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Ran an den Speck
Warum es sich nicht nur schoner, sondern auch gesiinder
ohne Bauchfett lebt

Speckrollichen um die Korpermitte sind fiir viele Sachsen-Anhalter unschéne
Zeichen fiir Ubergewicht. Noch mehr wiegt jedoch der Blick auf die Gesund-
heit, weill Stefanie Schafer. Die Fachbereichsleiterin fir Betriebliche Gesund-
heitsforderung bei der IKK gesund plus sagt, warum das Bauchfett gefahrlich

ist und wie man es wegkriegt.

Warum ist Bauchfett gefahrlich?

Stefanie Schdifer: Am Bauch lagert sich Fett auf zwei Arten ab. Zum einen
wird es unter der Haut gespeichert. Damit steigt das Risiko fiir erhohte Le-
berfettwerte sowie Diabetes. Andererseits sammelt sich freies Fett aus der
Bauchhohle rings um die Organe. Das ist haufig die Ursache fiir unbemerkte
Entziindungsprozesse. Zudem erhoht zu viel Bauchfett den Blutdruck, beein-
flusst die Blutfettwerte und den Blutzuckerspiegel. Mit zunehmendem Bauch

steigt also auch die Gefahr fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Woran erkenne ich, dass es riskant fiir mich wird?

Stefanie Schdifer: Entscheidend ist nicht nur das eigene Képergewicht und der
Body-MaR-Index. Auch auf den ersten Blick schlanke Menschen kénnen zu
viel Bauchfett haben, das gefahrlich fiir sie wird. Wie es um das eigene Bauch-

fett steht, erfahrt man am besten bei einem Gesundheitscheck.
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Wie kriege ich das Bauchfett weg?

Stefanie Schdifer: Wir konnen nicht gezielt an einer Stelle abnehmen, das
funktioniert nicht. Das A und O fiir unsere Gesundheit sind eine gesunde
Erndhrung und viel Bewegung im Alltag. Dabei holt sich der Kérper die Ener-
gie aus den Fettdepots unseres Korpers und wir verlieren Korperfett. Wichtig
zu wissen: Spatestens ab 40 Jahren stellt der Kérper um, fahrt den Stoffwech-
sel herunter und senkt den Energieverbrauch. Wir kdnnen also mit weniger

Essen bereits unseren Bedarf decken.
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