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Zusammengestellt von Andreas Hadel

FRAGE: Ist es wahr, dass eine EiweiB-Diiat den
Stoffwechsel erhoht?

Laut einer australischen Studie, die am Anfang des Monats
publiziert wurde, kann eine proteinreiche Erndhrung bei
Personen mit Gewichtsproblemen die Fahigkeit verbes-
sern, Fett zu verbrennen.

Frithere Studien haben bereits die positive Wirkung von
Protein auf unsere Didtambitionen angedeutet. Aller-
dings zeigten die bisherigen Untersuchungen nur, dass
durch fettarme EiweiBquellen wie Fisch, Eier und Gefliigel
der Appetit geziigelt und Hungerattacken vermieden
werden konnen. Nun deutet aber vieles daraufhin,
dass eine proteinreiche Esswei-

se sich in eine effektive Ver-

besserung der Fettverbren-

nung niederschlagen kann.

In der erwahnten Studie gaben
die australischen Forscher den
Probanden zwei proteinreiche
Mahlzeiten, bei denen 35 Prozent
der Kalorien von EiweiBliefe-

ranten stammten, und eine Stan-
dardmabhlzeit, die nur zu 14 Pro-
zent aus Protein bestand, zu K‘ ’

Die beiden proteinreichen

zeiten unterschieden sich in

Art der Kohlenhydrate. Eine Speise

setzte sich eher aus hoch-glyka-

mischen Kohlenhydraten zusammen,

die andere aus gering-glykdmischen.

Der glykamische Wert eines Nah-

rungsmittels gibt dariiber Auskunft,

ob es zu einer starken oder schwachen
Insulin-Ausschiittung kommt. (Zum

Beispiel haben WeiBmehlprodukte und SiiBigkeiten einen
hohen glykiamischen Wert. Vollkornerzeugnisse und
Gemdse einen geringeren Wert.) Die Kalorienanzahl
war insgesamt bei allen drei Mahlzeiten gleich. Die
Probanden waren alle ménnlich und bei guter Gesundheit.
Die Wissenschaftler iiberpriiften anschlieBend, wie hoch
der Kalorienverbrauch (in Ruhe) nach dem Genuss der
Mahlzeiten war.

Die Messungen des Kalorienverbrauchs haben schlieB3-
lich ergeben, dass die proteinreichen Mahlzeiten zu einer
héheren Fettverbrennungsrate fiihrten. Interessanter-
weise fanden die Wissenschaftler auBerdem heraus, dass
der Effekt auf den Stoffwechsel umso gréBer war, je
mehr Koérperfett eine Person hatte. Eine weitere Erkennt-

nis, die die Studie lieferte, war, dass offensichtlich der
glykdamische Index einer Mahlzeit keine unmittelbare
Auswirkung auf die Fettspaltung hat.

Neben einem gesteigerten Fettstoffwechsel bewirkt
Protein auch eine Erhéhung des Kalorienumsatzes insge-
samt. Fiir die Verdauung und das Einlagern in das Gewebe
bendtigt unser Organismus mehr Energie als fiir das
Aufspalten von Kohlenhydraten und Fetten. Ein Uber-
schuss an Protein tragt auBerdem dazu bei, dass die Effi-

zienz der Insulinausschiittung erhoht und als Konsequenz
daraus der F%au unterstiitzt wird.

ige Erndahrungsexperten gehen davon
s, dass der Grund fiir die Diat-
unterstutzende Wirkung des Proteins im
Leucin liegt. Diese Aminosaure erfiillt ihre
unktion hauptséachlich im Erhalt von
kelgewebe und kénnte deshalb der
lisselfaktor sein. Wihrend einer
alorlenarmen Didt besteht immer die
Gefahr, dass neben Fettgewebe auch
Muskelzellen zur Energiegewinnung
aufgespalten werden. Problematisch
daran ist, dass Muskeln die Haupt-
verantwortlichen fiir unseren Stoff-
wechselumsatz sind. Je mehr Muskel-
gewebe unser Organismus besitzt,
umso mehr Energie kann er verbren-
nen. Um wiahrend einer Abnehmphase
den Metabolismus nicht in den
Keller fallen zu lassen, ist es immer
wichtig, auf den Muskelerhalt zu
achten. Wihrend der menschliche
Korper einige Aminosduren selbst
herstellen kann, muss Leucin mit der Nahrung auf-
genommen werden. Neben fettarmen Molkeprodukten
sind Fisch, Eier und Gefliigel die ergiebigsten Leucin-
Quellen.

Andere wissenschaftliche Untersuchungen haben mehr-
fach gezeigt, dass Ubergewichtige tendenziell eine gerin-
gere Fettverbrennungsrate haben als schlanke Personen.
Eine Ernahrung, die dauerhaft aus einem hohen Anteil an
EiweiB besteht, konnte nach den vorliegenden Erkennt-
nissen dieses Defizit beheben.

