
INSERAT

Donnerstag, 8. Mai 2014 |  Nordwestschweiz 23Ratgeber Vitalität

Apfel- oder Birnentyp?
Mediziner wissen heutzutage: Aus
gesundheitlicher Sicht ist Fett nicht
gleich Fett. Es kommt nicht nur auf die
Menge des überschüssigen Fettes an,
das man mit sich trägt, sondern vor al-
lem darauf, wo das Fett sitzt. Je nach
hormoneller Grundausstattung lassen
sich zwei Fettverteilungstypen unter-
scheiden: der männliche «Apfeltyp», zu
dem rund 80% der Männer und etwa
15% der Frauen – insbesondere nach
der Menopause – gehören, und der
weibliche «Birnentyp», dem sich etwa
85% der Frauen und 20% der Männer
zuordnen lassen. Bei Menschen mit der
«Apfelfigur» liegt das Fett vor allem im
Bauchbereich, beim «Birnentyp» dage-
gen primär an den Hüften, Oberschen-
keln und am Gesäss.

Das hochgefährliche Eingeweidefett
des Apfeltyps
Das Fett, das sich an den typisch weibli-
chen Problemzonen anlagert, birgt
relativ geringe gesundheitliche Risiken.
Apfeltypen dagegen, die zu viel Fett am
Bauch mit sich herumtragen, leben
weitaus gefährlicher. Bei ihnen sammelt
sich das Fett vor allem im Bauchraum
um die inneren Organe an. Dieses inne-
re Bauchfett wird auch Eingeweidefett,

Organfett oder im Fachjargon «Viszeral-
fett» genannt. Es ist im Gegensatz zum
allgemeinen Körperfett mehr als ein
harmloser Energiespeicher, denn es ist
überaus stoffwechselaktiv und hochge-
fährlich: Wie ein eigenständiges
«böses» Organ produziert es permanent
Stoffe, die dem Körper nur Nachteile
bringen. So gibt es Entzündungsboten,
mehr als 20 verschiedene Hormone und
Fett in die Blutbahn ab. Dadurch wird
die Entstehung der typischen Zivilisati-
onskrankheiten – angefangen von
Arteriosklerose, Herzinfarkt, Schlagan-
fall, Bluthochdruck, Diabetes, Thrombo-
sen und Embolien bis hin zu Krebs und
Alzheimer – drastisch gefördert. Auch
kann es zur Entstehung entzündlicher

Prozesse in den Atemwegen und zu
Asthma kommen. Schliesslich wird mit
der Zeit das Sättigungsgefühl ausge-
bremst und es entwickelt sich ein unstill-
bares Hungergefühl, sodass das Bauch-
fett immer mehr und der Bauch immer
dicker wird.

Checken Sie Ihr Gesundheits-Risiko
Wie können Sie Ihr allgemeines überge-
wichtsbedingtes Gesundheitsrisiko be-
rechnen? Messen Sie dazu Ihren Bauch-
umfang mit einem Massband in Höhe
des Bauchnabels. Als Faustregel gilt: Ist
der Bauchumfang grösser als 102 cm
(Mann) bzw. 88 cm (Frau), ist Ihr Risiko
für die obgenannten Krankheiten stark
erhöht. Genauere Angaben zum Risiko
erhalten Sie, wenn Sie zusätzlich Ihre
Körpergrösse und Ihr Alter berücksichti-
gen. Die entsprechende Berechnung der
so genannten «Waist to Height Ratio»
können Sie zum Beispiel online auf
www.vitalliving.ch vornehmen.

Lassen Sie Ihr Eingeweidefett
messen
Die Bauchumfangsmessungen können
allerdings nicht zwischen dem inneren
Bauchfett, also dem gefährlichen
Eingeweidefett, und dem gesundheitlich
eher unbedenklichen äusseren
Bauchfett differenzieren. Hierzu bedarf
es eines medizinischen Gerätes, das nur
das Volumen des Organfettes misst.
Weist Ihr Bauchumfang eine kritische
Grösse auf, empfehlen wir Ihnen daher,
Ihr Eingeweidefett messen und sich
medizinisch beraten zu lassen. Die früh-
zeitige Erkennung des Organfettes in
Verbindung mit einer gezielten Therapie
kann die Lebenserwartung deutlich
steigern.

Verabschieden Sie sich von Ihrem
Bauch
Um Ihr Bauchfett für immer loszuwer-
den, hilft nur eine Umstellung Ihres Le-
bensstils. Im Einzelnen geht es darum,
Achtsamkeit gegenüber den Signalen
Ihres Körpers zu entwickeln, neue, ge-
sunde Essgewohnheiten und Techniken
zur Löschung des emotionalen Hungers
zu lernen, sich regelmässig zu bewegen
und gesund zu ernähren. Als ideal er-
weist sich eine Ernährung mit viel fri-
schem Gemüse, Obst, Fisch und Geflü-
gel – aber mässig rotem Fleisch – und
kleinen Mengen unraffinierter Kohlen-
hydrate wie zum Beispiel Vollkornpro-
dukte, Kartoffeln, brauner Reis und Qui-
noa. Verwenden Sie natives Olivenöl für
die kalte und Ghee oder Kokosfett für
die warme Küche und verfeinern Sie Ih-
re Speisen mit frischen Kräutern und
Gewürzen (zum Beispiel Oregano, Ing-
wer, Curcuma, Zimt und Vanille). Essen
Sie hin und wieder ein paar Nüsse (vor
allem Mandeln) und trinken Sie viel fri-
sches Wasser und ungezuckerten Kräu-
tertee (zum Beispiel Grüntee). Unterstüt-
zend wirken – insbesondere, wenn Sie
zu viel Viszeralfett haben – eine gezielte,
entzündungshemmende Vitalstoffthera-
pie und eine Darmflorasanierung.
Wichtig ist, dass die Lebensstilumstel-
lung nicht mit Verzichts- und Hungerge-
fühlen einhergeht, sondern freudvoll ge-
schieht und Sie dabei innerlich jeden
Tag ein Stück freier werden. Nur so wer-
den Sie Ihren neuen Lifestyle garantiert
ein Leben lang beibehalten und Ihren
Bauch für immer verabschieden können.
Eine Diät möchten wir Ihnen nicht emp-
fehlen. Diäten sind nach unserer Erfah-
rung die Hauptursache für das Dicksein
und die Entstehung von Essstörungen.
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Wie gefährlich ist mein Bauch?
War der dicke Bauch früher höchstens
ein Schönheitsmakel, so gilt er heutzu-
tage nach wissenschaftlichen Erkennt-
nissen als Gesundheitskiller Nummer
eins. Doch ist der Bauch tatsächlich so
gefährlich, wie behauptet wird? Und
wie wird man ihn wieder los?
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Männer sind grösstenteils «Apfel-
typen», das heisst, das Fett sam-
melt sich vor allem im Bauchbe-
reich an. ZVG


