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6.9.1 Bauchfett: Runder,
aufgebldhter Bauch, warum und
wodurch?

Das Fett des Bauches dient zuerst der Feindesabwehr. Es richtet
sich gegen Viren, Pilze, Bakterien. Sind diese allerdings nicht
vorhanden und ist zu viel Fett da, dann richtet sich das Fett ge-

gen den eigenen Korper.

Auch immer mehr Frauen bekommen runde, bierbauchédhnliche
Béauche. Ein Phianomen, das frither nur bei Mannern bekannt
war. Es galt die Regel, dass Frauen rum um die Hiifte und am Po
zunehmen und Ménner mehr am Bauch, aber heute hat sich die
Fettverteilung bei Ménnern und Frauen immer mehr angegli-
chen. Sie werden fast gleich ,,rund“. Sie nehmen auf dhnliche

Weise im Bauchbereich zu.

Warum ist das so? Warum nimmt
man am Bauch zu und welche Le-
bensmittel fordern diesen Prozess?



Immer mehr Menschen ha-
ben Fett am Bauch, bzw.
haben einen dicken Bauch.
Uberraschenderweise sieht
man dieses Phinomen immer
haufiger bei Menschen, die
eigentlich schlank sind und

auch bei immer mehr jungen

Menschen. Frauen wie Mén-

ner sind davon betroffen und erstaunlicherweise sieht man die-
sen Bauch selten an Menschen, die heute, 2016, iiber 75 sind.
Das zeigt, dass das viele Fett am Bauch, so ausgepragt wie es
heute ist, ein eher neues Zeitphdnomen ist und das kann nur mit
der Verschlechterung der Erndhrung in den letzten 30-50 Jahren

zu tun haben.

Nicht nur &sthetisch ist das Bauchfett (Viszeralfett genannt) ein
Problem, viel schlimmer ist, dass es auch bei ansonsten schlan-
ken Menschen ein Gefahr fiir die Gesundheit ist, weil das
Bauchfett ecin stoffwechselaktives Gewebe ist, das die Produkti-
on von Fettgewebshormonen sowie Entziindungshormonen wie
Interleukin-6 (IL-6), Tumor Nektose-Faktor-a (TNF-a) vermehrt

und Prostaglandine freisetzt.



Besonders bei Menschen, die schon an
Ubergewicht leiden ist die Gefahr, an
einem aufgeblahten, dicken Bauch zu

leiden am groBten.

Wie entsteht das Bauchfett?

Die Entwicklung des Bauchfettes
rund um den Darm und die Bauch-
und Verdauungsorgane bleibt zuerst
unerkannt. Man merkt die Einlage-
rung des Fettes zuerst nicht, erst bei
zunehmender Einlagerung schwillt

dann der Bauch. Er wird immer

dicker. Es fangt mit dem unteren Bauchbereich an, und spéter

wird der ganze Bauch dick und fett und sichtbar.



Entziindungen mit Ausschiittung von Entziindungshormonen
(Kapitel 6.8.) konnen zu Insulinresistenz fiihren, was dazu fiihrt,

dass man am Bauch zunimmt und dort kaum Fett abbaut.

Auch eine Leptin-Resistenz fordert die Fettbildung im Bauchbe-

reich.

Zu viel Fett am Bauch kann heimtiickisch sein, denn das Bauch-
fett produziert das Stresshormon Cortisol, das nun wiederum
dieses Fett beeinflusst. Die Mischung aus dem Stress und dem
iibermiBigen Essen potenziert das Fettdepot rund um den Bauch

und das fiihrt zu ,,hisslichen* Formen des Ubergewichtes.

Bestimmte Lebensmittel scheinen starker
dafiir verantwortlich zu sein, dass der
Bauch dick und rund wird. Aber nicht ein
einziges Lebensmittel ist dafiir
verantwortlich, sondern die Kombination
aus vielen dieser Lebensmittel und ihr

(ibermaBiger und regelmaBiger Verzehr.



Bier z. B. lasst den Bauch anschwellen, aber ich kenne Men-
schen, die regelméBig viel Bier trinken, sich aber sonst sehr ge-

sund erndhren und die keinen dicken Bauch haben.

Hier einige Lebensmittel, die bekannt dafiir sind Fett um die

Bauchregion zu begiinstigen:

Die schlimmsten Lebensmittel
fiir Bauchfett

® Salz

Der tibermifBige Konsum von Salz fordert die Fetteinlagerung

am Bauch.

Salz kann den Stoffwechsel verdndern und so den Abbau des
Fettes hemmen und seine Einlagerung um den Bauchbereich
fordern. Zu viel Konsum von Salz in all seinen Formen tragt zu
Wasserriickhaltung und somit zur Schwellung des Bauchs und

des Magens bei.



® Schlechte Kohlenhydrate

Schlechte, kohlenhydratreiche Lebensmittel (meist isolierte
Kohlenhydrate, die Monosaccharide) lassen bei gleichzeitig
mangelnder Zufuhr von essenziellen Aminosduren den Bauch

anschwellen.

