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Kilo und ein paar Gramm Feti
brachten Barcelonas Fußballstar
Lionel N{essi zumck in die abso-
lute Weltspitze" ,, Messi isst einfach
zu viel Fizza", hatten Beobachter
noch im Februar die Formkrise
des fülliger werdenden Dribb-
lers kommentiert. Dann purzelten
die Kilos. Anfang Juni, nach dern
Drei{ach-Triumph seines Vereins
in Spanien und beim Champions-
League-Finale in Beriin, war Mes-
si wieder der ,,strahlendste Stem
am Fußball-Firmament", so die

" 
Frankfurter Ailgemeine Zeitung " .

Bei mehreren Besuchen Mes-
sis im norditalienischen Städt-
chen Sacile hatte Giuliano Poser,
Emährungsberater des FC Barce-
lona, den Speisepian des 28-jäh-
rigen Argentiniers umgestellt.
Poser, der häufig Spitzensportler
empfängt (er selbst veriässt Sacile
grundsätzlich nicht), verbot Messi
Fizza und Brause und strich alles
allzu Süße und Schruere. ,,Gernü-
se, frisches Obst und ein gutes
Ir{inerahvasser sind wesentliche
Treibstoffe unserer Muskeln", so
Dottore Poser (s. Interuiew S. 88).

Die Geschichte des Fußballmil-
lionärs Messi, der noch einmal die
Kurve kriegt, ist lypisch. Mit Ende
20 habenviele Männerihre ersten
Eriolge eingeheimst. Erstmals im
Leben tendieren sie dazu, alles
etrvas ruhiger anzugehen, Das
ist menschlich und wohl auch
gesund. Ungesund wircl es, wenn
als Zeichen dieser neu gewonne-
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Uorühersehend
aufAbwägen
Barceiona-Siar und
Pizzaliebhaber Messi

[hier 2012 am Strand
von Miami/Floridal
nahm nach einer
Formkrise ein paar

Kilo ab, stellte seine

[rnährung um - und
triumphierte wieder

nen Selbstsicherheit der Bauch-
umfang Jahr für Jahr um einige
Millimeter wächst.

,,Ab dem 25. Lebensjahrnlmmt
der Mann jährlich ein bis andert-
halb Kilo zu, wenn er jeden Thg
nur ein wenig mehr Energie zu
sich uimmt als abgibt", rechnet
Frank Sommer vor, Professor für
Männergesundheit an der Uni-
versitätsklinik Hamburg.

Wege zunick zum Idealgewicht
existieren * und sie sind kürzer,
je fniher man sich eingesteht,
die faische Route genommen
zu haben. ,,Nach zwei Jahren
mit einem guten Thainings- und
Ernährungsprogramm ist ein
muskelbetonter Bauch vom Typ
Waschbrett drin " , verspricht Som-
mer. Neue ForschungserEebnis-
se zeigen das vielfältige Zusam-
menspiel zwischen Muskeln, Fett
und gesunder Emährung. Exper-
ten haben daraus gezielte Trai-
ningsproqramme entwickeit, die
optimal das Bauchfett schwinden
lassen, und sie haben au{gezeiqt,
wie sich Bewegung am effektivs-
ten in den Alltag integrieren lässt.

Wolbungen zwischen Brustbein
und Leistenband galten jahr-
hundertelang als Ausdruck von
Wohlstand und Macht. Die fuiten
haben sich geändert. Dem Bayem
Franz Josef Strauß (1915-1S88)
wat{ niemand dessen Körperfülle
vor, während sich heute SPD-Chef

Sigmar Cabriel entsprechender
Vorwürfe erwehren muss. ,,Lie-
ber dick als doof ", schrieb Cabriel
einmal auf Tkitter.

Was Forscher in den letzten Jah-
ren über den lvlännerbauch her-
ausgefunden haben, rechifertigt
jedenfalls nicht jene kuschelige
Lässigkeit, die ,,Dad Bod"-Fotos
von Prominenten wie Leonardo
DiCaprio, Christian Bale und
anderen (s. S. 83i vorgaukeln.
Feltgewebe ist eben nicht nur ein
Speicher, sondern eiu veritables
,,endokrines Organ". das bestän-
dig Zellgifte und entzündungs,
fördemde Stoffe herstelit, kons-
tatiert das Fachjoumal ,, Nature " ,

Die Substanzen wlrken vor ailem
auf die Leber, die Bauchspeichel-
dnise und das Herz-Kreislauf-
System ein. Mit der Zeit entgleist
der Zuckerstoffwechsel, der Blut-
druck steigt, und die Diagnose
Diabetes oder seine Vorstufe
(, metaboiisches Syndrom " ) droht,
Ab einem Umfang von 94 Zenti-
metem, gemessen in Höhe des
Nabels, gelten Mänaerbäuche als
ernsthaftes Cesundheitsrisiko.