Protein hilft Abnehmwilligen aber auch noch in anderer
Hinsicht. Denn wie sowohl Umfragen, als auch statistisch
gestiitzte Untersuchungen belegen, berichten Personen,
die verhaltnismaBig viel Eiwei zu sich nehmen von
einem linger anhaltenden Sattigungsgefiihl, weniger



Energietiefs und spontanen HeiBhungeranfillen. Allge-
mein wird angenommen, dass Protein das Gehirn dazu
veranlasst, weniger Appetit anregende Hormone auszu-
schiitten.

FRAGE: Mein Trainingspartner hat gesagt, dass in
der Sauna sitzen schlecht fiir das Training ist. Ist
da etwas dran?

Im Leistungssport wird das Sau-
nieren gern benutzt, um kurzfristig
,Gewicht zu machen®. Eine For-
schungsgruppe aus Spanien
beschiftigte sich deshalb vor
kurzem mit den Auswirkungen
von Saunagingen auf die Schnell-
und Maximalkraft von Ath-
letinnen und Athleten.

Insgesamt nahmen sechs
Frauen und sechs Manner an
der Studie teil, die ihre
Leistungsfiahigkeit mittels

einer Sprungiibung beweisen

mussten. Den Leistungstest muss-
ten sie absolvieren, bevor sie sich fiir drei mal 20 Minu-

ten bei 70° Celsius in die Sauna setzten. Nach den drei K
Saunagingen lieBen sie ihre Sprungkraft erneut messe*e Erndhr,

und wiederholten die Tests ein weiteres Mal, nach
sie zur Wiederauffiillung ihres Wasserhaushalte

zuckerhaltiges Getrank zu sich nahmen.

Die Auswertung zeigte iiberraschenderwgise, bei

den mannlichen Probanden keine wesentli rande-
rung ihrer Leistungsfahigkeit hinsichtlichyder Schnell- und
Maximalkraft festzustellen war. Beifdén en hingegen

verringerte sich die Sprungkraft
tional zum durch die Saunag
gewichtsverlust.

e bedi
Demzufolge sollten sich ambitionierte Frauen, die ein
Trainingsziel konsequent verfolgen méchten, auf die ver-
meintlich wohltuende Sauna vor dem Workout verzich-
ten und es als regenerative MaBBnahme an das Ende eines
Trainingstages stellen.

FRAGE: Ich bin als Fitness-Sportler auch an der
Verbesserung meiner Ausdauer interessiert. Nun
habe ich gehort, dass man dafiir mehr Fett essen
soll. Ich dachte immer, dass die Langlaufer mit
Kohlenhydraten aufladen?

Auch wenn die Idee, dass eine fettreiche Didt zu einer
groBeren Leistungsfahigkeit und geringeren Kohlenhydrat-
abhidngigkeit und damit besseren Ausdauerergebnissen fiih-
ren kann, auf den ersten Blick etwas gewagt anmutet,
kommt sie nicht von ungefihr. Es ist bekannt, dass einige
sehr erfolgreiche Sportler, unter anderem die russischen
Ski-Langlaufer, vor einem Rennen mit Fett und nicht mit
Kohlenhydraten ,,aufladen®. Sportartenunabhingige Studien
haben zudem gezeigt, dass bei Mannern eine fettreiche Er-
nahrung zu einem héheren Testosteron-Spiegel fiihren kann.

Eine der ersten Untersuchungen zu dieser Fragestellung
hat ergeben, dass Spitzen-Radfahrer, die iiber vier
Wochen eine Didt einhalten mussten, die zu 85% aus
Fettkalorien bestand, ihre Fettstoffwechselrate wahrend
der korperlichen Belastung nahezu verdoppeln konnten.
Die Radler schnitten nach den vier Wochen auBerdem
mit besseren Ergebnissen in einem Leistungstest ab.

Die Verbesserung der Ausdauer war aber insgesamt
nicht groB genug, um von einem deutlichen
Unterschied sprechen zu
kénnen. Dazu
kommt, dass der
Leistungstest mit
einer Intensitdt
durchgefiihrt wur-
de, die weit unter
der liegt, die die
Athleten in einer
echten Wettkampf-
situation zu bewal-
tigen haben.

Dennoch wurde bei
diesen Studien deut-
lich, dass sich der
Fettstoffwechsel an
umstinde anpasst und dies auch Aus-
n i8) Energiegewinnung des Organismus
O er Anstrengung hat. Wie lange und in
n ein Athlet fettreiche Nahrungsmittel zu

i sollte, um besser fiir ein anstrengendes
@ ewappnet zu sein, konnte bisher noch nicht
olIsgAndig geklart werden.
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Neben dieser Einschriankung miissen auch die gewshn-
lichen Leistungstests in dieser Hinsicht tiberdacht wer-
den. In der Regel werden solche Tests nicht Uiber drei
Stunden ausgefiihrt und kénnen deshalb nur bedingt
zuverlissige Resultate liefern, von der man auf die
Wettkampfleistung schlieBen konnte.
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Beriicksichtigt man all dies, bleibt trotzdem eine viel ver-
sprechende Erkenntnis iibrig. Denn eine jlingst verof-
fentlichte Studie deutet an, dass auch eine fiinf Wochen
lange Diit, die zu 53% aus Fetten, |5% aus Proteinen und
32% aus Kohlenhydraten bestand, zu einer vermehrten
Einlagerung von Lipiden innerhalb der Muskelfasern fiih-
ren kann und auch den Fettstoffwechsel optimiert.

