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Zuviel Gewebe um die
Taille ist mehr als nur
tiberfliissig. Es kann
f Krankheiten begiinstige

» LASTIG ODER

UNGESUND?

Ein leichtes Uber-
gewicht ist meist
nicht schadlich.
Erst bei sehr
starker Zunahme
steigen die

Risiken

AUF DIESE WARNSIGNALE SOLLTEN SIE ACHTEN

Zeithombe
BAUCHFETT

» KOMPETENT
Prof. Burkhard
Herrmann ist
Facharzt fiir Innere
Medizin, Endokri-
nologie und Dlabe-
tologie (www.
endo-bochum.de)

ammeln sich zuviele Fett-

zellen um die Hiifte und

vor allem am Bauch, steigt

das Risiko fiir Krankheiten
wie Diabetes Typ 2 und Bluthoch-
druck an. Der Internist und Dia-
betologe Prof. Burkhard Herr-
mann aus Bochum klirt in heue
woche iiber die gefihrlichen
Speckringe auf.

Warum hat man gerade
= | am Bauch so viel Fett?
P Das ist genetisch bedingt. Au-
Rerdem spielt das Geschlecht
eine Rolle: Bei Frauen vermehren
sich die Fettzellen eher an Hiifte,
Po und Oberschenkeln, bei Man-
nern vor allem am Bauch. Das

a FETTZELLEN Viszerales
Gewebe bildet sich um Organe
und begiinstigt Entziindungen

; 4 ® Starkes Ubergewicht, vor allem Bauchfett, kann das Metabolische Syndrom verursachen. Dieses entsteht, wenn
mehrere Krankheiten zusammenkommen, welche das Risiko fur einen Schlaganfall oder Herzinfarkt verdoppeln kon-
nen: Erhohter Blutzuckerspiegel (1) Bei starkem Ubergewicht wirkt das Hormon Insulin, das Zucker in die Zellen
schleust, nicht mehr richtig. Als Folge dieser Insulin-Resistenz bleibt der Zucker im Blut, was den Spiegel nach oben
treibt. Hohe Blutfettwerte (2) Ein gestorter Fett- und Cholesterin-Stoffwechsel begiinstigt gefahrliche Ablagerungen
in den GefaRen. Die Arterienverkalkung fiihrt zu Durchblutungsstérungen. Bluthochdruck (3) Das Herz muss starker
pumpen, um das Blut durch die verengten GefaRe zu leiten. Bluthochdruck verursacht zunachst keine Symptome, es
kann jedoch zu Schwindel oder Kopfschmerz bei kdrperlicher Anstrengung kommen.

48 neue woche

Fotos:

hiangt auch mit den Hormonen

zusammen — bei vielen Frau-
en nimmt daher nach der
Menopause auch das f/
Bauchfett zu.

Woraus besteht der
»Rettungsring® genau?

P Zum einen aus dem Unterhaut-
fettgewebe, zum anderen aus
dem sogenannten viszeralen oder
Eingeweidefett, das tiberwiegend
um Darm und Bauchfell lagert.
Gefahr: Es produziert schidliche
Botenstoffe, die Entziindungsre-
aktionen im Korper auslosen.
Diese kénnen zu Bluthochdruck
oder Diabetes Typ 2 fithren sowie
zum metabolischen Syndrom (s.
Kasten unten links).

Ab welchem Bauchumfang

ist das Fett schadlich?

P Generell ist bei Minnern ein
Bauchumfang von 102cm und
bei Frauen eine Taillenweite von
88 cm ein Risikofaktor fiirs meta-
bolische Syndrom. Auch der so-
genannte Body-Mass-Index ist
ein Indikator: Das ist das Korper-
gewicht geteilt durch die Kérper-

a GEFAHREN-CHECK Mit dem
Maf3band lasst sich feststellen, wie
hoch das Krankheits-Risiko ist: Dabei
wird der Bauchumfang gemessen

grofe im Quadrat. Bei einem
Wert von iiber 30 besteht ein er-
hohtes Risiko fiir Herzkreislau-
ferkrankungen oder Diabetes.

Ist Ubergewicht immer

ein Alarmsignal?

P Nein, nicht alle iibergewichti-
gen Menschen haben gleichzeitig
ein erhohtes Krankheits-Risiko.
Neue Studien belegen, dass gera-
de ein geringes Ubergewicht
(BMI zwischen 25 und 28) nicht
zwangsldufig zu ernsteren Er-
krankungen fiihrt.

Hilft Fettabsaugen, das

Risiko zu senken?

P Leider nicht, denn mit der soge-
nannten Liposuktion entfernt
man nur das Fettgewebe direkt

unter der Haut. Das ge-
y fahrliche viszerale Fett
um die Organe herum
kann man damit nicht er-
reichen.

Was hilft, schadliches

Gewebe loszuwerden?

» Kalorien- und fettarm essen so-
wie Sport treiben, auch Krafttrai-
ning wie Bauchmuskel-Ubungen
oder Liegestiitz. Das senkt den
Fettgewebsanteil des Korpers
und erhoht die Muskelmasse. So
wirkt das Hormon Insulin besser,
der Blutzuckerspiegel — sinkt.
Wichtig ist, dass beim Sport der
Puls erhoht ist (Zielwert: tiber
100 Schlige pro Minute).

Stimmt es, dass es auch

gutes Fettgewebe gibt?

P Das braune Fettgewebe ist an-
geboren und sorgt fiir die Tempe-
raturregulation. Es lagert an der
Wirbelsdule. Je mehr davon vor-
handen ist, desto weniger frieren
oder schwitzen die Menschen
und je geringer ist ihr Diabe-
tes-Risiko. Allerdings: Man kann
es nicht ,aufpolstern®.

Mehr Infos, groBier
Selbsttest und
Downloads zum
Thema jetzt auf

molife.de
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Tipp: Finger-Yoga als
Strategie gegen Stress

Die tagliche Hektik kann
Ubergewicht begiinstigen.
Stress-Essern, die schnell
zum Schoko-Riegel greifen,
kann Finger-Yoga helfen: Den
Daumen der linken Hand an
den Nagel des Mittelfingers
legen, rechten Daumen da-
zwischen. Tief ein- und aus-
atmen, Seite wechseln.
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