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ACHTUNG, BAUCHFETT
GEFAHRDET IHRE GESUNDHEIT

Zugegeben, es klingt nicht besonders charmant, wenn wir sagen ,,Der Bauch muss weg“. Aber diese
Aufforderung hat gute Griinde. Denn Bauchfett ist nicht nur ein optisches Problem. Das Fett, das
sich in der Kérpermitte in und um die inneren Organe legt, kann ndmlich massiv in den Stoffwechsel

eingreifen und einige schwere Krankheiten befeuern.
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Bauchfett — dieses Wort 16st zu Recht bei vielen
Menschen Unbehagen aus. Trotzdem sollte nie-
mand das Thema einfach verdringen, weil es
unangenehm ist. Denn zu viel duf8eres und in-
neres Fett in der K6rpermitte macht auf Dauer
krank. Gegeniiber ,normalen® deutlich Uberge—
wichtigen haben Menschen mit einer sogenann-
ten Apfelfigur, also einer rundlichen Korpermitte,
ein noch hoheres Risiko, unter anderem an Dia-
betes, Bluthochdruck, einer Fettleber und einigen
Krebsarten zu erkranken. Die innere ,,Speckrolle®
arbeitet wie eine kleine Chemiefabrik. Sie produ-
ziert und verteilt Botenstoffe im ganzen Korper,
die Entziindungen befeuern und die Gefahr fiir
zahlreiche Krankheiten erhdhen.

Das gefiirchtete sogenannte viszerale Fett, das
auch ansonsten schlanke Menschen treffen kann,
macht sich schleichend breit. Zuerst merkt man
lange nichts davon. Doch wenn dann der Bauch
nach aufen sichtbar wird, stecken die Betroffenen
héufig schon in einem Teufelskreis, aus dem sie
nur schwer wieder herauskommen. Denn die Fett-
polster tragen dazu bei, dass sie sich von alleine
vermehren. Sie irritieren nidmlich die Séttigungs-
hormone, das macht Appetit und steigert die Lust
am Essen, statt sie zu zligeln. So werden immer
neue Fettzellen im Bauchraum gebildet. Uberge-
wicht und Bauchumfang nehmen weiter zu.

REZEPTE NICHT NUR ZUM ABNEHMEN

So dramatisch das klingt, es gibt auch eine gute
Nachricht: Die schiadlichen Fettdepots im Bauch
sind ,behandelbar® - und zwar von Thnen selbst.

Grofde und kleine Mahlzeiten, mit denen Sie etwas
gegen die ungesunden Rundungen in der Korper-
mitte tun konnen, sind nicht nur zum Abnehmen
gedacht, sondern auch echte Gesundheits-Boos-
ter. Sie stirken das Immunsystem, bekimpfen
Entziindungen im Korper, senken das Risiko fiir
verschiedene Erkrankungen, férdern das Wohl-
befinden und geben Thnen neue Energie. In die-
sem Anti-Bauchfett-Kochbuch prisentieren wir
Thnen unsere 100 besten Rezepte, die mehr kon-
nen als eine reine Abnehm-Diit.

BAUCHFETT VERSCHWINDET SCHNELL

Sie sollten wissen, dass sich allein die ,,Polster” in
der Korpermitte nicht gezielt abbauen lassen. Sie
konnen aber trotzdem viel dagegen tun, denn das
stoffwechselaktive Fett im Bauch verschwindet
nach einer Erndhrungsumstellung meist schneller
als an anderen Stellen. Zur Energiegewinnung be-
dient sich der gesamte Organismus nidmlich gerne
daran. Der wichtigste Schritt: Erndhren Sie sich
gesund, also iberwiegend mit frischem Gemiise,
Obst, pflanzlichem Eiweif3, hochwertigen Fetten
und komplexen Kohlenhydraten, wie wir es in
diesem Buch beschreiben und in den Rezepten
berticksichtigen. Dazu sind Bewegung, ausrei-
chend Schlaf und Entspannung unerlésslich. Zwi-
schen den Rezepten finden Sie zahlreiche Tipps
und Tricks fiir einen Anti-Bauchfett-Alltag. Ri-
cken Sie dem viszeralen Fett mit unseren bewihr-
ten Erndhrungsstrategien und Rezepten zu Leibe.

Wir wiinschen Thnen einen guten Appetit!

,
f"%(w &Jd&f(f /jf s L,-'it- ',Et.i.f.f_g?
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WARUM ZU VIEL BAUCHFETT
AUF DAUER KRANK MACHT

Die Fettdepots in und zwischen den inneren Organen entstehen vor allem durch schlechte Er-

ndhrung, zu wenig Bewegung und zu viel Stress. Das Gefdhrliche daran: Sie konnen Ausléser

fiir viele Erkrankungen sein. Denn das sogenannte viszerale Fett sendet gesundheitsschadliche

Botenstoffe in den ganzen Kérper.

Die Zahlen sind alarmierend: Etwa jeder dritte
Erwachsene hat inzwischen zu viel Fettgewebe
im Bauchinnenraum. Zahlreiche Zivilisations-
krankheiten stehen damit im Zusammenhang.
Leider glauben viele Menschen, dass man in der
Korpermitte ruhig ein bisschen rund sein darf.
Doch diese Annahme ist falsch. Denn anders

als Giberschiissiges Fettgewebe an den Hiiften,
Armen oder Beinen ist das sogenannte viszerale
Fett unter der Muskelschicht rund um die inne-
ren Organe herum ,brandgefihrlich“. Es gilt als
Ausloser fiir zahlreiche Erkrankungen und ent-
zlindliche Prozesse im ganzen Korper - bis hin
zur Fettleber (siehe Seite 10). Der anfangs un-
sichtbare Speckgiirtel wird nicht (wie andere
iiberschiissige Pfunde) einfach im Unterhautfett-
gewebe gespeichert. Vielmehr greift er wie ein
selbststdndiges Organ in den Stoffwechsel ein,
indem er Hormone und Botenstoffe produziert
und in den Korper schickt, die dort unter ande-
rem entziindliche Prozesse auslosen beziehungs-
weise regelrecht befeuern. Zugleich schédigt
Bauchfett die wichtigen Organe, die es umgibt
und die ihre Funktion dann hiufig nur noch ein-
geschrinkt erfiillen konnen.
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FETTEINLAGERUNGEN DURCH
EINEN SCHLECHTEN LEBENSSTIL

