
Bedenklich
viel Bauchfett?
Schon einmal von viszeralem
Fett gehört? So nennt dieMedi-
zin Fettgewebe, das tief im
Bauchraum liegt - und dieOrga-
ne quasi umschließt. Sammelt
sich einiges an innerem Bauch-
fett an, kannesmit der Zeit auch
von außen sichtbar werden. Ein
erhöhter Bauchumfang deutet
darauf hin.
Das Problemdaran:Viszerales

Fett erhöht die Wahrscheinlich-
keit für verschiedene Erkran-
kungen. Die Deutsche Herzstif-
tung nennt als Beispiele Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Diabe-
tes und einige Krebsarten.
Wie kann man herausfinden,

ob das eigene Bäuchlein mögli-
cherweise Gesundheitsrisiken
birgt? Dafür braucht man nur
ein Maßband - und einen Ta-
schenrechner.
Überschreitet der Taillenum-

fang einen gewissen Wert,
spricht das für ein Zuviel an
Bauchfett. Laut der StiftungGe-
sundheitswissen misst man ihn
wie folgt:
Bei Frauen gilt ein Umfang ab

88 Zentimetern als kritisch, so
die Deutsche Herzstiftung. Als
gesund gilt ein Umfang von

unter 80 Zentimetern. Bei Män-
nern ist das Erkrankungsrisiko
ab einemUmfang ab 102 Zenti-
metern stark erhöht. Sie sollten
einen Umfang von unter 94
Zentimetern anstreben.
Wer vor etwas Rechnerei

nicht zurückschreckt, kann das
Bauchfett-Risiko noch durch
zwei weitere Werte checken:
Übrigens: Auch wenn man

laut demBody-Maß-Index (BMI)
als normalgewichtig gilt, kön-
nen dieWerte zeigen, dass man
ein erhöhtes Erkrankungsrisiko
aufgrund von Bauchfett-An-
sammlungen hat.
Der Bauchumfang ist im roten

Bereich? Am besten sucht man
dann das Gespräch mit Haus-
arzt oder Hausärztin. Dort kön-
nen die gemessenen und er-
rechneten Werte im Zusam-
menhangmitAlter undanderen
Erkrankungen bzw. Erkran-
kungsrisiken betrachtet wer-
den.
Und dann? Auch, wenn man

aneinzelnenKörperstellennicht
gezielt Fett abnehmen kann, ist
bei einem erhöhten Bauchum-
fang meist der Rat, Körperge-
wicht zu reduzieren. (dpa)

Fettansammlungen am Bauch stehen unter anderem mit Stoff-
wechsel- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Zusammenhang.
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Kälte in der Wohnung –
ab wann lohnt es sich zu heizen?
Dicker Pulli undWollsocken an -
oder doch das erste Mal die Hei-
zung aufdrehen? In vielenWoh-
nungen wird es mit den fallen-
denAußentemperaturen bereits
merklich kühl. Hohe Energie-
preise halten jedoch vieleMieter
und Hausbesitzer davon ab, mit
dem Heizen zu beginnen. Aber
wie lange ist das sinnvoll?
Ein bestimmtes Datum oder

einen festen Termin, ab dem die
Heizung in der Übergangszeit
wieder laufen sollte, gibt es
nicht. Und auch die Außentem-
peratur allein ist kein eindeuti-
ger Anhaltspunkt, abwann Ver-
braucherinnenundVerbraucher
am Heizregler drehen sollten.
Denn: Wann Hausbesitzer

und Mieter die Heizung ein-
schalten sollten, hängtmaßgeb-
lich auch von der Gebäudeart
und demenergetischen Zustand
ab. Die gemeinnützige Bera-
tungsgesellschaft co2online
nennt etwa folgende grobe
Richtwerte für dieAußentempe-
ratur:

Gebäude Heizen
ungefähr ab

Baujahr vor
1977, unsanier-

ter Altbau

15 bis 17 Grad
Celsius

Baujahr
1977–1995
(teils sanierte
Altbauten)

14 bis 16 Grad
Celsius

Gebäude nach
1995

12 bis 15 Grad
Celsius

Niedrigenergie-
haus

11 bis 14 Grad
Celsius

Passivhaus 9 bis 11 Grad
Celsius

Die Werte dienen nur als
Orientierung. Die Kategorien
können sich überschneiden: Ein
Gebäude ab Baujahr 1995 kann
beispielsweise zugleicheinNied-
rigenergie- oder Passivhaus sein.

Wie Warm sollten Wohn-
und schlafräume sein?

Daneben sollte man sich an den
Temperaturen in den eigenen vier
Wänden orientieren. Die Verbrau-
cherzentralen empfehlen, Wohn-
und Schlafräume in der Heizperio-
de mindestens auf 16 bis 18 Grad
Celsius zu halten. Bei schlechtem
Bauzustand sei aber oft eine höhe-
re Temperatur erforderlich, umdas
Schimmelrisiko niedrig zu halten.

Ein behagliches Raumklima
liegt meist bei 18 bis 22 Grad
Celsius und 40 bis 60 Prozent
Luftfeuchtigkeit. Das persönli-
che Temperaturempfinden
hängt aber auch davon ab, ob
man etwa über Stunden am
Schreibtisch sitzt oder sich gera-
de bei der Hausarbeit bewegt.

Welche rolle spielt die
luftfeuchtigkeit?

Ein Thermo-Hygrometer kann
helfen, Lufttemperatur und Luft-
feuchtigkeit imRaumzukontrol-
lieren. Die Geräte gibt es bereits
für wenige Euro im Baumarkt zu
kaufen. Als grober Orientie-
rungswert gelten 40 bis 60 Pro-

zent relative Luftfeuchtigkeit.
Bei dauerhaft hoher Luft-

feuchtigkeit sollte gelüftet wer-
den.Wer die Räume kühler hält,
sollte die Werte besonders im
Blickbehalten: In kaltenRäumen
kann die relative Luftfeuchtig-
keit schneller steigen und damit
auch das Schimmelrisiko.

Was gilt in
mietWohnungen?

Eine bundesweit gesetzlich fest-
gelegteHeizperiode gibt es nicht.
InMietverträgen ist jedochhäufig
der Zeitraum vom 1. Oktober bis
zum 30. April vorgesehen. Nach
Auffassung des Deutschen Mie-
terbundes beginnt die Heizperio-

de spätestens am 1. Oktober.
Mieterinnen und Mieter müs-

sen ihre Wohnung grundsätzlich
nicht auf eine bestimmte Tempe-
ratur heizen. Siemüssen aber ver-
hindern, dass die Räume so stark
auskühlen, dass Feuchte- oder
Frostschäden entstehen. Wer re-
lativ sparsam heizt und Räume
kühler hält, sollte die Luftfeuch-
tigkeit im Blick behalten und bei
Bedarf häufiger lüften, umFeuch-
tigkeitsschäden vorzubeugen.
Wird die Wohnung trotz ein-

geschalteter Heizung nicht aus-
reichend warm, sollten die Tem-
peraturen dokumentiert und
Vermieter oder Hausverwaltung
informiert werden. (dpa)

Na, schon kalt genug? Wer noch ein wenig warten will, kann etwas Geld sparen. Aber allzu kalt sollte man die Wohnung nicht werden
lassen. Foto: Sina Schuldt/dpa

Wissen, was Peine, die Region
und die Welt bewegt.
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