,,Die hormonähnlichen Stof-
fe, die das Bauchfett aussendet,
haben sogar auf das Sättigungs-
zentrum Einfluss", wamt Hans-
Georg Predel, Leiter des Instituts
für lGelsiaufforschung und Sport-
medizin an der Sportirochschule
Köln. Der Sollwert für das § § t"

§tgtgf Fett- und Muskelmasse nachAlterund Geschlscht in Prozent
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Das Gewicht zu hal-
ten wird mit den

Jahren schwieriger.

Spätesiens ab 30
sollten beide Ge-

schlechter gezielt

ihre Muskeln trainie-
ren und die tägiiche

Kaio rienaufnahme
zu ri.:ckfa hren.

/,4%

30%

,NM

l0 Yo

0%

8t

Muskelanteil &{änner

quelle: AO Wrssenschäft / www.bi3datE.org

k



§Älä§5ä:§ & *E § i-ii§:[]]:iHl'i



Sättigungsgef ühl verschiebt sich
nach oben, oder kurz gesaglr Dick
sein macht noch hungriger. Es
droht ein Teufelskreis mit immer
schnellerer Gewichtszunahme,

Dabei wären Männer, ober-
flächlich betrachtet, in Sachen
Fett das bevorzugte Geschlechl.
Im Durchschnitt enthält der Män-
[erkörper deutlich weniger davon
als derweibliche is. Crafiks. S. B1).

Doch ,,ihr" Fett setzt sich, zumin-
dest in jüngeren Jahren. eher an
Oberschenkeln und Hüfte an.
,,Das weibliche Fett ist eine echte
Energiereserve, die in der Schwan-
gerschaft und nährend der Still-
zeit rnobilisiert wird', sagt die
Berliner Ernährungsmedizinerin
Ute Gola, Bei Männern hingegen
sarnmelt sich Fett in der Körper-
mltte.

Der Kampf gegen die über-
schüssigen Depots lässt sich auf
Dauernicht durch Kurz- und Ext-
remdiäten gewinnen. ,,Die Super-
Diät ist ein Mythos", sagt der
Münchner Diabetologe Dietrich
Hepp. Entscheidend ist d.ie Ener-
giebilanz. Die Zufuhr an Kalorien
muss unter dem Verbrauch liegen.

Nach vielen Jahren Emährungs-
beratung für beide Ceschlechter
kennt die Berliner Medizinerin
Cola ihre Jungs. Männer benö-
tigten häufiger eine Initiaizün-
dung, um de:"r Kampf gegen die
Kilos aufzunehmen. ,,Dass sich
di.e Partnerin von ihm trennt oder
der Hausarzt deutlich wamt,
gibt dann den entscheidenden
Anstoß", berichtet Gola.

Mehr Salat esse[, den Aller-
r,veltsratschlag, r'erabscheuen viele
Männer - ,,aber mehr lvlänner als
Franen lieben die alten Gemüse-
sorten wie Köhl und Sauerkraut".
Auch mit diesen könne man
abnehmen, weil sie den Magen
um den Freis von verglei.chsweise
wenig Kalorien füllten, Frau Gola
sagt:,,Männer sind die traditionel-
leren Esser. "

Auch Uwe Höller ist mit männ-
lichen Gewohnheiten vertraut.
Der Intemist aus Bergisch Glad-
bach arbeitet an einem Buch zur
lr{ännergesundtreit. Nach}assende
Lelstungsfähigkeit sei der Haupt-
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fl er..Dad Bod". also Cie

