Risikofaktor Metabolisches Syndrom
Immer mehr Menschen sollen unter dem Metabolischen Syndrom leiden, so ist allerorten zu lesen. Aber was ist das Metabolische Syndrom überhaupt? Und ist es wirklich so gefährlich, wie man uns weismachen will?
Ein neuer medizinischer Fachausdruck ist in den letzten Jahren stark in Mode gekommen. Alle reden vom «Metabolischen Syndrom», doch viele wissen nicht genau, was darunter zu verstehen ist. Soviel ist sicher, es handelt sich weder um ein neues Leiden noch um eine Modekrankheit. Früher (in den USA heute noch) wurde auch vom «Syndrom X» gesprochen, gemeint ist damit das Gleiche.

Wenn in der Medizin von einem Syndrom gesprochen wird, so hat das nicht die gleiche Bedeutung wie eine Krankheit. Vielmehr versteht man darunter eine Kombination von Symptomen oder Krankheiten, welche häufig gemeinsam auftreten. Hinter einem Syndrom steckt (normalerweise) eine bekannte gemeinsame Ursache, wobei aber nicht jeder Patient alle diese Symptome haben muss. Beim Metabolischen Syndrom ist aber diese gemeinsame Ursache (noch) nicht bekannt. Das Übergewicht in Form von zu viel Bauchfett oder die Insulinunempfindlichkeit sind möglicherweise bereits Folgen und nicht Grund für dieses Syndrom.

Die Definition dieses Syndrom hat schon mehrmals gewechselt. Was aber sicher ist, dass es das sog. «Tödlichen Quartett» beinhaltet: zu viel Bauchfett; erhöhte Blutfette, erhöhter Blutdruck und erhöhter Blutzuckerspiegel (siehe Kasten 1). Diese Kombination wird oft auch als Wohlstandskrankheit bezeichnet, denn unser Lebensstil hat einen entscheidenden Einfluss auf Entstehung, Verlauf und Gefährlichkeit dieses Syndroms. Um falsche Ernährung und Bewegungsmangel dreht sich hier alles. 

Ist es wirklich so gefährlich?
Es ist sicher allgemein bekannt, dass die vier Hauptfaktoren des Metabolischen Syndroms, nämlich Übergewicht, erhöhtes Blutfette, Hoher Blutdruck und Zuckerkrankheit, bereits je für sich ein erhöhtes Risiko darstellen für Herzkrankheiten, Hirnschlag und plötzlichen Tod, aber auch für Nieren-, Gefäss- und Augenleiden. Ob die Kombination dieses Risiko noch erhöht, ist momentan noch umstritten. Das ist aber auch gar nicht so wichtig, denn die Gefahren, die von den einzelnen Krankheiten ausgehen, sind so schon gross genug. Jedes der vier Symptome des Metabolischen Syndroms muss darum sehr ernst genommen und energisch behandelt werden, sei es durch eine Umstellung im Lebensstil (Modewort: Lifestyle), oder eine medikamentöse Behandlung zusammen mit dem Arzt.

Gewicht, BMI oder Bauchumfang
Über ein Drittel der Bevölkerung ist übergewichtig. Dabei gibt es Fälle, wo jedem klar ist, dass da zu viele Pfunde im Spiel sind. Aber wo ist eigentlich die Grenze? Für wen ist es wichtig, dass er aus gesundheitlichen Gründen abnimmt?

Übergewicht stellt ein gesundheitliches Problem dar. Die statistische Lebenserwartung der Schwergewichte ist reduziert. Vielen Dicken droht das Metabolische Syndrom, oder sie haben es bereits. Wer ist nun aber wirklich durch sein Gewicht gesundheitlich bedroht?

Es gibt etliche Methoden, wie man sein «Gewicht» bestimmen kann. Am Einfachsten ist es, auf die Waage zu stehen. Aber dann fehlt die Berücksichtigung von Grösse und Körperbau. Um dies einzubeziehen gilt seit Alters her die Regel Grösse minus 100. Dann wurde daran herumgeschraubt und noch ein Abzug für 10% für Männer und 15% für Frauen gefordert. Seit einigen Jahren scheint sich der Body-Mass-Index (BMI) durchgesetzt zu haben, wo Grösse und Gewicht in eine mathematische Formel gesetzt werden. Doch auch beim BMI schneidet ein sehr muskulöser Typ schlecht ab. Und was die sog. «schweren Knochen» sind, dass weiss ohnehin niemand so genau.

Der Bauchumfang
Nun gibt es ein neues Mass, welches über das Risiko Übergewicht Auskunft geben soll: der Bauchumfang. Was hat es damit auf sich? Als Erstes ist zu erwähnen, dass dieser sehr einfach zu bestimmen ist, ein Massband ist leichter zu handhaben als eine Waage. Man muss es nur richtig machen: das Messen sollte im Liegen durchgeführt werden und es ist die dickste Stelle auszuwählen, normalerweise ist das auf der Höhe des Bauchnabels.

