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Fett gleicht einer Ghemiefahrik.
Es produziert rund 600 Botenstofte.
Uiele dayon fördern Entzündungen -
im ganzen l(örper

n ein paar Tagen ist
Weltmännertag. Am 3.
November soll er sich
mit seiner Gesundheit
befassen. Sie darf sich
übrigens auch gem ein-
mischen. Es lohnt sich,
einen kritischen Blick

Spiegel zu riskieren -
wenigstens an diesem Thg. Was
ist zu sehen? Vielleicht eine kleine
Rundung in der Körpermitte. Jetzt
bitte ins Profil drehen. Und? Der
Hosenbund zwickt, okay. Aber
sonst - passt doch, oder? Leider
nein.

Kugel, Plauze, Wampe, Ifuödel-
friedhof, Dad Bod - es gibt viele
Kosenamen für den dicken Bauch.
Für manche ist er Statussymbol,
Wohlfühlzone oder ein zu ver-
nachlässigendes Übel. Mediziner

86

I
in den

I

I

l

i

I

I

)

i

finden die konsequenten Versu-
che der Vemiedlichung nicht lus-
tig. Sie machen sich Sorgen um
die Taillen der Deutschen.

,, Die meisten Übergewichtigen
haben noch,nie davon gehört,
dass es gefährliches und"unge-
fährliches Fett gibt", sagt Mat-
thias Blüher, Präsident der Deut-
schen Adipositas-Gesellschaft. In
seiner Ambulanz am Uniklinikum
Leipzig behandelt er dicke Men-
schen, um sie vor den Folgen der
Fehlernährung zu bewahren: Dia-
betes, Bluthochdruck, Infarkte,
Potenzprobleme, Durchblutungs-
störungen. Die Liste der Schre-
ckensszenarien ist lang.

Uber 50 Prozent der Frauen und
fast 70 Prozent der Männer sind
zu dick, Jeder vie*e Deutsche hat
einen Body-Mass-Index (BMI) ab
30 und gilt damit als adipös. Seit
2003 ist die Zahl dieser krankhaft
Übergewichtigen um 22 Prozent
gestiegen.

Vielen ist nicht klar, dass sie
mit ihrer Kugel eine Zeitbombe
herumschleppen. Sie tickt - viele
Jahre lang - still und leise. Wer
bereits eine Wölbung unterm wei-

ten Hemd kaschiert, sollte jetzt
aktivwerden. Die wichtigste neue
Empfehlung der Arute lautet: Stel-
len Sie die Waage beiseite, und
greifen Sie zum Maßband. Der
Täillenumfang sagt am ehesten
etwas darüber aus, wie laut die
Zeitbombe tickt. Der gefährliche
Speck sitzt unsichtbar unter den
Bauchmuskeln. Er ist ein eigenes
Organ, das den ganzen Körper
beeinflusst. Negativ, wohlgemerkt.

Forscher verstehen immer bes-
ser, was böses und gutes Fett
unterscheidet. Sie kennen inzwi-
schen sogar Genschalter, die
Hoffnung machen auf Medika-
mente, die einem die Last des
Abnehmens abnehmen. Und sie
wissen, was man tun muss, damit
die Taille wieder schlank wird.

Bauch ist nicht gleich Bauch.
Und Fett ist nicht gleich Fett. Unser
Kalorienspeicher ist vergleichbar
mit einer Immobilie. Die Lage ent-
scheidet über seinen Wert. Dicke
Oberschenkel, Hüftpolster und
Speckröllchen, die gem mit einer
Bimenfi gur umschrieben werden,
sind nicht so folgenschwer wie
ein praller apfelförmiger Bauch,
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von dem manche gem behaupten:
,,Fühl mal, alles Muskeln!"

Die Bombe tickt in der Leibes-
mitte, in den Organen und um sie
herum. Fettzellen umlagem das
Herz, wandem in die Bauchspei-
cheldnise und sogar ins Muskel-
gewebe ein. Leberzellen speichem
zu viel Fett (siehe Grafik S. 91).
Diese Sorte Fett ist das gefährli-
chere, Weil es einen besonderen
Stoffwechsel besitzt. Es produziert
wie eine Chemiefabrik Schadstoffe
und gibt sie in den Blutkreislauf
ab - sodass sie ihre schlimme Wir-
kung im ganzen Körper entfalten.