Die offensichtliche Kehrseite von fettreichen Didten ist
allerdings die reduzierte Kohlenhydratzufuhr, die gerade
in den ersten Wochen der Umgewoéhnung zu Leistungs-
einbriichen, Midigkeit und einer erhéhten Verletzungs-
anfalligkeit einhergehen kann.

Insofern wire ein ,,Aufladen* mit Fetten nur wahrend
einer Phase mit geringem Trainingsvolumen und nied-
riger Intensitit ideal. Nimmt man alle bisher vorliegenden
Fakten zusammen, scheint bereits eine fiinftagige Fett-
Diat zu einem erhohten Fettstoffwechsel zu fiihren. Die
erhohte Stoffwechselrate scheint auch (ber einige Tage




konstant zu bleiben, selbst wenn man sich wieder einer
ausdauersporttypischen kohlenhydratlastigen Ernih-
rungsweise zuwendet.

aus normalgewichtigen Mdusen und die andere aus
Mausen mit einem erhohten Kérperfettwert. Die zweite
Nagergruppe wurde iiber 12 Wochen mit fettreichem
Futter gemistet, um sie auf den erforderlichen Fettgehalt
zu bringen.

Waihrend des Experiments wurde ersichtlich, [
dass sich die libergewichtigen Maiuse bis zu
dreimal schneller von dem simulierten
Herzinfarkt erholten als deren schlankere
Gegenstiicke. Als die Forscher den normal-

gewichtigen Nagern Leptin injizierten, erhol-

5 ten diese sich ebenfalls schneller.

Da die Studie erst vor wenigen Wochen in
einem Fachblatt fiir Endokrinologie erschienen
ist, wird das Echo der Expertenwelt noch er-
klingen. Einige Stimmen glauben aus den
Ergebnissen ableiten zu konnen, dass man infarkt-
gefihrdete Patienten zu einem moderaten Ubergewicht

raten solle die positiven Eigenschaften von Leptin
FRAGE: Stimmt es, dass lUibergewichtige Men- besser zur ung bringen zu koénnen. Andere halten
schen einen Herzinfarkt mit hoherer Wahr-  eine Ube der Erkenntnisse auf den Menschen
scheinlichkeit iiberleben als Schlanke? fur gewag

Offenbar ja. Ein aktuelles Studienergebnis, das im
Widerspruch zu bisherigen Erkenntnissen steht, stellt
die Mediziner und Erndhrungsexperten vor ein neue

Raitsel. Demnach scheint Mutter Natur ubergeW|cht|: s |st jedo auszugehen, dass die grundsitzlichen

de sen AusmaBe noch nicht ganz abzusehen sind.

Menschen tatsichlich mit einem Schutzmechan herzgesunden Lebensstil bestehen
ausgestattet zu haben, der die Wahrscheinlichk nd dazu gehoren neben einem regel-
Herzinfarkt zu lberstehen, erhoht.

Gregory Freund und Christina Sherry, zwei @nschaft—
ler von der Universitat in lllinois, si r ku auf das

Phianomen gestoBen, als sie den r haushalt vo
Mausen genauer unter die Lupe nahmen.

ither
wird ihre Entdeckung als geW|ch

Paradoxon bezeichnet. Doch w. nau fordert
der Wissensdrang der beiden Forscher zu Tage!

Im Interesse der Wissenschaftler stand zunichst
Leptin. Ein Hormon, das fiir den Energiestoffwechsel
eine Schlisselrolle spielt und unter anderem einen S
direkten Einfluss auf den Appetitanregung hat. Dabei

ist besonders auffillig, dass Leptin auch an den

Korperfettgehalt gebunden zu sein scheint. Je groBer

die Fettzellen sind, umso hoher ist auch der Leptin-

spiegel. Leptin signalisiert dem Gehirn bei der
Nahrungsaufnahme, dass der Kérper mit geniigend

Nahrstoffen versorgt wurde. Bei einer lingeren Diit n l
oder wihrend einer Fastenkur senkt sich der Leptinwert. /

Neben der Wirkung auf unsere Nahrungsaufnahme r

stimuliert Leptin aber auch die Ausschiittung von ent- "r(
ziindungshemmenden Molekiilen.

Den beiden Wissenschaftlern drangte sich also die Frage
auf, welche Rolle Leptin fiir die Gesundheit von iiberge-
wichtigen Personen wirklich spielt. In einem Experiment
mit zwei Mausepopulationen simulierten sie bei den
Tieren einen Herzinfarkt, indem sie den Nagern die
Sauerstoffzufuhr versagten. Dabei bestand eine Gruppe
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