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Liebe Leserin
Lieber Leser

Neben dem Kérpergewicht spielt auch der Bauchumfang eine Rolle fir die Gesundheit: Ein zu dicker Bauch
kann ein Risiko fur Herz-Kreislauf-Krankheiten oder Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit) darstellen.

Diese Broschire befasst sich mit Ihrem Bauch, speziell mit dem Bauchfett. Sie zeigt auf, dass ein gesundheits-
fordernder Lebensstil — ausgewogene Erndhrung, genigend Bewegung und ausreichende Entspannung — nicht

nur den Bauchumfang reduziert, sondern auch massgeblich zu lhrem Wohlbefinden beitragt.

Blattern Sie in der Broschire, schmunzeln Sie Gber die lllustrationen von Ted Scapa — und héren Sie auf Ihren
Bauch!

Claudia Burkard Weber, Leiterin Gesundheitsférderung
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Wie Sm WW‘M e

& Ich bin schlank, aber habe einen Bauchansatz!
¢ Ich bin etwas mollig, aber mein Bauch ist flach!
¢ Wenn ich zunehme, dann nur am Bauch!
& Friher hatte nur mein Mann einen Bauchansatz;
seit ich 47 geworden bin, setzt das Fett bei
mir auch am Bauch an!
¢ Wenn ich ausgiebig esse und zwei, drei

Glaser Wein trinke, sehe ich das sofort an
meinem Bauchumfang!



Watiam. 5 Basck i nifesand,?

Der Korper speichert Fett als Energiereserve. Fettzellen an Po und Hiften warten auf ihren Einsatz in schlechten
Zeiten. Besteht ein Uberangebot an Fett, wird dies am Bauch gespeichert. Zu viel Bauchfett ist ungesund und
kann zu erhdhten Blutfettwerten fGhren. Dies wiederum stort den Stoffwechsel und kann verschiedene Erkran-

kungen wie Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit), Arteriosklerose, Erkrankungen der Herzkranzgefasse (Herz-

infarkt) oder Schlaganfall verursachen. Auch das Immunsystem wird dadurch beeinflusst.

Was ’{%{W?

Bewegungsmangel

¢ Taglicher Konsum von Sissgetranken sowie
sussen, fettigen und Ubersalzenen Fertig- und
Halbfertigprodukten

¢ Taglicher Alkoholkonsum

& Stressessen



Messen Sie lhren Bauchumfang am Morgen vor dem Frishstick. Stellen Sie sich vor den Spiegel und legen
Sie das Messband zwischen Rippenbogen und Hiftknochen ca. 2 em oberhalb des Bauchnabels um den

Bauch herum.

Stehen Sie gerade und atmen Sie leicht aus. Bauch nicht einziehen.

Frauen haben bis 80 cm, Méanner bis 94 cm einen normalen Bauchumfang.

Mdanner

Frauen

normaler Bauchumfang

bis 94 cm

bis 80 cm

erhohtes Risiko

mehr als 94 c¢cm

mehr als 80 cm

deutlich erhdhtes Risiko

mehr als 102 cm

mehr als 88 cm
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Messen Sie den Bauchumfang wie auf Seite 11 beschrie- bis 40 Jahre: hchstens 0,5
ben, teilen Sie diese Zahl durch lhre Kérpergrasse und ab 40 bis 50: fir jedes zusatzliche Lebensjahr 0,01 addieren
Sie erhalten einen Wert, der eine Aussage Uber einen Uber 50 Jahre: hochstens 0,6

normalen oder zu grossen Bauchumfang macht. (Die Angaben gelten fir beide Geschlechter, fir Kinder und Jugendliche gelten andere Werte.)
Beispiel:

Die Fettverteilung ist fur die Gesundheit wichtiger als die Gesamtkarperfettmasse oder nur das Kérpergewicht.
Bauchumfang 80 cm : Kérpergrosse 168 cm = 0.476

Denn wer zu viel Bauchfett mit sich herumtragt, erhdht sein Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und

Diabetes mellitus.
Wie Sie auf der néchsten Seite sehen kdnnen, hat diese

Person eine gute Fettverteilung, das heisst, sie hat einen
normalen Bauchumfang.

* engl. waist to height ratio
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Nach dem Aufstehen ein Glas Wasser trinken.

Warm duschen, danach kalt duschen: zuerst das rechte
Bein, dann das linke Bein, rechter Arm, linker Arm je
viermal von unten nach oben. Am Schluss ibers Gesicht
viermal mit kaltem Wasser kreisen (nach Dr. Kneipp,
Entdecker der Wasserkur). Gut trocknen.

Alles langsam angehen, frihsticken:
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Die Fit'n’ESS-Pyramide zeigt’s!

Intensivtraining
«Mit einer guten Trainingsbasis
kannst du’s auf die Spitze treiben!»

