Papa-~Wampe

kann gefahr-

licher sein als

bislang gedacht. R

¢ Aber es ist nie zu spat, etwas dagegen zu tun.
Neue Forschungen zeigen die perfekte Mischung
aus Bewegung, Training und gesundem Essen

Steffan Roth fur FOCUS-Magazin
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Alle smd Zum Bufett
‘gestiirmt-ichall
am Auto meine fiinf Eler“

‘Dustin Gieseler; 28
Verkaufs!erter aus Berlin _

,,Bas haltst du niemals durch
lautete die einhellige Meinung,
als Dustin Gieseler vor drei
Monaten mitdem ,Beastin
Strength“-Programm begann.
Die Abfolge sieht anfangs
vier-, spater sogar flinfmal
wochentlich intensives Ganz-
kirpertraining vor. Ein rigides
Erndhrungskonzept mit groflen
Mengen EiweiB soll den Mus-
kelaufbau zusatzlich férdern.
Der Hohn seiner Freunde mo-
tivierte den Berliner. Acht Kilo
Gewicht hat erverloren. Selbst
bei einer Gala-Veranstaltung
blieb er standhaft: ,Wihrend alle
¢ zum Biifett gestiirmt sind, habe
ich draulen am Auto meine finf
hart gekochten Eier gegessen®
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Kilo und ein paar Gramm Fett
brachten Barcelonas Fufiballstar
Lionel Messi zuriick in die abso-
lute Weltspitze. , Messiisst einfach
zu viel Pizza“, hatten Beobachter
noch im Februar die Formkrise
des fiilliger werdenden Dribb-
lers kommentiert. Dann purzelten
die Kilos. Anfang Juni, nach dem
Dreifach-Triumph seines Vereins
in Spanien und beimn Champions-
League-Finale in Berlin, war Mes-
si wieder der ,strahlendste Stem
am Fufiball-Firmament”, so die
,Frankfurter Allgemeine Zeitung”,

Bei mehreren Besuchen Mes-
sis im norditalienischen Stédt-
chen Sacile hatte Giuliano Poser,
Emaéhrungsberater des FC Barce-
lona, den Speiseplan des 28-jah-
rigen Argentiniers umgestellt.
Poser, der hdufig Spitzensportler
empféngt (er selbst verldsst Sacile
grundsatzlich nicht), verbot Messi
Pizza und Brause und strich alles
allzu Siifie und Schwere. , Gemii-
se, frisches Obst und ein gutes
Mineralwasser sind wesentliche
Treibstoffe unserer Muskeln”, so
Dottore Poser (s. Interview S. 88).

Die Geschichte des FuBlbalimil-
liondrs Messi, der noch einmal die
Kurve kriegt, ist typisch. Mit Ende
20 haben viele Méanner ihre ersten
Erfolge eingeheimst. Erstmals im
Leben tendieren sie dazu, alles
etwas ruhiger anzugehen. Das
ist menschlich und wohl auch
gesund. Ungesund wird es, wenn
als Zeichen dieser neu gewonne-
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Vorii bergehend
auf Abwegen
Barcelona-Star und
Pizzaliebhaber Messi
{hier 2012 am Strand
von Miami/Florida)
nahm nach einer
Formkrise ein paar
Kilo ab, stellte seine
Ernghrung um - und
triumphierte wieder

nen Selbstsicherheit der Bauch-
umfang Jahr fiir Jahr um einige
Millimeter wéchst.

~Abdem 25. Lebensjahr nimmt
der Mann jéhrlich ein bis-andert-
halb Kilo zu, wenn er jeden Tag
nur ein wenig mehr Energie zu
sich nimmt als abgibt®, rechnet
Frank Sommer vor, Professor fir
Mannergesundheit an der Uni-
versitatsklinik Hamburg.

Wege zurtick zum Idealgewicht
existieren - und sie sind kiirzer,
je frither man sich eingesteht,
die falsche Route genommen
zu haben. ,Nach zwei Jahren
mit einem guten Trainings- und
Emdhrungsprogramm ist ein
muskelbetonter Bauch vom Typ
Waschbrett drin*, verspricht Som-
mer. Neue Forschungsergebnis-
se zeigen das vielfdltige Zusam-
menspiel zwischen Muskeln, Fett
und gesunder Ernahrung. Exper-
ten haben daraus gezielte Trai-
ningsprogramme entwickelt, die
optimal das Bauchfett schwinden
lassen, und sie haben aufgezeigt,
wie sich Bewegung am effektivs-
ten in den Alltag integrieren l&sst.