Die bekanntesten Hormone aus
dem Fett sind das Sättigungs-
hormon Leptin und der Entzün-
dungsmediator Adiponektin.,, Wir
kennen ungefähr 600 weitere
Botenstoffe, die der Körper im
Fettgewebe produzieren kann",
erläutert Blüher, Viele solcher
Adipokine feuem Entzündungs-
prozesse im Körper an. Sie seien
jedoch nicht mit einem voniberge-
henden Infekt vergleichbar. ,,Man
spürt sie nicht", wamt Blüher.

Die Dauerentzündung löst eine
bedrohliche Kettenreaktion aus.

FOCUS «/mt6

1':

Body-Check
Matthias Blüher
berät einen Patienten
in der Adipositas-
Ambulanz in Leipzig

Tlitt Übergewicht kombiniert mit
erhöhtem Blutzucker, veränder-
ten Fettstoffwechselwerten und
Bluthochdruck auf (Grenzwerte
siehe S. 90), sprechen Mediziner
von einem tödlichen Quartett,
dem sogenannten metabolischen
Syndrom. Liegen drei dieser Para-
meter über den Grenzwerten,
erhöht sich massiv das Risiko für
Schlaganf all und Herzinf arkt.

Fast jeder vierte Bundesbürger
ist bereits von dieserWohlstands-
krankheit betroffen. Im jünge-
ren Alter sind es vor allem die
Männer. Ab dem 50. Lebens-
jahr holen die Frauen auf. Eine
runde Täille hat olt auch Diabe-
tes zur Folge. Blutgefäße, Ner-
ven, Augen und Nieren erleiden
dadurch Schaden.

Dabei würde eine rechtzeiti-
ge Schlankheitskur die Risiken
deutlich senken. ,,Mit fünf Kilo-
gramm Gewichtsabnahme kön-
nen viele Menschen, die kurz vor
einem Diabetes stehen, das Sprit-
zen von Insulin abwenden", sagt
Blüher. Der Präsident der AdiPo-
sitas-Gesellschaft ärgert sich, dass
das deutsche Gesundheitssystem

Fettleibigkeit noch immer nicht
als Iftankheit anerkennt- obwohl
die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) dies empfiehlt. Kranken-
kassen bezahlen eine Ernäh-
rungstherapie daher erst, wenn
Arzte eine schlimme Folgeerkran-
kung diagnostizieren,

Die Intemationale Krebsfor-
schungsagentur der WHO wam-
te kürzlich sogar, dass bereits bei
einem Body-Mass-Index über 25

das Risiko für Tumorerkrankungen
steigt. Für insgesamt 13 Tirmorar-
ten, unter anderem Leber-, Darm-
und Brustkrebs, sieht die Agentur
den Zusammenhang als gesichert
an. Nur Rauchen begünstige ähn-
lich viele l(rebsarten wie das über-
schüssige Fettgewebe.

Zwanzig Prozent der Adipö-
sen allerding.§ bleiben trotz ihres
deutlichen Ubergewichts ziem-
lich gesund. "Happy Obese" -
gesunde Fettleibige - heißen sie
im Arztejargon. Gesunde und
kranke Dicke unterscheiden sich
dadurch, wo ihr Körper Fett anla-
gert und wie gut er auf das Blut-
zucker-Hormon Insulin reagiert.
Übergewichtige mit einer >

ll
Wennder
Bauchstark
gespannt
ist, kann
mandauon
ausgehen,
dassder
Patientzu
Yielgefähr-
liches
Fett hat"

MatthiasBlüher
Präsident der

Deutschen Adipo-
sitas-Gesel lschaft
und Endokrinologe
an der Universität
Leipzig

87



TITELTHEMA

tl
I

t'
I

l

i,

i

:

l

0h ein ltlensch zum Dickwerden
neigt, hängt womöglich uon einem
einzigen Buchstaben im Genom ab

Veranlagung zur Fettleber haben
zum Beispiel eine ungünstigere
Prognose. Unterschiede beste-
hen womöglich auch im Gehirn,
dort, wo unter anderem Insu-
lin unser Essverhalten und das
Belohnungssystem beeinflusst.
Gesunde Dicke haben sogarbeim
Abnehmen bessere Erfolgschan-
cen. Sie können am All-you-can-
eat-Büfett eher Nein sagen und
nehmen mit Sportprogrammen
mehr ab,

