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Korper & Seele

Pfundige Mitte

Plotzlich Gppig um den Bauch rum: Frauen in den Wechseljahren

kdmpfen ebenso wie Manner im «gewissen Alter» mit ungewollter
Gewichtszunahme, selbst bei gleichbleibender Erndhrung.
Und nun? Hungern oder hinnehmen?

Text: Petra Horat Gutmann

Die Muskulatur nimmt im Alter ab, die Fettverteilung
am Korper andert sich, das Fett lagert sich nun bevor-
zugt am Bauch und an der Taille an - mit diesen Ver-
anderungen sehen sich Frauen wie Manner ab 40
konfrontiert. Die Hormonumstellungen in den Wech-
seljahren schlagen zudem auf weiblicher Seite zu
Buche; nach der Menopause kommt es durch den
relativen Uberschuss mannlicher Sexualhormone
(Androgene) zu einer eher «mannlichen» Fettvertei-
lung. Und ja, wir wissen: Ein dicker Bauch gefahrdet
die Gesundheit. Er fordert Bluthochdruck, Fettstoff-
wechselstorungen, Riickenprobleme, Herz-Kreislauf-
storungen und mehr. Die erfreuliche Nachricht: Bauch-
fett ist ein sehr stoffwechselaktives Gewebe, vor
allem das tiefe, viszerale Bauchfett. Als Folge davon
zapft der Korper die Fettspeicher im Bauch beson-
ders rasch an, wenn er Energie benétigt.

Diat, Pillen oder gar OP?

Braucht es folglich eine Reduktion der Kalorienzu-
fuhr, um die Fettpolsterchen zu mobilisieren? Keines-
wegs. Experten sind sich einig, dass die meisten Dia-
ten kontraproduktiv sind. Vor allem, weil sie den
Korper dazu bringen, Kalorien effizienter zu verwer-
ten. Das fiihrt zu einem Jo-Jo-Effekt, sobald man wie-
der mehr isst. Also keine Diat, aber vielleicht eine
«Abnehmpille»? Dazu sagt Dr.Bettina Isenschmid,
Chefarztin des Kompetenzzentrums Essverhalten,
Adipositas und Metabolismus am Spital Zofingen:
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«Ein Medikament, mit dem man gezielt am Bauch
abnehmen kann, gibt es nicht. Fir adipdse Men-
schen kénnen Medikamente jedoch eine wertvolle
Unterstiitzung bei der Verhaltensanderung sein.» In
diesem Fall werden auch die unangenehmen Neben-
wirkungen der Medikamente in Kauf genommen,
wie beispielsweise fettiger, 6liger Stuhl.

Und was ist mit einer Operation - Fett absaugen und
weg der Bauch? Dagegen spricht, dass Fettabsaugen
eine Schonheitsoperation mit hoher Komplikations-
rate ist, vorab aufgrund von Verletzungen durch Saug-
kantlen und Infektionen.

Schlauchmagen oder Magenbypass? Bei diesen Ein-
griffen kann es nach der anfanglichen Gewichtsab-
nahme «wieder zu einer erneuten Gewichtszunah-
me kommen, nicht selten bis zum Ursprungsgewicht
zurlick, es sei denn die Betroffenen optimieren ihren
Lebensstil», sagt Bettina Isenschmid.

Bauch weg mit Balance

Doch wie kann man denn auf natirliche Weise Bauch-
fett verlieren, ohne Diat, Medikamente und OPs?
Christian Schlichter aus Minchenbuchsee hat das
mit einer prima Losung geschafft. Fir den pensio-
nierten Geologen kam eine Diat nicht in Frage, ob-
wohl er bei einer Korpergrosse von 1,70 Meter fast
100 Kilo auf die Waage brachte und einen grossen,
dicken Bauch spazierenfihrte. Die Wende kam vor
einer Antarktis-Expedition: «Als ich zum Gesund-
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heitscheck ging, tippte der Arzt mit einem vielsagen-
den Blick auf meinen Bauch und verschrieb mir ein
Blutdruckmittel», berichtet der Naturwissenschaftler.

«Diese Medikamente wollte ich nicht dauerhaft ein-

nehmen. Lieber den Ranzen weg als das!»

Der 68-Jahrige entschied sich fir «eBalance», ein
Internetprogramm, das berechnet, wie viele Kalori-
en man zu sich nimmt und wie sich damit spielen
lasst. Besonders sympathisch: «Man wird weder zu
Diat noch Sport gezwungen», freute sich der Berner.
Was er tun musste: Taglich in einem Online-Tagebuch
notieren, was er isst und wieviel er sich bewegt. Im
Gegenzug erhielt er regelmassig eine statistische
Erfolgskontrolle auf den Bildschirm.

