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„Ich möchte endlich besser essen, mich mehr bewegen
und gesünder leben.“ Diesen Wunsch haben viele. Vor
allem jetzt zum Jahreswechsel: Ich muss mehr für meine
Gesundheit tun. Aber große Lust hat man nicht verspürt.
Denn Veränderungen sind immer unbequem. Man
befürchtet, dass man sich von lieb gewonnenen
Gewohnheiten verabschieden muss, hat Angst vor
Essverboten, zu hartem körperlichem Training oder
Verzicht. Und man weiß, dass der innere Schweinehund
sich nicht so schnell kleinkriegen lässt. Der Orthopäde
Dr. Matthias Manke, bekannt als Revierdoc, und der TV-
Koch Tarik Rose haben nun ihren eigenen Problemen
und Lösungen zu dieser altbekannten Problematik ein
Buch herausgebracht. Der eine ist Experte für Bewegung
und nach einem Bandscheibenvorfall wieder schmerzfrei
geworden. Der andere kennt sich bestens in der Küche
aus und hat mit seinen eigenen Rezepten nachhaltig 30
Kilo abgenommen. Das gelang beiden, indem sie nur
zehn Dinge in ihrem Leben veränderten.

Nicht viel tun, aber ganz viel erreichen – das ist das
Motto. Ihr Programm „Einfach genial gesund“ ist auf
Veränderung in kleinen Schritten angelegt. Wenn man
nur zehn Dinge in Mini-Etappen umstellt, wird man auf
Dauer erfolgreicher sein, als wenn man noch weiter auf
den ganz großen Wurf wartet. Ihre Top Ten beginnt beim
Stressmanagement, führt über gesunde Lebensmittel
und mehr Achtsamkeit beim Essen bis zu Bewegung,
die vor Krankheiten schützt. Man erfährt, wie man
erholsamer schläft, Muskeln aufbaut und das
Immunsystem stärkt. Dass gesunde Ernährung
hervorragend schmecken kann, beweisen sie mit über
50 raffinierten Rezepten für jeden Tag, die nicht nur
lecker sind, sondern immer auch einen gesundheitlichen
Mehrwert haben. Mit ihnen kann man sich fit halten,
abnehmen, Krankheiten vorbeugen und mehr
Lebensqualität gewinnen.



DIE AUTOREN

Dr. Matthias Manke führt in

Bochum-Wattenscheid eine Praxis für
Orthopädie und Unfallchirurgie. Er war
u. a. Mannschaftsarzt des FC Schalke
04 und ist betreuender Arzt am
Olympiastützpunkt Westfalen/
Bochum. Als Revierdoc ist Matthias
Manke gern gesehener Gast im TV und
bei Patientenveranstaltungen. Seine
Stärke ist es, komplizierte medizinische
Sachverhalte leicht verständlich und
humorvoll zu vermitteln. Er sieht den
modernen Orthopäden nicht als
„Leistungsbringer“, sondern vor allem
als Motivator für seine Patienten. Sein
Leitspruch: „Bewegen heißt Leben“.

DER VERLAG

ZS Verlag

Der ZS Verlag gehört in den Bereichen Essen,
Trinken, Fitness und Gesundheit zu den
führenden Verlagen Deutschlands. Am Puls
der Zeit, mit größter Kompetenz verlegen wir
Inhalte, die wichtig für das Leben unserer
Leser sind. Unsere Autoren? Menschen, die
zu ihrem Thema wirklich etwas zu sagen und
zu schreiben haben. Erzählerisch,
appetitmachend, haptische Erlebnisse sollen
unsere Produkte sein. Seit der
Verlagsgründung 1984 kann der Verlag auf
eine lange Reihe von Bestsellern und Titeln
zurückblicken, die wegweisend für die
Branche waren. Meilensteine waren dabei
das legendäre und bestverkaufte Buch
„Kochen — die neue große Schule“ mit dem
roten Löffel und die „Erfindung“ der TV-
Kochbücher. Tradition, Innovation, Inspiration
und Kreativität sind auch nach dreißig Jahren
die Triebfedern für uns, hochwertige, schöne
Produkte zu kreieren, die unsere Leser
inspirieren, motivieren und informieren. Der
ZS Verlag gehört zur Edel Verlagsgruppe in
Hamburg.

