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Uberschiissige Pfunde kénnen Arthrose oder Herz-Kreislauf-Beschwerden
verursachen, offenbar sogar Krebs fordern. Doch "kriftig gebaut" ist nicht gleich
krank: Entscheidend ist, wo das Fett sitzt.

von Britta Probol

Um sich fit und leistungsfahig zu fiihlen, ist eine schlanke Silhouette weder
Voraussetzung noch Garantie. Genauso ist aber unbestritten, dass zu viele Pfunde
gesundheitliche Risiken bergen: von Bluthochdruck iiber die Fettleber bis zu
lebensbedrohlichen Atemaussetzern im Schlaf. Doch wann werden aus ein paar
gemiitlichen, vielleicht etwas lastigen Polsterchen schwerwiegende Probleme?

Das "viszerale Fett" macht krank

Unser Korper hat die ehemals iiberlebenswichtige Fahigkeit, tiberschiissige
Nahrungsenergie zum Beispiel aus Zucker in Fett umzuwandeln, um die Kalorien
fiir schlechte Zeiten zu bunkern. Seine Kalorienvorrite lagert er im


https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Bluthochdruck-erkennen-und-behandeln,bluthochdruck144.html
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Fettleber-Symptome-und-Ursachen,fettleber102.html
https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Schlaf-Apnoe-erkennen-und-behandeln,schlafapnoe112.html

Unterhautfettgewebe (sogenanntes subkutanes Fett) ein, das zugleich als Isolator
gegen Kélte und Wiarme dient.

Weitere Depots legt er dann im Bauchraum an: Das sogenannte viszerale Fett
umhiillt die inneren Organe. Bei groBem Kalorien-Uberfluss kann der Kérper Fett
sogar in den Muskelzellen, in Organen wie Herz und Leber (Fettleber) und selbst in
den Knochen speichern.

Unteres Bauchfett produziert krank machende Botenstoffe

Sorgen macht Medizinern vor allem das sogenannte Hiiftgold: Denn im Gegensatz
zum "harmlosen" Unterhautfettgewebe produziert das Fettgewebe im Bauchbereich
krankmachende Hormone. Diese Botenstoffe fordern hohen Blutdruck und
unterschwellige Entziindungen. Studien legen nahe, dass sie sogar das Krebsrisiko
steigern. Zudem 16sen sich aus dem Bauchfett leichter Fettsduren, die in den
Blutkreislauf tibergehen: schlecht fiir das Herz.

Das Bauchfett loswerden: Richtige Erndhrung ist entscheidend

Um dauerhaft Kilos zu verlieren, muss die richtige Dosis sittigendes Eiweil3 auf
den Tisch, dazu mehr Gemiise und Vollkorn - aber insgesamt wenig
Kohlenhydrate, vor allem wenig Zucker. Ballaststoffe sind wichtig, weil sie satt
machen und die Darmfunktion verbessern, erkldrt Erndhrungs-Doc Anne Fleck:
"Ein gesundes Darmmilieu wirkt sich positiv auf das Gewicht aus."

Man sollte nicht mehr essen, also der Korper an Energie verbraucht. Aber auch
nicht dauerhaft zu wenig, also weit unter dem Grundumsatz, erkléart Doc Fleck:
"Sonst gerét der Korper in einen Bunkerzustand, bunkert also jede Energie, die er
bekommen kann." Sehr effektiv kann Intervallfasten das Abnehmen beschleunigen.
Vereinfacht gesagt wird der Korper beim Intervallfasten nur stundenweise oder fiir
einzelne Tage auf Energie-Entzug gesetzt. Dadurch schaltet er auf Fettverbrennung,
statt den Grundumsatz zu drosseln.