Su

! 3 Iy
eine kleine Sussigkeit,
am besten nach dem Essen

massvoll

Kraft-/Beweglichkeitstraining
2-mal pro Woche

Ausdauertraining
3-mal pro Woche 20 bis 60 Minuten

Alltagsaktivitaten
Eine halbe Stunde
Bewegung taglich

essen - trinken - bewegen

pro Tag 2 EL Pflanzendl, 10 g Butter oder
Margarine, 1 Hand voll Nisse essen

Téaglich genug Fleisch, Fisch, Eier, Tofu essen;
abwechslungsweise 1 Portion

genug

grossziigig

reichlich liber den Tag verteilt

FIESS

pyramide

Téaglich genug Milch und Milchprodukte
essen und trinken; 3 Portionen am Tag

Getreideprodukte, Kartoffeln und
Hiilsenfriichte essen; 3 bis 4 Portionen
pro Tag, je nach Appetit

Téaglich grossziigig Gemiise und
Friichte essen;
5 am Tag in verschiedenen Farben

Reichlich iiber den Tag
verteilt trinken;
1 bis 2 Liter pro Tag

on 880
.
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Treppen steigen statt Lift nehmen.

Eine Bushaltestelle friher aussteigen und den Rest zu
Fuss gehen.

Bei sitzender Arbeit von Zeit zu Zeit aufstehen und
vor dem offenen Fenster ein Glas Wasser trinken.
Beim Sitzen unter dem Tisch Beine heben und mit
den Handen am Pult abstitzen; super fur die Bauch-
muskulatur.

Eine halbe Stunde Bewegung pro Tag kurbelt die
Fettverbrennung an.
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WWA/WW/

Wer ausgewogen isst und sich mehr bewegt, ver-
braucht mehr Energie. Der Kérper mobilisiert dafir
als Erstes das BAUCHFETT. Denn ein Zentimeter
weniger Bauchumfang ergibt schon funf Prozent
Risikoverringerung.

QicFIl1ESS-Tepps!

©C ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ & & & o

Bei jeder Gelegenheit trinken, denn das Kérpersignal «Durst» kommt oft zu spat.

Unser Hahnenwasser ist in der Regel sehr gut. Es ist das Beste gegen den Durst und erst noch gratis.

Ein Apfel ist immer ein guter Begleiter und passt in jede Tasche.

Wer &fter zu Fuss geht, kommt schnell auf die gewinschte tagliche halbe Stunde Bewegung.

Wer Sandwiches und Getrdnke selber macht, weiss, was sie/er isst und trinkt.

Frucht- und Gemisesdfte werten eine weniger ausgeglichene Mahlzeit auf.

Eine halbe Stunde vor dem Sporttreiben eine gut vertragliche Kleinigkeit essen und etwas trinken.
Megaportionen kdnnen schlapp und trage machen. Portionengrésse der Situation anpassen.
Zwischenmahlzeiten wie Friichte, Joghurt, Brot und Getrénke einplanen; so kommt nicht plétzlich Heisshunger auf.

Ausprobieren und auf den eigenen Kérper héren ist sehr wichtig, um langfristig Erfolg zu haben.
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¢ Sich in der Freizeit mit etwas beschaftigen, das einem Freude macht
¢ Genigend schlafen

¢ Sich evil. einen kurzen Mittagsschlaf génnen

it Gaten”

Meine Grosse: ......... cm
Datum Bauchumfang |Bauchumfang, geteilt durch Grésse| Ergebnis
Frohling:
Sommer:
Herbst:
Winter:

Anleitung und Auswertung auf Seite 12 und 13
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Mein Bauch sagt mehr als tausend Worte. Der orientalische Tanz bietet mir die Maglichkeit, meine Gefihle
wie Freude, Schmerz, Liebe und Trauver auszudriicken und mein Innerstes herauszutanzen. Bauchtanz macht
nicht nur Spass, sondern trainiert auf sanfte Weise den ganzen Kérper und kraftigt insbesondere auch die
Bauchmuskulatur. Mit diesen Bewegungen dirfen und sollen das Temperament und die Lebensfreude zum
Ausdruck gebracht werden.

Silvia Bijeler, Schule fir orientalischen Tanz, Luzern

23



24

WMWM«M/WN

Viele Krankheiten zeigen typische Symptome, aber
manch eine zeigt sich in sehr unterschiedlicher Auspra-
gung und macht es dem Kliniker nicht immer einfach,
eine Diagnose zu stellen.

Da hilft haufig die Erfahrung oder das Bauchgefihl.
Der Weg zum Ziel, der Diagnose, fihrt also gelegent-
lich Gber den Bauch des Arztes.

Roger Harstall, Kantonsarzt, Luzern

Der dicke Bauch des Kochs ist kein Symbol der guten
Kiche mehr.

Fabian Fuchs, ehemaliger Radprofi, Kichenchef, Blatten
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Gesundheitsforderung des Kantons Luzern: www.gesundheit.lu.ch/gesundheitsfoerderung

Emmenegger Mayr von Baldegg G. Fit'n’ESS-Pyramide®

Emmenegger Mayr von Baldegg G. et al. Der andere Tiptopf, Schulverlag plus AG
Schweizerische Gesellschaft fur Ernghrung: www.sge-ssn.ch
Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung: www.dge.de
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""""""""""" 3 Genuss im richtigen Mass
Was essen und trinken Sie
im Berufsalltag? _
Informationen und praktische Tipps fiir Berufstitige
, ) e
Was essen und trinken Sie Gesunde und lustvolle Flyer ,Fit'n’ESS-Pyramide”
im Berufsalltag? Meniplanung, leicht gemacht. essen - trinken - bewegen

Genuss im richtigen Mass.

www.gesundheit.lu.ch/gesundheitsfoerderung
unter Flyer-Vorlagen

Willkommen am
Fitnessgerat

Bewegung: Treppenschilder
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