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DIE WAHRHEIT UBER

BAUCH-
FETT

Fettgewebe spendet uns Energie und schiitzt vor Kilte. Ohne Fettgewebe

konnten wir nicht tiberleben, uns nicht fortpflanzen und Stressmomente
nicht tiberstehen. Doch zu viel des Guten 1st weder erwiinscht noch ge-
sund. Dabei kann gerade Bauchfett so hartnickig sein! Lesen Sie, welche
Ursachen dahinterstecken und wie man es endlich wieder loswird.

er sich zu dick fiihlt, méchte meist

dringend abnehmen. Da gibt es
dann gut gemeinte Ratschldge wie: Iss weni-
ger, beweg dich mehr! Das ist schon einmal
unbedingt richtig, denn ohne verniinftige Er-
ndhrung in den richtigen Mengen und ohne
Bewegung geht gar nichts. Doch: Nicht im-
mer essen die Betroffenen zu viel und nicht
immer bewegen sie sich zu wenig. Wenn es
trotzdem nicht klappt, dann muss man ,tiefer
graben"”, um an die Ursachen zu kommen.

SCHWIMMREIFEN ODER
VISZERALES FETT?

Es gibt zweierlei Bauchfett. Die kleinen Fett-
réllchen, die direkt unter der Haut liegen und
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die man greifen kann, und unsichtbares,
inneres ,viszerales" Fett, das zwischen den
Organen liegt und uns auch noch gesund-
heitlich zu schaffen macht. Wahrend das
subkutane Fett bei Frauen immerhin die
wichtige Aufgabe hat, die Fortpflanzung zu
sichern - sinkt es unter ein gewisses MaB,
bleibt die Regelblutung aus - hat das visze-
rale Fett seine urspriingliche Funktion Viren,
Pilze und Bakterien zu eliminieren, im Laufe
der Evolution an das Immunsystem verlo-
ren. Heute ist es vor allem ,Entziindungsge-
webe". Es produziert rund 200 Botenstoffe,
die verschiedene Hormone beeinflussen
und sich gegen den Korper richten. AuBBer-
dem sendet es auch noch Botenstoffe aus,
die den Appetit steigern.



WAS DER BAUCHUMFANG
AUSSAGT

Schon ein einfaches MaBband spricht Bén-
de: Das Risiko beginnt bei bereits 80 c¢m
Bauchumfang bei der Frau und 94 cm beim
Mann. Hat der Bauch der Frau einen Um-
fang von 88 Zentimetern oder beim Mann
von 102 Zentimetern erreicht - bei sehr
kleinen bzw. sehr groBen Menschen miissen
diese Angaben ein wenig relativiert werden
- besteht bereits ein deutlich erhéhtes Risi-
ko fiir Diabetes Typ 2, Herz-Kreislauf-Leiden
mit erhdhter Schlaganfall- und Herzinfarkt-
gefahr, Alzheimer und Krebs - vor allem
hormonabhéngige Krebsarten wie Brust-
und Prostatakrebs. Bei Ménnern
sinkt bei groBem Bauchumfang
aufgrund der hormonellen Ver-
schiebung sogar die Zeugungsfa-
higkeit: Bereits ab 4,7 Kilogramm
Bauchfett reduzieren sich die vi-
talen Spermien um sagenhafte 95
Prozent.

SIND DIE HORMONE
SCHULD?

Die Frau kdmpft manchmal, ob-
wohl sie sich in derselben Weise
bemiiht wie der Mann, zeitlebens
mit hormonbedingter Gewichts-
zunahme. Im gebarfahigen Alter
kénnen hormonelle Stérungen -
wie ein Uberschuss an Ostrogen
bei Fehlen der Progesteron-Phase
im Zyklus oder ein Zuviel an Ostro-
gen und Progesteron Ursache fiir
Fetteinlagerungen vor allem am
Bauch, Po und an den Oberschen-
keln sein. Die beiden weiblichen Frucht-
barkeitshormone kiimmern sich wenig um
Schoénheitsideale. Sie haben die Aufgabe,
die Fettzellen aufquellen zu lassen, damit
Fett leichter eingebaut und ein Fettdepot
flir Schwangerschaft und Stillzeit geschaf-
fen wird. Auch die Antibabypille, die ja eine
Schwangerschaft simuliert, oder die Hor-
monersatztherapie konnen diesen Effekt
haben.