Aber welches Gewicht ist opti-
mal? Für ein paar Speckröllchen
geben Mediziner ihren Segen.
Das strenge Diktat, dass ein ge-
sunder BMI zwischen 18,5 und
24,9 liegen muss, weichen neuere
Studien auf. Sie besagen, dass die
höchste Lebenserwartung Men-
schen mit einem BMI von 25,5
haben. Fazit: Pummelig ist okay,
wenn man Sport macht und die
Blutwerte stimmen. Nur die Ret-
tungsringe sollten nicht wachsen.

Forscher gehen davon aus, dass
die Zahl der Fettzellen in der
Pubertät weitgehend festgelegt
wird. ,,Daher haben übergewich-
tige Jugendliche später schlech-
tere Chancen, Normalgewicht
zu erlangen", er1äutert Martin
Wabitsch, Emährungsspezialist in
der Kinder- und Jugendmedizin
der Universität Ulm. Wahrschein-
lich sei die Fettzeltenzahl dann
nicht mehr wesentlich reduzier-
bar, glaubt er.

Bei stark adipösen Menschen
beobachten Forscher allerdings,
dass die Zahl der Speicherzel-
1en sogar noch zunehmen kann.
Wachstumshofinone aus dem Fett
regen Stammzellen an, noch mehr
Adipozyten zu bllden. ,,Das Fett-
gewebe gibt mit den Ton an",
erklärt Wabitsch. Es übemimmt
quasi die Regie des Energiestoff-
wechsels, Die Folge ist ein Teu-
felskreis. Je dicker der Bauch ist,
desto mehr muss man essen.
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Iilerist
eigentlichdick?

Häufig setzen Arzte
und Forscher den

Body-Mass-lndex
ein, um Übergewicht

zu bestimmen.
Mit der Formel
Gewicht in kg /

IKörperlänge in m]z
wird jedoch nicht

erfasst, ob ein
Mensch dick oder

muskulös ist.
Grenzwerte:

normal: 
.l8,5-24,9:

Übergewicht 25-29,9;
Adipositas:ab 30.

Es gibt genauere

Alternativen. Die
Waist to Hip Ratio

IFormel: Bauchum-
fanglHtiftumfangl
beschrcibt, ob man
Fett verstärkt am

Bauch ansetzt. Gut
sind Werte unter 0,9

[Manner] und 0,8
IFrauen], riskant wird
es ab 1,0 bzw. 0,85.

Die tlUaist to Height
Ratio [Bauchum-
fanglKörperlängel

berücksichtigt, dass
größere Menschen
insgesamt volumi-
nöser sind. Bis zum

40. Geburtstag
sollte der Wert unter

0,5 liegen, später
maximal bei 0,6.

Das Diabetes- und
Kreislaufrisiko be-

schreibt der Bauch-
umfang [siehe
S.901 recht gut.

Pralle Plauze oder Schwabbel-
bauch? Leider kann man sich
Figurprobleme nicht aussuchen.
,,Wo sich die Fettdepots ansam-
meln, bestimmen zum großen Teil
die Gene", sagt Wabitsch.

Ein einziger Buchstabe unse-
res drei Milliarden Basen langen
Erbguts kann über schlank oder
stämmig mitbestimmen. Er befin-
det sich auf dem Chromosom 16
im wichtigsten Adipositas-Gen,
FTO genannt, Anaert sich dort
die Bauanleitung, erhöht sich das
Risiko für krankhaftes Überge-
wicht um 30 Prozent.

Meliaa Claussnitzer von der
Harvard Medical School knack-
te mit ihrem Team das Myste-
rium des FTO-Gens. Sie fand
heraus, dass der betreffende
Genabschnitt nicht, wie ,,lange
vermutet, im Gehim den Appe-
tit reguliert", erklärt die Me-
dizin-Genetikerin. Stattdessen
bestimmt er, ob Fettzellen eher
hartnäckige Depots bilden oder
leicht wieder schrumpfen.

