AKTIV: Fiur extreme Diaten hat Dr. Andreas
Quidenus nicht viel tiber. Daflr aber fur Sport
umso mehr - drei- bis viermal die Woche
geht's zum Qutdoor-Training in den Park.

STARTINDENTAG

«LIEBE GUTES ESSEN"

Meine Frau kocht hauptsachlich
mediterran—auf Olivendlbasis
—, maglichst regional sowie sai-
sonal und immer frisch. Industri-
ell verarbeitete Lebensmittel
werden bei uns gemieden. Wich-

Mein Wecker klingelt meist um 6.30 Uhr. Be-
vorich aufstehe, strecke ich mich mit ein paar
Yoga-Dehniibungen. Dasist wichtig, um den
Kérper fiir den Tag aufzuwérmen und den
Kreislauf in Schwung zu bringen. Dann geht's
unter die Dusche - wichtig: Zum Schluss wird
kaltabgeduscht. Mein Frithstiick muss warm

seinund besteht aus Porridge mit frischen
Friichten, Niissen und Milch. Auch Eier ste-

henmanchmal auf dem Speiseplan. Ein war-

mes Frithstiick gibt Energie, halt

tig ist es, ausgewogen und varia-
tionsreich zu essen und auf sei-

nen Kdrper zu héren. Kleine Siin-
den—mit MaB und Ziel —sind er-

langer sattund sorgt fiir <y laubt. Lieblingssiinden: Eierlikor
Wohlbefinden. Ich trin- i Selll & Mohnkuchen. Am Abend ver-
ke meinen Kaffee erst . suchen wir, wenig bis keine Koh-
nach demEssen, denn = lenhydrate zu essen. Von extre-
K aufleeren Magen wirkt o e men Diaten halte ich nichts.
ersehr aggressiv. -
= -+
Dr.Andreas Quidenus | Sportistfirmichdasulti 5 . s LIEBLINGSBUCH
3 ) mative Ventil, um Stress Wenn mdglich! In meiner Familie sind
Dr. Andreas Quidenus absnbanen Geradein alle sportbegeistert, daher habe ich Als Zahnarzt aus Leidenschaft gibt
MSc. studierte Zahnme- einemJob,indemdie / von frih auf schon Golf, Tennis und es fiir mich eigentlich nur ein Mot-
dizinin Wienund Buda- Gisnndheanderer o A Handball gespielt. Sport ist fiir mich to, dem wohl viele zustimmen:
pest. Zudem belegte er Mo =cherndeinen 3 selbstverstandlich und gehért zu einer »Schone Zahne, gute Laune!" Des-
den Master-Studienlehr- Handenliegt, schal- | gesunden Lebensweise. In meiner Ju- halb zweimal taglich putzen und
gang fiir orale Chirurgie & tetmanschwetab- & gend war ich FuBballer. Aufgrund ei- regelméaflig zur Kontrolle beim
Implantologie an der Do- die Gedankenund | nes Achillessehnenrisses musste ich Zahnarzt vorbeischauen.
nau-Universitat Krems Sorgen sind immer meine FuBball-Laufbahn beenden und MeleEbli_ngSj W ;
und absolvierte zahlrei- prasent. Jede Sport- mein Training umstellen. Jetzt betrei- buch, dassich je- % Q
che Fortbildungen. Er artistgut, umden be ich eine Mischung aus gelenkscho- demans Herz le- Werde
_ | fiihrt eine Zahnarztordi- Kopffreizuma- nendem Carfiio (Rudern, Fahrradfah- gen kann: nWer- geschmeidiger
£ | nationin1010 Wien und chen, aber vor allem ren) und Calisthenics, einem Outdoor- de ein geschmet-
% | ist Wahlarztaller Kassen beim Surfenkann Krafttraining mit eigenem Korperge- Sieeleopid
E sowie Vertragsarzt mit ich wirklich alles wicht. Mit meiner Trainingsgruppe von Physiothe-
3 KFA und SVA vergessen und meine #Lucky Barz" trainiere ich morgens rapeut und Trai-
B : Seele einfach bau- drei- bis viermal die Woche im Park. ner Kelly Star-
£ | www.drquidenus.at A 3 rett,
2\ v, S



