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Der 1972 in den USA gebo-
rene und in Deutschland 
aufgewachsene langjährige 
Ausbilder und Coach für 
US-amerikanische Spezial-
einheiten Mark Lauren ist 
mit seiner internationalen 
Bestsellerreihe Fit ohne 
Geräte bekannt geworden, 
mit der er unzähligen Men-
schen zu ihrer Traumfigur 
verholfen hat.

BUCHTIPP:

MARK LAUREN
MIT MAGGIE GREEN-
WOOD-ROBINSON
Fit ohne Geräte − Kraftstoff
Die optimale Ernährung 
für weniger Körperfett und 
mehr Muskeldefinition

Riva Verlag
224 Seiten, Hardcover, 
durchgehend vierfarbig
16,99 €
ISBN 978-3-86883-799-5

Für 2015 wurde geschätzt, dass 
70 Prozent der Männer und 
50 Prozent der Frauen in Deutsch-

land übergewichtig sind, und die Pro-
gnosen für das Jahr 2016 sehen nicht 
besser aus. Dabei sind die negativen 
Auswirkungen wie Diabetes, Gelenk-
probleme oder Bluthochdruck gemein-
hin bekannt. Auch das Krebsrisiko 
steigt bei starkem Übergewicht. Dabei 
treten gesundheitliche Spätfolgen gern 
in den Hintergrund, wenn etwas Unge-
sundes so richtig glücklich macht. Aber 
auch das leisten die vielen Pfunde auf 
den Hüften nicht. Denn so gut wie nie-
mand fühlt sich mit starkem Überge-
wicht so richtig wohl.

Die Fast-Food-Falle
Gründe für die zunehmende Zahl de-
rer, die in den Übergrößenabteilungen 
einkaufen müssen, gibt es viele. Zum 
Beispiel bewegen wir uns einfach viel 
zu wenig. Hinzu kommen Stress und 
Zeitdruck, die Fast-Food und andere 
Ernährungssünden so praktisch er-
scheinen lassen. Hand aufs Herz: Wel-
che Berufstätigen, vielleicht noch mit 
Kind und Kegel, freuen sich darauf, 
abends nach einem Acht-Stunden-Tag 
ein vollwertiges Menü zuzubereiten? 
Und anschließend dann noch womög-
lich rein in die Turnschuhe und ab in 
den Pilateskurs oder ins Fitnessstudio, 
statt auf die heiß geliebte Couch?

Ganz gleich, warum wir dick ge-
worden sind: wichtig ist, dass wir so 

schnell wie möglich etwas dagegen 
unternehmen. Auch dies dürft e kein 
überraschend neuer Gedanke sein, der 
bekanntlich leichter gedacht als getan 
ist. Dennoch: Übergewicht ist kein Life-
style, sondern eine Krankheit, gegen die 
es leider keine Pille gibt und die nur die 
wenigsten allein überwinden können.

Klare Worte hin zur 
Traumfigur

Eine überzeugende Anleitung zum 
gesunden Idealgewicht gibt uns Mark 
Lauren mit seinem Buch »Fit ohne 
Geräte − Kraftstoff«. Dieses Buch 
schlägt uns keine Rezepte vor, bei de-
nen man die Hälfte der Zutaten nicht 
im Schrank hat oder deren Zuberei-
tung den einen oder anderen Kochkurs 
voraussetzen. Auch sucht man vergeb-
lich nach dem erhobenen Zeigefinger, 
der uns den Weg zur allein selig ma-
chenden Ernährungsphilosophie weist. 

Mark Lauren gibt seinem Leser etwas 
viel Besseres: Es ist Wissen! Wie funk-
tioniert unser Körper, wie und was 
können wir wann essen, damit es zur 
ersehnten Fettverbrennung kommt. 
Das Buch besticht durch eine schnör-
kellose Sprache, mit der der ehemalige 
Ausbilder von Elitesoldaten seinen aus 
drei Blöcken bestehenden Plan vor-
stellt, der sich in jeden beliebigen All-
tag übernehmen lässt und garantiert 
gesund, fit und schlank macht!

Dorthe Teßarek

Gemeinschaft kann was sehr Schönes sein. Es gibt allerdings eine, zu 
der keiner gehören möchte: die Gemeinschaft der Übergewichtigen! 
Dennoch wächst die Anzahl derjenigen, die die Aufnahmebedingungen 
für diesen »Klub« problemlos erfüllen würden, Jahr um Jahr ständig an. 
Es ist die Gemeinschaft derer mit einem Body-Mass-Index von 30 und höher.