FETTUMVERTEILUNG IN
DEN WECHSELJAHREN

In den Wechseljahren der Frau formt sich
die Figur um, die Birnenform weicht der
Apfelform. Jetzt bildet sich vermehrt visze-
rales Bauchfett. Vor allem, wenn dieselben

Mengen gegessen werden, obwohl der Ka-
lorienbedarf durch die Eireifung fehlt. Der
entsduernde Effekt der Menstruation bleibt
jetzt ebenfalls aus. Wer friiher auch ohne
Bewegung schlank blieb, wird seine Kalorien
nun reduzieren oder entsprechend mehr
Bewegung machen missen. AuBerdem baut
sich mit dem Alterwerden die Muskulatur
ab - und Muskeln sind entscheidend da-
fuir, dass wir Fett auch in Ruhe verbrennen
kénnen.

MANGEL AN
ANDROGENEN

Wenn speziell das Bauchfett bei der Frau

mit zunehmenden Jahren mit zunimmt,
kann auBerdem ein Mangel an Andro-
genen, madnnlichen Hormonen, dahinter-
liegen. Denn auch ihr Korper produziert
und braucht Androgene. Anzeichen dafir
sind, wenn neben einem groBer werdenden
Bauch die Libido abnimmt und die Brust
wachst. Typisch sind auch Energiemangel
und Miidigkeit - das Fett, um daraus Energie
zu gewinnen, ware zwar im Uberfluss vor-
handen, fehlen jedoch Androgene, wird es
nicht freigesetzt und kann nicht in Energie
umgewandelt werden.

Bei Méannern ist das Alter in Bezug auf Ge-
wichtsprobleme weniger relevant. Zu viel
Essen, Alkohol, Stress und zu wenig Be-
wegung sind bei ihnen die Hauptursachen

fiir Ubergewicht. Doch das kdnnen sie mit
etwas Disziplin meist leicht wieder loswer-
den, solange das fiir Ménner wichtigste An-
drogen Testosteron ausreichend vorhanden
ist. Mangel an Testosteron bedeutet hin-
gegen: Weniger Muskelmasse und zugleich
auch starkere Fetteinlagerung. Testosteron
vermehrt die Rezeptoren fiir die eigentlich
fir den Fettabbau zustdndigen Hormone
Adrenalin und Noradrenalin, die schlieBlich
Fettzellen abbauen und in Energie umwan-
deln. Ab dem 40. Lebensjahr nimmt das
Testosteron bei Mannern und damit auch
ihre Muskelkraft, Muskelmasse und Potenz
ab. Der Bauch wéchst, fallweise sogar die
Brust. Allerdings kann Mann gegensteuern.
Der Testosteron-Spiegel steigt ge-
nerell durch Sport - und beispiels-
weise kalte Duschen. Pfefferminze
und Pfeffer lassen ihn sinken, Chili
steigert ihn. Regelrechte Andro-
gen-Killer sind heutzutage jedoch
allgegenwartige chemische Stoffe
wie Bisphenole (Kunststoffharter),
Parabene (Konservierung in Kos-
metik), Phthalate (Dufterfrischer,
Duftkerzen, Parfums), Triclosan
(antibakterielle  Seife), Benzo-
phenone (Stabilisatoren) sowie
Weichmacher, Insektizide und
Pestizide.