Ll Koio",fo,.m ron
Mannein, ciie sich als

Famil ienvatar vermeilt-
lich eiwas gehenlassen

kännen, soll schvrer in

Mode sein. Das jeden-

falls legen Hollywood-
Berichte nahe. Dass

nicnt jedermann mit Cen

Jahren nicht mehr her-
zeigbare Fülle ansetzt,
beweist :.. G'or*,o
Armani. Der 80-jehriga
Modeschöpfer hat sich

ledenfalls ein gesuncles

Körperbewusstsein
erhalten. fuiusterknabe

cjer Dad-tscd-Bewegung
ist 'r:: Leonardo DiCap-
rio, clen Fotografen beim

MLtßiggang an Sträncien

und auf Jachten
erwischten. Der Scnau-
spieier ist erst 40 - man

möchte sich lieber nicht
vorstellen, was aus dem

Jungen noch alles wer-

grund dafür, dass ]vliinner über
i.hre Statur und ihre Gesundheit
nachdenken. ,,Die meisten kom-
men zumir, wenn sie beim Spielen
mit ihrem Sohn oder auch beim
Kicken in der Herrenmannschaft
nlcht mehr richtig mithalten kön-
nen", beobnchtet der Mediziner.

Kohlenhydratreiche Nahrung
wie Brot und Nudela sowie Bier
und Süßgetränke, am schlimmsten
in Kombination mit Fett, sind laut
Höller die Hauptgmnde für männ-
liche Figurprobleme. Abnehmr,villi-
gen rät er zunächst, sechs Wochen
auf Alkohol zu verzichten.,, Danach
sind oft schon vier bis fünf I{lo mn-
ter", erklärt der Intemisi.

Besser, gesünder und weniger
futtern - das lässt manches Kilo
verschwinden. Doch wenu sich
Männer ausschließlich an diese
Methode halten und einige Zeit
hungern, riskieren sie, zunächst
Muskelmasse und erst danach
Fett zu verlieren. Besser ist, die
Kalorienaufnahme auf 2000 Kalo-
rien pro Täg zu begrenzen und
regelmäßi.g zu trainieren. Bauch-
übungen wie Crunches und Sit-
ups allein reichen aber nicht aus,
um den Musculus rectus abclomi-
nis, den geraden Bauchmriskel,
wieder zum Vorschein zr: bririgen.

Sportmediziner Predel aus Köln
empfiehlt vier bis fünf Traingsein-
heiten pro Woche - an zwei bis drei
Tagen 45 bis 60 Minuten Auselau-
ertrainlng, an ein bis zwei Tägen
gezieltes l{raf ttraining.

Um die Fettverbrennung, die
Lipolyse, effektiv in Cang zu set-
zen, ist eir: moderates Training
notwendig, ,,sodass man sich
beim Laufen oder Radfahren
irnmer noch probleml^os unterhai-
ten kann", sagt Predel. Expeden
nennen Bewegung bei 60 bis 75
Prozent der maximalen Hezfre-
quenz,,aerobes" Tiaining.

Richtige Emährung kann den
Jvluskelaufbau zusätzlich unter-
stützen. Die Diplomökotropho-
login Claudia Osterkamp-Bae-
rens, die am Olympiastützpunkt
Bayem Sportler berät, empfiehlt
20 Gramm Eiweiß direkt nach
dem Krafttraining, ,,Diese lv{en-
ge lässt sich zum BeisPiel F*'ts

den kann. Eine bekannte
Antitnese zur neuen
Wampsnfröhlichkeit
stellt ,, :.lBgy Pop dar.

3is heute pflegt der
68-jährige Musiker bei

Konzei'ten zumindest
den 0berkörpe;" freizu-
machen - und noch
imrner schwabbelt
nichts iciie [aiten freiiich
sind ein anCeres (apitell.

Unklar ist, weicher Frak-

lior sich ", Chris Pratt,
36, [,jurassic World"]
anschiießen wird. Ir
bekannte kürzlich, sein
f lJherer Fettübersrhuss
nabe sogar seine sexuel-
le Lust geschmälert. ln
der Juli-Ausgabe der bri-
tischen,,Men's Health'
steht Pratt nun vei-
schlankt - aliei'dings im
T-Shirt - auf der Titel-
seite. Fette Bäuche, so
die Boischaft, gehoren in

die Zeit der Saurier. kmm
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Philip Hirschfeld,2S,
Berater für digitale Kom-
munikation aus Hamburg

Nachdem er das Rauchen

aufgegeben hatte, nahm
Philip Hirschfeld zu. Er begann

mit 0utdoor-Gyrn, ernem

funktionellen Training an der

frischen t uft. ,Aber nur Sport
zu tieiben reicht nicit aus,
urn abzunehmen". weiß der