Ituapp jeder zweite Europäer
trägt die riskanle Mutation. Das
Fettgewebe dieser Menschen
kann nur ein Siebtel der Wär-
me erzeugen und damit weniger
Fett verbrennen als die Zellen
mit der gesunden Gen-Variante.
,,Die Veranlagung für Adipositas
lässt sich zum Teil dadurch erklä-
ren", folgert Claussnitzer. Um zu
beweisen, welche enormen Aus-
wirkungen der genetische Recht-
schreibfehler auf den Stoffwech-
sel hat, reparierten Claussnitzers
Mitarbeiter gentechnisch das Erb-
gut einer Fettzelle, Nach der Kor-
rektur setzte die Zelle siebenmal
so viel Energie Jrei wie davor - so
wie die eines Gesunden.

Noch funktioniert das nur im
Reagenzglas - den Gencode
dicker Menschen kann man noch
nicht korrigieren. Dafür lassen
sich andere Dickmacher sehr
wohl abwehren. So fördert Stress
das gefährliche Bauchfett. Auch
Schichtarbeiter oder Vielflieger,
die ständig an ihrer inneren Uhr
herumdrehen und zu wenig schla-
fen, legen eher in der Täille zu.

Neuerdings stehen auch Bak-
terien im Darm unter Verdacht,

Ubergewicht zu fördem, Forscher
im niederländischen Maastricht
unternahmen erste Heilversu-
che bei Adipositas-Patienten, Sie
transplantierten eine Stuhlprobe
von schlanken auf dicke Men-
schen und untersuchen jetzt, ob
diese leichter abnehmen können.

Inwieweit eine bestimmte
Emährung speziell das gefähr-
liche Fett um die Organe her-
um fördert, ist noch unklar. Als
ungünstig gelten die schnell ver-
wertbaren Kalorien aus Zucker
und Weißmehl, weil sie den Blut-
zucker stark ansteigen lassen.

Selbst ein harter Bierbizeps
entsteht nicht allein durch Hefe-
gebräu. Die Summe der Kalori-
en zählt. Nicht zu vergessen: In
gemütlicher Runde steht auch
meist deftiges Essen auf dem
Tisch. Ernährungsberater emp-
fehlen Abnehmwilligen, zuerst
auf Alkohol zu veuichten.

Frauen nehmen anders zu. Bis
zur Menopause steuert das weib-
liche Geschlechtshormon Östro-
gen dem gefährlichen versteck-
ten Fett entgegen. Sie legen eher
an Hüfte, Oberschenkeln und Po
zu. Nach der Menopause geht
es ihnen wie den Männem. Die
schlanke Taille schwindet, das
Erkrankungsrisiko steigt. Viele
vergessen, dass mit dem Alter
die Muskelmasse abnimmt und
damit der Grundumsatz sinkt.
Wer nicht stetig zunehmen will,
muss ein Brötchen pro Thg weni-
ger essen.

Das Fazit heißt: rechtzeitig
gegensteuern. Männer sollten
aktiv werden, wenn das Maßband
an der Täille mehr als 94 Zentime-
ter anzeigt, Für Frauen gelten 80
Zentimeter als kritische Grenze.

Die gute Nachricht der Bauch-
fett-Forscher: Wer eine Diät star-
tet, verliert als Erstes das unge-
sunde viszerale Fett und die

' toxischen Ansammlungen in der
Leber. Polster an Hüfte, Po und
Beinen schmelzen hingegen erst
bei längerem Kaloriendefizit.

Häufig streben Abnehmwillige
allerdings nach falschen Idealen.
Frauen suchen nach schnellen
Lösungen für Beine-Po-Proble-
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Forscherverwandeln Fettzellen - und damit elnen dicken Bauch - in einen Heizkörper

CheckenSie
lhrRisllo

Wenn außer dem

Bauchumfang

zweiweitere
Werte erhöht
sind, droht ein

metabolisches

Syndrom mit
SchlaganfalF und

Herzinfarktgefahr

Bauchumfang
Fett im Bauchraum

färdert Entzilndun-
gen. Messen Sie an

der dicksten Stelle,

meist am Nabel.

