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Wer zu viele Kilos auf die Waage bringt, wird oft als ungesund eingestuft. Die Forschung der letzten
Jahre konnte aufdecken, dass die gesundheitlichen Nachteile von Ubergewicht stark davon
abhangen, wo das ubermafige Korperfett lokalisiert ist. Als besonders ungunstig hat sich dabei ein
zu viel an Fett im Bauchraum um die Organe erwiesen, da von diesem viele schadliche Botenstoffe
produziert werden (dieses Fett bezeichnet man als Organfett oder viszerales Fett). Im Gegensatz zu
dem Organfett ist das Fett, welche sich unter der Haut befindet (das Unterhautfett), passiv und hat
nur wenig ungunstige Stoffwechselaktivitat, sodass es die Gesundheit kaum nachteilig beeinflusst.

Forscher aus GrofSbritannien wollten nun herausfinden, wie sich die am Tag im Sitzen verbrachte
Zeit (= ,sesshafte” Zeit) auf die Verteilung der Fettmasse im Korper auswirkt. Die genaue
Verteilung des Fettes im Korper wurde dabei mithilfe einer Magnetresonanztomographie (kurz:
MRT) bestimmt. An der Studie der Forscher nahmen Personen mit Adipositas (hierbei liegt der Body
Mass Index, kurz BMI, bei = 30) teil, die ein hohes Risiko fur Typ-2-Diabetes aufwiesen. Die
Forscher interessierte dabei aulSerdem, ob bei insgesamt korperlich aktiveren Personen andere
Zusammenhange zwischen der im Sitzen verbrachten Zeit und der im MRT-nachgewiesenen
Fettverteilung bestanden als bei weniger aktiven Personen. Um eine Einteilung in aktive und
weniger aktive Personen vorzunehmen, bestimmten die Forscher, welche Personen die
Empfehlungen fur die moderate bis dynamische korperliche Aktivitat erreichten und welche nicht
(laut den Empfehlungen sollten Personen mindestens 150 Minuten pro Woche moderate bis
dynamische korperliche Aktivitat ausuben).

124 Personen nahmen an der Studie teil. Sie waren im Durchschnitt 64 Jahre alt und wiesen einen
BMI von 31,8 auf. Mithilfe des MRTs wurde das Organfett und das Unterhautfett bestimmt.
AulSerdem wurde das Leberfett gemessen sowie das im gesamten Bauchraum befindliche Fett
(Summe aus Organfett, Unterhautfett und Leberfett). Die Auswertung zeigte, dass jede 60 Minuten,
die im Sitzen verbracht wurden, mit einem Anstieg von Organfett, Unterhautfett, Leberfett und dem
gesamten im Bauchraum befindlichen Fett verbunden waren. Wenn diese Auswertung unter
Berucksichtigung des allgemeinen Aktivitatslevels der Personen durchgefuhrt wurde, zeigte sich,
dass die Zusammenhange zwischen der im Sitzen verbrachten Zeit und dem Organfett, dem
Leberfett und dem gesamten Fett im Bauchraum nur bei den wenig korperlich aktiven Personen
bestanden.

Die Studie deckt damit auf, dass die im Sitzen verbrachte Zeit im Zusammenhang mit einem hoheren
Korperfettgehalt steht und dabei insbesondere solche Personen betroffen sind, die allgemein wenig
korperlich aktiv sind. Weniger Zeit im Sitzen zu bringen und ausreichend moderate bis dynamische
korperliche Aktivitat in den Alltag zu integrieren, scheint demnach ratsam zu sein, um einen
gesunden Korperfettgehalt aufrechtzuerhalten.
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