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UBERGEWICHT - EIN VIEL-
SCHICHTIGES PROBLEM

WENN WIR MEHR ESSEN, ALS WIR VERBRAUCHEN,
LEGT DER KORPER AUS DEM UBERSCHUSS FETTDEPOTS AN.
DIESE GEFAHRDEN UNSERE GESUNDHEIT — INSBESONDERE,

WENN SIE SICH AM BAUCH EINGELAGERT HABEN.

Korperfett ist nicht gleich Korperfett.......................... 8
Ziindelndes Bauchfett

Bauchfett — Wegbereiter fiir Erkrankungen .



ZUNDELNDES BAUCHFETT

Grof}, kugelig, ungemein flexibel und immer
bereit sich aufzuplustern - so lassen sich die
etwa 30 bis 40 Milliarden Fettzellen (Adipo-
zyten) charakterisieren, die im Wesentlichen
das Fettgewebe unseres Korpers ausmachen.
Meist sind sie netzartig miteinander verwo-
ben und sorgen so dafiir, dass nichts von der
Energie, die dem Kérper in Form von Nah-
rung zugefiihrt wird, verloren geht. Diese
Energie liegt - jeweils aus drei Fettsiuren

1%

und Glyzerin zu Neutralfetten (Triglyzeri-
den) zusammengebaut - als Fetttropfen im
Inneren der Fettzelle vor.

‘Wird irgendwo im Kérper Energie benétigt,
zum Beispiel in den Muskelzellen, sorgen
rasch aktivierte fettspaltende Enzyme dafiir,
dass das gespeicherte Fett wieder in seine
einzelnen Bestandteile zerlegt wird und die
Fettsauren umgehend tiber die Blutbahn an
ihren Zielort gelangen.

Fettgewebe — das grofite
Hormonorgan des Kdrpers

Die Fettzellen werden bereits in der Kind-
heit angelegt. Werden sie schon in jungen
Jahren mit zu viel Nahrungsenergie gefiit-
tert, bilden sich immer mehr Fettzellen, die
dann ein Leben lang weiter ernihrt werden
wollen - und so zum »Néhrboden« fiir den
(spiteren) Dauerkampf gegen iippige Fett-
polster werden. Im Erwachsenenalter bleibt
die Zahl der Fettzellen weitgehend konstant.
Anscheinend reguliert der Kdrper seinen
Stoffwechsel etwa ab dem 20. Lebensjahr so,
dass die einmal legte Fettzell

ZUNDELNDES BAUCHFETT

Fettzellen interessieren. Inzwischen ist klar:
In jeder Fettzelle steckt eine winzige, aber
hocheffiziente Chemiefabrik, die rund um
die Uhr raffinierte Cocktails aus Hormonen,
Enzymen, Boten- und sogar Entziindungs-
und Antientziindungsstoffen mixt. Und die-
se ist an sehr viel mehr Regulationssystemen
unseres Organismus beteiligt, als man ur-
spriinglich angenommen hat.

Dynamisch, aktiv, einzigartig
Unsere Speckrollen sind sehr dynamische,
hochaktive Gewebe, die grofle Teile des
Stoffwechsels mit organisieren und dafiir in

indigem Kontakt mit anderen Organen

nicht mehr angetastet wird. Méglicherweise
wichst die Anzahl aber, wenn die Fettzellen
bei starkem Ubergewicht eine kritische Zell-
grofle iiberschritten haben - dariiber ist sich
die Wissenschaft allerdings noch uneinig.
Doch wenn es nicht die Vermehrung von
Fettzellen ist, was treibt uns dann ins Uber-
gewicht? Die meisten Experten glauben,
dass dies daran liegt, wie die Fettzelle ihr
Volumen éufierst flexibel an die Menge ihres
Inhalts, des Speicherfetts, anpasst. Dabei
kann sie sich bei einem Uberangebot an
Energie sehr schnell bis auf das Dreifache
ihrer urspriinglichen Grofle ausdehnen.
Ebenso miihelos schrumpft sie wieder, wenn
ihr die Energie entzogen wird.

Die Fahigkeit, sich zu Riesenzellen aufzu-
blahen, ist jedoch nicht der einzige Grund,
weshalb sich so viele Wissenschaftler fiir die

stehen. Auf diese Weise mischt das Fettge-
webe nicht nur bei so wichtigen Mechanis-
men wie der Appetit- und Sittigungsregula-
tion im Gehirn oder der Insulinempfind-
lichkeit der Zellen mit » siehe Seite 20, son-
dern es nimmt auch auf die Blutgerinnung
oder die Weit- und Engstellung der Blutge-
file Einfluss — und somit auf die Gesund-
heit unseres Herz-Kreislauf-Systems.

Sogar an der Steuerung des Menstruations-
zyklus und der weiblichen Fruchtbarkeit ist
das Fettgewebe beteiligt. Hierfiir produziert
es eine Vielzahl von Hormonen und chemi-
schen Botenstoffen. Damit ist es das grofite
Hormonorgan unseres Korpers. Vor allem
das Fett im Bauchraum zeichnet sich durch
eine hohe Stoffwechselaktivitit aus - nicht
immer zu unserem Besten, wie Sie im Fol-
genden noch sehen werden.