Warum aber ist der Bauchumfang aussagekräftiger? Die medizinische Forschung hat zweifelsfrei erkannt, dass Risiko Übergewicht vor allem im Bauchfett liegt (das sog. viszerale Fett). Dieses Fett liegt nicht wie an den anderen Stellen unter der Haut, sondern eine Schicht tiefer, vor allem um die Därme herum. Dieses Fett hat auch andere Eigenschaften als das übrige Körperfett, da es viel intensiver am Stoffwechsel und an der Hormonproduktion teilnimmt. Im Gegensatz dazu ist zum Beispiel das Fett am Gesäss viel weniger aktiv und somit eher ein Speicherfett, und das (wenige) Fett an den Fusssohlen ist sogar ein reines Polsterfett.

Die Menge des vorhandenen Bauchfetts ist also Ausschlag gebend, ob durch ein Zuviel davon ein gesundheitliches Risiko besteht. Und das Praktische daran ist, dass es bei der Messung des Bauchumfangs kaum äusserliche Störfaktoren gibt. Die Körperlänge spielt keine Rolle mehr, Knochenbau und Muskulatur können vernachlässigt werden und selbst eine Haltungsstörung (z.B. ein hohles Kreuz) muss nicht berücksichtigt werden. Die typische Rubens-Frau mit dem runden Gesäss und der schlanken Taille hat somit kein gesundheitliches Risiko zu tragen, was auch medizinisch inzwischen bewiesen worden ist. 

Also hinlegen und messen. Männer sollten einen Bauchumfang unter 102 cm (40 Inches), Frauen einen solchen unter 89 cm (35 Inches) haben. Wer zuviel hat, weiss, was er zu tun hat. Aber als Hilfe noch eine einfache Faustregel: ein Zentimeter zuviel entspricht etwa einem Kilogramm zuviel. Oder anders gesagt: Jedes verlorene Kilo reduziert den Bauchumfang etwa um einen Zentimeter.

Hilfe gegen das Metabolische Syndrom
Das Metabolische Syndrom ist recht häufig. Und es ist gefährlich. Darum stellt sich schon die Frage, was zu tun ist, damit man es nicht oder, wenn schon, möglichst spät bekommt, und vor allem, was man selbst tun kann, wenn man es bereits hat.

Aus allem, was Sie nun schon erfahren haben, geht relativ leicht hervor, dass das Bauchfett der Angriffspunkt von Massnahmen gegen das Metabolische Syndrom ist, auch wenn es nicht sicher ist, dass dieses die Ursache des Syndroms ist. Das A und O ist die Reduktion des Bauchfetts. 

Gewichtsabnahme
Und schon sind wir bei diesem leidigen Thema angelangt. Übergewicht und dessen Bekämpfung sind ein Dauerbrenner in fast allen Journaillen. Hier geht es aber nicht darum, im Sommer wieder in die Badehosen zu passen oder sich dem - ohnehin nicht definierbaren - Schönheitsideal zu nähern. Es geht um Gesundheit, Wohlbefinden und Lebenserwartung. Darum interessiert uns auch «nur» das Bauchfett. 

Das Bauchfett ist ausgesprochen Stoffwechsel-aktiv. Stoffwechsel heisst übrigens auf lateinisch Metabolismus, womit auch gerade der Name dieses Syndroms erklärt wäre. Dieses Fett reagiert ganz rasch auf Stoffwechseländerungen, aber eben in alle Richtungen. Das ist der Grund, warum mit vorübergehenden Diät-Massnahmen kaum etwas zu erreichen ist. Nur eine dauernde Umstellung der Ernährungsgewohnheiten hat anhaltenden Erfolg. Wie eine solche Umstellung erfolgreich und richtig vollzogen werden kann, werden wir in der nächsten Ausgabe dieser Zeitung erläutern. Aber soviel vorweg: mit dem einseitigen Weglassen einzelner Nahrungsmittelgruppen kann man nichts erreichen.

Mehr Bewegung
Das zweite Standbein in der Vorbeugung und Behandlung des Metabolischen Syndroms ist die körperliche Aktivität. Einerseits erhöht Bewegung den Kalorienverbrauch. Schon dies ist eine Massnahme zur Gewichtsreduktion. Bewegung kann aber noch mehr. Sie löst im Körper Stoffwechselprozesse aus, welche gezielt gegen die schlechten Auswirkungen des Bauchfetts wirken. Bewegung hat also eine direkte und - über die Gewichtsreduktion - auch eine indirekte Verbesserung des Metabolischen Syndroms zur Folge.

Es muss nicht Sport im engeren Sinn sein. Natürlich soll jeder, der Spass am Sport hat, diesen auch betreiben. Aber auch der Sportmuffel soll sich unbedingt mehr bewegen. Das beginnt schon im Alltag mit Treppen steigen statt Lift fahren, zu Fuss oder mit dem Velo zur Arbeit gehen, oder die Fernbedienung des Fernsehers versorgen und jedes Mal beim Zappen aufstehen. Man kann sich auch einen Hund zutun und mit ihm zweimal täglich Gassi gehen - oder fragen Sie ihren Nachbarn, ob sie mit seinem Hund mal in den Wald gehen dürfen. Die Experten 5x wöchentlich mässige Anstrengungen von 30 - 60 Minuten. Die müssen aber nicht am Stück sein, vier Mal pro 10 Minuten zu Fuss bis zur Tramstation laufen zählen auch.
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