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Fett greift in den Stoffwechsel ein

Speckrollen sind nicht nur Fettdepots fiir magere Zeiten. Die darin
gespeicherten Fettsauren bilden eine ganze Reihe van Stoffen, die unsere
Gesundheit beeinflussen und eine hormondhnliche Wirkung besitzen.
Bauchfett ist dabei besonders aktiv. Die Grafik zeigt, welche Stoffe es
produziert, wo und wie sie wirken.

Leptin e - Gehirn
T Die Wirkung des
Anti-Appetit-
Hormans Leptin
wird gestort.

Herz, Gefale

Die Eiweifistoffe scha-
digen die Gefabwande
und erhithen das Risiko
fiir Arterienverkalkung.

Muskel- Bauchspeicheldriise
; _ Das Zytokin
' Interleukin-6
beeintrachtigt
ihre Insulin-
praduktian.

Leber

Sie gibt mehr
Zucker in das
Blut ab, der
Blutzucker-
spiegel steigt.

Muskeln

Sie nehmen weniger

Zucker aus dem Blut

auf - Diabetesgefahr!

Blut
Adipo- y Der Spiegel des vor Dia-
nektin .\ﬂ' betes schitzenden Hor-
— mons Adiponektin sinkt.
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auf den Didrmen®, erginzt Professor
Hans-Ulrich Kliir, Gastroenterologe am
Universititsklinikum Giefen. ,Von dort
gelangen die Fettsiduren direkt in die
Leber.” Das Blut transportiert sie dann
weiter zur Muskulatur,

Im Grunde genommen dient das
innere Bauchlett dazu, in Zeiten le-
bensbedrohlicher Hungersnot beson-
ders schnell Energie zu maobilisieren.
Diese Fahigkeit des Organismus hat je-
doch im heutigen Alltag, in dem Nah-
rung stindig verfiigbar ist und der
Zwang zu kirperlicher Bewegung fehlt,
seinen Sinn weitgehend verloren. ,Die
Anlagerung viszeraler Fetlmasse geht
einher mit einer Verfettung von Mus-
keln und Leber”, sagt Bosy-Westphal.
Die Fettsiuren wiederum behindern
die Aufnahme von Blutzucker in Mus-
kelgewebe und setzen die Wirkung von
Insulin herab. Auch der Cholesterin-
spiegel im Blut steigt. Das heilt: Bauch-
fett schadigt die Gefife und begiinstigt
die Entstehung von Diabetes.

Dass inneres Fett in hohem Mal ge-
sundheitsschiidlich ist, zeigt auch die
Tatsache, dass das Absaugen von Fert
aus der Unterhaut keine Auswirkungen
auf Blutfette und Cholesterinwerte hat.
Wer diese Werte verindern will, muss
selbst aktiv werden. Eine Erndhrungs-
umstellung und mehr Bewegung be-
kimpfen die gefahrlichen Polster um
Leber, Bauchspeicheldriise und Darm
am wirksamsten.

~J1ofis" leben gefdhrlich

Professor [immy Bell, Experte fiir mole-
kulare Bildgebung am Imperial College
in London, hat zusammen mit seinem
Team die versteckten Fettdepots im
Kirperinneren aufgespiirt. In einer Un-
tersuchung mit 600 Freiwilligen zeigte
er anhand von Aufnahmen mit dem
Kernspintomografen (MRT], dass zwei
Menschen mit einer dhnlichen Statur
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Meil Ferguson {23)

sehr unterschiedliche innere Fettmen-
gen aufweisen konnen (Beispiel siehe
Kasten oben). Wihrend der 41-jdhrige
Proband Simon Relph in seinem Unter-
hautgewebe 17 Liter Fett angesammelt
hat - ein moderater Wert —, bringt er es
beim inneren (viszeralen) Fett auf satte
15 Liter. Der 23-jdhrige Neil Ferguson
hingegen, der sich viermal pro Woche
beim Football verausgabt und zusitz-
lich regelmaBig zweimal ins Fitness-
studio geht, hat zwar 20 Liter subkuta-
nes Fett, aber nur 4 Liter im Bauch-
raum. Er lebt damit deutlich gesiinder.
Fiir Menschen wie Simon Relph prig-
te Bell den Begriff des , Tofi"; ,thin out-
side, fat inside® — iibersetzt: aullen

ist 1,79 Meter groB, wiegt 67,1
Kilogramm und hat einen Body-
Mass-Index van 20,9, Sportlich
ist er sehr aktiv: Er spielt vier-
mal pro Woche Football und

geht zusatzlich
Zweimal ins Fit-
nesstraining.
Wahrscheinlich
hat Ferguson
deshalb so gute
~innere Werte®

- obwohl er gern
dicke Sandwi-
ches isst und ei-
nen hebt: 4 Liter

Schlank ist nicht immer gesund

Simon Relph (41)
ist 1,84 Meter groB, wiegt 93,9
Kilogramm und hat einen BM|

von 27,7, Auf den ersten Blick
wirkt er ahnlich schlank wie Neil ™

Ferguson, doch der duBere

Schein trilgt. Der
Blick per MRT ins
Innere offenbart:
Relph hat

15 Liter riskan-
tes inneres Fett
{gelb), dazu
kommen 17 Liter
unbedenkliches
subkutanes Fett
(rot). Er ver-

inneres Fett braucht zu wenig
- erkennbar an von der Energie,
den gelben Fl3- die er aufnimmit:
chen - plus 20 Mur ab und zu
Liter subkutanes fahrt er am
Fett [rot). Wochenende Rad.

diinn, innen dick. , Solche Menschen
haben hiufig auch auffillig hohe Blut-
fettwerte”, ergénzt Bosy-Westphal. Fa-
zit der Erndhrungswissenschaftlerin:
Jemand, der ein paar Kilogramm zu viel
auf den Rippen hat, dabei aber sport-
lich aktiv ist, hat ein erheblich geringe-
res Krankheitsrisiko als ein schlank
aussehender Bewegungsmuffel.

