WITHINGS

Neue Withings-Daten aus 180.000 deutschen Frauen zeigen: Wéhrend das
Korpergewicht iiber Jahrzehnte stabil bleibt, verdndert sich die
Korperzusammensetzung deutlich: Die Muskeln schwinden, wahrend das Bauchfett
zunimmt. Damit steigt leider auch das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Issy-les-Moulineaux/ Berlin - 7. Mai 2026 - Die Waage zeigt seit Jahren denselben Wert
an. Trotzdem fihlt sich der Korper irgendwie anders an. Dieses Gefiihl ist keine Einbildung,
sondern biologisch bedingt. Eine neue Analyse des Gesundheitsunternehmens Withings auf
Basis von 180.000 deutschen Frauen macht sichtbar, was im Verborgenen passiert:
Wahrend das Korpergewicht Uber Lebensphasen hinweg im Durchschnitt nur um 2,6
Kilogramm zunimmt, verandert sich die Kérperzusammensetzung erheblich.

Obwohl die Waage kaum Bewegung zeigt, verliert der Korper schrittweise Muskelmasse.
Gleichzeitig steigt der Fettanteil — insbesondere das viszerale Fett. Genau diese
Veranderungen bleiben im Alltag oft unbemerkt, obwohl sie das Herz-Kreislauf-Risiko
erhdhen.

Die Ergebnisse sind Teil eines globalen Reports, flr den Withings Daten von 2,5 Millionen
Frauen aus elf Landern ausgewertet hat. Im internationalen Vergleich zeigt sich fur
Deutschland ein paradoxes Bild: sehr gute Schlafwerte und hohe Aktivitat — aber dennoch
eine Uberdurchschnittlich schnelle Verschiebung der Kdérperzusammensetzung in der
Lebensmitte.

Stabile Waage, veranderter Korper

Fir die Analyse hat Withings sechs Lebensphasen definiert — von den friihen Dreifldigern bis
zur spaten Postmenopause Mitte sechzig — und untersucht, wie sich zentrale
Gesundheitswerte Uber diesen Zeitraum verandern. Dabei bleibt das Gewicht nahezu
konstant. Was sich darunter verandert, bleibt auf einer herkdbmmlichen Waage, die nur das
Gewicht anzeigt, unsichtbar.

Doch unter dieser Oberflache verandert sich der Koérper deutlich. Die Zusammensetzung
verschiebt sich Schritt fir Schritt: Der Anteil an Fettmasse steigt, wahrend Muskelmasse
langsam zurlickgeht. Besonders relevant ist dabei das viszerale Fett — jenes Fett, das die
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inneren Organe umgibt und eng mit dem Stoffwechsel und dem Herz-Kreislauf-System

verbunden ist.

Fettmasse: Fett lagert sich um, ohne dass die Waage es anzeigt. Der Anteil an
Korperfett steigt um 3,7 Prozentpunkte (von 30,7 % auf 34,4 %).

Muskelmasse: Muskeln gehen schneller verloren, als viele ahnen. Muskelanteil sinkt
um 3,5 Prozentpunkte (von 65,7 % auf 62,2 %).

Viszerales Fett: Das viszerale Fett beginnt friiher zu steigen, als die meisten Frauen
vermuten. Bereits mit Anfang 40, also Jahre vor den Wechseljahren, nimmt es bei
deutschen Frauen um knapp 30 Prozent zu. Die Waage zeigt davon nichts.

Diese Entwicklungen bleiben auf der klassischen Waage unsichtbar. Erst in detaillierteren

Gesundheitsdaten wird sichtbar, wie stark sich die Kérperstruktur tatsachlich verandert.

Herz, GefaRe und Stresssystem unter Druck

Parallel zu diesen korperlichen Veranderungen zeigt sich ein weiterer, oft Uibersehener

Effekt: Auch das Herz-Kreislauf-System passt sich in der Lebensmitte splrbar an, allerdings

nicht immer in eine gunstige Richtung.