Christian Schlichter fand diese Auswertungen so
iiberzeugend, dass er aus eigenem Antrieb dazu iiber-

ging, achtsamer zu essen: «Weniger Butter und
Rahmsauce, etwas weniger Geback, Wasser statt
Sussgetranke.» Gleichzeitig holte er sich in den wé-
chentlichen «Coachletters» praktische Tipps zu Er-
nahrung und Motivation.

Die kleinen «schmerzlosen Veranderungen» bewirk-
ten Grosses: 22 Kilo Gewichtsverlust innerhalb eines
Jahres. «Mein Bauch schmolz dahin», freut sich
Christian Schliichter. «Der Blutdruck ist wieder nor-
mal, ich bin beweglicher, fitter und kann das neue
Gewicht seit iiber einem Jahr miihelos halten.»

Impulskontrolle starken

Christian SchlGchter nutzte eine Abnehmbhilfe, die
laut Experten von zentraler Bedeutung ist: das Ernah-
rungstagebuch. Grund: «Das Festhalten und Bewusst-




machen des eigenen Ess- und Bewegungsverhaltens

erlaubt, ein angemessenes Verdanderungsziel zu set-

zen», erklart Bettina Isenschmid. «Spater kann das

Protokoll bei der Gewichts-Stabilisierung helfen. Die

kritische, aber auch wohlwollende Auseinanderset-

zung mit den eigenen Mustern tragt dazu bei, dass
man nicht wieder ins alte Fahrwasser rutscht.»

Auch aus Sicht der Hirnforschung macht das Sinn.

Weil ein abwdgendes, planendes Denken die Impuls-

kontrolle starkt. Deshalb ist es zum Beispiel auch hilf-

reich, Mahlzeiten vorauszuplanen statt spontan zu
snacken, wann immer man Appetit oder Hunger hat.
0b Online-Programme mit Experten-Hotline und
virtuellem Austausch unter Gleichgesinnten, Einzel-

Beratungen oder Gruppenkurse: Es gibt immer

mehr ganzheitlich orientierte Abnehmprogramme,

beispielsweise von Gesundheitsorganisationen und

Krankenkassen.

Dieser Qualitats-Check hilft bei der Wahl:

% Wird das Abnehmprogramm von qualifizierten
Fachkraften begleitet?

% Motiviert das Programm zu einer langfristigen
Verhaltensanderung bzw. zu einem bewussten,
gesunden Lebensstil? (Erndhrung, Bewegung
Entspannung)

% Bietet das Angebot mehr als reines Kalorienzah-
len oder rigorose Verbote wie «Essen Sie keine
Kartoffeln!» bzw. ist die empfohlene Erndhrung
abwechslungsreich?

% Verfolgt das Programm das Ziel, Gewicht
langsam zu reduzieren?

% Werden auch Informationen zum Gewichthalten
vermittelt?

Gut zu wissen: Es gibt Frauen und Manner, die bauch-
seitige Kilos ohne exzessiven Sport loswerden, ledig-
lich, indem sie zusatzlich zur Erndhrungsoptimierung
mehr Bewegung in den Alltag bringen. So war das
auch bei Christian Schliichter: «Ich habe mir ange-
wohnt, Fahrstuhl und Rolltreppe zu meiden und be-
gonnen, das Brennholz fiirs Haus selbst zu hacken.»
Andere unternehmen maglichst oft einen ziigigen
Spaziergang in der Natur oder verlassen Bus oder
Traum auf dem Nachhauseweq einige Stationen frii-
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Hormonell treuern?

Korpergewicht und Fettverbrennung werden
hormonell beeinflusst, zum Beispiel durch Pro-
gesteron, Ostrogen, Testosteron, DHEA, Soma-
totropin, Insulin, Pregnenolon und das Schild-
driisenhormon Thyroxin.

Neben einem gesunden Lebensstil (Erndh-
rung, Bewegung, Entspannung) kann die Ge-
wichtskontrolle durch die Gabe winziger, «an-
schubsender» Hormonmengen unterstitzt
werden - in den Wechseljahren vorab durch
Progesteron.

Es gibt immer mehr Facharztinnen, die mit
«Bioidentischen Hormonen» arbeiten, u.a. aus
der Yamswurzel. Die Molekularstruktur dieser
Hormone ist identisch mit der Struktur der kor-
pereigenen Hormone. Das ist ein entscheiden-
der Vorteil verglichen mit der klassischen Hor-
monersatztherapie undihren gesundheitlichen
Risiken.

