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Waist-To-Hip Ratio

Taille-/HUft-Verhalinis ‘ TIME

Mit Hilfe des Waist to Hip Ratio kannen Sie Ihre individuelle Korperfettverteilung bestimmen.
Grundsatzlich werden zwei Formen der Fettverteilung unterschieden:

Apfelform
r - \ F \ Vorwiegend bei Mannem,

Fettvermehrung im Bauchbereich.
> Gesundheitsrisikol !

Birnenform

Vorwiegend bei Frauen, Vermehrung des Fetigewebes

im Gesdss-, Hift- und Oberschenkelbereich

Uberprifen Sie lhre Waist to Hip Ratio

Messen Sie mit einem MafBband im Stehen, vor dem Spiegel und
versuchen Sie dabei ruhig zu atmen und lhren Bauch in Mittelstellung

zu halten - nicht einziehen!

Der Hiftumfang wird in Hohe des Trochanter major (seitlicher Higel am
oberen Ende des Oberschenkelknochens) bzw. auf der Hohe der grofien
Breite, der Taillenumfang in der Mitte zwischen dem Unterrand der

unterstenRippe und dem Beckenkamm bestimmt, etwa in Nabelhohe.

Teilen Sie nun das Ergebnis der Taillenmessung WHR = Taillenumfang
durch das Ergebnis der Hiftmessung. ~ Hiiftumfang

Ein erhohtes Risiko ,Apfelform” gilt bei folgenden Werten:

Frauen > 0.85
Ménner > 1.0

Bauchumfangmessung
Auch die alleinige Betrachtung des Bauchumfanges hat eine hohe Aussagekraft und gewinnt in
neueren Untersuchungen immer mehr an Bedeutung.

Erhdhtes Risiko Stark erhdhtes Risiko
Frauen 80 - 88 cm > 88 cm
Ménner Q4 - 102 cm > 102 cm

[Quelle: Welt Gesundheits Organisation, WHO)
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