Mist! Ab Mitte 40
sammelt sich das
IFett bevorzugt in der
Kérpermitte. Wie
kommt man wieder zu
einer schmalen
Taille und einem
flachen Bauch?

Text Angelika Brodde
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rither war s einfach. Da war
Fett schlecht fiir die Figur.
Heute liegen die Dinge an-
érs, nimlich komplizierter, denn es gibt
“futes, boses und sehr bases Fett. Trans-
¥ fettsiuren, industriell gehirtete Fette in

Frittiertem, in Margarine oder Miislirie-
4eln, sind schlecht, und Bauchfete wurde
gcradc als das neue Feindbild ausge-
" macht. Mediziner sprechen von viszera-
lem Fert. Es liegt unter der Bauchmus-
kulatur und ummantelt die inneren
Organe. Ab cinem gewissen Ausmafd
bringt das weit mehr Probleme mit sich
als nur listige Rollchen tiber dem Jeans-
bund. Ubersteigt der Taillenumfang
(gemessen an der schmalsten Stelle) bei
ciner durchschnittlich grofSen Frau 89
Zentimeter, belastet das Herz und Kreis-
lauf, es erhoht sogar laut einer akruel- »
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len Studie des Robert-Koch-Instituts das
Krebsrisiko und lisst die Diabetesgefahr
rasant steigen. Es gibt auch eine zweite,
weniger bose Variante: das subkutane Fert
direke unter der Haut. In welche Katego-
rie das Bauchfere fillg, ldsst sich feststel-
len, wenn man sich flach auf den Riicken
legt. Was sich dann nach oben wolbt, ist
viszerales Fett. Das Unterhaurtfetrgewebe
dagegen gehorche der Schwerkraft und
verteilt sich im Liegen. Die schlechte
Nachricht: Je dlter wir werden, desto
wahrscheinlicher sind beide Fettvarian-
ten. Als Folge des sinkenden Ostrogen-
spiegels schwindet zwar ab Mitte 40 das
Volumen an Wangen, Hinden und in
einigen Fillen auch am Hintern, setzt
sich aber mit Vorliebe in der Mitte ab.

Der
schlimmste
Dickmacher:
Stress
Die gute Nachricht: Das kriegt man
relativ einfach in den Griff durch die
richtige Ernithrung, bei der kurze Koh-
lenhydratketten (vor allem in Siiffem und
Weifimehlprodukten) tabu sind. Die
bringen nimlich den Insulinhaushalt
durcheinander, verindern die Darmflo-
ra, machen gleich wieder Lust auf Siifles
und blihen auf. Als besonders schidlich
haben Wissenschaftler iibrigens Fructo-
se-Sirup ausgemacht, mit dem Fertigge-
richte, Getriinke oder Miisliriegel gestifit
werden und der den Insulinspiegel deut-
lich anhebr, aber dadurch den Fettabbau
hemmt. Und nicht nur beim Essen soll-
te man aufpassen. Wissenschaftler haben
vor allem Stress als eine der Hauptur-
sachien von Bauchfetr ausgemacht. Der
Korper schiittet dann die Hormone
Adrenalin (macht Lust auf Zucker) und

Cortisol (schalter den Stoffwechsel auf
Sparflamme) aus. ,Cortisolbedingte
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Mit(te)machen!

Drei — leider anstrengende —
Ubungen fir
eine schlanke Taille

Dirty Dog 1 In den VierfiRlerstand
gehen. Bauchmuskeln anspannen.
Ein Knie in Richtung Schulter ziehen.
2 Bein wieder ausstrecken. Nach
drei Wiederholungen die Seite
wechseln.

Russian Twist 1 Mit angewinkelten
Beinen leicht zuriickgelehnt auf den
Boden setzen (Riicken bleibt gerade!).
2 Oberkorper abwechselnd nach
links und rechts drehen, als wolle
man paddeln. Mindestens 10 Wieder-
holungen. Fir Trainierte: FiiRe nicht
absetzen, sondern iiber dem Boden
schweben lassen, und ein Gewicht
in die Hinde nehmen, z. B. eine volle
1,5-Liter-Flasche. N

Side Plank Crunch 1 Gestreckt auf
der Seite liegend den Unterarm auf-
stiitzen. Becken anheben (der Kér-
per bildet eine Linie). £ Knie zum
Ellenbogen ziehen, 10 Wieder-
holungen, dann die Seite wechseln.
Zu schwer? Anfanger konnen das
untere Knie ablegen.

Fettdepots liegen typischerweise in der
Kérpermitte, um die Organe beim Uber-
lebenskampf zu schiitzen®, erklire Libby
Weaver, australische Biochemikerin und
Ernihrungswissenschaftlerin.

Wie man Stress und Fett gleicherma-
Ren reduzier:? Mithilfe von Sport (die
drei effektivsten Ubungen, siche links).
Das Bauch-weg-Programm lisst sich mit
simplen Tricks auch in den Alltag inte-
grieren. ,Man verbrennt Fett nicht durch
lange Belastungen, sondern mit Inter-
valleraining®, erklirt der Hamburger
Personal Trainer Arlow Pieniak. Und:
,Das geht auch mit kleinen, kurzen In-
tervallen, etwa indem man {iber die Trep-
pe in den vierten Stock hochsprintet.”
Selbst wenn der Puls nur einmal diglich
auf Trab kommt, sei schon viel gewonnen.

Gegen hartniickige Depots an Hiifte
und Bauch bieten Beauty-Docs necuer-
dings ein Verfahren namens ,SculpSure*
an. Bei dieser nichtinvasiven, von der
amerikanischen Lebensmirteliiberwa-
chungs- und Arzneizulassungsbehdrde
FDA abgesegneten Methode erwirmtein
Laser das Gewebe auf 42 bis 47 Grad
Celsius, und das mit einer weit htheren
Energie als dic bisherigen Bodyforming-
Geriite. Alte Laser seien im Vergleich
etwa so wirksam wie eine Wohnzimmer-
lampe, urteilt Dr. Klaus Hoffmann, Lei-
ter des Zentrums fiir Lasermedizin des
Landes Nordrhein-Westfalen. ,Man
kann damit rechnen, dass in 25 Minuten
ein Viertel der Fettzellen im behandelten
Areal dauerhaft zerstore wird®, sagt der
Arzt. Sechs bis zwolf Wochen dauertes,
bis das Resultat zu sehen ist — kostet lei-
der mindestens 500 Euro.

Weitaus giinstiger ist ein Tipp vom
Fitnesstrainer: Mit der richtigen Haltung
verringert sich der Bauchumfang sofort
um ein paar Zentimeter. Das Becken
aufrichten — quasi das Gegenteil von ci-
nem Hohlkreuz machen. Dadurch ver-
lagern sich die Organe nach hinten und
das Fett, gut, bose oder sehr bose, ver-
schwindet. Zumindest optisch. ]
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