ganzheitliches Mikro-
nihrstoffkonzentrat. Einfach jeden
Tag in ein Glas Wasser riihren - fertig.

Einfach rundum versorgt - ohne
Schnickschnack

LaVita ist ein Konzentrat aus iiber 70
pflanzlichen Lebensmitteln - ergiinzt
mit wertvollen Vitaminen und Spu-
renelementen in wissenschaftlicher
Dosierung. Ohne Konservierungs-
stoffe, Farbstoffe, Aromastoffe oder
StiBungsmittel.

VON OLYMPIASIEGERN
EMPFOHLEN

Die Briider Johannes Thingnes
und Tarjei Bg, mehrfache Biathlon-
Weltmeister und Olympiasieger

Der beste Hack fiir die
Performance’

Ob zum Friihstiick, zwischendurch
oder nach dem Training: LaVita lisst
sich leicht in den Alltag integrieren.
Fiir den Beginn ideal: das LaVita
Startpaket mit drei Flaschen.

Mehr dazu auf lavita.com

Die tdgliche Portion
Mikrondhrstoffe

0 Eisen, Folsidure, Magnesium,
Vitamin B6 und Bi12 tragen zur
Verringerung von Miidigkeit bei

e Magnesium unterstiitzt die
normale Muskelfunktion

e Magnesium und Zink unterstiit-
zen die normale Eiweiflsynthese

o Zink trigt zum Erhalt des norma-
len Testosteronspiegels im Blut bei

@ Dic vitamine C, A, D, B6, B12, Ei-
sen, Folsidure, Kupfer, Selen und
Zink unterstiitzen die normale
Funktion des Immunsystems

Eisen unterstiitzt den normalen
Sauerstofftransport im Koérper

0 Biotin und Zink unterstiitzen den
Erhalt normaler Haare und Haut

LaVita liefert all diese Mikronéhrstoffe
in einem Produkt.

Wissenschaftlich bestitigt &
50.000 Top-Bewertungen

Eine Studie* hat bewiesen: Bei téigli-
cher Einnahme von LaVita, verbesser-
ten sich alle gemessenen Vitaminwerte
im Blut. Die Mikronéhrstoffe gelangen
direkt dorthin, wo sie gebraucht wer-
den - in die Zellen. Mehr als 50.000
Top-Bewertungen bestitigen die Er-
gebnisse der Wissen-
schaft: Uber 8o Pro-
zent der Anwender**
berichten von mehr
Energie', einem guten
Immunsystem® und
dufern sich positiv
iiber Haut und Haare’.

Bewertungen

4.94/5.00

Stand. 12092025

*Neuroendocrinology Lett. 2015 Sep 12; 36(4): 337-347, Leitung Prof. Mosgoller, Universitidt Wien, **Ergebnisse einer von der LaVita GmbH durchgefiihrten Umfrage mit
1053 LaVita Anwendern aus dem Jahr 2022. Es handelte sich um eine freiwillige Teilnahme ohne Vergiitung. 1-7 siche oben rechts ,Die tigliche Portion Mikronéhrstoffe®



UPDATE

Ein starker Gedanke

Ran an die Hanteln! RegelmaBiges Krafttraining baut nicht nur Muskulatur auf, sondern
starkt auch das Selbstvertrauen, fanden Sportwissenschaftler heraus

= Es gibt viele gute Griinde fiir Krafttraining: mehr | betrieben, dass siesichim Alltag stérker, selbstbewusster
Muskeln, mehr Energie iiber den Tagund mehrverbrannte | und leistungsfihiger fithlten - direkt als Folge ihres Trai-
Kalorien. Und jetzt kommt noch einer dazu: mehr Selbst- | nings. Aber keine Sorge: Du musst jetzt nicht jeden Tag
vertrauen. Im Rahmen einer US-Studie der Universityof | schwere Atlas-Steine heben, um vom Krafttraining zu
Colorado berichteten Athleten, die Kraftsportarten wie | profitieren. Schon ein- oder zweimal pro Woche gezieltes
olympisches Gewichtheben, Crossfit oder Hindernislauf | Gewichteheben hebt auch dein Selbstvertrauen. ®
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UPDATE

Krall d’ﬁ die Knolle

Manche finden den Geschmack von Roter Bete unterirdisch. Die Wirkung der Ribe auf
den menschlichen Korper ist dagegen herausragend, wie Forscher jetzt aufdeckten

[l Pack das Problem an der Wurzel! Beziehungsweise
in diesem Fall: Wurzelgemiise. Rote Bete, die schon lange
als Ausdauer-Booster bekanntist, kann neueren Forschun-
gen zufolge namlich auch entziindungsbedingte Belastun-
gen nach dem Sport reduzieren. Fir die Studie, die das
Fachblatt , Frontiers in Nutrition“veroffentlicht hat, ab-
solvierte eine Gruppe Sportler 2 Wochen téglich 2 Stun-

den intensives Radfahren. Die eine Hélfte erhielt vor je-
der Einheit ein Rote-Bete-Supplement, die andere ein
Placebo. Die Forscher kamen zu dem Schluss, dass die
Inhaltsstoffe der sehr speziell schmeckenden Knolle Ent-
ziindungen abschwéicht, die durch den Sport verursacht
werden - ein Effekt, der dir helfen kann, dich nach Trai-
ning oder Wettkampfiiberirdisch schnell zu erholen. @
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