ZU VIELE KOHLEN-
HYDRATE UND
ALKOHOL

Die gute Nachricht ist: Viszerales
Fett wird zwar leicht gespeichert,
bei Nahrungsreduktion aber auch
wieder schnell abgebaut. Ein be-
sonderes Problem ist Alkohol, wird er doch
direkt in Fettsduren umgewandelt, vergro-
Bert das Volumen der Fettzellen und verhin-
dert deren Abbau. Beim Bier kommt neben
den vielen Kalorien, die es enthélt, mitunter
noch eine Glutensensitivitdt oder Unver-
trdglichkeit auf Bierhefe hinzu, von der man
nicht einmal etwas ahnen muss. Der Bauch
ist dann - wie bei Laktoseintoleranz - ge-
blaht und sieht dadurch noch gréBer aus.

Die Erndhrungsweise ist natirlich ebenfalls
entscheidend. Gesdttigte Fettsduren aus
Feisch und Milchprodukten gelten als unge-
sunde Fette, wahrend mehrfach ungeséttigte
Fettsduren glinstig sind. Zum Kochen sind sie
allerdings nicht geeignet. Wer hauptsdchlich
Kohlenhydrate wie Zucker, Brot, Nudeln,
Reis und zu viele gesittigte Fettsduren zu
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sich nimmt, bildet eher Bauchfett aus. Koh-
lenhydrate treiben den Insulinspiegel in die
Hohe und erschweren schon allein damit das
Abnehmen. Ein hoher Insulinspiegel blockiert
den Fettabbau. Denn Fettzellen haben ihre ei-
gene Intelligenz. Sie bauen Fett nur ab, wenn
nicht ohnehin gentigend Zucker vorhanden,
der Insulinspiegel eben entsprechend niedrig
ist. Vor allem abends sollte man mdglichst
wenige Kohlenhydrate essen. Ein niedriger
Glukosespiegel um Mitternacht stimuliert
die Hirnanhangsdriise vermehrt Wachstums-
hormon (STH) zu bilden. Dieses Hormon wird
im Schlaf produziert. Es steigert die Eiweif-
synthese und fordert den Fettabbau. Uber-
gewichtige zeigen niedrige STH-Werte,
wodurch das Abnehmen erschwert wird.

ZU WENIG
AMINOSAUREN

Viele Ubergewichtige essen also zu viele
Kohlenhydrate. Gleichzeitig haben sie
aber einen Mangel an muskelaufbauen-
den Nahrstoffen, essentiellen Aminosiu-
ren, die der Kdrper aus eiweiBhaltigen
Nahrungsmitteln gewinnt. Sie essen
also zu wenig EiweiB. Doch die Sache ist
noch ein wenig komplizierter, sonst hat-
ten alle bewegungsfaulen Schnitzelesser
eine Traumfigur. So einfach wird es uns
nicht gemacht. Wehe, wenn das Eiweil3
nicht richtig aufgespalten werden kann
und deshalb wichtige Aminosduren feh-
len. Wenn auch nur eine essentielle Ami-
nosaure (ber ldngere Zeit ungentigend
vorhanden ist und zu viele EiweiBe zu-
gefiihrt werden, die nicht durch Bewe-
gung verbraucht werden, dann werden
keine korpereigenen Zellen aus den vor-
handenen Aminosduren hergestellt. Fazit: Die
Leber wandelt sie stattdessen in Glukose und
Korperfett um - es kommt zur Ubersduerung
und zur Gewichtszunahme.

UBERSAUERUNG DES
GEWEBES

Der Kérper ist nicht in jeder Situation in der
Lage auszuscheiden, was nicht in den Kdrper
integriert werden kann. Wir tragen die An-
sammlungen von mithsam neutralisierten Sau-
reschlacken etwa in Form von Bauchfett vor uns
her. Um sie miissen wir uns kiimmern, wenn wir
abnehmen wollen. Diese Sauren miissen mobi-
lisiert, neutralisiert und ausgeschieden werden.
Ubersduerung entsteht durch Ernahrungsfehler,
Bewegungsmangel und Stress.
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STRESS - DER ULTIMATIVE
FIGURKILLER