28-Jahrige heute. [nde August
nahm er deshalb am ,,Srxpack-
Programm" teil. Er trieb viermal
wöchentlich Sport und stellte
seine Ernährung konsequent
um. Statt Marn'reladenbröt-
chen gab es Quark mit l.Jussen

sowie viei Fleisch und 6emüse
an Stelie von Käse-Tortellini,

Die Biianz nach acht Wochen:

zehn Kilogramm weniger
0ewicht und zwei Kiiogramnr
mehr lvluskelmasse.,,Das

Sixpack war deutlich zu sehen',
sagt Hirschfeld. ,,Und mein
Gewicht halte ich bis he ute."
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Geheime
Esten-
stoffe
gcgen Fett
Ltusk*ln b*i"r*n
nicht nur Fett.u*ii*n
eb, s*nderr heitr*
n:eq,t ar.;ch d*r**
§rh3dlif hs Äktivität.

Untrainierte
Muskeln
Das Fettgewebe

kann nahezu unge-
hemmt Signalstoffe
produzreren, die auf

lange Sicht die Biut-
geiäße schädigen

und den Stoffwech-
sel entgleisen iassen.

Beanspruchte
Muskeln
Durch Muskelkon-
traktionen bilden

sich vermehrt soge-

nannte Myokine.

Diese Botenstoffe
hemmen schadliche

Fettstoffe und

unterbinden Gefäß-

verkalkung.

UielseitiEe
SiBnalgeber
Myokine wirken auch

auf weitete 0rgane

und indirekt sogar

auf das Gehirn" Zahl-

reiche Studien legen

nahe, dass Sport

die Oenkfunktionen

untersti.)tzt.
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durch ein Käsebrot pius einem
Glas Milch oder ein Schälchen
Magerquark erreichen. "

Regelmäßiges §ssen ist wichtig,
uxr optimale Trainingsergebnis-
se zu erzielen. ,,Vie1e Berufstäti-
ge machen den Fehler, sich von
der Arbeit direkt ins Tiaining zu
stürzen", ermahnt die Ernäh-
rungswissenschaftlerin. Liegt die
leizte lr4ahlzeit allerdings mehr
als drei Stunden zurück, sollten
Sportler 45 Minuten vor ihrem
Einsatz einen Snack essen, um
Energie für das Krafttraining zu
haben.

Wie dynamisctr Muskeln das
Fett verdrängen, zählt zu den
herausragenden Erkenntnissen
der Stoffwechselforschung. Die
Faserstrukturen sind aktive Ge-
oenspieler der SchrEabbelmasse.
,, Muskelkontraktionen lr'ährend
körperlicher Aktivität haben sich
als wichtige Auslöser für die Aus-
schüttung sogenannter Myokine
erwiesen", stelli die Tübinger Bio-
chemikerin Cora Weigerl in einem
Fachaufsatz fest. Diese Botenstof -
fe aus dem Muskel hat die Stoff-
rvechselexpertin Bente Pedersen
2007 am Rigshospitalet in Kopen-
hagen entdeckt. Mittlerweile sind
Dutzende verschiedene lvlyoki-
ne bekannt. Die \{issenschaft
schreibt ihnen mehrere positive
Wirkungen zu, auch auf Organe
und die Blutgefäße. Außerdem

tragen Myokine direkt zur Fett-
verbrennung bei.

Einige der Signaliiberträger sei-
en sogar in der Lage, ,,schlechtes "

in ,,gutes" Fett umzuwandeln,
glaubt Tim Schulz vom Deutschen
Institut f ür Emährungsforschung
in Potsdam, Schulz forscht an
dem sogenannten Braunen Fett *
einer Masse, die nach der Ceburt
eine große Rolle spielt, von der
Err.vachsene aber nur noch 50
bis 200 Cramm besitzen. Brar-
nes Fett verbrennt im Gegensatz
zum übjichen ,,weißen" Energie.
Dadurch wird es ftir \{lssenschaft-
ler wie Schlrlz zu einer potenziel-
len Abnehmhilfe, Substanzen, die
die Bildung dieser Fettarl anre-
gen, sind frellich noch nicht über
Tien, ersuche hinausgekommen.

14rer l{anteln stemmt, Tennis-
bälle schlägt oder dre zehn Kilo-
meter in 50 Minuten schafft, ver-
nichtel nicht nur in der aktiven
Zeitspanne ein paar Fetlzellen.
Mit der Dicke der Muskeln erhöht
sich auch der Grundunrsatz. Das
bedeutet, dass trainierte Men-
schen im Ruhezustand mehr Kalo-
riea verbrauchen als untrainierle.