@ Weizen und WeiBmehl

Weizen und Weillmehlprodukte aller Art: Brotchen, Pizza,
Croissants, Doner, Kuchen, Nudeln, usw. und alle fertigen Le-
bensmittel, die Mehl enthalten, auch SoBBen und Suppen in Tiiten

zum Beispiel.

® Raffinierte Zucker und StiBigkeiten, Fruchtzucker

Raffinierte Zucker, SiiBungsmittel, Siiligkeiten, Fruchtzucker
lassen den Bauch dick werden. Eis macht richtig fett, wenn man
viel und regelmiBig davon ist. Eis ist eine Mischung aus Milch,
Zucker und manchmal Fett. Eine gefahrliche Mischung, die die
Fettzellen im Bauch lieben. In diese Kategorie gehoren auch die

gestiBten Fruchtgetranke wie Limos, Colas, Energy Drinks, usw.



® Panierte Gemidise sind eine Gefahr fiir
den Bauch

Das Schlimme daran ist nicht das Gemiise, sondern die Panade,
die zum groflen Teil aus Weilmehl besteht. Wenn diese noch in
Ol frittiert werden, macht das eigentlich gesunde Gemiise den

Bauch dick.

® Hormonhaltige Lebensmittel

Bzw. Lebensmittel, die den Hormonhaushalt verindern (Uber-
schuss oder Mangel der Geschlechtshormone Ostrogen, Proges-
teron oder Testosteron) oder seine Funktionalitit storen, denn
dadurch wird eine Fett-Fehlverteilung eingeleitet. Diese zeigt
sich hdufig in Form einer libermédBigen Ansammlung von Fett-

zellen am Bauch.

® Milchprodukte und besonders Light-
Produkte

Viele Menschen haben eine Milchzuckerunvertraglichkeit, eine so-
genannte Laktoseintoleranz, auch wenn die meisten es nicht
wissen. Etwa 75% der erwachsenen Weltbevdlkerung hat eine

Laktoseintoleranz. Diese Menschen haben Schwierigkeiten



Milch und Milcherzeugnisse zu verdauen. In der Tat enthalt
Milch den Milchzucker Laktose, der das Enzym Laktase
braucht, um verdaut zu werden. Aber einige Erwachsene konnen
dieses Enzym nicht mehr in ausreichenden Mengen produzieren.
Ihr Korper kann daher Milch nicht verarbeiten, was zu Verdau-
ungsstorungen flihrt. Der Konsum von Milch fiihrt bei ihnen zu
Bldhungen und l4sst den Bauch grof3 und breit werden. Dieses
Endergebnis erreicht man auch, wenn man zu viele Milchpro-
dukte zu sich nimmt, so dass die Laktase nicht in ausreichender
Menge vorhanden ist und keine Kapazititen mehr hat, die ganze

Laktose zu eliminieren.

Das Bauchfett
reagiert beson-
ders positiv auf
Light-
Milchprodukte —
sieche Kapitel
6.6.3.4 ,,Diit-
Lebensmit-

tel...«.




® \erarbeitete Lebensmittel und
Fertiggerichte

Die Feinde des Bauchs sind nicht nur Nahrungsmittel, die ihn
anschwellen lassen, sondern auch diejenigen, die dick und fett
machen: das sind zum Beispiel industriell verarbeitete Lebens-
mittel wie Kuchen, Fertiggerichte, Chips, Burger, Hot Dogs,
Pommes, Bratwurst, fix und fertig So3en und Suppen, usw. Thre

Fette werden oft direkt am Bauch gelagert.



® Schlechtes Fett und Transfette

Sie fordern Entziindungen in Korper, lassen Fett um die Bauch-

region entstehen und machen den Bauch rund.

® SiiBstoffe

Ich stellte bei einigen meiner Klienten fest, dass der Verlust von
Fett am Bauch erst begann, nachdem sie mit SiiBstoffen aufge-
hort hatten. Ich wollte dann in wissenschaftlichen Biicher re-
cherchieren, warum und fand auch schnell eine Antwort: Siif3-
stoffe 16sen eine Insulinausschiittung zum Zuckerabbau aus. Da
kein Zucker vorhanden ist (Siilstoff ist kein Zucker) und dem
Korper auch nicht zugefiihrt wird, greift das Insulin sofort auf
die Zucker-Reserven zuriick. Konsequenz: Der Blutzuckerspie-
gel sinkt. Da der Blutzuckerspiegel sinkt, sendet der Korper
dringende Signale ,,Zucker, bitte*. Das kann zu Hei3hunger fiih-
ren und zu tiberméaBigem Konsum von ,,schlechten* Kohlenhyd-
raten und Siiigkeiten, die uns den fehlenden Zucker geben sol-
len. Und gerade dies sind Lebensmittel, die uns am meisten

,Hiftgold* geben.



® Wurst und verarbeitete Fleischprodukte

Sie sind eine der wichtigsten Lebensmittelgruppen, die das Fett
am Bauch stark fordern. Fast alle Menschen die sehr viel und
regelméBig Wurst, Fleischwurst, Bratwurst oder Schweine-
fleisch essen, haben einen dicken Bauch. Zusammen mit viel
Bier gibt es keinen Halten mehr. Der dicke Bauch wird dann

kommen und richtig dick werden, wie bei einer Schwangeren!






