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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. 
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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

1

3

5

7

9

2

4

6

8

10

12

14

11

13



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

1

3

5

7

9

2

4

6

8

10

12

14

11

13



Froböse · Hamm

Vital ab 50





233 Abbildungen 

Vital ab 50 
Ihr Ernährungs- und Bewegungsprogramm

Prof. Dr. Sportwiss. Ingo Froböse

Prof. Dr. troph. Michael Hamm

S. Hirzel Verlag Stuttgart





5Vital ab 50

ZUM THEMA

Ein Vorwort

von Dr. med. Marianne Koch

Wann wird man eigentlich älter? Mit 30 Jahren? 
Mit 50? Mit 70? Oder noch später? Kommt darauf 
an, sagen die Wissenschaftler und weisen nach, 
dass die Art und Weise, wie wir leben, einen ganz 
großen Einfl uss auf Jugendlichkeit und Vitalität in spä-
teren Jahren hat. Ich denke, wir wollen nicht unsterblich 
sein. Aber jung bleiben, mit einem jungen Herzen, junger 
Haut, Energie, Fantasie und Lebenslust bis ins hohe Alter, das wollen wir 
schon.

Jung bleiben wir aber nicht, wenn wir Botox in die Falten spritzen und den 
Busen hochzurren lassen, denn das heißt, nur die äußere Hülle straff en, statt 
den ganzen Menschen in Schwung zu halten. Auch nicht, wenn wir gefährli-
che Anti-Aging-Hormone schlucken. Wir bleiben jung, wenn wir auf eine 
hochwertige Ernährung achten, uns viel bewegen, uns gerne mit Menschen, 
jungen und alten, auseinandersetzen und die grauen Zellen nicht einschlafen 
lassen.

Mit diesem Ratgeber haben Sie nun ein hervorragendes Buch zur Hand, 
das es Ihnen mit gut verständlichen Texten und Bildern leicht macht, auf na-
türliche Weise Körper und Geist fi t zu halten. Viel Vergnügen beim Lesen und 
bei der Umsetzung ins wirkliche Leben!

Herzlich 
Ihre
Marianne Koch 
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„VITAL FOREVER“ oder 

Fitness ist keine Frage des Alters

„Inzwischen 81 Jahre und ein bisschen weise“ 
oder „Wie kann ich dem biologischen Alter 
ein Schnippchen schlagen?“ von Jean Pütz

Ich bin 1936 geboren, also vor dem Zweiten Welt-
krieg, der meine Kindheit entscheidend beein-

flusst hat. Trotz grausiger Erlebnisse, die jedem 
Menschen erspart bleiben sollten, hatte das Ganze 

auch etwas Gutes. Ich landete nicht in einem materiel-
len Schlaraff enland, wie so viele Kinder von heute. Hinzu 

kam, dass mich alle Kinderkrankheiten befi elen, die man sich 
denken kann. Die Einstiegsvoraussetzungen für ein gesundes Leben waren 

damals also denkbar schlecht. Mein Abwehrsystem musste aber ganz in Ord-
nung gewesen sein, und ich verdanke ihm wahrscheinlich 50 Prozent meines 
heutigen gesundheitlichen Wohlergehens. Die andere Hälfte ergänzte ich 
durch „Wissen, warum“. So bin ich zunächst Anhänger einer ganzheitlichen 
Betrachtungsweise geworden. Dabei scheint sich bei mir im Gehirn, unserer 
Schaltzentrale, ein spezieller Sensor gebildet zu haben, der mir stets signali-
siert, was mir zuträglich ist und was nicht. Im Laufe der Zeit schmeckten mir 
die üblichen, vor Kalorien strotzenden Nahrungs- oder Genussmittel immer 
weniger, selbst wenn sie prestigeträchtig waren, wie z. B. Gänseleberpasteten, 
Edeltorten und Drei-Sternekoch-Gerichte. Auch übermäßiger Fleischgenuss 
liegt mir fern. Das gilt ebenso für Kaviar und Konsorten, die ich allerdings aus 
hygienischen und ökologischen Gründen ablehne. Trotzdem bin ich kein As-
ket, im Gegenteil, ich messe der „Lust an sich“ eine große persönliche Bedeu-
tung bei, weil sie mich jederzeit in vielerlei Hinsicht motiviert, allerdings mit 
zwei wesentlichen Einschränkungen: nicht auf Kosten von anderen und nur 
so viel Lust, dass ich sie auch in der mittelbaren und unmittelbaren Zukunft  
genießen kann.