Urspriinglich waren Fetteinlagerungen eine Art
Lebensversicherung: Wenn es mal eine Zeit lang
nichts zu essen gibt, kann der Korper auf Reser-
ven zuriickgreifen und muss nicht gleich verhun-
gern oder erfrieren. Denn der menschliche Or-
ganismus hat Platz fiir Vorrite, die in Form von
Fettspeichern auch vor Kilte schiitzen. So konn-
ten die Menschen in grauer Vorzeit iiberleben.
Nicht vorgesehen war allerdings ein stindiges Zu-
viel an Nahrung und ein Zuwenig an Bewegung,
wie wir es heute kennen. Sobald wir mehr Kalo-
rien aufnehmen als wir verbrauchen, lagert der
Korper die Uberschiisse in Form von Fettpolstern
ein - und zwar nicht nur unter der Haut, wo sie
vergleichsweise harmlos sind, sondern auch im
Bauchraum um zentrale Organe herum. Ein fester
kugelférmiger ,Bierbauch“ kommt dann nicht un-
bedingt vom Bier, sondern einfach von zu grofien
Mengen an ungesunder Nahrung, meist in Kom-
bination mit zu wenig Bewegung, schlechtem
Schlaf und zu wenig Entspannungsmdoglichkeiten.
Aber auch die Gene und das Alter spielen eine



SIND SIE EIN APFEL- ODER EIN BIRNENTYP?

Diese Frage konnen Sie ganz einfach selbst beantworten, indem Sie Thre Figur betrachten und den

Bauchumfang messen (siehe Seite 8). Die sogenannten Apfeltypen nehmen eher am Oberkérper und

in der Korpermitte zu (meist sind es Minner), die Birnentypen (in der Regel Frauen) lagern Fett

bevorzugt an Hiifte, GesifS und Beinen an. Neben den Genen spielen dabei auch die Geschlechts-

hormone eine Rolle. Von den unterschiedlichen Fettverteilungsmustern ist das gesundheitliche

Risiko abhingig: Birnentypen haben ein geringeres Risiko fiir Diabetes und andere Erkrankungen,

bei denen die Ernéhrung eine Rolle spielt. Das Fettgewebe eines Apfeltyps ist hingegen stoffwech-

selaktiver und erh6ht damit die Wahrscheinlichkeit fiir verschiedene Stoffwechselerkrankungen.

Rolle. Und nicht zuletzt wird iiber die Frage dis-
kutiert, inwiefern auch Umwelteinfliisse, beispiels-
weise Weichmacher in der Nahrung, das kritische
Bauchfett fordern.

Stress gehort ebenfalls zu den Ursachen, er for-
dert neben Ubergewicht auch speziell das Bauch-
fett. Dafiir sind in erster Linie Hormone verant-
wortlich. Diese schiittet der Korper aus, wenn
starker Druck auf uns lastet. Auch das diente ur-
spriinglich als niitzliche Reserve. Das Stresshor-
mon Cortisol beispielsweise macht stark, um

im Notfall fiir Kampf oder Flucht gewappnet zu
sein. Ist die Gefahr vorbei, sinkt der Pegel wieder.
Bleibt er jedoch dauerhaft zu hoch und bekommt
keine Chance, etwa durch Bewegung wieder zu
sinken, entsteht HeifShunger auf Siif}es und Fet-
tiges. Der Stoffwechsel wird gedrosselt und auf-
genommene Energie nicht verbrannt, sondern

in Fettdepots unter anderem im Bauch eingela-
gert. Dafilir muss man nicht einmal besonders viel
essen. Auch schlanke Menschen kénnen einen
solchen ,Stressbauch® entwickeln. Dann spricht
man von den sogenannten TOFIs (abgekiirzt vom
englischen ,thin outside, fat inside“ - tibersetzt:
yaufsen schlank, innen dick®).

BOTENSTOFFE MIT
FATALEN WIRKUNGEN

Wihrend Fett an Hiiften und Extremitéten eher
ein asthetisches Problem ist, bereitet es ihren Be-
sitzerinnen und Besitzern im Bauch auf Dauer
gesundheitliche Probleme. Denn viszerales Fett,
abgeleitet vom lateinischen ,viscera“ fiir ,,Einge-
weide®, produziert und verschickt aktive Boten-
stoffe mit fatalen Folgen. Die vom Bauchfett her-
gestellten Botenstoffe schidigen unter anderem
die Blutgefifie und erhohen so das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Sie begiinstigen auch
Fettstoffwechselstorungen, was sich in erh6hten
Cholesterinwerten niederschlégt. Der Anteil des
,schlechten Cholesterins (LDL) steigt, wihrend
der des ,,guten” (HDL) sinkt. Das wiederum kann
die Gefife verengen, den Blutfluss verschlechtern
und Bluthochdruck férdern. Zudem gelangen ver-
mehrt Fettsauren direkt in die Leber, von der aus
sie negativen Einfluss auf die Blutfette haben.