Wolbungen zwischen Brustbein
und Leistenband galten jahr-
hundertelang als Ausdruck von
Wohlstand und Macht. Die Zeiten
haben sich gedndert. Dem Bayermn
Franz Josef Straufl (1915-1988)
warf niemand dessen Kérperfiille
vor, wihrend sich heute SPD-Chef

Sigmar Gabriel entsprechender
Vorwtirfe erwehren muss. ,Lie-
ber dick als doof*, schrieb Gabriel
einmal auf Twitter.

Was Forscher in den letzten Jah-
ren Uber den Mannerbauch her-
ausgefunden haben, rechtfertigt
jedenfalls nicht jene kuschelige
Léssigkeit, die ,Dad Bod"-Fotos
von Prominenten wie Leonardo
DiCaprio, Christian Bale und
anderen (s. S. 83) vorgaukeln.
Fettgewebe ist eben nicht nur ein
Speicher, sondern ein veritables
»endokrines Organ”, das bestén-
dig Zellgifte und entziindungs-
férdernde Stoffe herstellt, kons-
tatiert das Fachjournal ,Nature”.
Die Substanzen wirken vor allem
auf die Leber, die Bauchspeichel-
driise und das Herz-Kreislauf-
System ein. Mit der Zeit entgleist
der Zuckerstoffwechsel, der Blut-
druck steigt, und die Diagnose
Diabetes oder seine Vorstufe
{.metabolisches Syndrom"}) droht.
Ab einem Umfang von 94 Zenti-
metern, gemessen in Hohe des
Nabels, gelten Méannerbauche als
ernsthaftes Gesundheitsrisiko.

«Die hormondhnlichen Stof-
fe, die das Bauchfett aussendet,
haben sogar auf das Sattigungs-
zentrum Einfluss”, wamt Hans-
Georg Predel, Leiter des Instituts
fir Kreislaufforschung und Sport-
medizin an der Sporthochschule
Koéln. Der Sollwert fiir das »#»#»

Steter
Umbauim
Korper

Das Gewicht zu hal-
ten wird mit den
Jahren schwieriger.
Spatestens ab 30
sollten beide Ge-
schlechter gezielt
ihre Muskeln trainie-
ren und die tagliche
Kalorienaufnahme
zuriickfahren.

Fett- und Muskelmasse nach Aiter und Geschlecht in Prozent

kelanteil Manner

Muskelanteil
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Quelle: AG Wissenschaft / www.biadata.org
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Minuten, Q-Stuﬁden{tappe
“bel Bergtuuren ~Jens Weber.

aus Beruf und Famlhe lieB
freilich auch'seine Bauch=~
muskeln hinter einer kleinen

Mit 79 Kilogramm auf 182
Zentimetern liegt Weber zwar,
noch irh ,,erlauhten“ Bereich

*.Nationalen Verzehrstudie®
" al§ Proband rekrutiert. Die
jlingsten Analysen freuen
*“ihn. ,Es hieB, ich kiinne ruhig -
einpaarN demmehf essent
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Sattigungsgeftihl verschiebt sich
nach oben, oder kurz gesagt: Dick
sein macht noch hungriger. Es
droht ein Teufelskreis mit immer
schnellerer Gewichtszunahme.

Dabei wédren Maénner, ober-
flachlich betrachtet, in Sachen
Fett das bevorzugte Geschlecht.
Im Durchschnitt enthélt der Méan-
nerkorper deutlich weniger davon
als der weibliche (5. Grafik s. S. 81).
Doch ,ihr” Fett setzt sich, zumin-
dest in jingeren Jahren, eher an
Oberschenkeln und Hifte an.
»Das weibliche Fett ist eine echte
Energiereserve, die in der Schwan-
gerschaft und wdhrend der Still-
zeit mobilisiert wird”, sagt die
Berliner Ernahrungsmedizinerin
Ute Gola. Bei Méannem hingegen
sammelt sich Fett in der Kdrper-
mitte.

Der Kampf gegen die iiber-
schiissigen Depots lasst sich auf
Dauer nicht durch Kurz- und Ext-
remdiaten gewinnen. ,Die Super-
Didt ist ein Mythos*, sagt der
Miinchner Diabetologe Dietrich
Hepp. Entscheidend ist die Ener-
giebilanz. Die Zufubr an Kalorien
muss unter dem Verbrauch liegen.

Nach vielen Jahren Emahrungs-
beratung fiir beide Geschlechter
kennt die Berliner Medizinerin
Gola ihre Jungs. Ménner bend-
tigten haufiger eine Initialziin-
dung, um den Kampf gegen die
Kilos aufzunehmen. ,Dass sich
die Partnerin von ihm trennt oder
der Hausarzt deutlich warnt,
gibt dann den entscheidenden
Anstol”, berichtet Gola.