Übrigens: Das größte Risiko, dem man sich aussetzen kann, ist das Rau-
chen. Aber das muss jeder mit sich selbst ausmachen. Die Weltgesundheits-

Jean Pütz, Wissen-

schaftsjournalist und 

Autor zahlreicher 

Sachbücher und Rat-

geber, wurde vor 

 allem als langjähriger 

Moderator der Fern-

sehsendung „Hobby-

thek“ bekannt.
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organisation WHO nennt auch das Übergewicht als ein „in der Regel ver-
meidbares Risiko“. Viele adipöse Kinder leiden heute bereits unter Altersdia-
betes. Und die älteren Herrschaft en erst recht, denn im Alter benötigt der 
Körper erheblich weniger Nahrungsmittel als ein Organismus, der sich im 
Aufb au befi ndet. Die Folge: Nur wenige Menschen über 60 haben Normalge-
wicht. Wir essen zu kalorienreich und auch zu schnell. Dieser Umstand sorgt 
dafür, dass unser Magen selten Zeit hat, das bremsende Signal „satt“ dem Ge-
hirn zu melden. So ist die Gefahr stets präsent, dass wir viel zu viel in uns hi-
neinstopfen. Jedes Gramm zu viel speichert der Körper jedoch in Form von 
Fett – das ist zwar gut für schlechte Zeiten, die aber fast nie eintreten. Verhal-
tensforscher haben festgestellt, dass für die jeweiligen Portionsgrößen bei der 
Nahrungsaufnahme eher gesellschaft lich verankerte Traditionen maßgebend 
sind. Wenn uns also falsche Essgewohnheiten fehlleiten, dann sollten wir öf-
ter unser Gehirn einschalten. Auch der Bewegungsmangel unserer Zeit muss 
bei der Negativbilanz unbedingt dazugerechnet werden. Ich war mal Hand-
werker, Elektromechanikergeselle, damals hatten wir kaum Maschinen, selbst 
in Betonwände mussten wir Kabelschlitze nachträglich stemmen. Allein 
schon deshalb bestand keine Gefahr, Übergewicht anzusetzen. Das ist mit 
Büro arbeit beim besten Willen nicht zu machen. Meine und die Antwort vie-
ler vernunft begabter Zeitgenossen: Sport, wenn möglich mit Spaß kombi-
niert, allerdings nicht mit zu viel Ehrgeiz. Zwei- bis dreimal wöchentlich eine 
Stunde trainieren genügt in der Regel, um den Kreislauf auf Vordermann zu 
bringen.

Zur körperlichen Wellness gehört auch das seelische Wohlbefi nden. Feiern 
Sie die Feste, wie sie fallen. Spaß und Freude halten ebenso jung, und damit ist 
oft  auch Bewegung, inklusive geistige, verknüpft . Gleiches gilt für Sport in Ge-
sellschaft , z. B. in Sport- oder Tanzvereinen. Bleiben Sie aber vor allem Opti-
mist, auch das ist eine Weisheit des Alters.

Diesen Artikel habe ich mit 68 Jahren geschrieben, inzwischen habe ich 
das 81. Lebensjahr erreicht. Da ich im Bergischen Land wohne, habe ich das 
normale Fahrrad gegen ein E-Fahrrad ausgetauscht, was mir die Bergauf-
Fahrt wesentlich schmackhaft er macht und trotzdem Anforderung stellt. Au-
ßerdem hat mir meine Frau ein mittlerweile siebenjähriges Töchterchen ge-
schenkt, was sich als Jungbrunnen herausgestellt hat.
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„Mein Weg ins 93. Lebensjahr“

von Univ.-Prof. mult. Dr. med. Dr. h.c. mult. 
 Wildor Hollmann

Vom selbst erhobenen Forschungsresultat zur ei-
genen Anwendung – das war der Weg. In den 
1950er-Jahren erkannten wir im Rahmen unserer 
Forschungstätigkeit erstmals, welche überlegene 

körperliche Leistungsfähigkeit ältere und alte Men-
schen hatten, die Ausdauersport betrieben, im Ver-

gleich zu Gleichaltrigen, die nicht körperlich aktiv wa-
ren. Mithilfe jeweils neuartiger Apparaturen und Verfah-

ren haben wir dann in den 1960er- und 1970er-Jahren unter-
sucht, wie unterschiedliche Trainings- und Sportformen die Alterungsvor-

gänge des Menschen beeinflussen. Das Ergebnis: Ausdauersport (Gehen, 
langsamer Dauerlauf, Treppensteigen, Radfahren, Schwimmen u. a.) beugt al-
terungsbedingten Funktions- und Strukturverlusten von Herz, Kreislauf, At-
mung und Stoff wechsel in Größenordnungen bis zu 50 Prozent vor. 

Kraft training der Skelettmuskulatur hält den altersbedingten Muskelabbau 
und die Strukturverluste an Wirbelsäule und Gelenken auf. Daraus zog ich 
meine persönlichen Konsequenzen: 

 ● Im 43. Lebensjahr habe ich mit dem Tennisspielen begonnen – zweimal 
zwei Stunden wöchentlich, außerdem jede Treppe als Trainingsmittel be-
nutzt, bis zu zehnminütigem täglichem Kraft training mit isometrischen 
Übungen.

