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Die Mitte des Mannes

Irgendwann ist er da, erst als sanfte Rundung, dann als pralle Kugel:
der klassische Mannerbauch. Fast alle Manner entwickeln ihn, der
eine fruher, der andere spater. Die Ursache: Fetteinlagerungen im In-

neren des Bauchraumes, die keineswegs harmlos sind.

Der Ranzen, der Bier- oder Schmerbauch, das «ka-
paungestopfte Bduchlein» (Shakespeare), schwei-
zerisch der Guggelifriedhof oder in der bayrisch-
osterreichischen Variante die Haxenwampe - die
Rundung in der Mitte des Mannes hat viele Namen.
Man kennt sie in der ganzen Welt: Im Englischen ist
es der «potbelly», der Franzose hat ein «brioche»
oder «|’abdos Kro», wobei sich das «Kro» natirlich
auf die bekannte Biermarke Kronenbourg bezieht.
Der Italiener tragt ein «pancione» mit sich herum, der
Japaner pflegt seinen «biiruppara», und der Spanier
liebt seinen Bauch als «barriga cervecera», (Bauch
eines Bierbrauers) oder gar als «curva de la felicidad»,
als «Rundung der Gluckseligkeit».

Gesundheits-Nachrichten

Claudia Rawer

Apfel und Birnen

Mediziner und Erndhrungsexperten sehen den mann-
lichen Bauchansatz dagegen viel niichterner. Sie
sprechen von zwei Arten der Fettverteilung, namlich
der gynoiden Form, die hauptsachlich bei Frauen
vorkommt, und der androiden Form, die vorwiegend
bei Mannern gefunden wird. Korperfett lagert sich bei
Frauen meist an Hiften, Gesass und Oberschenkeln
sowie subkutan, also direkt unter der Haut an - man
spricht auch von einer «Birnenform». Beim so ge-
nannten Apfeltyp dagegen vermehrt sich das Fett
in der Kérpermitte, im Bauchraum - typisch fir das
mannliche Geschlecht (wobei auch Frauen, besonders
nach der Menopause, betroffen sein konnen).
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Bauchspeck versus Hiftspeck

Im Bauchraum des Menschen (und bei vielen Sdu-
getieren) findet sich ein vom Bauchfell Gberzogenes
fett- und bindegewebsreiches Netz, das Omentum
majus. Es schitzt Magen und Darm und ist fir die
Immunabwehr im Bauchraum zustandig. Nimmt der
Mensch nun mehr Kalorien zu sich als er verbraucht,
lagert sich Fett an - und beim Apfeltyp eben tief
im Gewebe, in diesem Netz zwischen den Darm-
schlingen.

Anders als das sich eher weich anfihlende subkutane
Fett fuhren diese viszeralen Fettreserven ibrigens
zu einer hohen Spannung der Bauchdecke. Daher
die gangige Meinung: «Das kann kein Fett sein, der
Bauch ist doch ganz fest» oder der beliebte Macho-
Spruch: «Alles Muskeln und Samenstrange».

Dicker Bauch - hohes Risiko

Das ware ja alles schon und qut und nicht weiter
bemerkenswert, wenn es nur um Apfel und Birnen
ginge. Leider aber handelt es sich nicht nur um un-
terschiedliche Formen der Fetteinlagerung, sondern
auch um unterschiedlich aktive Gewebearten. Ob-
wohl die Forscher noch langst nicht alle Mechanismen
im komplexen Gefiige des menschlichen Kérpers
durchschauen, weiss man inzwischen: Das Fett im
Bauchraum, auch als viszerales Fett bezeichnet,
produziert deutlich mehr Hormone, Fettsauren und
schadliche Stoffwechselprodukte als gewdhnliche
Fettzellen; Botenstoffe aus dem viszeralen Fett un-
terdriicken vorteilhafte Hormone. Der Miinchner En-
dokrinologe Armin Heufelder spricht von der «Wurzel
einer komplexen Stoffwechselstérung».

Die schlimmen Folgen: Erh6hung des Blutdrucks, er-
hohte Gefahr fur Arteriosklerose, gesteigerte Entziin-
dungsneigung und damit ein erhebliches Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. In einer amerikanischen
Langzeitstudie wurde festgestellt: Die Probanden der
Gruppe mit dem grossten Bauchumfang entwickelten
mit mehr als 40 Prozent héherer Wahrscheinlichkeit
eine Herzkrankheit als jene ohne Bauchlein.

Damit nicht genug: Blutdruck-, Blutfett- und Blut-
zuckerwerte konnen ansteigen, bis es zu einem
«metabolischen Syndrom» (Vorstufe der Zucker-
krankheit) oder Diabetes kommt. Auch das Risiko
fur Thrombosen, Alzheimer und Krebs erhoht sich,
und nicht zuletzt driicken die Botenstoffe aus dem
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Ménner reagieren oft skeptisch, wenn sie auf Gesundheits-
fragen angesprochen werden. Frauen, die sich Sorgen um
den Partner machen, brauchen Geduld.