Nicht immer ist es das Essen allein, das unser
Bauchfett wachsen lasst. Solange wir eine gute
Fettverbrennung haben, haben wir damit kaum
ein Problem. Sie ist aber von einigem abhéngig
- von der Bewegung, der vorhandenen Musku-
latur, der Stoffwechselleistung, den Schilddrii-
senhormonen und in hohem MaBe davon, ob
wir stressfrei sind. Denn Stress erhdht den Cor-
tisolspiegel und immer, wenn er hoch ist, kann
es keine Fettverbrennung geben. Das fuhrt di-
rekt zu Fetteinlagerung und Gewichtszunahme.
Speziell am Bauch, denn die Zellen des inneren

Bauchfettes binden das Cortisol. Ein Kdrper im
Stress ist auf Uberleben, Flucht oder Kampf ein-
gestellt und nicht aufs Abonehmen!

Immer wenn uns Stress plagt und der Cortisol-
spiegel hoch ist, ist sein Gegenspieler, das zu den
Androgenen zihlende DHEA (auch Prohormon
der Jugend), niedrig. DHEA ist aber ein wichtiges
fettregulierendes Hormon der Nebennieren-
rinde, das die Stressbereitschaft senkt, Fettab-
bau am Bauch sowie auch das Immunsystem,
Wohlbefinden und guten Schlaf fordert. Das
DHEA nimmt ab 40 Jahren ab.

BAUCHUBUNGEN ALLEIN
BRINGEN NICHTS

Die Idee, dass Bauchtibungen Fett am Bauch
reduzieren, ist eine falsche Folgerung. Denn

um Fett abzunehmen, muss man mehr Kalo-
rien verbrauchen als man zu sich nimmt. Dass
geht weder (ber Bauchiibungen, noch (ber
fasten. Warum? Weil Bauchlibungen zu wenig
Fett verbrennen und fasten uns in den ,Hun-
gerstoffwechsel” treibt. Ausdauertraining im
richtigen ,Fettverbrennungsmodus” verbrennt
ordentlich Fett. Den idealen Belastungspuls er-
fahrt man Uber ein Belastungs-EKG.

ZU WENIG ESSEN BRINGT
NOCH WENIGER

Zu wenig essen ist sogar noch schlimmer, denn
davon hat man wirkliche Nachteile. Der Kérper
braucht ungefahr ein Jahr, um aus
dem Schock des Hungerns und der
Reaktion des Kérpers, das verbliebe-
ne Fett bis aufs AuBerste zu verteidi-
gen, heraus zu kommen und wieder
normal Fett zu verbrennen. In der
Zwischenzeit baut der Korper lieber
Muskeln ab, um sein Fett zu retten.
Er geht noch effizienter mit der an-
gebotenen Nahrung um und ver-
wertet sie noch besser. Er regelt die
Kérpertemperatur nicht mehr opti-
mal, schrankt die Gehirnleistung ein,
versucht unbewusst, sich weniger zu
bewegen und baut Mitochondrien,
die Energiegewinnungszentren der
Zelle, ab. Dann sind wir nur noch
miide, unterkiihlt, benebelt, faul und
schlapp. Das alles ist nur eine wei-
tere Uberlebensstrategie, entwickelt
in der Menschheitsgeschichte, wenn
die Nahrung oft knapp war.

Gilinstig wirkt sich bei vielen aber das
JIntervallfasten 16/8" aus, vorausge-
setzt, dass sie sich dabei fit und gut
fUhlen und nicht miide und schlapp. Dabei fa-
stet man 16 Stunden (etwa von 18 Uhr abends
bis 10 Uhr vormittags) und isst nur in den ib-
rigen 8 Stunden, jedoch ohne die Kalorien gro3
zu verdndern. Das Intervall-Fasten entlastet den
Stoffwechsel, beschleunigt den Fettstoffwech-
sel, regt Reparaturprozesse im Korper an und
entschlackt auch sehr gut.