DAS GRUNDPRINZIP DER
BAUCH-WEG-ERNAHRUNG

Das Prinzip klingt einfach, und es ist auch einfach:

Geben Sie Gesundstoffen den Vorzug!

1 Fisch, Fisch und noch mal Fisch: Wenn es
Thnen gelingt, mindestens zwei Fleischmahl-
zeiten pro Woche durch Fischgerichte zu er-
setzen, machen Sie bereits einen wichtigen
Schritt hin zu einer Reduzierung und »Ent-
schirfung« Thres stoffwechselaktiven Bauch-
fetts. Wegen ihres hohen Gehalts an Ome-
ga-3-Fettsduren stehen Lachs, Thunfisch,
Makrele und Hering an erster Stelle der
Bauch-weg-Ernéhrung — am besten in Raps-
06l gekocht beziehungsweise gebraten.

2 Zitronensaft-Trick: Wenn Sie eiweifireiche
Lebensmittel wie beispielsweise Fisch,
Quark oder Hihnchenbrust mit etwas Zitro-
nensaft betriufeln, kann Thr Korper das
wertvolle Eiweif} besonders gut verwerten.

3 Fleisch gewiinscht? Méchten Sie Fleisch
essen, greifen Sie zu mageren Sorten wie
(Bio-)Hahnchen- oder Putenbrust, Wild,
Kalb, Rinderhiiftsteak oder Rinderfilet. In-
nereien sind tabu, weil sie besonders reich

nd

an i srdernder Arachid

sind und zudem viel Cholesterin enthalten.
4 Meiden Sie Transfette: Diese Fettsiuren
sind so ungesund, dass es New Yorker Res-
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taurants inzwischen verboten ist, Gerichte
damit zu servieren. Vor allem gelten die
Transfette als eine der Hauptschuldigen fiir
die Entstehung von Bauchfett - schon allein
deshalb sollten Sie einen Bogen darum ma-
chen. Transfette entstehen nicht nur in der
Industrie durch die Hirtung von Pflanzen-
olen (etwa in Pommes frites, Chips und
Crackern), sondern auch wenn das falsche
Ol beim Braten zu stark erhitzt wird.

5 Vollkorn- und Sojaprodukte: Wenn Sie
Thr Bauchfett wirklich loswerden méchten,
dann verbannen Sie unbedingt Weifimehl-
produkte von Threm Speiseplan. Steigen Sie
stattdessen auf Vollkornprodukte um!
Studien belegen auflerdem: Sojaprodukte
schiitzen vor Krebs, senken Blutfette, halten
das Blut fliissig und beugen so einem Herz-
infarkt oder

Schlaganfall vor.

Sie machen Sauer-

stoffradikale un-

schadlich und

sind damit fiir die

Bauch-weg-Erniih-

rung unverzichtbar. Zudem wirkt Soja einer
Ubersiuerung des Bluts entgegen.

6 Milchsiure fiir die Darmflora: Naturjo-
ghurt, Kefir, Buttermilch, Rote Bete, Sauer-
kraut und milchsaure Girgetriinke enthalten
probiotische Milchséure - ein wichtiger
Stoff fiir Thre Darmgesundheit: Milchsaure
reguliert die Darmgesundheit und stirkt so
unter anderem auch die immunologische
Abwehrfunktion des Darms. Génnen Sie
sich daher einmal tiglich ein Glas Butter-
milch oder Kefir.

7 Chia-Samen: Chia-Samen sind nicht nur
wegen ihres enorm hohen Omega-3-Fett-
siuren-Gehalts, sondern auch wegen ihres
hohen Ballaststoffanteils (etwa 34 Gramm
auf 100 Gramm Samen) ein Muss fiir jeden
Gesundheitsbewussten. Ballaststoffe machen
lange satt und fordern die Verdauung. Sie
verlangsamen aber auch den Abbau von
Kohlenhydraten zu Zucker und wirken sich
damit generell positiv auf den Blutzucker
aus. Deshalb beugen Chia-Samen nicht nur
einem Diabetes vor, sondern sie sind auch
fiir Menschen empfehlenswert, die bereits
an einem Diabetes erkrankt sind.

8 Aroniabeere: Die auch Apfelbeere oder
Schwarze Eberesche genannte Beere ist
klein, violett bis schwarz und dank ihres ho-
hen Antho halts der Radikal

DIE BAUCH-WEG-ERNAHRUNG

Regelmifig zugefiihrt, helfen Aroniabeeren
beim Abnehmen, senken die CRP-Konzen-
trationen im Blut b siehe Seite 21, schiitzen
vor Arteriosklerose, regulieren erhGhte
Cholesterinwerte und wirken dem metabo-

lischen Synd 1t Aroniabeerenex-
trakt ist als Saft im Reformhaus oder in der
Apotheke erhaltlich.

9 Wasser und griiner Tee: Sie sparen viele
Kalorien, wenn Sie Wasser anstelle von Saft-
schorlen oder Limonaden trinken. Hinzu
kommt: Wasser erhoht den Energieumsatz
und unterstiitzt damit Ihre Bemithungen,
Bauchfett loszuwerden. Ideal sind mindes-
tens zwei Liter pro Tag.