Bauchfett auf die Laune und die Libido. Von wegen
«Rundung der Gliickseligkeit».

Wer ist betroffen? ‘

Ubergewichtige Manner, ganz klar, und damit qut die
Halfte der mannlichen Bevélkerung in Deutschland,
Osterreich und der Schweiz.

Aber: In der genannten amerikanischen Untersuchung
mit 100 000 Probanden nahm auch unter den nach
BMI-Richtlinien normalgewichtigen Mannern das
Risiko fur eine Erkrankung mit dem Bauchumfang
zu. Und, so die Berliner Kardiologin und Geschlech-
termedizinerin Prof. Vera Regitz-Zagrosek: Nach der
Menopause reichere sich Gberschussiges Fett auch bei
Frauen im Bauchraum an. Damit steige, ebenso wie
bei dicken Mannern, die Gefahr von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Vera Regitz-Zagrosek erklarte es in einem dpa-
Gesprach so: «Dicke Bauche sind gefahrlicher fur die
Gefassgesundheit, weil aggressive Stoffwechselpro-

Gesundheits-Nachrichten



12| NATURHEILKUNDE & MEDIZIN

dukte wie freie Fettsauren durch die Pfortader direkt
in die Leber gelangen.» Fette aus dem Oberschenkel-
oder Gesdssgewebe wiirden dagegen erst iber die
Venen und das Herz im Kdrper umverteilt.

Der Gurtel zeigt's

Am Gewicht bzw. am BMI alleine lasst sich also nicht
unbedingt ablesen, ob zu viel Bauchfett vorhanden
ist. Daher empfehlen Experten zum einen die Mes-
sung des Bauchumfangs, zum anderen die so ge-
nannte Waist-to-height-Ratio, bei der Taillenumfang
durch Korpergrosse geteilt wird (siehe Kasten S. 13).
Der angelegte Massstab ist streng: Schon ab 80
Zentimetern Taillenumfang bei Frauen und 94 Zen-
timetern bei Mannern besteht ein leicht erhohtes
Erkrankungsrisiko, muss der Girtel auf 88 Zentimeter

Je nach Lebensstil kann sich ein «Bierbauch» schon in jungen
Jahren und bei ansonsten schlanken Mannern ausbilden.

bei Eva und 102 bei Adam geschnallt werden, ist die
Gefahr fur Folgeerkrankungen stark erhéht.

Beim Verhaltnis Taille-Korpergrosse werden vorldufi-
ge Grenzwerte von 0,5 fir Personen unter 50 Jahren
und 0,6 fir Menschen tiber 50 angenommen.

Woher kommt der «Bierbauch»?

Nicht vom Bier alleine, so viel steht fest. Die Angst
ums Feierabendbierchen war britischen Wissenschaft-
lern eine Studie wert: Sie untersuchten biertrinkende
und abstinente Manner und Frauen aus Tschechien,
dem Heimatland berihmter Brauereien, konnten je-
doch keinerlei Zusammenhang zwischen Bierkonsum
und Bauch feststellen.

Allerdings: Bier enthdlt nun einmal Kalorien, wie
jedes Nahrungsmittel und Getrank ausser Wasser
und schwarzem Kaffee oder Tee. Und so fihren Me-
diziner den wachsenden Bauchumfang des Mannes
auf allgemein schlechte Erndhrungs- und Essgewohn-
heiten zuriick. Laut der Nationalen Verzehrsstudie
des deutschen Bundesinstitutes fir Risikobewertung
essen Mdanner beispielsweise doppelt soviel Fleischer-
zeugnisse und Wurstwaren wie Frauen. Und gerade
bei der Wurst liegt der Hase im Pfeffer: Sie enthalt
durchschnittlich 25 bis 30 Prozent Fett, obwohl der
Handel beteuert, sie sei mit Ricksicht auf moderne
Ernahrungsbediirfnisse «schon viel magerer» gewor-
den. Der bei Mannern ebenfalls beliebte Vollfettkase
weist durchschnittlich einen noch héheren Fettgehalt
auf (bis 40 Prozent).

Manner nehmen entsprechend durchschnittlich iber
100 Gramm Fett pro Tag statt der empfohlenen 70
Gramm zu sich. Auch die Richtwerte fiir Cholesterin
werden laut der Studie von den Mannern stets iiber-
schritten (und von den Frauen unterschritten).
Gesunde und kalorienarme Nahrungsmittel dagegen
haben es schwer: Gerade mal etwas mehr als 100
Gramm Gemuse verzehrt ein durchschnittliches
Mannsbild pro Tag; junge Manner liegen sogar noch
deutlich darunter.

Dazu kommt Bewegungsmangel - je dlter Adam
wird, desto gemitlicher bewegt er sich in der Regel
auch und verzichtet gerne auf schweisstreibendes
Fitnesstraining.