MILZ-QI SCHWACHENDE
ERNAHRUNG

Aus der TCM wissen wir, dass fiir die gute \Verar-
beitung der Nahrung die Milz zustindig ist. Sie
vertrdgt nicht viel Feuchtigkeit. Zucker, Milchpro-
dukte, Weizen, Rohkost, aber auch Hungern be-
feuchtet stark, sogar bis hin zu Schleimbildung.
Die Milz kann dann nicht gentigend Qi aus der



Nahrung extrahieren. Man ist miide, nimmt eher
zu, vor allem an Bauch, Po und Qberschenkeln,
friert leicht und hat einen gebldhten Bauch, der
Stuhl ist breiig. Fiir alle mit Milz-Qi-Schwéche ist
Fasten am Morgen laut TCM gar nicht glinstig,
da hier die Milz ihre wichtigste Arbeitszeit hat

und Energie braucht. Sie sollten beim Intervallfa-
sten lieber um 17 Uhr zum letzten Mal essen und
um 9 Uhr friihstiicken. Das kann aber schwierig
werden. Das ,Intervallfasten 12/12", also etwa
fasten von 19 Uhr abends bis 7 Uhr morgens ist
eventuell besser geeignet.

NATURSUBSTANZEN

ZUM ABNEHMEN

FUR SCHILDDRUSE UND
GRUNDUMSATZ

Die Buntnesselund manche Aminosauren (Ami-
noséduren I} optimieren die Schilddrtise und
helfen beim Abnehmen. Die Buntnessel kann
auch im zunehmenden Alter eine jugendliche
Fettverbrennung ermdglichen. Sie verringert
den Aufbau von Fettdepots, ermdglicht deren
Freisetzung, erhéht den Grundumsatz, indem
es die Produktion des Schilddriisenhormons T4
sowie des Wachstumshormons anregt und die
Sensibilitdt der Rezeptoren fiir am Abnehmen
beteiligte kdrpereigene Hormone erhoht.

FUR MEHR TESTOSTERON

Zu den besten Testosteron-Forderern gehdren
die Spurenelemente Bor - etwa in Moringa
oder als kolloidales Bor - und Zink. Die fiir uns
ideale Form der Zinkversorgung ist kolloidales
Zink (da der Gegenspieler Kupfer nicht beein-
flusst wird). Der Cordyceps Vitalpilz sowie die
Maca Wurzel unterstiitzen ebenfalls die Testo-
steron-Bildung, sind Gegenspieler der Stress-
hormone und unterstiitzen bei Stress. Sie sind
auch fiir Frauen mit Androgenmangel glinstig.

GEGEN FETTEINLAGERUNG
UND ZU VIEL APPETIT

Der Maitake Vitalpilz gilt als der wichtigste
Pilz um speziell Bauchfett entgegenzu-
wirken, da er die Fetteinlagerung hemmt.
Grapefruitkernextrakt in héheren Dosen von
dreimal zwei Kapseln tdglich reduziert das
Hungergefiihl und - wie alle Zitrusfriichte
- das Gewicht. Man darf es aber nur an-
wenden, wenn man keinerlei Medikamente
nimmt. Auch der Tulsi Tee reduziert den Hun-
ger. Das ist vor allem abends giinstig, denn
der Tee entspannt zusatzlich.

GEGEN HOHEN
INSULINSPIEGEL

Die Bittermelone und der Coprinus Vitapilz
verbessern den Zuckerstoffwechsel. Die Bit-
termelone baut sogar viszerales Fett ab. Der
Coprinus Vitalpilz reguliert nicht nur den Blut-
zucker, sondern auch die Zuckerverwertung.
AuBerdem kurbelt er den Stoffwechsel an.
Beides bremst die Gewichtszunahme.