Mehr Salat essen, den Aller-
weltsratschlag, verabscheuen viele
Mdnner - ,aber mehr Manner als
Frauen lieben die alten Gemiise-
sorten wie Kohl und Sauerkraut”.
Auch mit diesen kdénne man
abnehmen, weil sie den Magen
um den Preis von vergleichsweise
wenig Kalorien fiillten. Frau Gola
sagt: ,Méanner sind die traditionel-
leren Esser.”

Auch Uwe Holler ist mit ménn-
lichen Gewohnheiten vertraut.
Der Intemist aus Bergisch Glad-
bach arbeitet an einem Buch zur
Ménnergesundheit. Nachlassende
Leistungsfahigkeit sei der Haupt-
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Kult um die Wampe

Prominenten-Fotos verkaufen Vaters
Fettstatus als angebliches Schinhaitsidesl

er ,Dad Bod", alsc die

Karperform von
Mannern, die sich als
Familienvater vermeint-
lich etwas gehenlassen
kénnen, soll schwer in
Mode sein. Das jeden-
falls legen Hollywood-
Berichte nahe, Dass
nicht jedermann mit den
Jahren nicht mehr her-
zeighare Fulle ansetzt,
beweist {7 Giorgio
Armani. Der 80-jshrige
Madeschipfer hat sich
jedenfalls ein gesundes
Korperbewusstsein
erhalten. Musterknabe
der Dad-Bod-Bewegung
ist % Leonardo DiCap-
rio, den Fotografen beim
MuBiggang an Stranden
und auf Jachten
erwischten. Der Schau-~
spieler ist erst 40 -~ man
mochte sich lieber nicht
vorstellen, was aus dem
Jungen noch alles wer-

2008 |
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i Bis heute pflegt der
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grund dafiir, dass Manner Uber
ihre Statur und ihre Gesundheit
nachdenken. ,Die meisten kom-
men zu mir, wenn sie beim Spielen
mit ithrem Sohn oder auch beim
Kicken in der Herrenmannschaft
nicht mehr richtig mithalten kén-
nen”, beobachtet der Mediziner.

Kohlenhydratreiche Nahrung
wie Brot und Nudeln sowie Bier
und Stfigetrdnke, am schlimmsten
in Kombination mit Fett, sind laut
Holler die Hauptgrinde fiir ménn-
liche Figurprobleme. Abnehmwilli-
gen rat er zundchst, sechs Wochen
auf Alkohol zu verzichten. ,Danach
sind oft schon vier bis fiinf Kilo run-
ter”, erklart der Internist.

Besser, geslinder und weniger
futtern - das l8sst manches Kilo
verschwinden. Doch wenn sich
Manner ausschlieflich an diese
Methode halten und einige Zeit
hungermn, riskieren sie, zundchst
Muskelmasse und erst danach
Fett zu verlieren. Besser ist, die
Kalorienaufnahme auf 2000 Kalo-
rien pro Tag zu begrenzen und
regelmdfig zu trainieren. Bauch-
ibungen wie Crunches und Sit-
ups allein reichen aber nicht aus,
um den Musculus rectus abdomi-
nis, den geraden Bauchmuskel,
wieder zum Vorschein zu bringen.

Sportmediziner Predel aus Kéln
empfiehlt vier bis finf Traingsein-
heiten pro Woche —an zwei bis drei
Tagen 45 bis 60 Minuten Ausdau-
ertraining, an ein bis zwei Tagen
gezieltes Krafttraining.

Um die Fettverbrennung, die
Lipolyse, effektiv in Gang zu set-
zen, ist ein moderates Training
notwendig, ,sodass man sich
beim Laufen oder Radfahren
immer noch problemlos unterhal-
ten kann”, sagt Predel. Experten
nennen Bewegung bei 60 bis 75
Prozent der maximalen Herzfre-
quenz ,aercbes” Training.

