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Wie gefahrlich ist mein Bauch?

War der dicke Bauch friiher héchstens
ein Schénheitsmakel, so gilt er heutzu-
tage nach wissenschaftlichen Erkennt-
nissen als Gesundheitskiller Nummer
eins. Doch ist der Bauch tatsdchlich so
gefahrlich, wie behauptet wird? Und
wie wird man ihn wieder los?

VON INGEBORG UND IRMGARD PULT

Apfel- oder Birnentyp?

Mediziner wissen heutzutage: Aus
gesundheitlicher Sicht ist Fett nicht
gleich Fett. Es kommt nicht nur auf die
Menge des Uberschissigen Fettes an,
das man mit sich tragt, sondern vor al-
lem darauf, wo das Fett sitzt. Je nach
hormoneller Grundausstattung lassen
sich zwei Fettverteilungstypen unter-
scheiden: der mannliche «Apfeltyp», zu
dem rund 80% der Manner und etwa
15% der Frauen — insbesondere nach
der Menopause - gehoéren, und der
weibliche «Birnentyp», dem sich etwa
85% der Frauen und 20% der Manner
zuordnen lassen. Bei Menschen mit der
«Apfelfigur» liegt das Fett vor allem im
Bauchbereich, beim «Birnentyp» dage-
gen primér an den Huften, Oberschen-
keln und am Gesass.

Das hochgefahrliche 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 gefahrlicher. Bei ihnen sammelt
sich das Fett vor allem im Bauchraum

Manner sind grosstenteils «Apfel-
typen», das heisst, das Fett sam-
melt sich vor allem im Bauchbe-

reich an. VG

Organfett oder im Fachjargon «Viszeral-
fett» genannt. Es ist im Gegensatz zum
allgemeinen Korperfett mehr als ein
harmloser Energiespeicher, denn es ist
Uberaus stoffwechselaktiv und hochge-
fahrlich:  Wie ein  eigenstandiges
«bdses» Organ produziert es permanent
Stoffe, die dem Koérper nur Nachteile
bringen. So gibt es Entziindungsboten,
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

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

Checken Sie lhr Gesundheits-Risiko
Wie koénnen Sie lhr allgemeines Uberge-
wichtsbedingtes Gesundheitsrisiko be-
rechnen? Messen Sie dazu lhren Bauch-
umfang mit einem Massband in Hohe
des Bauchnabels. Als Faustregel gilt: Ist
der Bauchumfang grésser als 102 cm
(Mann) bzw. 88 c¢cm (Frau), ist lhr Risiko
fur die obgenannten Krankheiten stark
erhoht. Genauere Angaben zum Risiko
erhalten Sie, wenn Sie zuséatzlich lhre
Korpergrosse und lhr Alter bertcksichti-
gen. Die entsprechende Berechnung der
so genannten «Waist to Height Ratio»
kénnen Sie zum Beispiel online auf
www.vitalliving.ch vornehmen.

Lassen Sie lhr
messen

Die Bauchumfangsmessungen kdénnen
allerdings nicht zwischen dem inneren
Bauchfett, also dem gefahrlichen
Eingeweidefett, und dem gesundheitlich
eher unbedenklichen ausseren
Bauchfett differenzieren. Hierzu bedarf
es eines medizinischen Gerates, das nur
das Volumen des Organfettes misst.
Weist |hr Bauchumfang eine kritische
Grosse auf, empfehlen wir Ihnen daher,
lhr Eingeweidefett messen und sich
medizinisch beraten zu lassen. Die frih-
zeitige Erkennung des Organfettes in
Verbindung mit einer gezielten Therapie

Eingeweidefett

Verabschieden Sie sich von lhrem
Bauch

Um lhr Bauchfett fir immer loszuwer-
den, hilft nur eine Umstellung lhres Le-
bensstils. Im Einzelnen geht es darum,
Achtsamkeit gegenlber den Signalen
lhres Korpers zu entwickeln, neue, ge-
sunde Essgewohnheiten und Techniken
zur Loschung des emotionalen Hungers
zu lernen, sich regelmassig zu bewegen
und gesund zu erndhren. Als ideal er-
weist sich eine Erndhrung mit viel fri-
schem GemdUse, Obst, Fisch und Geflu-
gel — aber massig rotem Fleisch — und
kleinen Mengen unraffinierter Kohlen-
hydrate wie zum Beispiel Vollkornpro-
dukte, Kartoffeln, brauner Reis und Qui-
noa. Verwenden Sie natives Olivendl fir
die kalte und Ghee oder Kokosfett fir
die warme Kiche und verfeinern Sie Ih-
re Speisen mit frischen Krautern und
Gewdrzen (zum Beispiel Oregano, Ing-
wer, Curcuma, Zimt und Vanille). Essen
Sie hin und wieder ein paar Nusse (vor
allem Mandeln) und trinken Sie viel fri-
sches Wasser und ungezuckerten Krau-
tertee (zum Beispiel Grintee). Unterstiit-
zend wirken — insbesondere, wenn Sie
zu viel Viszeralfett haben — eine gezielte,
entziindungshemmende Vitalstoffthera-
pie und eine Darmflorasanierung.
Wichtig ist, dass die Lebensstilumstel-
lung nicht mit Verzichts- und Hungerge-
fuhlen einhergeht, sondern freudvoll ge-
schieht und Sie dabei innerlich jeden
Tag ein Stuck freier werden. Nur so wer-
den Sie lhren neuen Lifestyle garantiert
ein Leben lang beibehalten und lhren
Bauch fur immer verabschieden kénnen.
Eine Diat mochten wir Ihnen nicht emp-
fehlen. Diaten sind nach unserer Erfah-

Dr. med. Irmgard Pult und Prof.
Ingeborg Pult sind ein interdiszi-
plinares Team mit fundierten

Kompetenzen in medizinischer
Pravention, Regeneration und
Anti-Aging, Gesundheitscoa-
ching, Betrieblicher Gesundheits-
férderung, Management und Er-
wachsenenbildung. Gemeinsam
betreiben sie in Dietikon das
Institut Vital Living. Sowohl Pri-
vatpersonen als auch betriebli-
chen Organisationen stehen sie
in allen Fragen der Vitalmedizin,
des gesunden Lebensstils und des
Betrieblichen Gesundheitsma-
nagements kompetent zur Seite;
sei es mittels praventiver Mass-
nahmen, Diagnosen, Therapien,
Coachings, Trainings oder Bera-
tungen. Das Institut ist unter an-
derem auf ganzheitliches Ge-
wichtsmanagement spezialisiert.

Bitte richten Sie Ihre Fragen an:
AZ Zeitungen AG

az Limmattaler Zeitung
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Gewinnen Sie einen Gutschein von Aligro

im Wert von 20.00 Fr.

Einlosbar bei Aligro - Cash & Carry fir jedermann,
Bernerstrasse 335, 8952 Schlieren, www.aligro.ch

ALIGRO

IHR FRISCHMARKT IN SCHLIEREN

Teilnahmeschluss ist der Mittwoch der kommenden Woche. Es wird keine Korrespondenz gefiihrt. Rechtsweg ausgeschlossen. Keine Barauszahlung der Preise. Sie haben die gleichen Gewinnchancen bei Teilnahme per Telefon, SMS und Postkarte.



