Was heifit fettkrank?

Was Sie generell wissen sollten

Messen Sie einmal Ihren Bauch-
umfang. Wenn Sie als Mann fiber
100 cm wund als Frau iiber
90 ctm haben, sind Sie fettkrank.
Sie haben ein hohes Risiko, eine
der folgenden weiteren Erkrankun-
gen zu bekommen: Cholesterin-
krankheit, Bluthochdruckerkran-
kung, Zuckerkrankheit.

Fettkrankheit

Wieso wird man fettkrank¢

I8t man regelméfig zu viel schidliche
Fette, lagern sich diese im Bauch ab
und stromen von dort im Blut zu den
Geféllen, wo sie abgelagert werden.

Fett - der stille Killer

Die GeféfSe halten die Einlagerun von
Fett viele Jahre ohne Schmerzen oder
sonstige Symptome aus. Man
bemerkt die Krankheit erst, wenn ein
lebensbedrohlicher Zustand eintritt.
An einer Stelle wird das Gefafy
brichig und das austretende Fett
fihrt zu einem akuten Verschluss
des GefalSes - es kommt zum Herz-
infarkt oder Schlaganfall.

Was kann man dagegen tuné

Die Antwort ist einfach: rechtzeitig
handeln.

Gesunde Ernihrung

Wenig tierische Fette (Wurst, Milch,
Milchprodukte, Fleisch), mehr
pflanzliche Produkte (Obst, Gemu-
se, Reis, Nudeln).

Tdglich Bewegen

Téglich 30 Minuten kérperliche Bewe-
gung machen. Jede Ausdauersportart
(Laufen, Schwimmen, Radfahren) aber
auch schnelleres Gehen (10.000 Schrit-
te am Tag) verhindern das Schlimmste.

Diese Zahlen
sollten Sie sich merken

1. Fettleibigkeit Bauchumfang mes-
sen: Zielwert bei Mdnnern unter 100
cm, bei Frauen unter 90 cm (ideal
waére jeweils 10 cm weniger)

2. Cholesterinkrankheit Der Chole-
sterinwert sollte unter 200 mg/dl
betragen. Ideal ware unter 160 mg/dl.
3. Bluthochdruckerkrankung Der
Blutdruckwert sollte unter 140/90
betragen, ideal wire 120/80.
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4. Zuckerkrankheit Der Blut-
zuckerwert sollte unter 125 betra-
gen, ideal wére unter 110 mg/dl.

Ich bin fettkrank:
Ist es schon zu spat?

Nein, neue Studien zeigen, dass in
jedem Alter und in jedem Stadium
der Erkrankung eine Anderung des
Lebensstils Erfolge bringt.

Beginnen Sie noch heute damit!
Den Test finden Sie unter der
Rubrik , Tests” - Bin ich Fettkrank¢