Botenstoffe aus dem viszeralen Fett schwichen
dariiber hinaus die Wirkung des Hormons Insu-
lin, das normalerweise den Blutzuckerspiegel in
der Balance hilt. Kommt zu viel davon, wird der

Warum zu viel Bauchfett auf Dauver krank macht 7



WIE STEHT ES UM MEINEN BAUCHUMFANG?

Den eigenen Bauchumfang richtig zu messen,
ist nicht schwer (siehe Kasten). Am Ergebnis
konnen Sie sich orientieren: Bis 80 Zentime-
ter bei Frauen und 94 bei Ménnern ist alles im
griinen Bereich. Geht es bei Frauen bis 88, bei
Minnern bis 102, ist das Risiko fiir Krankhei-
ten erhéht, die durch Ubergewicht entstehen.
Alarmstufe rot gilt, wenn der Umfang noch gro-
fler ist. Betrigt er bei Frauen mehr als 88 Zenti-
meter und bei Minnern mehr als 102, sollten
die Betroffenen unbedingt etwas dagegen tun.

Diese Formel wird aus Mangel an Alternativen
immer noch herangezogen, um Ubergewicht
zu bestimmen. Allerdings beriicksichtigt der
Body-Mass-Index (BMI) weder die Muskel-
masse noch die Fettverteilung. Uber Bauchfett
sagt er daher wenig aus. Trotzdem sollten Sie
Thren BMI kennen und das Ergebnis gegebe-
nenfalls mit anderen Messmethoden erginzen.
Nehmen Sie Thr Korpergewicht in Kilogramm
und teilen Sie es durch Thre Korpergrofie in
Metern zum Quadrat. Kommt eine Zahl zwi-
schen 18,5 und 25 heraus, haben Sie Normal-
gewicht. Danach beginnt Ubergewicht; ab

30 spricht man in der Medizin von Fettsucht.

Fiir die sogenannte Waiste-to-Height-Ratio,
also das Verhiltnis von Bauch zu Grofle, miis-
sen Sie Thren Bauchumfang kennen und ihn
durch Thre Grofle (jeweils in Zentimetern)

teilen. Wie das Ergebnis einzuschitzen ist,
héngt vom Alter ab. Wer unter 40 ist, sollte
auf einen Wert unter 0,5 kommen. Ab 50 Jah-
ren betrigt der bedenkliche Wert 0,6.

Diese Relation (Waist-to-Hip-Ratio) ist etwas
komplizierter zu messen. Sie brauchen neben
Threm Bauchumfang auch den der Hiifte in
Zentimetern. Dann teilen Sie den Bauch- durch
den Hiiftumfang. Das Ergebnis sollte bei Frauen
unter 0,85 und bei Minnern unter 1,0 liegen.

Wie ist das Verhiltnis von Muskeln zu Fett bei
mir? Eine Antwort auf solche Fragen geben so-
genannte Korperfettwagen (oder Bioimpedanz-
analysen, BIA), welche die Fett-, Wasser- und
Muskelanteile im Korper messen. Oft gehéren
sie im Fitnessstudio zum Angebot, die Auswer-
tung sollten am besten Fachkrifte ibernehmen.

Greifen Sie am besten niichtern vor dem
Frithstiick zum Maf$band.

Stellen Sie sich aufrecht mit freiem Oberkor-
per hin. Legen Sie das Band mittig zwischen
der untersten Rippe und der Oberkante des
Hiiftknochens (an der dicksten Stelle des
Bauchs) ungefihr in Bauchnabelhohe an.
Ziehen Sie nicht den Bauch ein. Messen Sie
beim Ausatmen und atmen Sie normal weiter.



Zuckerstoffwechsel gestort — der Korper reagiert
nicht mehr angemessen auf Glukose. Das kann zu
einer Insulinresistenz und damit zu Diabetes Typ 2
fihren, der Korper lagert dabei deutlich mehr Fett
in der Leber ein als bei gesunden Menschen. Da
das Bauchfett auch Hormone produziert und da-
von so viele ,verschickt®, dass der Korper nicht
mehr auf sie reagiert, fiihlen wir uns stindig hung-
rig. Es besteht dann die Gefahr, dass das Gewicht
weiter steigt und das viszerale Fettgewebe wichst.
Die Betroffenen geraten in einen Teufelskreis. Ihr
verstirkter Appetit sorgt dafiir, dass sie mehr essen,
auch wenn sie eigentlich abnehmen wollen. Mehr
Bauchfett bedeutet dann noch mehr Hormone, die
vor allem nach Siiffem und Fettigem verlangen.

Fettleber

Zu viel Fett in der Korpermitte erh6ht auch das
Risiko fiir Lebererkrankungen. Meist denken

wir dabei an zu viel Alkohol, der unser zentra-
les Stoffwechselorgan iiber Jahre und Jahrzehn-
te zerstort. Doch heute weifs man, dass nicht nur
Bier, Wein und Co. die Leber schidigen. Es sind
auch die ungesunden kurzkettigen Kohlenhyd-
rate, die das Organ verfetten lassen. Medizinisch
spricht man von einer Leberverfettung, sobald

in mehr als 5 Prozent der Leberzellen Korperfett
gespeichert ist. Mittlerweile hat hierzulande min-
destens jeder dritte Erwachsene eine (nichtalko-
holische) Fettleber — meist unbemerkt, denn der
Prozess zieht sich tiber viele Jahre hin. Die Betrof-
fenen spiiren lange keine Schmerzen und haben
keine Symptome, das Organ leidet nédmlich still,
wihrend es wichst und wiéchst. In vielen Fillen
ist die Diagnose daher ein Zufallsbefund, wobei
man eine Fettleber eigentlich gut an den Leber-
werten erkennen kann. Wird nichts dagegen un-
ternommen und die Leber verfettet weiter, droht
am Ende eine Leberzirrhose, bei der in manchen
Fillen nur noch eine Lebertransplantation infrage
kommt (siehe Seite 10).

