Bauchumfang

Die Bauch-Umfang-Messung ist ein
wichtiger Indikator zur Bestimmung
des Adipositas- und des Uberge-
wicht-Risikos. Die Ergebnisse der
»Shape of the Nations” unter der
Schirmherrschaft der WHF (World
Heart Federation) sind nun endlich
auch in Osterreich nangekommen”,
akzeptiert und die Erkenntnisse wer-
den nun auch in die Praxis umgesetzt.
Viele Patienten kennen immer noch
nicht den Zusammenhang zwischen
Bauchfett und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen.

Seit vielen Jahren berichten wir in
immer wieder in der Pro Patient &
Gesundheit tber die Bauch-Umfang-
Messung.

Denn mit jedem Zentimeter, um den
Sie Ihren Bauchumfang reduzieren, sen-
ken Sie das Risiko einer Herz-Kreis-
lauf-Erkrankung um 5 Prozent!

Grofier Bauchumfang
bedeutet
viel inneres Bauchfett

Aufschluss tiber die Menge des inne-
ren Bauchfetts, welches sich im
Bauchraum befindet, gibt der Bauch-
umfang, der mit einem einfachen
Maf¥band gemessen werden kann.

Ein grofSer Bauchumfang ist meist in
sichtbares Zeichen fiir zu viel inneres
Bauchfett und bedeutet eine erhdhte
Gefahr fur das Herz-Kreislauf System.
Bei Frauen ab einem

Umfang von 88 cm, bei
Mdédnnern bei mehr als 102 cm.

ein wichtiger Indikator
fir Ihre Gesundheit

Ist der BMI sinnlos¢ Man kann ihn
natiirlich weiterbestimmen und zu-
satzlich verwenden. Die Aussagekraft
des Bauchumfangs ist aber wesent-
lich hoher, um ein Gefalrisiko anzu-
zeigen. Messen des Bauchumfanges
ist auch einfacher als BMI berechnen!
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© Das Maf3band fiir
Thre Gesundheit

Ein erhohter Bauchumfang ist der Ausloser der Fettkrankheit mit all ihren
schrecklichen Folgen. Mit jedem Zentimeter den Sie Ihren Bauchumfang
reduzieren, senken Sie das Risiko einer Herz-Kreislauf-Erkrankung um 5 %!

Wann soll ich messen¢ Am Morgen - vor dem Frithsttck - im Bade-
zimmer - unbekleidet - vor dem Spiegel.
Wo soll ich messen¢ Dort, wo der Bauch den grofiten Umfang hat

Bei den meisten Menschen ist das etwa in Nabelhohe.
_Individuelle Stelle suchen und merken!
0y "190 Wie soll ich messen? Bauch ganz einziehen und
ey messen - Bauch ganz hinausstrecken und messen -
X i~ Bauch entspannen, Umfang in Mittellage messen.

90/ Diese Messung ergibt den wichtigsten Wert!
Die Differenz zwischen Ausatmen und Einatmen wird
grofer - ein Zeichen, dass man auf dem richtigen Weg ist.

Realistisch ist 1 an pro Monat!
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