Unterstiitzung beim Abnehmen

Eine Erndhrungsumstellung ist einfacher im Team. Erndhrungsmediziner oder
zertifizierte Erndhrungsberater unterstiitzen Patienten beim Abnehm-Prozess,
notigenfalls durch die voriibergehende Verordnung einer hochwertigen Formula-
Diét. "Wer schon einige erfolglose Abnehmversuche unternommen oder mehrere
unterschiedliche Erkrankungen hat, der sollte sich fiir die individuelle
Erndhrungsumstellung auf jeden Fall professionelle Hilfe holen", rat Doc Fleck.
Die Mediziner kdnnen zudem iiberpriifen, ob die Pfunde an den richtigen Stellen
purzeln. Mit der Bioimpedanzmessung (auch "Bioelektrische Impedanzanalyse"
genannt - kurz BIA) bestimmen sie liber elektrische Impulse die
Korperzusammensetzung, darunter Wasser-, Fett- und Muskelanteil.
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Therapieerfolg regelmiflig messen
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Die Bioimpedanzmessung ist das "EKG der Korperzusammensetzung". Eine
spezielle Waage ermittelt in Sekunden, wo wie viel Fett sitzt.

Korperfett-Waagen fiirs Badezimmer nutzen dasselbe Prinzip, sind aber weit
weniger genau und konnen nicht feststellen, ob das Fett auch gerade dort schmilzt,
wo es soll: im Bauchbereich. "Wer sein Krankheitsrisiko durch viszerales Fett
einschdtzen will, der greift am besten zum Mafband", rdt Erndhrungs-Doc Jorn
Klasen. Frauen mahnt die Weltgesundheitsorganisation WHO ab einem
Bauchumfang von 88 Zentimeter dringend zum Abnehmen, Ménner ab 102
Zentimeter. "Vorsicht ist aber schon unterhalb dieser Werte geboten", erklart
Matthias Riedl. "Die Gefahrenzone beginnt ab 80 Zentimeter Bauchumfang bei
Frauen und ab 94 Zentimeter bei Madnnern." Treten hier Beschwerden wie
Bluthochdruck oder Arthrose hinzu, sollte das Bauchfett unbedingt reduziert
werden.

So messen Sie richtig

Wann: vor dem Friihstiick, niichtern

Wie: stehend, mit freiem Oberkorper, beim Ausatmen

Wo: in der Mitte zwischen unterster Rippe und Oberkante Hiiftknochen
beziehungsweise an der dicksten Stelle des Bauches (ungefahr Bauchnabelhohe)
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Der BMI ist abhangig von vielen Faktoren

Um Krankheitsrisiken abzuschéitzen, arbeiten Mediziner wie auch Behorden und
Lebensversicherer haufig mit dem BMI (Body Mass Index). Dieser schematische
Wert hat sich etwa seit den 1980er-Jahren als MaB fiir Uber- oder Untergewicht
etabliert. Studien besagen beispielsweise: Ein BMI {iber 25 bedeutet doppeltes
Risiko, an Diabetes Typ 2 zu erkranken, und ein BMI iiber 40 verringert die
Lebenserwartung um acht bis zehn Jahre. "Der BMI steht in jlingster Zeit in der
Kritik - zu recht", sagt Erndhrungs-Doc Matthias Riedl, "denn er lisst
Gesundheitsfaktoren wie Muskelmasse, Fettanteil und insbesondere die
Fettverteilung vollig unberiicksichtigt."

Zur BMI-Berechnung teilt man das Korpergewicht durch das Quadrat der
Korpergrofle in Metern. Das fiihrt nicht immer zu sinnvollen Ergebnissen. Beispiel:
Zwei Ménner um die Vierzig, beide sind 1,80 Meter grof3 und 85 Kilo schwer. Der
eine ist sehr breitschultrig und muskulos, als Handwerker und Sportler gut
durchtrainiert - der andere dagegen schmal gebaut, statt der Schultern ist bei thm
die Taille breit. Als BMI errechnet sich bei beiden 85 : (1,8 x 1,8) = 26,2 - also laut
Definition gerade noch Normalgewicht, beriicksichtigt man ihr Alter. Aber ist das
Gewicht bei ithnen wirklich gleichermafen "in Ordnung"? Rein nach dem BMI
berechnet, wiren auch Bodybuilder iibergewichtig. Wie viele Fettpolster ein
Mensch angelegt hat und vor allem wo - das verrdt der BMI nicht. Dabei wirken
sich diese Faktoren stark auf die Gesundheitsprognose aus.
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