Von Arthrose iiber COPD bis Krebs
Auch andere Erkrankungen, die uns vor allem in

der zweiten Lebenshilfte zu schaffen machen,
konnen sich durch zu viel Bauchfett verschlim-
mern. Dazu gehort neben Adipositas, Diabetes
Typ 2 und Herz-Kreislauf-Krankheiten auch die
Arthrose. Der schmerzhafte Gelenkverschleif$ ist
némlich die Folge von entziindlichen Prozessen,
die unter anderem das viszerale Fett fordert. Sol-
che Entziindungen kénnen auch die Lunge treffen
und die Wahrscheinlichkeit fiir die Lungenerkran-
kung COPD erhohen. Vor allem im Alter steigt
zusitzlich das Risiko fiir Alzheimer und Demenz
sowie vermutlich auch fiir Depressionen. Inzwi-
schen hat sich gezeigt, dass Covid-19-Verldufe

bei Menschen mit zu viel Bauchfett und starkem
Ubergewicht schwerer ausfallen. Nicht zuletzt tre-
ten verschiedene Krebsarten hiufiger auf. Dazu
gehoren Speiserohren-, Bauchspeicheldriisen-,
Magen-, Darm- und Leberkrebs.

Warum zu viel Bauchfett auf Dauer krank macht 9



VORSICHT, FETTLEBER!

Das viszerale Fett gehort zu den Hauptauslosern flir eine Fettleber, denn der Weg vom Bauchfett zur

Fettleber ist nicht weit. So kann in mehreren Stadien aus iiberschiissigen Einlagerungen rund um das

wichtige innere Organ eine lebensbedrohliche Erkrankung entstehen.

Die Leber hat vielfiltige Aufgaben im Korper. Sie
liegt im rechten Oberbauch unter dem Zwerch-
fell. Unser grofites inneres Organ hilt wichtige
Stoffwechselprozesse am Laufen, filtert Blut und
baut Giftstoffe ab. Bekommt die Leber dauerhaft
zu viel Zucker und zu viel Nahrungsfett, setzen
sich Fettzellen zwischen den Leberzellen fest. Die
Stoffwechselzentrale schwillt an; manchmal wird
sie doppelt so grofi. Auf diese Weise kann eine
nichtalkoholische Fettleber entstehen. Davon
spiiren wir erst einmal nichts, weil das ,,schwei-
gende Organ“ keine Schmerzen verursacht. Erst
wenn die Verfettung fortgeschritten ist, zeigen
sich Symptome wie Miidigkeit oder Beschwerden
im Oberbauch. Verfettet die Leber weiter, kann
sie sich entziinden (Hepatitis), das Gewebe ver-
narbt und verhirtet sich, bis nur noch wenige Zel-
len funktionieren. Dann droht eine Leberzirrhose
und das Risiko fiir Leberkrebs steigt.

In der Illustration sehen Sie, wie eine vor allem
durch schlechte Erndhrung iiberlastete Leber zu-
nehmend kréinker wird. Auf dem ersten Bild links
ist das Organ noch gesund, die Zellen arbeiten
zuverldssig. Dann lagert sich @iberschiissiges Fett
ab: Eine Fettleber entsteht. Bei einer Fettleber-
hepatitis hat das Organ nur noch 20 bis 30 Pro-
zent seiner Leistungsfihigkeit. Die Leberzirrhose
(ganz rechts) ist das Endstadium einer Leber-
schidigung. Das Organ besteht dann nur noch
aus knotigem Narbengewebe. Zur Behandlung
einer Fettleber gibt es bislang keine speziellen
Medikamente. Die Abnehmspritze, die bei Adi-
positas und Diabetes Typ 2 zum Einsatz kommt,
hilft in bestimmten Fillen. Grundsitzlich kann
sich eine Fettleber auch in spiteren Stadien noch
zuriickbilden, wenn die Betroffenen ihren Lebens-
stil verbessern: Gewicht reduzieren, sich gesund
erndhren, auf Alkohol verzichten und bewegen.

WENN DIE LEBER VERFETTET

Fettleber

Gesunde Leber

100 % 75-80%
Leistungsfahigkeit Leistungsfahigkeit

Fettleberhepatitis

»

Leistungsfihigkeit

Fettleberzirrhose

20-30% 2-7%
Leistungsfihigkeit



MIT DIESER ERNAHRUNG RUCKEN
SIE DEM BAUCHFETT ZU LEIBE

Wer die Ursache fiir viszerales Fett betrachtet, kann daraus relativ leicht ablesen, was zu tun ist,

um es zu vermeiden oder wieder loszuwerden. Die Erndhrung spielt dabei eine zentrale Rolle.

Wer vor allem auf eine natiirliche, pflanzenbasierte Kost setzt und Esspausen macht, ist auf dem

richtigen Weg — und kann nebenbei liberschiissige Pfunde abbauen.