Wie kommt der Bauch wieder weg?
Das ist die betrubliche Nachricht: Nicht ohne Um-
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stellung und Anstrengung. Vielen Mannern fallt
das schwer, denn sie sind oft auch dann mit ihrem
Gewicht zufrieden, wenn es deutlich zu hoch liegt.
«Die paar Kilos zu viel» werden ebenso wie das «ge-
mutliche Bauchlein» gerne ignoriert, auch wenn es
sich Iangst nicht mehr um einige wenige Kilogramm,
sondern einen herzinfarktgefahrdeten Knodelfriedhof
mit ungematlichen Folgen handelt.

Manner wissen zudem durchschnittlich viel weniger
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«Die Mitte des Mannes» ist der letzte Teil der Serie
«Mannergesundheit». Lesen Sie im Sommer 2012
weitere Mannerthemen in den «Gesundheits-
Nachrichten»: «Erektile Dysfunktion» und «Leis-
tenhernie».

TIPP Richtig messen

Bauchumfang: Stellen Sie sich morgens vor

dem Frihstiick unbekleidet vor einen Spiegel.
Legen Sie ein flexibles Massband so an, dass
die Schrift nach oben zeigt - das lasst sich leich-
ter ablesen. Atmen Sie leicht aus und messen
Sie den Taillenumfang am entspannten Bauch
dort, wo er die grosste Ausdehnung hat (meist
in Nabelhohe). Einige Experten schatzen den
Bauchumfang als am aussagekraftigsten fir
Ubergewichtige mit einem Body-Mass-Index
uber 27 ein.

iber Erndhrung, Kalorien- und Fettgehalte als Frauen
- und kénnen daher etwas Hilfe und Unterstiitzung
beim Bauch-weg-Programm gut gebrauchen.

Nur Konsequenz hilft - aber sie hilft

Denn es fuhrt nun einmal kein Weg drumherum:
Weniger Bauch, das bedeutet langfristig weniger
Kalorien und mehr Bewegung. Deswegen muss
man nicht sein ganzes Leben umkrempeln und zum
Schlankheitsfanatiker und zur Sportskanone werden
- aber ein wenig Veranderung bedeutet es doch.
Diaten sind in aller Regel sinnlos - wichtige Kompo-
nente des Gesundheitsfahrplanes ist die Umstellung
auf eine vielseitige und fettreduzierte Ernahrung.
Dabei sollte man nicht vergessen, dass auch Getranke
wie Bier, Wein und besonders Spirituosen, aber auch
Limonade, Cola und Fruchtsaft nicht gerade wenig
Kalorien enthalten, aber kaum zum Sattigungsgefuhl
beitragen. Beispiel: Ein halber Liter Bier hat etwa 50
Kalorien mehr als eine Scheibe Vollkornbrot mit einer
ordentlichen Portion gekochtem Schinken.
Bauchiibungen wie einfache Situps helfen beim
Fettabbau - dazu muss man nicht einmal ins Fitness-
studio. Und nicht zuletzt sollte wieder regelmassig
Bewegung auf dem Programm stehen, wobei ge-
massigtes Ausdauertraining absoluten Vorrang hat.
Sportwissenschaftler Ingo Frobose rat zum Beispiel
von der schnellen Joggingeinheit zwischendurch ab:
«80 Prozent der Jogger laufen viel zu schnell», sagt
der Experte, langsames Laufen sei auf jeden Fall der
bessere Fettkiller.

Wer seinen neuen Ernahrungsplan schrittweise
einfihrt und trotz mdoglicher Ausrutscher und Riick-
schlage immer wieder zu ihm zuriickkehrt, wer mehr
Bewegung in seinen Alltag integriert und auch dort
einigermassen konsequent bleibt, hat gute Aussich-
ten, das ungesunde Fett wieder loszuwerden oder
zumindest zu reduzieren - nur Mut! £

Waist-to-height-Ratio (WtHR, Verhaltnis Taille-
Grosse): Vermessen Sie den Bauchumfang wie
beschrieben. Dann teilen Sie Bauchumfang
durch Korpergrosse: Ein Umfang von 90 Zenti-
metern bei einer Grosse von 180 Zentimeter
ergibt einen Wert von 0,5. Mehrere Exper-
ten halten die WtHR fiir geeigneter als den
Bauchumfang alleine, da die Verteilung des
Fetts besser beriicksichtigt wird. Die beiden
Grenzwerte von 0,5 (unter 40 Jahren) und 0,6
(Uber 50) gelten nach bisheriger Studienlage
nur als grobe Richtlinien.

In der Diatberatung wird manchmal ein dritter
Parameter fiir das Herzinfarktrisiko angewandt:
die «Waist-to-hip-ratio» (Verhaltnis Hifte zu
Taille). Dabei wird Taillenumfang durch Hiftum-
fang in Zentimetern geteilt. Werte von 0,8 bei
Frauen und 1,0 bei Mannern gelten als kritisch.
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