Korperfett unter Wasser

Welche Auswirkungen hat dies Zusammensetzung deines Korpers auf das
Tauchen?

Tauchen ist eine korperliche Aktivitat, und der Fettanteil im Kbrper eines Menschen ist ein relevanter
physiologischer Faktor. In diesem Artikel wollen wir uns ansehen, wie sich ein héherer oder niedrigerer
Kérperfettanteil auf die Sicherheit beim Tauchen auswirkt.

Leider basiert die Forschung zu Kérperfett und Dekompressionssicherheit auf nicht ganz idealen Daten.
Zum einen ist der am haufigsten verwendete Indikator flir Fettleibigkeit der Body Mass Index (BMI). Er wird
berechnet, indem man das Gewicht (in Kilogramm) durch das Quadrat der Kérpergrél3e (in Metern) teilt. Da
er nur Gewicht und GroRe bertcksichtigt, unterscheidet der BMI nicht zwischen Muskel- und Fettmasse.

Zum anderen stitzen wir uns bei der Beurteilung der Dekompressionssicherheit auf Studien, die Gasblasen
im vendsen Blut (VGE, venous gas emboli) messen. Diese Blasen kénnen auf Dekompressionsstress
hinweisen, sind aber insgesamt kein zuverlassiger Prediktor fir Dekompressionskrankheit (DCl). Wie bei
Studien zum BMI gilt: Wir missen mit den Daten arbeiten, die wir haben.

Dekompressionskrankheit

Wer im Theoriekurs seines Open-Water-Scheins gut aufgepasst hat, erinnert sich: Kérperfett gilt als
Risikofaktor fir Dekompressionskrankheit (DCS/DCI). Die Begrundung ist die relativ schlechte
Durchblutung von Fettgewebe - es hat weniger Blutgefalte pro Volumen als z. B. Muskeln. Dadurch wird
geldstes Inertgas beim Aufstieg langsamer freigegeben. AulRerdem I6st sich insbesondere Stickstoff gut in
Fett. Zusammen genommen erhéhen diese Faktoren theoretisch das Risiko flir DCS bei Menschen mit
héherem Korperfettanteil.

In einer Studie mit einer von DAN zusammengestellten, groBen Datenbank an Tauchgangen konnte dies

allerdings nur teilweise bestatigt werden.' Die Forschenden analysierten 39.099 Sporttauchgange.
Korpergrolle und Gewicht der Taucher sowie die DCS-Inzidenz wurden erfasst. Bei 970 dieser Tauchgange
wurden zusatzlich Gasblasen mithilfe von Doppler-Ultraschall gemessen.

Ein hoherer BMI fihrte zu einer leicht erhéhten Blasenbildung, und zwar vor allem bei Frauen.
Interessanterweise lag der durchschnittliche BMI von Tauchern, die tatsachlich eine DCI erlitten hatten,
etwas niedriger als der der symptomfreien Taucher (24,5 vs. 25,6). Das kénnte mit der generell niedrigen
DCI-Haufigkeit und der kleinen Stichprobe zusammenhangen: Nur 320 Taucher erlitten eine DCI; der BMI-
Unterschied ist statistisch nicht signifikant.


https://alertdiver.eu/de_DE/artikel/koerperfett-unter-wasser/

Ganz anders sah es in einer Studie mit mexikanischen Fischern aus, die mithilfe von Kompressorluft nach

Hummern und Seegurken tauchen.” Hier wurde ein deutlicher Zusammenhang zwischen DCl-Haufigkeit
und BMI gefunden: Taucher mit héherem BMI erlitten haufiger DCI, mit schwereren Symptomen. Die
absolvierten Tauchgange sind deutlich riskanter mit haufigen Auf- und Abstiegen und langen Grundzeiten
(bis zu 260 Minuten taglich). Der durchschnittliche BMI der Taucher lag bei 34,5 £ 4,7 - deutlich hdher als
bei den Freizeittauchern in der DAN-Studie. Zum Vergleich: Eine 1,75 m groBe Person mit einem BMI von
24,5 MMMit einem BMI von 34,5 waren es waren es waren es 105 kg.

Ene Studie der US-Navy’ stellte bei Tauchern mit héherem Kérperfettanteil ebenfalls eine erhéhte DCI-
Inzidenz fest. Da Militartaucher oft harter arbeiten als Sporttaucher, kénnte die zusatzliche kérperliche
Belastung diesen Effekt verstarken.

Eine weitere, dltere Studie ist deswegen besonders interessant, weil sie nicht den BMI verwendete,
sondern durch elektrische Impedanzmessung den tatsachlichen Kérperfettanteil ermittelte. Die Taucher
absolvierten einen Dekompressionstauchgang auf 35 Meter mit Stops auf 6 und 3 Metern. Anschliefend
wurde per Doppler-Ultraschall die Blasenbildung gemenssen.