Eine Anti-Bauchfett-Strategie setzt auf mehre-
ren Ebenen an. Das Ziel lautet dabei immer: Das
tiberschiissige Fett rund um die Organe muss
weg. Dazu tragen vor allem nihrstoffreiche Le-
bensmittel bei, die nicht nur Kalorien liefern,
sondern gleichzeitig wie heilsame Medizin im
Korper wirken. Diese {iberwiegend natiirlichen
Lebensmittel regen zum Beispiel den Stoffwech-
sel an, bekdmpfen entziindliche Prozesse im Kor-
per, stabilisieren den Blutzucker, fordern den
Fettabbau und sorgen fiir eine gesunde Balance
zwischen den einzelnen Nihrstoffen. Das Gute
dabei: Sie miissen auch bei starkem Ubergewicht
weder Kalorien zéhlen noch streng Diit halten,
denn der erforderliche Gewichtsverlust ergibt sich
meist von allein, wenn Sie durchhalten. Was heif3t
das genau? Hier die wichtigsten Strategien:

Essen Sie frisch und viel Gemiise

Was landet in Threm Einkaufswagen, wenn Sie im
Supermarkt sind? Die echten Schitze finden sich
vor allem in der Gemiiseabteilung. Hier diirfen
Sie nach Herzenslust zugreifen. Wenn es Thnen
gelingt, Kohl, Spinat, Tomaten, Paprika und Co.
zu den Hauptbestandteilen Ihrer Ernéhrung zu

machen, liegt alles im griinen Bereich. Sie pro-
fitieren enorm von Vitaminen, Ballast-, Mineral-
und sekundéren Pflanzenstoffen - und zwar am
besten, wenn Sie einfach auf bunte Farben setzen.
Hier gilt bei der Zusammenstellung das Motto
,Eat the rainbow*. Auf die richtige Menge kom-
men Sie mit einer simplen Faustregel: Verteilen
Sie jeden Tag 400 (oder noch besser 500) Gramm
Gemiise auf zwei oder drei Mahlzeiten. Besonders
zu empfehlen sind ballaststoffreiche Gemdiisesor-
ten, die bei wenig Kalorien gut satt machen. Dazu
gehoren zum Beispiel Spinat, Griinkohl, Gurken,
Brokkoli und Paprika. Aber auch jede Sorte von
Hiilsenfriichten ist sehr empfehlenswert: Neben
Ballaststoffen und sekundéren Pflanzenstoffen
liefern sie eine grofie Menge wertvolles Pflanzen-
protein.

GenieBen Sie Obstin MaBen

Auch Obst wird Sie in der Frischeabteilung des
Supermarkts anlachen. Keine Frage, das ist rund-
um gesund - allerdings nur in MafSen. Bevorzugt
zugreifen sollten Sie bei zuckerarmen Sorten wie
Beeren, siuerlichen Apfeln, Avocados, Kiwis,
Zitrusfriichten, Aprikosen, Wassermelonen oder

Mit dieser Erndhrung riicken Sie dem Bauchfett zu Leibe 11



Papayas. Siifle Sorten wie Bananen, Birnen, Ana-

nas oder Weintrauben enthalten zwar auch wert-
volle Nahrstoffe und ,fiittern” den Darm mit un-
verzichtbaren Ballaststoffen; sie kommen aber,
was die SiifSe betrifft, schon fast an Siifligkeiten
heran. Das ist zwar kein Grund, sie zu meiden,
doch die Dosis macht das Gift. Gegen ein biss-
chen frisches siif3es Obst zum Friihstiick oder als
Dessert (am besten direkt nach einer Hauptmahl-
zeit und noch besser in der ersten Tageshilfte)

ist nichts einzuwenden. Aber vor allem konzen-
trierter Fruchtzucker (Fruktose), der in manchen
Obstsorten — sowie in versteckter Form in siifen
und herzhaften Fertigprodukten - steckt, steht
im Verdacht, Bauchfett und andere Erkrankun-
gen zu fordern. Fruktose wird direkt in der Leber
verstoffwechselt und nicht wie Glukose in die Zel-
len geschleust. Ein Teil der Fruktose wird zwar zu
Glukose umgebaut, das meiste aber als Fett einge-
lagert. Metastudien der Universitét Ziirich erhir-
ten den Verdacht, dass Fruktose die Neubildung
und Speicherung von Fett in der Leber verstérkt.
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Dariiber hinaus kann ein erhohter Fruktosekon-
sum zu einer Leptinresistenz fithren. Die Folgen
sind vor allem fiir Ubergewichtige fatal: Man ver-
spiirt stindig Hunger.

Verzichten Sie auf Fertiggerichte

Fiir die meisten Menschen ist das einfacher ge-
sagt als getan, denn ein Grofiteil unserer Nahrung
besteht aus Produkten, die industriell stark ver-
arbeitet sind, sich ohne groflen Aufwand sogar im
Vorbeigehen vertilgen lassen und wegen ihrer Zu-
satzstoffe regelrecht gesundheitsschédlich sind.
Das reicht vom Schokocroissant aus der Tiite und
gesiifitem Orangensaft iiber Fertigkuchen und Sii-
igkeiten bis zu Tiefkiihlpizza, Dosenravioli und
Bratwirsten. Auch Weifibrot, Fast Food und Soft-
drinks gehoren in diese Kategorie. Versuchen Sie,
solche Lebensmittel weitgehend von Threm Spei-
seplan zu streichen. Einzige Ausnahme: Tiefkiihl-
gemiise, sofern es nicht gewiirzt oder mit Zusatz-
stoffen oder Fetten versetzt ist.

Gewdohnen Sie sich die Lust auf SiiBes ab
Zugegeben, es ist schwer, sich von Siif$igkeiten,
Kuchen, Keksen und Co. im Ubermaf zu tren-
nen. Denn je mehr man gewohnt ist, desto un-
angenehmer kann das Verzichten werden. Daher
ist es leichter, in kleinen Schritten die Mengen

zu reduzieren, als im Hauruck-Verfahren plotz-
lich ganz aufzuhdren. Wenn Sie Fertiggerichte
verbannen, reduzieren Sie zugesetzten Zucker
automatisch. Siifle Sifte oder Limonaden ver-
lingern Sie mit Wasser: Zuerst geben Sie etwas
weniger dazu, dann immer mehr, bis Sie schlief3-
lich mit purem Wasser zufrieden sind. Den Zu-
cker im Kaffee konnen Sie ebenfalls schrittweise
reduzieren, bis Thnen der Kaffee auch schwarz
schmeckt. Wichtig: Nehmen Sie keine Siifistoffe
als Zuckerersatz. Auch wenn diese keine Kalorien
haben, steigern sie die Lust auf mehr SiifSes und
haben andere negative Folgen fiir die Gesundheit.