Richtige Erndbrung kann den
Muskelaufbau zusdtzlich unter-
stiitzen. Die Diplomdékotropho-
login Claudia Osterkamp-Bae-
rens, die am Olympiastiitzpunkt
Bayemn Sportler berdt, empfiehlt
20 Gramm Eiweif} direkt nach
dem Krafttraining: ,Diese Men-
ge ldsst sich zum Beispiel »¥#
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Philip Hirschfeld, 28,
Berater fur digitale Kom-
munikation aus Hamburg

Nachdem er das Rauchen
aufgegeben hatte, nahm
Philip Hirschfeld zu. Er begann
mit Qutdoor-Gym, einem
funktionellen Training an der
frischen Luft. ,Aber nur Sport
zu treiben reicht nicht aus,

um abzunehmen®, weiB der
28-1ahrige heute. Ende August
nahm er deshalb am ,Sixpack-
Programm” teil. Er trieb viermal
wichentlich Sport und stellte
seine Erndhrung konsequent
um. Statt Marmeladenbrat-
chen gab es Quark mit Nissen
sowie viel Fleisch und Gemise
an Stelle von Kase-Tortellini,
Die Bilanz nach acht Wochen:
zehn Kilogramm weniger
Gewicht und zwei Kilogramm
mehr Muskelmasse. ,Das
Sixpack war deutlich zu sehen®,
sagt Hirschfeld. ,Und mein
Gewicht haite ich bis heute”



Foto: Patrick Lux fir FOCUS-Magazin

Geheime
Boten-
stoffe
gegen Fett

Muskeln bauen
nicht nurFettzelien
ah, sondern hem-
men auch daren
schiidlichs Aktivitat.

Untrainierte
Muskeln

Das Fettgewebe
kann nahezu unge-
hemmt Signalstoffe
progduzieren, die auf
lange Sicht die Blut-
gefaBe schadigen
und den Stoffwech~
sel entgleisen jassen.

Beanspruchte
Muskeln

Durch Muskelkon-
traktionen bilden
sich vermehrt soge-
nannte Myokine.
Diese Botenstoffe
hemmen schadliche
Fettstoffe und
unterbinden GefaB-
verkaltkung.

Vielseitige
Signalgeber
Myokine wirken auch
auf weitere Organe
und indirekt sogar
auf das Gehirn. Zahi-
reiche Studien legen
nahe, dass Sport

die Denkfunktionen
unterstitzt.
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durch ein Kdasebrot plus einem
Glas Milch oder ein Schélchen
Magerquark erreichen.”

RegelmaBiges Essen ist wichtig,
um optimale Trainingsergebnis-
se zu erzielen. ,Viele Berufstati-
ge machen den Fehler, sich von
der Arbeit direkt ins Training zu
stirzen”, ermahnt die Erndh-
rungswissenschaftlerin. Liegt die
letzte Mahlzeit allerdings mehr
als drei Stunden zuriick, sollten
Sportler 45 Minuten vor ihrem
Einsatz einen Snack essen, um
Energie fir das Krafttraining zu
haben.

Wie dynamisch Muskeln das
Fett verdréngen, zahlt zu den
herausragenden Erkenntnissen
der Stoffwechselforschung. Die
Faserstrukturen sind aktive Ge-
genspieler der Schwabbelmasse.
«Muskelkontraktionen wéahrend
korperlicher Aktivitat haben sich
als wichtige Ausloser flir die Aus-
schiittung sogenannter Myokine
erwiesen”, stellt die Tibinger Bio-
chemikerin Cora Weigert in einem
Fachaufsatz fest. Diese Botenstof-
fe aus dem Muskel hat die Stoff-
wechselexpertin Bente Pedersen
2007 am Rigshospitalet in Kopen-
hagen entdeckt. Mittlerweile sind
Dutzende verschiedene Myoki-
ne bekannt. Die Wissenschaft
schreibt ithnen mehrere positive
Wirkungen zu, auch auf Organe
und die BlutgefaBe. Auflerdem

wenig * T
Myokine

Myokine‘ )

Quelle: Pedersen 2009, eigene Recherchen

tragen Myokine direkt zur Fett-
verbrennung bei.

Einige der Signaliibertrager sei-
en sogar in der Lage, ,schlechtes”
in ,gutes” Fett umzuwandeln,
glaubt Tim Schulz vom Deutschen
Institut fiir Emdhrungsforschung
in Potsdam. Schulz forscht an
dem sogenannten Braunen Fett -
einer Masse, die nach der Geburt
eine groBe Rolle spielt, von der
Erwachsene aber nur noch 50
bis 200 Gramm besitzen. Brau-
nes Fett verbrennt im Gegensatz
zum Ublichen ,weifien” Energie.
Dadurch wird es fir Wissenschaft-
ler wie Schulz zu einer potenziel-
len Abnehmbhilfe. Substanzen, die
die Bildung dieser Fettart anre-
gen, sind freilich noch nicht iber
Tierversuche hinausgekommen.

Wer Hanteln stemmt, Tennis-
bélle schldgt oder die zehn Kilo-
meter in 50 Minuten schafft, ver-
nichtet nicht nur in der aktiven
Zeitspanne ein paar Fettzellen.
Mit der Dicke der Muskeln erhoht
sich auch der Grundumsatz. Das
bedeutet, dass trainierte Men-
schen im Ruhezustand mehr Kalo-
rien verbrauchen als untrainierte.