Frau: über 80 cm;

Mann: über94cm

Btuttette
Kreisen zu viele

ungesunde Fette im

Blut, verstopfen die

Gefäße. Gutes HDL-

Cholesterin ist zu

niedrig. Risiko:

Triglyceride üher

150 mg/dl; HDL:

Mann: unter

40 mg/dl; Frau:

unter50 mg/dl

Blutzucker
{Jbergewicht be-

wirkt, dass Zellen

unempfindlich

f[.ir lnsulin werden.

Dann steigt

der Blutzucker.

Dies führt zu

Schäden an

Gefäßwänden.

Risiko: nüchtern

überl00 mgldl

Blutdruck
Viele Überge-

wichtige leiden

unter erhöhtem

Blutdruck. Er

steigert zusätzlich

das lnfarktrisiko.

Risiko: über

130/85mmHG

Quelle:
ww.idf.org

pack, wollen am liebsten jeden
Muskel einzeln definieren, so wie
der Fußballer Cristiano Ronaldo.

An Werbung für gezielte Fett-
killer mangelt es nicht: Vereisen,
Stromstimulation oder Medika-
mente, die das Fett unverdaut
durch die Gedärme schleusen.
Schönheitschimrgen können nur
das Unterhaut-Fettgewebe absau-
gen, nicht das riskantere innere
Bauchfett. Eine Dauerlösung bie-
ten die Angebote alle nicht.

Immer öfter verkleinem Arz-
te chirurgisch den Magen. Nach
dem Eingriff sind die Patien-
ten schneller satt und nehmen
weniger Kalorien auf. Allerdings
erstatten Krankenkassen die rund
6000 Euro teure Operation erst ab
einem BMI über 40, Auch dann
nur in Fällen, wenn alle anderen
Abnehmstrategien versagt haben.
Die Ergebnisse sind positiv, rela-
tiv betrachtet: Zehn Jahre nach
einer Magenoperation wiegen
Patienten im Schnitt 16 Prozent
weniger als zuvor. Zum Vergleich:
Mit Emährungsumstellunq. und
Tlaining erreichen schwer Uber-
gewichtige über lange Zeiträume
nur fünf Prozent Gewichtsve'rlust,
A.rzte feiem dies bereits als Erfolg.
Doch die Lösung für die Epidemie
Übergewicht kann das nicht sein.

Eine neue Speck-weg-Strategie
suchen Forscher im Fett selbst.
Ihr Angriffspunkt ist das soge-
nannte braune Fett. Das Gewebe
ist dunkler als die weißen Spei-
cherzellen, weil es besonders
viele eisenhaltige Mitochondri-
en enthält. Mit den Kraftwerken
der Zelle produziert braunes Fett
300-mal mehr Wärme als jedes
andere Gewebe des Körpers.

Neugeborene haben besonders
viel von demWunderstoff. Dieser
körpereigene Ofen hält sie warm.
Mit dem Babyspeck schwindet er
allerdings. Erst seit einigen Jah-
ren ist klar, dass auch Erwachse-
ne noch Reste dieser Heizkissen
besitzen. Die wichtigsten Depots
sitzen im Nacken und nahe der
Nieren. Zwar bringen sie nur etwa

100 Gramm auf die Waage, haben
aber enormes Potenzial. ,Je dün-
ner ein Mensch, desto mehr brau-
nes Fett hat er", erklärt der Phar-
makologe Alexander Pfeifer von
der Universität Bonn.

2012 entdeckten Forscher noch
einen dritten Fett-§p: beige Zel-
len. Die sitzen verteilt im weißen
Fett und haben weniger Mitochon-
drien als ihre braunen Geschwis-
ter. Aber sie können ebenso auf
Knopfdruck Wärme eru eugen. Pf ei-
fer und seinem Team ist es gelun-
gen, bei Mäusen mit einem gene-
tischen Eingriff weiße in beige
Fettzellen umzuwandeln.

Den Energieumsatz anzukur-
beln gelingt auch mit kühlenden
Umhängen und Eisbädem. Für

,t
Langehat
kaumiemand
dasPotenzial
uonbraunem
Fetterkannt"

Alexander Pfeifer
lnstitut fi.ir Pharma-
kologie und Toxi-

kologie der Uni Bonn

eine japanische Studie verbrach-
ten Freiwillige sechs Wochen
lang jeden Täg zwei Stunden in
einem Raum bei 17 Grad Celsi-
us. Dadurch verbrannten sie fünf
Prozent ihres Körperfetts. ,,Mit
einer täglichen Kältekur werden
wir die Fettsucht-EPidemie aber
nicht stoppen", schränkt Ramesh
Narayanan von der Universität
Tennessee in Memphis ein. Die-
se Behandlung ist für die meisten
Menschen zu unangenehm, Endet
sie, steigt das Gewicht wieder.