Nutzen Sie die Proteinpower

»Ist ja alles ganz nett, aber nur von Griinzeug wer-
de ich doch nicht satt®, heifdt es oft, wenn wir eine
tiberwiegend pflanzliche Erndhrung empfehlen.
Wer das sagt, liegt nicht ganz falsch. Es sollte aber
keine Ausrede fiir schlechtes Essen sein. Denn
satt werden Sie vor allem mit Eiweif3. Das hat
wichtige Funktionen fiir den Korper — unter an-
derem als Helfer beim Abnehmen, als Unterstiit-
zung fiir den Muskelaufbau und als vorbeugende
Mafinahme gegen HeifShungerattacken, zu denen
es fast automatisch kommt, wenn jemand zu we-
nig oder das Falsche isst. Das wichtige Protein
bekommen Sie aus pflanzlichen Quellen (Niisse,
Samen, Hiilsenfriichte, Tofu) und aus tierischen
(Eier, Milchprodukte, unverarbeitetes mageres
Gefliigelfleisch, Fisch). Mehr dazu auf Seite 148.

Setzen Sie auf hochwertige Fette

»~Wenn ich auf Fett verzichte, wird wohl auch das
Bauchfett schwinden, oder? Das funktioniert
nicht — und ist zum Gliick auch gar nicht notig.
Denn Fett schmeckt nicht nur - wenn Sie das
richtige wihlen, kann es gesund sein und ist ein
unentbehrlicher Teil einer ausgewogenen Ernih-
rung. Hochwertiges Fett hilt zum Beispiel den
Insulinspiegel niedrig, wenn Sie Nudeln, also
Kohlenhydrate, damit auf dem Teller kombinie-
ren. Dieser Prozess unterstiitzt auch das Abneh-
men, denn Fett macht linger satt und verhin-
dert HeifShunger. Gesunde Fette aus pflanzlichen
Quellen- wie Oliven-, Lein-, Raps-, Hanf- oder
Algendl - helfen gegen Entziindungen, die vom
Bauchfett ausgeldst werden. Auch Niisse und
Samen wirken dank ihrer wertvollen Omega-3-
Fettsduren antientziindlich (siehe Seite 168).

Trinken Sie Wasser

Wenn Sie abnehmen, Thren Korper entgiften, den
Stoffwechsel auf gesunde Weise ankurbeln oder
einfach nur Ihren Durst [6schen wollen - unsere

Empfehlung lautet: Trinken Sie Wasser. Ob aus
dem Wasserhahn oder als Mineralwasser hingt
von Threm Geschmack ab. Wenn Thnen pures
Wasser nicht schmeckt, geben Sie einen Spritzer
Zitrone, Minze oder Ingwer hinein. Hierbei gilt
die Faustregel: Pro Kilogramm Koérpergewicht
brauchen Sie tiglich 30 Milliliter Fliissigkeit, bei
Hitze, Sport und Anstrengung gerne auch mehr.

Die besten Kohlenhydrate

Kohlenhydrate spielen eine zentrale Rolle, wenn
es darum geht, das Bauchfett zu reduzieren. Hier
wird zwischen guten, langsam verdaulichen und
schlechten, schnell verdaulichen unterschieden.
Zu den schlechten gehoren in erster Linie Koh-
lenhydrate aus Zucker und WeifSmehl, also aus
Siiflem, Kuchen, Weif$brot und vielen Fertigge-
richten. Diese Kohlenhydrate haben auf einem
gesunden Teller nichts (oder so wenig wie mog-
lich) zu suchen. Unentbehrlich sind hingegen die
guten, auch langkettigen genannt. Die stecken
vor allem in Vollkornprodukten (Vollkornnudeln,
-brot und -reis), Haferflocken, Pseudogetreide wie
Quinoa und Hiilsenfriichten. Als gesunde Sattma-
cher, die den Blutzuckerspiegel stabil halten, soll-
ten sie regelméflig auf den Speiseplan kommen.
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Lieber viele kleine als wenige grofSe Mahlzeiten:
Diese Devise gilt inzwischen als tiberholt - vor
allem fiir Menschen, die abnehmen mochten.
Sehr viel besser fahren Sie mit lingeren Esspau-
sen zwischen den Mahlzeiten, ideal sind hierfiir
4 bis 5 Stunden. Um mit drei groflen Mahlzeiten
pro Tag auszukommen, versuchen Sie im ersten
Schritt, die Snacks zwischendurch wegzulassen
beziehungsweise SiifSes durch Nihrstoffreiches
zu ersetzen: zum Beispiel durch Niisse, Natur-
joghurt oder Gemiisesticks. Sie konnen aber auch
gleich mit Intervallfasten einsteigen — das kann
das Abnehmen beschleunigen. Dabei wird dem
Korper stundenweise bewusst Energie entzogen,
damit er auf Fettverbrennung schaltet und nicht
den Grundumsatz drosselt. Zum Einstieg hat
sich vor allem das 16 : 8-Intervallfasten bewihrt.
Das heif$t, dass Sie nur innerhalb von 8 Stunden
zwei- oder drei gesunde Hauptmahlzeiten zu sich
nehmen und danach 16 Stunden (am besten tiber
Nacht) pausieren.