Die Daten zeigen eine klare Verschiebung der zentralen kardiovaskularen Marker. Die

Herzratenvariabilitat, ein wichtiger Indikator flir die Stress- und Erholungsfahigkeit des

Korpers, nimmt deutlich ab. Gleichzeitig steigt die Steifigkeit der Arterien — ein Faktor, der

eng mit dem biologischen Alter der GefalRe verbunden ist.

Die Herzratenvariabilitat sinkt um 39 % (deutlich starker als global)

Die arterielle Steifigkeit steigt um 29 %

Der Anstieg beschleunigt sich besonders in der friihen Postmenopause

Das Risiko fur Vorhoffimmern, das das Schlaganfallrisiko erhoht, liegt in allen
Stadien Uber dem weltweiten Durchschnitt und tritt nach der Menopause fast viermal
so haufig auf wie zu Beginn (3 % — 12 %).

Auffallig ist dabei ein Widerspruch: Auch bei guten Schlafwerten und hoher Alltagsaktivitat

setzen sich diese Veranderungen fort. Lebensstil-Faktoren allein scheinen diesen Prozess

nicht vollstandig zu verhindern.

»Die Veranderungen sind unsichtbar — aber messbar*

»Viele Frauen flhlen sich gesund, schlafen gut und bleiben
aktiv. Dennoch verdndern sich im Hintergrund zentrale
Gesundheitsmarker deutlich. Genau diese Licke kann
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klassische Diagnostik nicht abbilden.*
— Livia Robic, Women’s Health Specialist, Withings

Warum Gewicht nicht mehr ausreicht

Die Ergebnisse verdeutlichen ein grundlegendes Problem moderner Gesundheitsmessung:
Das Korpergewicht allein bildet die tatsachlichen Veranderungen in der Lebensmitte nur
unzureichend ab.

In der Menopause kann es passieren, dass sich das Gewicht Uber Jahre kaum verandert,
wahrend sich gleichzeitig Stoffwechsel, Kérperzusammensetzung und kardiovaskulare
Risiken deutlich verschieben.

.Eine Frau kann Uber Jahre gleich viel wiegen und
dennoch ein deutlich verandertes
Herz-Kreislauf-Risikoprofil entwickeln. Deshalb braucht
es Kdérperzusammensetzung als festen Bestandteil der
Vorsorge.“

— Aline Criton, Chief Regulatory and Clinical Affairs
Officer, Withings

Was Frauen jetzt tun konnen

Bestimmte Muster lassen sich frih beeinflussen oder zumindest verlangsamen.
Entscheidend ist dabei weniger ein einzelner Wert als das Zusammenspiel verschiedener
Faktoren.

Die gute Nachricht aus dem Global Report: Bis zu 70 Prozent der relevanten Risikofaktoren
in den Wechseljahren lassen sich durch Bewegung, Ernahrung, Stressmanagement und
gezielte Vorsorge beeinflussen.

e Krafttraining priorisieren: Ausdauer und tagliche Schritte sind wertvoll, aber gegen
den Muskelschwund helfen vor allem Kraftiibungen. Sie schiitzen die Muskelmasse
direkt und wirken gleichzeitig dem Einlagern von viszeralem Fett entgegen.

e Aktivitat aufrechterhalten: Die Daten zeigen: Frauen in der Perimenopause sind oft
am aktivsten, danach sinken die Schrittzahlen kontinuierlich. Diesen Schwung
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beizubehalten, ist eine der wirkungsvollsten Ma3nahmen fir die Herzgesundheit, den
Stoffwechsel und die Knochen.

Friiher messen, nicht abwarten: HRV-Trends und Blutdruck liefern friihe Signale
fur die Herzgesundheit — lange vor dem nachsten Check-up. Ideal ist es auch, bereits
ab Mitte 30 eine Ausgangssituation der Korperzusammensetzung zu ermitteln, um
auf Veranderungen reagieren zu kénnen.

Symptome ernst nehmen: Hitzewallungen und Nachtschweil® gelten oft als
belastend, aber harmlos. Forschungsdaten deuten jedoch darauf hin, dass sie mit
einem erhodhten Herzrisiko verbunden sein kdénnen — und somit ein wichtiges
Gesprachsthema mit der Arztin oder dem Arzt werden sollten.