Auch die Phytotherapie setzt auf Heilpflanzen
mit progesteronahnlichen Inhaltsstoffen. Die-
se werden hdufig in den friihen Wechseljahren
und bei pramenstruellen Beschwerden einge-
setzt (Monchspfeffer, Traubensilberkerze v.a.).
Ilhre wohltuende Wirkung bei diversen Be-
schwerden ist belegt, ein Einfluss auf Kérper-
gewicht oder Bauchumfang allerdings nicht
nachgewiesen.

her und gehen den Rest zu Fuss. Allerdings gibt es
auch viele Abnehmwillige, die auf Sport angewiesen
sind, um Bauchfett zu verlieren. Ihnen empfehlen
Experten eine Kombination aus Kraft- und Ausdauer-
training.

«Das Krafttraining baut Muskeln auf, das sind die
besten Fettverbrenner», erklart der Wormser Fit-
nessokonom Nils Stiiber. «Das Ausdauertraining be-
lebt den Stoffwechsel, verbrennt Kalorien und
kurbelt die Fettverbrennung an.»
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Also Sit-ups bis zum Abwinken? «Das war einmal»,
sagt Nils Staber. «Das Training ist ganzheitlicher ge-
worden. Der Bauch wird nicht mehr isoliert betrach-
tet. Auch die Muskeln an Riicken, Gesass und Beinen
helfen mit, dass man um die Taille Fett verliert.» Wer
mehrmals wochentlich trainiere, konne durchaus in-
nert zwei Monaten 10 bis 15 cm Bauchumfang ver-
lieren.

Noch einen Zacken zulegen kann man mit einem
High Intensity Intervall Training (HIIT) oder indem
man sich morgens auf nichternen Bauch bewegt,
zum Beispiel eine Runde Joggen geht oder einen lo-
ckeren Spaziergang macht. Das verlangert die Fett-
verbrennungsphase des Organismus aus der voran-
gegangenen Nacht.

Stresslast senken

Nicht nur die Welt der Fitness hat sich weiterent-
wickelt, auch der Zusammenhang zwischen Stress
und Ubergewicht wurde in den letzten Jahren inten-
siv erforscht. Als Folge davon bezeichnen manche
Wissenschaftler Ubergewicht nicht mehr als Wohl-
standskrankheit , sondern als «Stress-Epidemie».
Die wichtigsten Stressoren sind leicht zu orten: Angst
um den Arbeitsplatz, Uberforderung, wenig Einfluss-
maglichkeiten und Arbeitslosigkeit. Im Privatleben:
Trennungen, Verluste und Geldsorgen. Erschwerend
kommt hinzu, dass man die belastende Situation
haufig nicht verlassen kann.

In solchen Fallen kénnen ein Stressmanagement-Pro-
gramm oder eine kognitive Verhaltenstherapie Wun-
der wirken: Die Stresslast sinkt, und es entsteht mehr
Raum fir gesunde Erndhrung, kérperliche Bewe-
gung, Schlaf und Entspannung. Also ideale Voraus-
setzungen dafiir, dass das Bauchfett «von alleine»
schmilzt. .
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Schlank esten

Mit Ananas und Brokkoli subito abnehmen?
So einfach geht das leider nicht, allen
«Superfood»-Versprechen zum Trotz. Sicher
ist: An der Fettverbrennung sind zahlreiche In-
halts- und Wirkstoffe aus der Nahrung betei-
ligt. Beispielsweise Vitamin C, das bei der
Oxidation von Fetten hilft; Chrom, das an der
Regulation des Zuckerstoffwechsels beteiligt
ist, oder die Aminosaure Carnitin, die fur die
Fettverbrennung unerlasslich ist. Hinzu kom-
men viele weitere Wirkstoffe und Nahrungs-
bestandteile, darunter auch unverdauliche
Ballaststoffe.

Seriose Gewichtsspezialisten empfehlen Ab-
nehmwilligen deshalb in der Regel eine viel-
faltige, gesunde Mischkost. Also: viel Gemiise,
Obst, Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, fett-
arme Milch und Milchprodukte, bei Bedarf
mageres Fleisch. Hinzu kommen erndhrungs-
physiologisch hochwertige pflanzliche Ole, wie
2.B. kaltgepresstes Olivendl, Leindl oder Raps-
ol.

Wichtige Helfer sind auch Gewiirze, Krauter
und Heilpflanzen, vor allem mit einer intensiv
stoffwechselanregenden Wirkung. Letzteres
trifft im besonderen Mass auf viele Gewirze
der thailandischen und indischen Kiiche zu
(Kurkuma, Zimt, Ingwer u.a.), aber auch auf
viele europdische Heilpflanzen wie zum Bei-
spiel Brennnessel und Schafgarbe, die man als
Tee geniessen kann.

Weitere Infos im Internet:
www.maennerbauch.avogel.ch
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