Das Ergebnis: Ahnlich wie in der DAN-Studie wurde kein Zusammenhang zwischen Kérperfettanteil und
Blasenbildung festgestellt. Die Teilnehmer waren insgesamt recht schlank, mit Kérperfettwerten zwischen
26% und 4%. 4% ist ein extrem niedriger Wert, der von einem sehr mageren Leichtgewichtsboxer am
Wettkampftag vielleicht erreicht werden kénnte. Aufgrund der GréRe der Studie und generell konservativer
Tauchprofile konnte ein Zusammenhang zwischen Koérperfett und DCI-Risiko innerhalb dieses engen
Bereichs nicht nach gewiesen werden.

Ein Ubersichtsartikel zu Fettleibigkeit und Tauchen® weist zudem darauf hin, dass Ubergewicht keine



isoliertes Krankheitsbild ist, sondern oft mit weiteren gesundheitlichen Problemen wie Atem-, Herz-,
Kreislauf- und Stoffwechselstérungen einhergeht (z. B. Bluthochdruck oder Diabetes). All diese Faktoren
kénnen sich unter Wasser verscharfen, weil der erhéhte Umgebungsdruck und kérperliche Aktivitat
zusatzliche Belastungen darstellen. Das hohere Risiko Ubergewichtiger Taucher wird also nicht durch das
Fettgewebe allein erzeugt.

Fazit Nr. 1: Kein zusatzliches Risiko bei moderatem Korperfett
- aber Vorsicht bei starker Fettleibigkeit

Man kann wohl sagen: Ein niedriger bis mittlerer Korperfettanteil beeinflusst das DCI-Risiko beim
Sporttauchen kaum. Wer von einer normalen Figur zu einem extrem muskulésen ,Bodybuilder-Look"
abnimmt, senkt sein Risiko dadurch nicht.

Bei einem ausgepragten Bierbauch hingegen steigt die Wahrscheinlichkeit einer DCI. Besonders dann,
wenn das zusatzliche Fett mit kérperlicher Anstrengung unter Wasser einhergeht, wie bei Navy-Tauchern
oder den mexikanischen Fischern.

Allgemein gilt: Je fitter und schlanker du bist, desto besser bist du flrs Tauchen gerustet. Die Forschung
der letzten Jahrzehnte legt jedoch nahe, dass ein paar Kilo mehr nach der Feiertagssaison kein zusatzliches
Risiko darstellen, solange der Kérper insgesamt gesund bleibt.

Korperfett und Warmeregulierung

Aber hat Kérperfett also grundsatzlich nur Nachteile? Nicht unbedingt. Einige der besten ,Taucher” der
Welt sind ausgesprochen fett. Sie sind allerdings nicht menschlich, sondern Meeressauger. Wale und



Robben haben eine dicke Speckschicht, um sich gegen eiskaltes Meerwasser zu isolieren.

Beim Menschen kann Fett eine dhnliche Funktion Gbernehmen. Interessant ist, dass in vielen traditionellen
Tauchkulturen - etwa bei den koreanischen Haenyeo, die ohne Atemgerat nach Muscheln und Krebsen
tauchen - Uberwiegend Frauen tauchen. Frauen haben im Durchschnitt einen héheren Kérperfettanteil als
Manner, auch wenn sie nicht Ubergewichtig sind.

Die Warmeregulierung im Wasser ist allerdings komplex. Sie hangt nicht nur von der Dicke der Fettschicht
unter der Haut ab. Auch auf den Zelltyp kommt es an. So genannte braune Fettzellen kdnnen aktiv Warme
erzeugen. Zudem spielen Muskelzittern und die Umverteilung von warmem Blut in den Kérperkern eine
wichtige Rolle. Kérperfett ist also nur eine Instrument im Orchester der menschlichen Thermoreglierung.

Menschen mit erhéhtem Kérperfettanteil haben oft einen niedrigeren Stoffwechsel und produzieren daher
weniger Eigenwarme. Schlankere Personen zittern mehr und gleichen damit den Mangel an Isolierung aus.

Interessant ist zudem, dass Muskeln im Ruhezustand eine zusatzliche Isolationsschicht bilden®, die bei
Bewegung jedoch verloren geht. In der Bewegung zahlt vor allem die passive Isolierung durch Fett.

Die Erforschung von Warmeverlusten im Wasser hat nicht nur fir Taucher Bedeutung, sondern auch fir
Schiffsbriichige. Physiologen haben Formeln entwickelt, die den Temperaturabfall im Ko&rperkern
beschreiben. Der Einfluss von Korperfett in diesen Gleichungen ist im Allgemeinen linear: Doppelt so viel
Fett bedeutet in etwa doppelt so viel Warmedammung

Fazit Nr. 2: Fett halt warm - aber MaR halten

Der Prozess der Abkihlung des Kdrpers beim Tauchen ist kompliziert, und Fett tragt ohne Frage dazu bei,
den Kérper warm zu halten. Diese Information sollte jedoch nicht als Aufforderung sich zu masten gelesen



werden.

Veranderungen im Trainingsprogramm oder in der Erndhrung kénnen die Zusammensetzung des Korpers
erheblich verandern, mit entsprechenden Folgen flr die Reaktion auf Temperaturverlust wahrend des
Tauchens, die zu verstehen nitzlich ist.
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