Endlich weg 
mit dem Speck!
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BUCHTIPP:

DR. MED. ADRIAN SCHULTE
Alles Scheiße!? Wenn der 
Darm zum Problem wird
Die Ursachen verstehen und 
richtig reagieren

Scorpio Verlag
208 Seiten, Klappenbroschur
17,99 €
ISBN 978-3-95803-025-1

Gesunde Ernährung ist das Top-
Th ema in den Magazinen und 
Büchern auf den Ladentischen. 

Die Schlagworte heißen Low-Carb, Logi, 
Superfood oder Paleo-Ernährung … mal 
sollen wir gar keine Kohlenhydrate es-
sen, mal nicht nach 18:00 Uhr, mal Roh-
kost zu uns nehmen oder in Form von 
Mono-Diäten an unserer Figur arbeiten. 
Meist haben diese Ernährungsformen 
mit der Reduzierung unseres Körper-
umfangs zu tun. In Zeiten, in denen der 
menschliche Organismus mit Fast Food, 
industrieller Nahrung und überdüngten 
Lebensmitteln zu kämpfen hat, müssen 
wir uns bewusst mit vollwertiger Kost er-
nähren, damit unser Körper seine Aufga-
ben gut erfüllen kann.

Guter Koch = guter Arzt?
Hochwertige Nahrung dient Körper 
und Seele, füllt die Energiespeicher, 
schenkt Vitalstoff e, Vitamine, Protei-
ne, gesunde Fette und hilft  uns so, im 
oft mals stressigen Alltag zu bestehen –
ohne zu Nahrungsergänzungsmitteln 
greifen zu müssen. So viel ist den meis-
ten von uns noch klar. Dass der Darm 
aber die Hauptrolle in diesem Spiel um 
die Gesundheit innehat und wir beson-
ders auf seine Unversehrtheit achten 
sollten, ist bei den meisten noch nicht 
ins Bewusstsein vorgedrungen. Der 
Darm verarbeitet die Speisen, verteilt die 
wichtigen Elemente an den Organismus 
und fi ltert und scheidet aus, was nicht 

gebraucht wird. Werden die wichtigen 
Darmbakterien zum Beispiel durch An-
tibiotikagaben mehrfach zerstört oder 
fehlen dem Darm durch mangelhaft e 
Ernährung wertige Inhaltsstoff e, leidet 
der ganze Körper darunter. Und spätes-
tens hier bemerkt der betroff ene Mensch, 
dass etwas im Argen liegt: Er wird krank.

Sanierung für den Darm
In seinem Buch »Alles Scheiße!?« 
bringt Dr. Adrian Schulte die Sa-
che auf den Punkt: Das, was unseren 
Darm am Ende verlässt, gibt schon 
eine Menge Aufschluss über den Zu-
stand unseres Verdauungsorgans. Wer 
bewusst leben möchte und um seine 
Gesundheit bemüht ist, kann mit der 
Ernährung entscheidende Weichen 
stellen. Schulte nennt in seinem Buch 
die Hauptursachen eines erkrankten 
Verdauungssystems und gibt auf der 
Basis wissenschaftlicher Erkenntnis-
se verblüffende Tipps und praktische 
Ernährungshinweise, wie wir unseren 
Körper unterstützen können. Dem 
Kauen als ersten, aber wesentlichen 
Schritt und dem Fasten als Reinigungs- 
und Entgiftungsvorgang wird beson-
dere Beachtung geschenkt. Ein Zehn-
Tage-Fitness-Programm hilft, den 
Darm wieder auf Vordermann zu brin-
gen und Erkrankungen vorzubeugen. 

Ein umfassender Ratgeber, charmant 
geschrieben und gut nachzuvollziehen! 

Julia Feldbaum

Ständige Erkältungen, Kopfschmerzen oder Müdigkeit … und daran soll 
unser Darm schuld sein? Sie werden staunen, welche große Bedeutung 
dieses knapp fünf Meter lange Organ für den menschlichen Organis-
mus hat, finden in ihm doch lebenswichtige Prozesse statt, von denen 
wir wenig mitbekommen … 

Der Darm, unser 
zweites Gehirn?
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Dr. med. Adrian Schulte ist 
Facharzt für Allgemeinmedizin 
und Naturheilverfahren. Als 
leitender Arzt und ärztlicher 
Direktor führt er das auf 
Darmsanierung spezialisierte 
»F.X.- Mayr-Zentrum-Boden-
see« in Überlingen.
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