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Risikofaktor Viszeralfett: Warum em guter Vorsatz

Ihre Korpermitte betreffen sbllte NN\

LAb jetzt fettarm und zuckerfrei!®, das sagt sich
leicht mit vollem Magen. Die feierlichen Pfunds-
tage sind passé und zurick bleibt ein Geflihl der
Ubersattigung. Zuviel gemimmelt, geschmaust,
genascht, genippt und gekippt. Klar, die Fest-
tage sind die Ausnahme der Regel, doch manch
einem schlagt das exzessive Vernichten von
Leckereien gehoérig auf den Bauchumfang.
Warum gerade die Pdlsterchen rund um die
Korpermitte so gefahrlich sind ...

Und es kommt doch auf die GréRe an!
Schlanke Menschen kdnnen ebenso von uber-
maRigem Viszeralfett (Eingeweidefett oder auch
intraabdominales Fett = Bauchfett) betroffen sein
wie Ubergewichtige. Stress, falsche Erndhrung
oder zu wenig Bewegung lassen auf Dauer
auch bei einer schmalen Silhouette den Bauch
wachsen (Kastanienmannchenfigur).

Die Faustregel fiir einen erhohten Bauch- bzw.
Taillenumfang lautet, gemessen in Zahlen:

* bei Frauen mehr als 80 cm*
e bei Mannern mehr als 94 cm*
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So messen Sie lhren Bauchumfang richtig:
Legen Sie das MaRRband zwischen Beckenkamm
und Rippenbogen an und ziehen.es gerade um
den Bauch herum.

Wenn |hr Bauchumfang unter den angegebenen
Mafen liegt, kénnen Sie sich auf die Schulter
klopfen. Sie reduzieren dadurch lhr Risiko unter
anderem fur:

» Stoffwechselerkrankungen

» Diabetes (Typ Il)

+ Gefalablagerungen

* Herzinfarkt

» Bluthochdruck

+ Schlaganfall

Warum ein dicker Bauch krank macht

Es gab mal Zeiten, in denen machte ein Bauch-
fettspeicher Sinn — Zeiten unregelmaiiger Nah-
rungsaufnahme durch Lebensmittelknappheit.
Bauchfett wird als Reserve gebunkert weil es
im Notfall — anders als Hiift- oder GesaRfett —
direkt in Zucker, also in Energie, vom Korper
umgewandelt werden kann. Ferner bettet es
unsere Organe ein und schitzt sie so vor me-
chanischen Einwirkungen (z. B. Stirzen oder
Schlagen).

Diese positiven Eigenschaften lassen Bauchfett
beinahe sympathisch wirken, ware da nicht ein
grol’es ABER! Die Zeiten haben sich geandert.
Wir mussen uns hierzulande weder ums Essen
balgen noch lange darauf verzichten. Wir haben
alles und alles im Uberfluss.
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Wird ubermafBig Fett vom Korper eingela-
gert, kann sich das folgenschwer auf unsere
Gesundheit auswirken. Die Fettverteilung ist
dabei entscheidend. ,Huftgold“ oder ,Reiterho-
sen“ sind zwar unbeliebt aber weit weniger un-
gesund als Viszeralfett. Klingt, als seien Frauen
weniger gefahrdet als Manner, doch das ist ein
Trugschluss. Spatestens in den Wechseljahren,
wenn der Ostrogenspiegel sinkt, verschwinden
auch die weiblichen Rundungen nach und nach.
Der Korper speichert jetzt seine Reserven in der
Mitte ab und schafft somit einen Gleichstand der
Risikofaktoren fur beide Geschlechter.

Man mag es sich nicht vorstellen aber Bauchfett
ist nicht einfach nur Uberflissiges Gewebe, das
lastig und untatig daliegt, sondern es fungiert tat-
sachlich als eine Art Drise. Ca. 20 Hormone™*
und verschiedene andere Substanzen werden
hier produziert und in unser Blut abgegeben.
Und genau das ist der Casus knacksus: Die-
se Stoffwechselaktivitat sorgt — in vermehrtem
Male — fir die Beglnstigung oben genannter
Erkrankungen.

Warum uns ein dicker Bauch immer dicker
werden lasst

Zwei der vom Viszeralfettgewebe ausgeschit-
teten Hormone heilRen Leptin und Adiponektin.
Beide regulieren unser Hungergefihl und steu-
ern somit unsere Nahrungsaufnahme. Sammeln
wir Fett an, steigt die Ausschittung von Leptin
und signalisiert uns, dass wir satt sind. Ein na-
turliches Gleichgewicht. Essen wir aber Gber un-
seren Normalbedarf hinaus und schaffen uns ein
bestandiges Bauchpolster an, wird auch dauer-
haft viel Leptin produziert, was irgendwann eine
Leptinresistenz*** zufolge haben kann. Die Bot-
schaft: ,Ich bin satt!®, wird vom Gehirn ignoriert.

Ein ungebremstes Hungergeflhl ist die Konse-
quenz.

*** Eine Resistenz ist die fehlende bzw. nach-
lassende Wirkung korpereigener oder -fremder
Substanzen. Sie kann u. a. durch Ubermafige
Dosierung/Produktion oder Langzeitanwen-
dung/-produktion entstehen.

Ade Bauchfett

Die beste Art Bauchfett loszuwerden ist immer
noch eine Kombination aus gesunder Erndhrung,
Bewegung und Entspannung/Stressreduktion.

Bei Elithera bieten wir lhnen ganzheitliche
Konzepte fiir Stress-/Gewichtsreduktion und
Problemzonenbehandlung an. In einem per-
sonlichen Beratungsgesprach finden wir das
passende Programm fiir lhre Ziele. Verspro-
chen! Vereinbaren Sie gleich einen Termin.

Wir winschen Ihnen einen gesunden Start ins
neue Jahr!

Bleiben Sie besser in Bewegung
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* Quelle: https://gesundheitsmanager.aok.de/essen-und-figur/bauchum-
fang-905.php Stand 12_2018

** Quelle: https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bauchfett-ia.htm-
I#toc-bauchfett-produziert-hormone Stand 12_2018
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