Wann kommt also endlich die
Fatburner-Pille? Emährungsspe-
zialist Narayanan testet mehrere
Wirkstoffe an Mäusen. In einer
jetzt veröffentlichten Studie wirk-
te eine Testsubstanz auf die Tiere
ähnlich gut wie Sport. Erste Ver-
suche zeigen, dass die Substanz
von Menschea gut vertragen wird.

Eines sollte man aber nicht
vergessen: Fett ist nicht schlecht.
Jene Risiko-Gene, durch die viele
Menschen leichter Depots bilden,
haben unsere Spezies Millionen
von Jahren vor dem Hungertod
bewahrt. Erst im vergangenen
Jahrhundert haben wir unser Bio-
top so verändert, dass Fett vie-
le krank macht. 50 Prozeat der
Weltbevölkerung leben heute in
Städten. Im Jahr 2050 werden es

80 Prozent sein. Nahrung ist an
jeder Ecke verfügbar. Eine Pizza
muss nicht gejagt werden.

Im Kampf steht heute nicht mehr
Mann gegen rvüldnis, sondem KoPf
gegen Bauch. Wer wird gewinnen?
Das Gehim besitzt starke Kontroll-
regionen. Wir sind nicht willenlose
Opfer unserer Sucht nach Kalorien
und süßer Belohnung.

Wie man seinem genetischen
Erbe als Savannenläufer am

, ehesten gerecht wird? Entweder
weniger essen oder mehr laufen.
Am besten beides. Und nicht im
Alleingang. Denn um einen Mann
in Form zu bringen, braucht es -
eine Frau. I

CLAUDiA GOTTSCHLING/

PAUL KLAMMER / SILV]A SANIDES
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So kriegen Sie lhr Fett weg
Jeder zweite Deutsche möchte schlanker werden. Wer gezielt Speckpolster

verbrennen will, braucht eine maßgeschneiderteStrategie. Was die Wissenschaft

heute über die richtige Ernährung und die optimale Menge an Bewegung weiß

m ohne Frust abzunehmen, lohnt
sich ein ehrlicher Gedanke daran,
welche Figur nach der Abspeck-

kur realistisch ist. Wenn alle Verwand-
ten eher stämmiggebaut sind, machen

es die Erbanlagen vermutlich unmög-
lich, zum ranken Htinen zu werden.

Und um den deprimierenden Jo-Jo-

Effekt zu vermeiden, sollte man sein

Gewicht nicht zu schnell reduzieren.
Minus fünf Prozent in einem halben
Jahr sind sinnvoll.

Wie messe ish den Iettanteil
meinesl(örpers?

Bei Männern sollte das Fettgewebe

nicht mehr als 20 bis 25 Prozent des

Körpergewichts betragen, bei Frauen

liegt die kritische Marke bei 33 bis 36

Prozent. Eine Körperfettwaage kann
eine erste Orientierung geben. Das

Gerät schickt einen schwachen, nicht
spürbaren Strom durch den KörPer.

Weil Fett besser isoliert als Muskeln,

leiten fettleibige Menschen die Elekt-

rizität schlechter. Daraus ermittelt die

Waage den Anteil an KörPersPeck.

Doch Vorsicht: Gerade das bedenkliche

Bauchfett wird damit oft nur ungenau

bestimmt. Denn die Waagen schicken

den Strom nur durch die untere Kör-
perhä|fte, Besser geeignet sind daher

Geräte mit Handsonden: Bei ihnen
fließt der Strom durch den gesamten

Körper. Sie erfassen so auch das Fett

im Rumpf [weitere Messmethoden
siehe rechte Seite].
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Wieoftsollteichessen?
Experten raten zu drei bis fünf Mahl-

zeiten am Tag. Es ist wissenschaftlich
nicht belegt, dass häufigeres Essen

besser schlank hält als wenige, aber
reichlichere Mahlzeiten. Die Gefahr
bestehi, dass man aus dem Dauer-
snacken nicht herauskommt und ins-
gesamt mehr isst als gewollt. Für den

Stoffwechsel sind neueren Studien
zufolge jedenfalls klar abgegrenzte
Mahlzeiten mit deutlichen Pausen
dazwischen günstig. Wer abnehmen
möchte, sollte am ehesten das Abend-
essen streichen. Denn ein tippiges Mahl

am Abend setzt eher an als ein ausgie-
biges Frtlhstück.