GEGEN
AMINOSAUREMANGEL

Aminoséduren helfen beim Abnehmen, indem
sie das nétige EiweiB in schon aufgespaltener
Form fiir den Muskelaufbau anbieten. Ideal
ist die Kombination von zwei Mischungen:
Aminoséure | und [ll. Hier sind auch Glutamin
und Arginin enthalten, die die Freisetzung des
Wachstumshormons im Schlaf fordern. Dieses
Hormon baut Fett ab und kann in jedem Al-
ter zu niedrig sein, sinkt aber jedenfalls ab der
Lebensmitte.

GEGEN UBERSAUERUNG

Umschldge mit Vulkanmineral entsduern die
Bauchregion. Die Einnahme der Sango Meeres
Koralle oder von Micro Base Basenpulver lie-
fert die basischen Mineralstoffe Kalzium und
Magnesium zur Entsduerung. Ein besonderer
Tipp ist kolloidales Magnesiumdl zum Einrei-
ben des Bauches. Magnesium ist in dieser Form
sofort verwertbar, leitet Sduren aus, baut Fett
ab und macht stressresistenter.

GEGEN STRESS

Es gibt viele sogenannte Adaptogene, die dem
Korper bei der Stressanpassung helfen, darunter
alle Vitalpilze, Rhodiola rosea, Weihrauch, Tulsi

SCHLAFMANGEL

Im Schlaf bildet der Kdrper das Wachs-
tumshormon, das zum Fettabbau nétig
ist. Schlaft man zu wenig, kann man nicht
abnehmen. j—~

Teeals wenige Beispiele. Beson-
ders erwahnenswert sind aber
Yams und Maca. Etwa weil sie
als Gegenspieler des Cortisols
das DHEA nachweislich anstei-
gen lassen. Dabei gibt es noch
einen weiteren Vorteil: DHEA
schitzt im Tierversuch vor
Brustkrebs und weitere Studien
stellten einen bis zu 80-prozen-
tigen Riickgang der Tumorrate durch DHEA fest.
DHEA kann sogar schon bis zu neun Jahre vor
Ausbrechen von Brustkrebs erniedrigt sein. Die-
jenigen, die wirklich Brustkrebs bekamen, hatten
sogar extrem niedrige DHEA-Langzeitwerte.
Vitamin C - etwa aus der Acerola - wird be-
notigt, damit das fettabbauende Noradrenalin
gebildet werden kann. Es nimmt im Alter stark
ab. Noradrenalin sorgt dafiir, dass sich das Fett
besser aus den Zellen l6st. Lebenswichtige
Nahrstoffe speziell bei Stress sind die B-Vita-
mine (Vitamin B-Komplex aus Quinoa) und
Magnesium (etwa kolloidales Magnesium).
Sie schonen nicht nur die Nerven, sie helfen
auch beim Abnehmen. Die fiir Ubergewicht
verantwortlichen Gene sollen Tberhaupt erst
bei einem Vitamin B- und Magnesiummangel
aktiviert werden!

FUR STARKES MILZ-QI

Alle Vitalpilze starken das Milz-Qi. AuBerdem
leiten fast alle Feuchtigkeit und Schleim aus.
Der Coriolus Vitalpilz, der Pleurotus Vitalpilz
aber auch der Maitake Vitalpilz sind am wirk-
samsten gegen Feuchtigkeit und Schleim.

FUR GUTEN SCHLAF

Bei Schlaflosigkeit fehlt eventuell die Amino-
sdure Tryptophan oder - eng damit verbun-
den - es mangelt an B-Vitaminen, was sich
leicht durch Vitamin-B-Komplex aus Quinoa
ausgleichen lasst. Schlaf férdernd wirken auch
Adaptogene. In Frage kommen etwa in die-
sem Artikel bereits genannte Adaptogene mit
Mehrfacheffekten fiirs Abnehmen wie etwa
Cordyceps Vitalpilz, Yams, Maca oder Tulsi Tee.
Auch noch wichtig: Der Schlafplatz sollte nicht
auf einer geopathogenen Stérzone liegen!
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