»Inhaltliche Relevanz, große 
Autoren und Liebe zum Detail,
das zeichnet ZS-Bücher aus.«

Jürgen Brandt, 

Geschäftsleitung Edel Verlagsgruppe

Stephan Strauß — stephan.strauss@edel.com
Edel Verlagsgruppe GmbH — Kaiserstraße 14b — 80801 München — ZS, ein Verlag der Edel Verlagsgruppe

Foto: Michael Wilfling

Foto: Wolfgang Schardt

Tarik Rose Tarik Rose ist Inhaber und
kulinarischer Freigeist vom Restaurant
„Engel“ in Hamburg. Er war auf ZDFneo
einer der „Beef Buddies“, hat seit Jahren
im NDR seine Kochsendung „Iss besser!“,
ist Juror bei „Die Küchenschlacht“ (ZDF),
kocht regelmäßig im ARD-Buffet und bei
„Mein Nachmittag“ im NDR. Er steht für
gute Lebensmittel, regionale Produkte,
ehrliches und gesundes Soulfood – und
immer einen guten norddeutschen
Schnack.



INTERVIEW MIT DEN AUTOREN

Dr. Matthias Manke & Tarik Rose
Ihr habe euren Lebensstil verändert.
Was steckte dahinter?
Tarik Rose: Mir ging es nicht besonders gut.
Ich war früher Leistungssportler, habe unter
anderem American Football in der Bundesliga
gespielt. Das birgt einige Risiken. Als ich mit
dem Spitzensport aufgehört habe, nahm ich
zu. Außerdem bekam ich Schmerzen. Ob Knie,
Hüfte oder Rücken – mir tat häufig mal was
weh. Ich wollte Gewicht loswerden und etwas
gegen meine Schmerzen tun. Heute geht es
mir darum, meinen Körper durchzubewegen
und einen Ausgleich zur Arbeit zu schaffen.
Matthias Manke: Bei mir waren es erst
einmal existentielle Ängste, die mich
angetrieben haben. Als Orthopäde mit
eigener Praxis hätte es mich nach meinem
Bandscheibenvorfall finanziell ruinieren
können, wenn ich monatelang ausgefallen
wäre. Ich musste also schnell wieder auf die
Beine kommen.

Was habe ihr vorher anders gemacht?
Tarik Rose: Mir fehlte es vor allem an
Achtsamkeit und Ruhe. Ich habe mich viel zu
selten mal hingesetzt, um langsam und
aufmerksam zu essen. Als Gastronom habe
ich selten geregelte Mahlzeiten. Ich musste
mich also zwingen, ein bisschen
herunterzufahren. Dass ich dadurch so viel
abnehmen würde, hat mich selbst überrascht.
Matthias Manke: Ich habe früher weniger auf
meine Gesundheit geachtet, obwohl ich das
von meinen Patienten immer einfordere. Trotz
viel Stress lief lange alles gut bei mir, bis mein
Bandscheibenvorfall mir zeigte, wie
verwundbar ich bin. Ich habe dann gemerkt,
wie viel Bewegung auch unter schwierigsten
Umständen bringt. Ich konnte beschwerdefrei
werden, weil ich mein Training mit großer
Willenskraft durchgezogen habe.

Wie kam es zum Erfolg?
Tarik Rose: Das Abnehmen ging bei mir
immer dann wie von allein, wenn ich
bewusst auf meine Ernährung geachtet
habe. Weil ich weiß, dass ich Hunger-Diäten
nicht durchhalte, habe ich erst einmal nur
ein paar Gewohnheiten verändert. Ich habe
zum Beispiel eine Zeitlang komplett auf
Alkohol verzichtet, keinen Zucker gegessen,
die Snacks weggelassen, mehr Gemüse und
weniger Fleisch gegessen. Das musste ich mir
fest vornehmen und planen.
Matthias Manke: Auch an mir geht Stress
nicht mehr spurlos vorbei. Mit
zunehmendem Alter gewinnt Achtsamkeit an
Bedeutung für mich. Um noch lange gesund
zu bleiben, achte ich jetzt mehr darauf, den
Kopf mal frei zu bekommen, indem ich zum
Beispiel mal etwas tue, wozu ich sonst nicht
komme: Spazieren gehen und schweigen.

Was ratet ihr euren Lesern?
Matthias Manke: Wir haben die zehn
wichtigsten Verhaltensänderungen zusam-
mengestellt, die uns auch selbst geholfen
haben. In meinem Teil stehen die Themen
Stressabbau, Bewegung, Muskel-aufbau und
Motivation im Mittelpunkt. Dazu zeige ich
Übungen, die das unterstützen.
Tarik Rose: Bei mir geht’s natürlich um das,
was auf den Teller kommt. Wir können mit
der richtigen Ernährung enorm viel
erreichen. Also nicht nur abnehmen, sondern
auch Schmerzen reduzieren, das
Immunsystem stärken, gesünder und
leistungsfähiger werden. Ein Großteil des
Buches besteht aus Rezepten, mit denen
unsere Leser genau das schaffen können.
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