 ● Man muss ein Leben lang möglichst konstant ein normales Körperge-
wicht erhalten. Deshalb stehe ich täglich morgens auf der Waage und 
esse, je nach Resultat, dann auch mal mehr, mal weniger (Prinzip „Weh-
ret den Anfängen der Gewichtszunahme“). 

 ● Seit dem 50. Lebensjahr gehe ich zweimal jährlich zur Vorsorgeuntersu-
chung und lasse alle bekannten Risikofaktoren (Blutdruck, Blutzucker, 
Blutfette u. a.) testen. 
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 ● Meine heute noch durchschnittlich 70-stündige Arbeitswoche beinhaltet 
hauptsächlich geistige Aktivität im Sinne mathematisch-naturwissen-
schaft lich-medizinischer Fragestellungen. Wir wissen wiederum, u. a. 
durch Forschungsergebnisse unserer Arbeitsgruppe, dass für den Erhalt 
hoher geistiger Leistungsfähigkeit im Alter die körperliche Bewegung 
(z. B. dreimal wöchentlich 30 Minuten Spazierengehen) mindestens ge-
nauso wichtig ist wie das Lösen geistiger Aufgaben.

 ● Selbstverständliches: nicht rauchen, maximal 20 Gramm Alkohol täg-
lich, hingegen Kaff ee, Tee, Kakao und Schokolade ohne feste Begren-
zung. 

 ● Seit meinen vierjährigen Kriegs- und Gefangenschaft serlebnissen gibt es 
für mich keinen Stress, sondern nur Herausforderung, der durch ruhiges 
und sachliches Nachdenken begegnet werden muss. Hierbei hilft  ein 
Schuss Religiosität.

Zusammenfassend sollten fünf Hauptpunkte zur Gesundheits- und Leis-
tungserhaltung bis in ein hohes Alter beachtet werden:

 ● Körperliche Bewegung
 ● Geistige Aktivität
 ● Soziale Kontakte
 ● Positive Denkweise
 ● Vorsorgeuntersuchungen

Univ.-Prof. mult. Dr. med. Dr. h. c. mult. Wildor Hollmann 
war Ordinarius für Kardiologie und Sportmedizin in Köln und 

ist Ehrenpräsident des Weltverbandes für Sportmedizin und 
der Deutschen Gesellschaft  für Sportmedizin und Prävention.
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14 Die Vitalitätsformel

50 plus – mehr Vitalität 

und ein gutes Lebens-

gefühl 

Viele der 50-plus-Leser fühlen sich noch durch-
aus fi t. Sie stehen mitten im Leben, sind berufl ich 
aktiv, aber sie spüren, dass es allmählich Zeit 

wird, etwas zu tun, um ihre Gesundheit und Fit-
ness zu erhalten oder zu verbessern. Andere haben 

jetzt endlich mehr Zeit und auch die Möglichkeiten, 
mehr in ihr körperliches und seelisches Wohlbefi nden zu 

investieren. Dabei geht es bekanntlich nicht nur darum, dem 
Leben mehr Jahre, sondern vielmehr den Jahren mehr Leben zu ge-

ben. Es kommt vor allem darauf an, so lange wie möglich selbstständig und 
aktiv zu bleiben und sich so ein hohes Maß an Lebensqualität zu sichern. 

Ab 50 spüren Sie es deutlicher: Ihr Körper und seine Funktionen verän-
dern sich. Der Grundumsatz an Ener gie sinkt mit dem zunehmenden Fettan-
teil und der abnehmenden Muskelmasse. Die Regulationsmechanismen, bei-
spielsweise des Blutzuckers und der Blutfette, arbeiten nach der Nahrungsauf-
nahme nicht mehr so exakt. Dies kann sich in Verbindung mit einseitigem 
Essverhalten und wachsender Bewegungsarmut nachteilig auf den Stoff wech-
sel, auf Gesundheit und Wohlbefi nden auswirken. 

Doch dem lässt sich leicht gegensteuern. Eine ausgewogene Ernährung 
und das richtige Maß an körperlicher Bewegung schon während der aktiven 
Lebensphase sind die beste Grundlage für eine hohe Lebenserwartung und 
eine geringere Krankheitsanfälligkeit im Alter. Auf eine einfache Formel ge-
bracht heißt es dann für alle ab 50 aufwärts: Anhaltende Vitalität ist das Er-
gebnis einer über die Jahre gepfl egten gesunden Balance zwischen Ernährung 
und körperlicher Bewegung, bei der der Genuss nicht zu kurz kommt. 