Verriterische Taille

MRT-Aufnahmen, mit denen Bell in
seiner Studie die Fettverteilung im
Kérper dokumentierte, sind sehr teuer;
sie werden aus diesem Grund nur zu
Farschungszwecken gemacht. Wie aber

kinnen gesundheitsbewusste Men-
schen selbst feststellen, wie viel Fett sie
wo am Leib haben? Eine einfache, aber
verldssliche Methode ist die Messung
des Taillenumfangs mit dem MaBband.
Bei Frauen wird es bei einem Taillen-
umfang von mehr als 88 Zentimetern,
bei Minnern bei mehr als 102 Zenti-
metern kritisch. Hilhere Werte gelten
als dentliches Zeichen dafiir, dass sich
betrdchtliche Mengen an innerem
Bauchfett angesammelt haben. ,Damit
die Messung korrekt ist, sollte das Mal3-
band in der Mitte zwischen dem unte-
ren Rippenbogen und dem Becken-
kamm angelegt werden”, erliutert Bo-
sy-Westphal. [ 3
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Hochwertige Kirperfett- oder Analy-
sewaagen, die sowohl Fuli- als auch
Armelektroden besitzen und dadurch
den ganzen Korper erfassen, liefern
Anhaltspunkte {iber die Zusammen-
setzung der Korpermasse. Diese Waa-
gen messen, welchen Widerstand der
Korper einem schwachen elektri-
schen Strom entgegensetzt: Wasser
leitet den Strom besser, Fett schlech-
ter. Uber die Verteilung des Korper-
fetts sagen diese Geriite allerdings
nichts aus.

Weibliche Fettpolster schiitzen

In welchen Kirperregionen sich Fett-
depots anlagern, ist zum groBen Teil
genetisch bedingt. Minner neigen
mehr zu Bauchspeck (der sogenann-
te Apfel-Typ), Frauen hingegen zu
Polstern an Gesidl, Oberschenkeln
und Hiiften (Birnen-Typ). Das typisch

Volle Speicher:
Diese Fettzellen sind
zum Bersten gefiillt
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weibliche Fettverteilungsmuster be-
lastet das Herz-Kreislauf-System we-
niger als der Kugelbauch der Ménner.
«Man vermutet, dass es sogar eine po-
sitive Wirkung hat: Es produziert zum
Beispiel das vor Diabetes schiitzende
Hormon Adiponektin®, weill Bosy-
Westphal.

Ob ein Mensch krankhaft fettleibig
ist, hiingt auferdem nicht allein von
der erblich bedingten Menge der
Fettzellen im Kdrper ab, sondern vor
allem von ihrer Grife. Dies belegt
eine kiirzlich veréffentlichte Studie
des Karolinska-Institus in Stockholm.
»5ind die Fettzellen grofs und mit Fet-
ten iiberladen, setzen sie vermehrt
ungiinstige Botenstoffe und Fettsdu-
ren frei”, erkldrt die Erndhrungs-
expertin Bosy-Westphal.

Den Energieverbrauch steigern

Gefardert wird dieser Prozess durch
Uberernihrung,. Ist der Hunger ge-
stillt, verwandelt der Organismus
iiberfliissiges Fett, aber auch andere
Nihrstoffe wie Kohlenhydrate und
Alkohol in Fettsduren. ,Alles, was

AUnischau

~Bewegung oder
Kalorienreduktion
lasst Fettzellen
schrumpfen”

Dr. Anja Bosy-Westphal,
Erndhrungswissenschaftlerin,
Universitat Kiel

Energie enthilt und was wir nicht
verbrauchen, dividiert der Kérper so
lange auseinander, bis Fettsduren
entstehen”, erklirt der Gastroentero-
loge Klér.

Im Lauf der Evolution hat der
menschliche Organismus sinnvoller-
weise die Fihigkeit erworben, jede
verfilghare Kalorie zu nutzen und -
falls die Energie nicht unmittelbar
bendtigt wird - in Form von Fettde-
pots fiir schlechtere Zeiten aufzube-
wahren. Um diese wieder abzubauen,
muss der Mensch schlicht mehr Ener-
gie verbrauchen, als er aufnimmdt.
»Das kann man durch Bewegung er-
reichen oder durch Kalorienredukti-
on”, sagt Bosy-Westphal.

Gerade das besonders gefihrliche
viszerale Fett schmilzt bei einer
Gewichtsabnahme vergleichsweise
schneller dahin. ,Die Fettzellen
schrumpfen dadurch®, erldutert die
Expertin. Jeder, der schon einmal
versucht hat abzunehmen, kennt das
aus eigener Erfahrung: Am Rumpf
nimmt man wesentlich schneller ab
als beispielsweise an Oberschenkeln,
Po oder Hiifte.
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