Andererseits wiirden gerade
Manner die Segnungen regel-
méfigen Sports {iberschdtzen,
mahnt Emdhrungsmedizinerin
Gola. ,Vor allem in Vereinen ist
das Risiko groB, dass man nach
dem Training oder dem Spiel noch

schadiicl
Signalstotfe
gehemmt

etwas essen und trinken geht und
dabei tber die Strange schlagt.”
Vor allem das sogenannte
Belohnungsbier macht Trainings-
erfolge schnell zunichte. ,Nach
dem Sport gibt es den sogenann-
ten Nachbrenneffekt. Der Korper
baut noch lange nach der Rad-
tour oder der Laufrunde Fett ab.
Alkohol reduziert diesen Prozess”,
erklart Sportmediziner Predel. So
ist es auch nicht verwunderlich,
dass spezielle , Sixpack-Program-
me”, die einen schnellen Feti-
ab- und Muskelaufbau zum Ziel
haben, Abstinenz vorsehen.
Neben den Promille ist ein wei-
teres typisch mannliches Laster ein
Figur-Killer - der ehrgeizgetriebe-
ne, in manchen Berufen beinahe
zum guten Ton zdhlende Stress.
Predel: ,Akuter Stress setzt im
Kérper Energiereserven frei.” Evo-
lutionsbiologisch ergibt das Sinn,
denn unsere Vorfahren bereiteten
sich in angespannten Situationen
auf Kampf oder eine Flucht vor.
»Heute aber folgt auf den Stress-
auslbser —etwa Druck, Arger beim
Autofahren, Wut liber einen Kol-
legen — in der Regel keine kor-
perliche Betdtigung”, sagt Predel.
Die bereitgestellie Energie wird
wieder in die Fetizellen eingela-
gert. Der Insulinspiegel fallt, und
der Korper verlangt nach ener-
giereichen Speisen mit viel Fett
oder Zucker. 244

Nervenzellbildung

>

Blutzucker-
regulieru

Bauchspeicheldriise
Blutzuckerregulierung

Fettgewebe
Abbauvon Fettmolekilen
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Die Lage vieler Arbeitnehmer in
den Biiros ist aus einem weiteren
Grund prekdr. Mediziner becb-
achten, dass Menschen, die sehr
viel Zeit - mehr als neun Stun-
den pro Tag - sitzend verbrin-
gen, selbst dann eine verkiirzte
Lebenserwartung haben, wenn
sie korperlich fit sind.

Dieselben Studien zeigen
zugleich Tréstliches. Probanden,
die sténdig ein wenig in Bewe-
gung waren, wurden auch dann
nicht dick, wenn sie, etwa aus Zeit-
mangel, iberhaupt keinen richti-
gen Sport betriehen.

Die Unruhigen hielten die Fett-
verbrennung stattdessen nahezu
stdndig im Gang. Spotter kénnten
sie als zappelig bezeichnen. Thre
«Strategie” trifft sich mit der rzt-
lichen Empfehlung, ,Béwegung
in den Alltag einzubauen”, wie
der Hamburger Professor Sommer
fordert. Bauchbewusste kénnen
zum Beispiel stets die Treppe neh-
men statt des Aufzugs, eher zum
Kollegen hintbergehen als ihm
eine E-Mail schreiben, das Taxi
zum Kunden zwei Strafienziige
vor der Adresse verlassen und den
Rest zu Fufl zurlicklegen.

Wie die kleinen Taten die gro-
fen Vorhaben ersetzen, sah Som-
mer zuletzt bei einem 29-jahrigen,
itbergewichtigen Geschéfisfiihrer
eines 100-Mitarbeiter-Unterneh-
mens in Berlin. Gewahr, dass er
sich mehr bewegen miisse, legte
sich der Mann einen sogenannten
Crosstrainer zu. Doch das teure
Fitnessgerét blieb monatelang
unausgepackt. Er komme einfach
nicht dazu, meinte der Patient.

Dann schenkte ihm Sommer
einen simplen Schrittzahler. Den
benutzte der Unternehmer wah-
rend der Arbeit. Damit stellte
sich der Erfolg ein. Der Mann
sei schlanker geworden, erinnert
sich der Arzt, ,und das Beste: Er
erzdhlte begeistert seinen Mit-
arbeitern davon. Bald besaB fast
jeder in der Firma einen Schritt-
zdhler, und die halbe Belegschaft
konkuwrierte fortan um den besten
Tageswert.” [

K.-M. MAYER/J. REINHARD
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