UNTERSTUTZUNG DURCH VITAMIN D

Neue Studien zeigen: Unser Darm ldsst sich mit
etwas Geduld so pflegen, dass er zum effektiven
Abnehmbhelfer wird. Aus diesem Grund benétigt
das Mikrobiom, also die Gesamtheit aller Darm-
bakterien, gutes Futter. Uber die sogenannte
Darm-Leber-Achse kommuniziert es nimlich
auch mit der Leber, beide Organe beeinflussen
sich wechselseitig — eine ungiinstige Zusammen-
setzung der Darmbakterien kann chronische Le-
bererkrankungen verstirken. Pra- und Probio-
tika im Essen sorgen dafiir, dass sich die , guten®
Bakterien vermehren und Artenvielfalt erh6ht.
Pribiotika sind eine spezielle Art von unverdau-
lichen Pflanzenfasern, die etwa in Topinambur,
Chicorée, Zwiebeln oder Leinsamen vorkommen
und das Wachstum der ,,Guten“ im Darm férdern.
Dazu sollte man iiber Probiotika (also lebende
Mikroorganismen wie Milchséurebakterien) die
Bakterien rein zahlenméfig erh6hen. Essen Sie
daher regelmifSig fermentierte Lebensmittel
(etwa Naturjoghurt, Kimchi oder Sauerkraut)!

Waussten Sie, dass auch die Sonne zum Abbau von Bauchfett beitragen kann? Die Forschung kommt

mehr und mehr dahinter, dass Vitamin D fiir einen gesunden Korper unerlésslich ist und ein Mangel

dhnlich wie ein gestortes Darmmikrobiom eine Fettleber fordern. Anders als Vitamine wie A, B, C

oder E verhilt sich das ,Sonnenvitamin“ eher wie ein Hormon, das verschiedene biologische Prozesse

im Korper reguliert. Dazu gehoren etwa der Knochenaufbau und die Aufnahme von Mineralstoffen

wie Kalzium und Magnesium. Vitamin D stirkt zudem Organe wie Nieren und Leber und wirkt gegen

Entziindungen. Fiir eine gute Versorgung reicht es normalerweise, wenn man Gesicht, Hinde und

Arme mehrmals in der Woche einige Minuten der Sonne aussetzt. Je dunkler die Haut, desto mehr

UV-B-Strahlung ist nétig. Uber die Erniihrung lassen sich nur 10 bis 20 Prozent des Bedarfs decken:

etwa mit fettem Seefisch, Innereien und Pilzen. Ein Mangel wird oft mit Nahrungserginzungsmitteln

behandelt. Die sollte man aber nicht auf eigene Faust nehmen, denn die richtige Dosierung ist sehr

individuell. Lassen Sie sich in einer erndhrungsmedizinischen Praxis beraten.
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KLEINE MASSNAHMEN, GROSSE WIRKUNG

Wenn der Stress des Tages nicht einmal mehr
vor der Nacht haltmacht, wirkt das wie ein Brand-
beschleuniger fiir stressbedingte Gesundheits-
schiden, zu denen auch das viszerale Fett zihlt.
Chronischer Schlafmangel ldsst den Cortisolspie-
gel ansteigen, er erhoht den Anteil von hungrig
machenden Hormonen und senkt den von Ap-
petitunterdriickern. Dazu kommt noch ein wei-
teres Problem: Miidigkeit verstirkt Geliiste auf
schlechte und verarbeitete Nahrungsmittel. Und
das macht nicht nur in der Kérpermitte dick. Da-
bei kann man Bauchfett im wahrsten Sinne des
Wortes im Schlaf abbauen, wenn man sich an die
Regeln der Schlathygiene hilt. Also zum Beispiel
moglichst immer zur gleichen Zeit ins Bett geht
und aufsteht, fiir eine gute Schlafumgebung sorgt,
abends mit festen Ritualen herunterkommt und
vor dem Schlummern nicht zu viel isst.

Bleiben Sie im Alltag in Bewegung, indem Sie
viel zu Fuf gehen, Fahrrad fahren, Treppen stei-
gen und nicht von morgens bis abends nur sitzen.
Neben mehr Bewegung im Alltag sollten Sie auch
mit einem kleinen Sportprogramm anfangen, das
keine hohen Hiirden erfordert und IThnen langfris-
tig Spaf macht. Um die Ausdauer zu verbessern,
gibt es viele Moglichkeiten: Aus Spazierengehen
kann Walken und aus Walken Joggen werden.
Ebenso ist Schwimmen eine sehr gute gelenk-
schonende Sportart. Zur Orientierung: Mindes-
tens 30 Minuten am Tag sollten Sie in Schwung
kommen, ohne sich zu tiberlasten.

Die gesundheitsfordernde Bedeutung von Kraft-
training wurde in den letzten Jahren immer bes-
ser erforscht. Heute weifd man, dass Kraft nicht
nur gut fiir die Muskeln, sondern auch sonst fiir
Korper und Seele richtig gesund ist. Eine neue
Studie der Harvard School of Public Health konn-
te bestitigen, dass 20 Minuten Krafttraining am
Tag dafiir sorgen, dass man — unabhéngig vom
Alter — weniger am Bauch zunimmt als mit gleich
langen Ausdauereinheiten. Der Hintergrund:
Muskeln halten den Grundumsatz hoch, sodass
Bauchfett effektiver verbrannt wird. Optimal fiirs
Wohlbefinden ist eine Kombination aus Kraft-
und Cardiotraining.

Erst anstrengen, dann ausruhen! Wenn wir Sport
und Bewegung empfehlen, ist das kein Wider-
spruch zu dem Rat, auch das Thema Entspannung
auf die personliche Agenda zu setzen und nicht
darauf zu warten, dass es sich von allein ergibt.
Denn auch der Bauch mag Entspannung. Um
Bauchfett abzubauen, darf der Stresspegel nicht
stindig hoch sein. Stress fithrt zu HeifShunger und
mehr Appetit, der nicht spurlos am Bauch vorbei-
geht. Zu hohe Werte von Adrenalin und Cortisol
konnen nicht mehr abgebaut werden, storen den
Stoffwechsel, hemmen den Fettabbau und lassen
das viszerale Fett wachsen: Ob Atem- und Ent-
spannungstechniken, Meditation, Hobbys, Well-
ness oder Bewegung an der frischen Luft: Probie-
ren Sie aus, was bei Thnen personlich am besten
wohltuend wirkt.