Andererseits würden gerade
Männer die Segnungen regel-
mäßigen Sports überschätzen,
mahnt Emährungsmedizinerin
Gola. ,,Vor allem in Vereinen ist
das Risiko groß, dass man nach
dem Tiaining ocler dem Spiei noch

etwas essen und trinken geht und
dabei über die §tränge schlägt."

Vor allem das sogenannte
Belohnungsbier macht Tiainings*
erfolge schnell zunichte, ,,Nach
dem Sport gibt es den sogenann-
ten Nachbrenneffekt. Der Körper
baut noch lange nach der Rad-
tour oder der Laufrunde Fett ab.
Alkohol reduziert diesen Prozess " ,

erklärt Sportmediziner Predel. So
ist es auch nicht verwunderiich,
dass spezielle,, Sixpack-Program-
me", die einen schnellen Fett-
ab- und Muskelaufbau zum Ziel
haben, Abstinenz vorsehen,

Neben den Promille ist ein wei-
teres lypisch männliches Laster ein
Figur-Killer - der ehrgeizgetriebe-
ne, in maachen Berufen beinahe
zurn guten Ton zählende Stress.
Predei: ,,Akuter Stress setzt inr
Körper Energiereserven frei. " Evo-
lutionsbi.ologisch ergibt das Sinn,
denn unsere Vodahren bereitete:r
sich in angespannten Situationen
auf Kampf oder eine Flucht vor.

,, Heute aber folgt auf den Stress'
auslöser - etwa Druck, Arger beim
Autofahren, Wut über einen Kol-
legen - in der Regel keine kör-
peiliche Betätigung", saEt Predel.
Die bereitgestellte Energie wird
wieder in die Fettzellen eingela-
geü. Der lnsuiinspiegel fällt, und
der Körper verlangt nach ener-
giereichen Speisen rnit viel Fett
oder Zucker. l| p.t
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Die Lage vielerArbeitnehmer in
den Büros ist aus einem weiteren
Grund prekär. Mediziner beob-
achten, dass Menschen, die sehr
viel Zeit - mehr ais reun Stun-
den pro Täg - sitzend verbrin-
gen, selbst dann eine verkürzte
Lebenserwartung haben, r,r,enn
sie köqrerlich fit sind.

Dieselben Studien zeigen
zugleich Tiöstliches. hobanden,
die ständig ein wenig in Berye-
gung warer, wurden auch dann
nicht dick, wenn sie, etwa aus Zeit-
mangel, überhaupt keinen richti-
gen Spart betriehen,

Die Unruhigen hielten die Fett-
verbrennung stattdessen nahezu
ständig im Gang. Spötter könnten
sie als zappelig bezeichnen. Ihre
,, Strategie " trifft sich n:it der ärzt-
lichen Empfehlung,,,Bbrvegung
in den Alltag einzubauen", wie
der Hamburqer Prolessor Sommer
fordert. Bauchbewusste können
znm Beispiel stets die Tieppe neh-
men statt des Aufzugs, eher zum
Kollegen hinübergehen als ihrn
eine E-Mail schreiben, das Taxi
zum Kunden zwei Straßenzäge
vor der Adresse verlassen und tlen
Rest zu Fuß zurücklegen.

Wie die kleinen Thten die gro-
ßen Vorhaben ersetzen, sah Som-
mer zuletzt bei einem 29-jährigen,
übergewichtigen G eschäf tsführer
eines 100-lviitarbei.ter-Unteraeh-
mens in Berlin. Gew'ahr, dass er
sich mehr bewegen müsse, legte
sich der Mann einen sogenannten
Crosstrainer zu. Doch clas teure
Fitnessgerät blieb monatelang
unausgepackt. Er komme einlach
nicht dazu, meinte der Patient.

Dann schenkte ihm Sommer
einen simplen Schrittzähler. Den
benulzte der Untemehmer wäh-
rerd der Arbeit. Damit steilte
sich der Ertoig ein. Der Manr:
sei schlanker gervorden, erinnert
sich der Arzt, ,,und das Beste: Er
erzählte begeistert seinen lvlit-
arbeitem davon. Bald besaß fast
ieder in der Fima einen Schntt-
zähler, und die halbe Beiegschaft
konknxieüe fofian um den besten
Täoeswert. "
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