Trinken Sie aufierdem tiglich eine Tasse
griinen Tee. So senken Sie Thren CRP-Wert
und schiitzen sich vor Herz-Kreislauf-Er-
krankungen.

10 Alkohol meiden: Trinken Sie

keinen Alkohol, wenn Sie am

Bauch abnehmen méchten.

Dass regelmifiger Alkohol-

konsum das Risiko far eine
Herz-Kreislauf-Erkrankung

deutlich ansteigen lasst, ist

schon linger bekannt; und in

Bezug auf Blut-

hochdruck gilt Al-

kohol, nach

schlechthin unter den Beeren. Wihrend
100 Gramm frische Apfelbeeren 800 Mil-
ligramm enthalten, liefern blaue Trauben
gerade einmal 160 Milligramm Anthocyan.

Ubergewicht in-
zwischen sogar als
zweitwichtigster
Risikofaktor.



SUSSE PUMPERNICKEL-
SNACKS

12 Apfel | 4 Weintrauben | 2 Scheiben Pumper-
nickel (ca.50g) | 75 g Magerquark | 1TL Ahorn-
sirup | 1TL Waldhonig | 1 EL Walnusskerne |
1EL geriebene Bittersc

3 In einer Schiissel Ahomnsirup und Honig ver-
mischen; ber die Pumpernickelviertel traufeln.
4 Walnusskeme und Bitterschokolade auf den
Broten verteilen.

ORANGEN- JOGHURT

Fiir 1 Portion

Pro Portion 428 kcal, 1794 k), 17 g F, 54 g KH,
20gE

1 Apfel waschen, vierteln und entkernen. Das
Fruchtfleisch erst in Scheiben, dann in Streifen
schneiden. Trauben waschen und halbieren.

2 Pumpernickel mit Quark bestreichen; dann
jede Scheibe vierteln. Obst daraufgeben.

2 Orangen | 1EL Orangenlikor | 1TL grober
Rohrzucker | 2 Becher fettarmer Biojoghurt
(ca. 60 ) | 1Bldttchen Zitronenmelisse

Fiir 1 Portion

Pro Portion 222 kcal, 929kJ, 0,7 g F, 44 g KH,
6gE

1 Orangen so schalen, dass auch die weife In-
nenhaut entfernt wird. Die Fruchtfilets mit einem
spitzen Messer aus den Trennhédutchen losen. In
einer Dessertschale mit dem Orangenlikor ver-
mengen und 15 Minuten ziehen lassen.

2 Rohrzucker unter den Joghurt rithren und die-
sen Uber die Orangenfilets traufeln. Mit Zitro-
nenmelisse garnieren.

TIPP

ORANGEN-, ZITRONEN- ODER
LIMETTENSIRUP

Fiir die alkoholfreie Variante verwen-
den Sie je nach Vorliebe statt des
Orangenlikors einen Teeloffel Oran-
gen-, Zitronen- oder Limettensirup.

FRISCHKASE-KNACKER

TRAUBEN-APFEL-TELLER

75 g fettreduzierter Frischkése | 4 EL fettarme
Milch (1,5 % Fett) | 1TL Magermilchpulver |
75g Mdhren | 1TL gehackte Gar a |

1Apfel (z.B. Red Delicious) | 1-2 EL Zitronen-
saft | 125 g Weintrauben | 1 EL Apfelsaft | 1 Pri-
se Rohrzucker | 1knapper TL

Meersalz | frisch gemahlener Pfeffer | 2 Schei-
ben Vollkornknéckebrot

Fiir 1 Portion

Pro Portion 215 kcal, 900 k), 5g F, 20 g KH,
12gE

1 Den Frischkse in eine Schiissel geben. Dann
die Milch und das Magermilchpulver hinzuge-
ben und alles vorsichtig zu einer glatten Creme
verriihren.

2 Die Méhren schalen, fein raspeln und unter
den Frischkdse mengen.

3 Den Mohrenfrischkase mit den gehackten
Gartenkrautern vermischen.

4 Zum Schluss den Frischkase nach Bedarf mit
Salz und Pfeffer abschmecken und auf den Kné-
ckebroten verteilen.

Zimt | 1EL halbierte Walnusskerne

Fiir 1 Portion

Pro Portion 230 kcal, 961kJ, 8 g F, 37 g KH,
3gE

1 Den Apfel waschen (nicht schalen), das Kern-
gehause ausstechen und das Fruchtfleisch in
diinne Scheiben schneiden. Die Apfelscheiben
mit etwas Zitronensaft benetzen.

2 Die Weintrauben waschen, trocken tupfen
und von den Sténgeln zupfen. Langs halbieren
und die Kerne herauslosen.

3 Restlichen Zitronensaft mit Apfelsaft, Rohrzu-
cker und etwas Zimt in einer Schissel verriihren.
Weintrauben darin rundum wenden

4 Die Apfelscheiben auf einem Teller anrichten.
Mit Weintrauben und Walnusskernen garnieren.
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