Bessereinezeitlich
begremte Diät oder dauelhalte
Umstellung?

Wenig Kohlenhydrate, kaum Fett, viel

EiweiB oder doch lieber wenig Eiweiß?

Bei der Frage, welche Diät am schnells-
ten zur Wunschfigur führt, scheiden
sich die Geister. Viele Diäten zeigen
rasche Erfolge. Das liegt aberwohl eher

daran, dass sie generell die Energiezu-

fuhr begrenzen. Viele Diätpläne redu-
zieren die Nahrungsaufnahme um rund

500 Kilokalorien pro Tag. Nach der Diat

besteht aber dann die Gefahr, dass die

Pfunde schnell wieder auf den Hüften
landen, sobald der Speiseplan aussieht

wie zuvor.

Der verlässlichere Weg, Gewicht zu

verlieren, ist deshalb, sich von Beginn

an abwechslungsreich mit viel Gemüse,

Vollkornprodukten, Obst, Fisch und

magerem Fleisch zu ernähren. Wem

diese Essensumstellung dauerhaft
gelingt, muss sich um das Bauchfett
wenig Sorgen machen. Es wird sich mit
der Zeit meist im normalen Bereich
einpendeln,

Hi!ft lntervall-Fasten?
Einer der neuesten Trends der Diät-

industrie ist das lntervall-Fasten: fi:nf
Tage pro Woche normal essen, dazwi-
schen zweiTage Kasteiung mit nur 500
bis 600 Kilokalorien. Das solldie Pfun-

de purzeln lassen. Die wissenschaftli-
chen Daten dazu sind widerspruchlich,
insbesondere in Bezug auf das Bauch-
fett. Es könnte einigen Studien zufol-
ge sogar mehr werden. Fazit: Diese

Diät ist wohl eher nicht der Weisheit
letzter Schluss.

t{elches Fett ist das beste?

Tückisch sind vor allem gesättigte
Fettsäuren, wie sie in Käse, Schokolade,

Butter, Wurst und Schweinefleisch
vorkommen. Sie setzen am ehesten am

Bauch an. Werden sie hingegen durch
ungesättigte Fette ersetzt, schwindet

das bedenkliche Bauchfett sogar -
auch wenn die Energiezufuhr insge-
samt gleich bleibt.

Die wichtigsten ungesättigten Fett-

säuren sind 0mega-3- und Omega-
6-Fettsäuren. Der Körper benötigt sie,

um Zellen zu bauen und Entzündungen

zu regulieren. Vor allem 0mega-6-Fett-
säuren aus Pflanzenölen wirken neue-

ren Studien zufolge gegen Fettdepots
im Bauch. Ein gttnstiges Verhältnis von

ungesättigten Fettsäuren haben Raps-,

Walnuss-, Lein- und Sojaö1.

llerblenntSehailes
den§pecl€

Dass lngwer Fett schmelzen lässt,

stimmt nicht. Aber das Sattigungsge-
ftihl stellt sich mit dem Gewtirz eher

ein, und es löst ein angenehmes Wär-

megefi:hl aus. lngwer konnte deshalb

beim Abnehmen helfen, glauben

Forscher. Dagegen unterstützt das

Capsaicin aus Chili in der Tat die Fett-

verbrennung. Der Wirkstoff hilft Men-

schen auf Diät, dem Hungerzu trotzen.

GibtesGetränke,
die schlank machen?

Leider existiert kein Lebensmittel,
das tiber Nacht Kiloswegzaubert. Aber
grüner Tee und Kaffee wirken günstig

auf den Stoffwechsel und können bei-

spielsweise eine Diät unterstützen. Als

gesundheitlich unbedenklich gelten

vier Tassen Kaffee oder grüner wie auch

schwarzer Tee am Tag.

