CHRISTOPH KLEINSASSER, JURGEN FLICHS

DIE SEITEN
DES LEBENS

SLAVEN STEKOVIC

Eine Menge
bewegender

Argumente

Wundermittel Bewegung: Slaven
Stekovicund Ernst Minar erklaren, wie
viel Sport die Fettleber braucht,
wie Korperkraftwerke neu aufgebaut
werden und man sein Gehirn auf
einen Gliickszustand eicht.

Von Didi Hubmann

— | in Buch wie eine para-
| doxe Intervention: Man
ist fasziniert und er-

1 schrocken zugleich von

der faktischen Tiefenschirfe,
mit der Molekularbiologe, Wis-
senschaftler und Bestsellerau-
tor Slaven Stekovic (,,Der Jung-

zelleneffekt™)

und Manager

Ernst Minar das Buch ,,Lebens-
motor Bewegung“ verfasst ha-
ben. Sie entschliisseln, wie un-
ser Korper bis auf Zellebene
tickt, wie Gehirn und Muskeln
fiir ein besseres Leben kommu-
nizieren, warum wir uns selbst
fiir die Leber bewegen miissen -
und wie sogar zehn Minuten Be-
wegung téiglich unsere Gesund-
heit beeinflussen. Wenngleich
Slaven Stekovic einschrinkt:

~Man muss aber auch sehen:
Hitte man diese Studien vor 50
Jahren gemacht, hitte man kei-
ne Ergebnisse gesehen. Warum?
Weil die Gesellschaft sehr faul
geworden ist und jede kleine
Verinderung unseres Lebens-
stils schon Ergebnisse bringt.”
Und: ,Meistens, wenn man iiber
Bewegung redet, denkt man an
unsere Muskeln - aber was Stu-
dien und Untersuchungen zei-
gen, betritft es Organe genauso
oder wie das Gehirn reagiert -
bis hin zum Sexualverhalten.”
Unser Gehirn werde mit Bewe-
gung letztlich darauf geeicht,
gliicklicher durchs Leben zu
kommen. Bumm, das sitzt, Par-
don, bewegt - genauso wie die
Argumentationslinien von Ste-
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kovic und Minar (,JIn der
Pandemie haben wir
im Schnitt fiinf Kilogramm
zugenommen, wir miissen et-
was tun!*), die tief in den
menschlichen Korper fiih-
ren.
Esbeginntjaschonimganz
Kleinen, etwa bei den Mito-
chondrien, die kleinen Kraft-
werke, die wie Energiefabri-
ken in unserem Korper ar-
beiten. So weit, so bekannt,
auch, dass sie bei fehlender
Funktionalitit Schiden ver-
ursachen, freie radikale ent-
stehen, wie die Autoren in th-
rem Buch - grob erklirt - ein-
leiten. Das nétige Quiintchen
Bewegung dndert alles, neue
Mitochondrien werden pro-
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duziert, die
funktionieren.
s2Durch diesen Pro-
zess haben wir un-
term Strich ein biss-
chen mehr Mito-
chondrien in den
Muskeln, aber ihr

gut

"m
ké!—
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an der Hifte, am
Bauch - voll sind, la-
gert der Korper wo-
anders ab, etwa in
der Leber. Mit Be-
wegung schafft man
es, dass diese Fette
in der Leber lang-

Zustand ist i{iber- Ernst Minar: sam abgebaut wer-
proportional besser, ,Krankheiten den beziehungswei-
weil kaputte abge- reduzieren® se fiir die Energie-

baut und neue, ge-
sunde produziert wurden.”
Und Fett ist einer unserer
schlimmsten Feinde, die
Fettleber wird langsam zur
Volkskrankheit.  Stekovic:
.Unser Stoffwechsel ist so
organisiert, {iiberschiissige
Kalorien in Fettspeicher ab-
zulagern. Wenn diese - etwa

produktion verwen-
det werden.* Nachsatz:
»Schon ein wenig Bewegung
hilft da wieder, etwa intensi-
ves Spazierengehen drei- bis
viermal die Woche - bei ei-
ner Erkrankung, bei der es
relativ wenige Behandlungs-
methoden gibt.“ Das gleiche
gelte fiir die Nieren, Stekovic
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scannen, Bestseller-
autor Slaven Stekovic
horen: Ist das gesund?

Wissenswert

.Lebensmotor { g
Bewegung', die ™
Wissenschaft erklart

den Karper-Code des
Menschen. Ernst Minar,
Slaven Stekovic, Ueber-
reuter, 220 Seiten, 25 Euro.
Slaven Stekovic ist Molekularbiologe
und Wissenschaftler, er forschte an der
Karl-Franzens-Universitatin Graz und
schrieb 2018 den Bestseller ,DerJung-
zelleneffekt”. Mehrfach ausgezeichnet,
war auf der 30 under 30"-Farbes-Liste.
Er unterrichtet an europaischen
Universitaten, inklusive Cambridge in
GroBbritannien.

Ernst Minar ist ein Manager in der
internationalen Gesundheitsindustrie,
Besitzer der John-Harris-Fitness-5tu-
dios. Er kooperiert mit der deutschen

Hochschule fur Pravention und Gesund-

heitsmanagement und der Harvard
Medical School.

und Minar bringen im Buch
einen Dreimonatsplan fir
die Leber und einen Vier-
Wochen-Plan fiir die Niere
ins Spiel. ,,Weil Nieren durch
falsche  Erndhrung etc.
manchmal aussehen wie ein
‘verstopfter Filter eines Ge-
schirrspiilers’. Auch das kann
durch Bewegung beeinflusst
und der Zustand gebessert
werden.* Minar abschlie-
ffend: Laut Studien konn-
ten wir Bluthochdruck und
Diabetes 2 mit Bewegung
verhindern beziehungsweise
reduzieren. Ich kann Brust-
und Prostatakrebs-Erkran-
kungen mit Bewegung signi-
fikant reduzieren. Worauf
warten wir noch?*