Von unsichtbarer Veranderung zu sichtbarer Gesundheit

Mit den Withings Geraten werden diese Prozesse erstmals im Alltag kontinuierlich sichtbar

und messbar.

Die Withings Body Scan ermdglicht eine differenzierte Betrachtung von

Fettverteilung, Muskelmasse und viszeralem Fett. Damit werden Veranderungen
erfassbar, die klassische Waagen nicht anzeigen.

Die Withings ScanWatch 2 erganzt diese Perspektive um Kkontinuierliche
Gesundheitsdaten wie Herzratenvariabilitat, Schlaf und kardiovaskulare Signale. So
entstehen langfristige Trends, die Uber einzelne Messpunkte hinausgehen.

Beide Gerate zeigen damit denselben Zusammenhang aus einer neuen Perspektive: Was

lange als ,stabile Gesundheit* erscheint, ist in Wahrheit oft ein langsamer, innerer Wandel.

180.000 deutsche Frauen analysiert

+3,7 Prozentpunkte Fettmasse (lber globalem Durchschnitt)

-3,5 Prozentpunkte Muskelmasse (lUber globalem Durchschnitt)

+71 % viszerales Fett (starker als weltweit +58 %)

-39 % Herzratenvariabilitat (HRV) — starkster Rickgang im Datensatz

11,6 % Vorhofflimmern (Stadium 6) — Uber globalem Vergleich


https://www.withings.com/de/de/body-scan
https://www.withings.com/de/de/scanwatch-2
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e 77 Schlafscore (Median) — stabil tber alle Lebensphasen hinweg

e >48 % erkennen frihe Perimenopause-Signale nicht rechtzeitig

Den vollstandigen globalen Report ,Die Menopausale Transition - Bericht 2026 mit Daten
aus elf Landern und 2,5 Millionen Frauen gibt es zum Download unter withings.com.

+++

Hinweise fiir Redaktionen

Methodik: Querschnittsanalyse von Withings-Nutzerdaten in Deutschland (01/2025-03/2026). Lebensphasen
basieren auf altersbasierten Naherungen (STRAW+10). Keine klinische Diagnose. Daten zeigen
Gruppenvergleiche, keine individuellen Verlaufe. Nutzerbasis ist nicht vollstindig reprasentativ fir die
Gesamtbevolkerung.

Bildmaterial auf Anfrage verflgbar.

Withings, Weltmarktfiihrer im Bereich vernetzte Gesundheit, integriert leistungsstarke, klinisch validierte
Gesundheitsuntersuchungen in alltédgliche Gegenstéande (Uhren, Waagen, Blutdruckmessgerate, Schlafsensoren,
Thermometer), um Millionen von Nutzern weltweit genaue, klinische Gesundheitsiiberwachung in Echtzeit zu
ermdglichen. Als Vorreiter in der lebensnahen Herz-Kreislauf-Uberwachung bietet Withings hybride vernetzte
Uhren, die den Herzschlag und seine Variationen Tag und Nacht verfolgen, medizinisch hochwertige
Elektrokardiogramme durchfiihren, um Pathologien wie Vorhofflimmern zu erkennen, und die Sauerstoffsattigung
des Blutes Uberwachen. Die von Withings erfundenen vernetzten Waagen messen nicht nur die
Korperzusammensetzung, sondern auch exklusive Biomarker wie die Pulswellengeschwindigkeit, die das
kardiovaskulare Alter bestimmt und vor Arteriensteifigkeit warnt, die insbesondere durch Hypertonie verursacht
wird. Die vernetzten Blutdruckmessgeréte erméglichen eine héusliche Uberwachung der Blutdrucktrends, indem
sie zuverlassige und umfassende Messberichte mit einem Arzt teilen, und kénnen ein Stethoskop integrieren, um
Herzklappenerkrankungen zu Hause zu erkennen, die bei Bluthochdruck haufiger auftreten. Erfahren Sie mehr
unter withings.com und folgen Sie uns auf Facebook, Instagram oder X (ehemals Twitter).
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