A
FRUHSTUCK

Wer mit einer sittigenden Mahlzeit in den Tag startet, bremst fiir
lingere Zeit HeifShungerattacken aus - was wichtig ist, denn die
sind die grofiten ,,Feinde® einer schlanken Taille. Lassen Sie sich
also Miisli, Porridge, Eierspeisen oder selbst gebackenes Brot
doppelt gut schmecken ...




MUSLI BIRCHER ART
MIT CRANBERRYS UND ZUCCHINI

1.  Die Walniisse grob hacken und mit den Sonnenblumen-

kernen in einer kleinen Pfanne ohne Fett leicht anrdsten. @ @

Vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

Fiir 2 Personen

2. Inzwischen die Cranberrys grob hacken, mit Haferflocken Zubereitung: 20 Minuten
und Nuss-Mix in einer Schiissel mischen. 100 g Joghurt,
Quark und das Mineralwasser dazugeben und unterriihren. 20 g Walnusskerne
10 g Sonnenblumenkerne
3. Den Apfel waschen und auf der Gemiisereibe bis auf das 1EL getr. Cranberrys
Kerngehiduse grob raspeln. Die Zucchini putzen, waschen 60 g zarte Haferflocken

150 g Joghurt (1,5 % Fett)
250 g Magerquark

und ebenfalls grob raspeln. Apfel- und Zucchiniraspel mit
dem Zitronensaft mischen, dann unter die Haferflocken-

. 2-3EL Mi I
Quark-Mischung heben. ineraiwasser

(mit Kohlensdure)
) . - . 1kleiner sauerlicher Apfel (z.B. Elstar)
4. Die Erdbeeren waschen, putzen und je nach GrofSe halbie- . -
1kleine Zucchini (ca.100 g)

ren oder vierteln. Das Misli zum Servieren auf Schalen ver- 2 EL Zitronensaft

teilen und mit dem restlichen Joghurt (50 g) und den Erd- 100 g Erdbeeren (frisch oder tief-
beeren garnieren. gekiihlt und aufgetaut)
#  Fiir ein veganes Birchermiisli verwenden Sie einfach Pro Portion: ca. 445 kcal,
g
pflanzliche Joghurt- und Quark-Alternativen auf Sojabasis. 269EW,14gF,47gKH,7gBST

© Die Erndhrungs-Docs

Mit Joghurt im Miisli verwohnen Sie Thr Mikrobiom mit bestem ,,Futter: Kaum ein
Milchprodukt enthilt ndmlich so viele giinstige Milchsdurebakterien. Jiingste Studien
konnten belegen, dass man leichter abnimmt, wenn man regelméfiig Pro- und Pré-
biotika (siehe Seite 14) zu sich nimmt. Verwenden Sie ruhig 6fter stichfesten Joghurt,
denn der punktet mit einem besonders hohen Gehalt an Milchsdurebakterien.0
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KERNIGES MUSLI

MIT BEEREN UND MINZE

Die Banane schilen, grob in Stiicke schneiden und in einen
hohen Rithrbecher geben. Die Minze waschen, trocken
tupfen und die Blitter abzupfen. Einige Minzeblétter zum
Garnieren beiseitelegen, den Rest grob hacken und mit
dem Joghurt zur Banane geben. Alles mit dem Stabmixer
fein piirieren.

Haselniisse und Kiirbiskerne grob hacken und mit den
Hafer- und Buchweizenflocken mischen. 2 EL Nuss-Flo-
cken-Mix zum Garnieren beiseitestellen. Den Rest unter

&)W

Fiir 2 Personen

Zubereitung: 20 Minuten

1kleine, etwas unreife Banane
(ca.1309)

3 Stiele Minze

3009 Joghurt (1,5 % Fett)

30g Haselnusskerne
1EL Kiirbiskerne
50 g kernige Haferflocken

den Bananen-Minze-Joghurt rithren und das Miisli auf
Schalen verteilen.
50 g Buchweizenflocken

3. Zum Servieren die Beeren verlesen, waschen und trocken .
150 g gemischte Beeren

tupfen. Das Miisli mit den Beeren belegen und mit dem (2. B. Blaubeeren, Brombeeren,

beiseitegestellten Nuss-Flocken-Mix bestreuen. Mit der Erdbeeren, Himbeeren)

beiseitegelegten Minze garnieren.

Pro Portion: ca. 445 kcal,

¢  Wenn Sie keine frische Minze zur Hand haben, kénnen Sie 169 EW, 16gF,53g KH, 8 g BST
stattdessen auch 1 bis 2 TL getr. Minze verwenden und wie

beschrieben mit Banane und Joghurt piirieren.

© Die Erndhrungs-Docs

Bananen konnen das morgendliche Miisli versiifien — man sollte sie aber nur in Mafien
verwenden, denn die Friichte enthalten neben Traubenzucker (Glukose) auch viel
Fruchtzucker (Fruktose). Oder Sie greifen gleich zu leicht unreifen Bananen, die noch
gar nicht so viel Fruchtzucker entwickelt haben. Ansonsten bieten die Siidfriichte einige
Pluspunkte: Dank reichlich Kalium und vieler B-Vitamine wirken sie belebend und ver-
bessern unsere Reaktions- und Denkféihigkeit. Kalium reguliert den Wasserhaushalt
und damit auch den Blutdruck.
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