Lakritze gegen Bauchfott?
Einigen kleinen Studien aus JaPan

zufolge helfen bestimmte Stoffe aus

der Lakritze, die sogenannten Flavono-

ide, beim Abnehmen. Sie sollen zudem
gezielt das Bauchfett vermindern. Wie

lange dieser Effekt anhalt, ist aber

ungewiss. Ebenso steht nicht fest,
welche Mengen Lakritze man dafür
verzehren müsste. Das schwarze
Naschwerk schadet in Maßen jeden-

falls nicht: Wer es mag, kann es deshalb

in den Speiseplan einbauen, am besten

statt eines Stiicks schokolade.

Werde ich sshlank im Schlaf ?

Mediziner raten von einem ilppigen

Mahl vor dem Schlaf oder gar nächt-
lichen Gängen zum Kühlschrank ab.

Spätestens drei Stunden vor dem

Zubettgehen sollte man nichts mehr

essen. Nachts arbeitet der Stoffwech-

sel langsam, und der lnsulinpegelsinkt.
Der Körper verbrennt Fettreserven, Wer

dann völlert, setzt besonders leicht
Hriftgold an. Nachtarbeiter sollten dies

mit regelmaßiger Bewegung und
gesunder Ernährung wettmachen.

Hilft lGlte beim llerbrennen?
Das Körperfett untergliedert sich in

weißes Fett, das als Energiespeicher
dient, sowie beiges und braunes Fett,

das den Körper warm hält. Letzteres
verbrennt direkt Kalorien. Ein Winter-
spaziergang oder ein Bad in ktihlem
Wasser wandeln weiBes Fett in wär*
mendes beiges um und aktivieren die

braunen Fettdepots. lnsofern pf legt

eine regelmäßige Kältekur die

Umwandlung vom FettsPeicher zum

Heizkörper. Doch Vorsicht: Mit unbän-

digem Appetit versucht der KÖrPer,

diesen Effekt sofort auszugleichen. Wer

dem nicht widersteht, hat die ver-
brannten Kalorien schnell wieder drauf'

Richtistrainieren:
was, üie olt und wie hnge?

Niemand muss sich verausgaben,

um die unschöne Plauze wegzubekom-

men. Moderates Training, etwa Joggen,

Schwimmen, Wandern oder auch

Radfahren, lässt den Rettungsring am

ehesten schrumpfen. Daft-ir muss es

aber jeden Tag mindestens eine halbe

Stunde Bewegung sein. Grundsätzlich

baut Ausdauertraining das Bauchfett
eher ab als ein kurzes Training unter
Einsatz aller Krafte - es ist eine der

wirksamsten Methoden gegen die

Pölsterchen am Bauch. Wem mehr
Bewegung schwerfällt, der kann klein

beginnen: mit 500 zusätzlichen Schrit-

ten pro Tag.

Sit-ups kräftigen zwar die Bauch-
muskeln, rühren aber das Bauchfett
nicht direkt an. Allerdings: Sportarten,

die Muskeln aufbauen, wie das geziel-

te Training im Fitness-Studio, erhÖhen

den Grundumsatz und verhindern so

eine schlechte Figur. r

Methoden
zum

Fettmessen

Hautlalten-
zange

Mit der soge-

nannten Kaliper-

Methode kann

jeder selbst Fort-

schritte festhalten.

Daftir wird an vor-

gegebenen Körper-

stellen gemessen.

Allerdings erfasst

die Zange nur

Unterhautfett.

Messen und
rechnen

Nach einer Formel

der US-Navy lasst

sich der Fettanteil

anhand von

Bauch-, Hüft- und

Halsumfang sowie

der Körpergröße

grob abschätzen.

[]ie Rechenarbeit

nimmt folgendes

Programm ab:

https/leinfach-
ausrechnen.de/

koerperfettanteil/

Dexa-Scan
ln einer Arztpraxis

wird dergesamte

K0rper mit

R0ntgenstrahlen

abgetastet. Aus

den Daten berech-

net ein Computer

den Fettgehalt.

Die Methode gilt

als sehrgenau,

ist allerdings mit

einer geringen

Strahlenbelastung

verbunden.
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