
Offenbar ist das gar nicht der Fall. In England beschäf-
tigten sich Forscher mit dieser These und kamen zu 
einem überraschenden Ergebnis. Die Wissenschaftler 
stellten zwei Gruppen aus Personen zusammen, die 
abnehmen wollten. Beide Gruppen bekamen hinsichtlich 
des Kaloriendefizits die gleichen Vorgaben. Der einzige 
Unterschied in ihren Diäten war jedoch, dass eine 
Gruppe drei volle Mahlzeiten pro Tag erhielt und die 
andere sechs kleinere Speisen über den Tag verteilt essen 
musste. Nach acht Wochen zeigte sich, dass beide 
Gruppen in Bezug auf Gewichtsabnahme, Körperfettan-
teil und BMI die gleichen Fortschritte erzielt hatten. 
Offenbar hat die Menge der Mahlzeiten eine geringere 
Wirkung auf den Diäterfolg als bisher angenommen 
wurde. Insbesondere für Menschen, die auf Grund eines 
stressigen Berufes nicht in der Lage sind, mehr als drei 
Mal am Tag zu essen, dürfte die Erkenntnis der Studie 
eine gute Nachricht sein.

FRAGE: Ich bin eine überzeugte Low-Carb-An-
hängerin. Nun habe ich gehört, dass ich mit einer 
kohlenhydratreduzierten Diät meinen Nieren 
schaden könnte. Ist das wahr?

Low-Carb ist und bleibt ein viel diskutierter Diät-Ansatz. 
Während die einen in der kohlenhydratarmen Er -
nährungs weise die beste und gesündeste Abnehmstrate-
gie sehen, glauben andere, dass Low-Carb der direkte 
Weg zu Herz infarkt und Gefässerkrankungen sei. Die 
Wahrheit wird sich vermutlich wie so oft irgendwo in 
der Mitte finden lassen. Eine neue Studie scheint jedoch 
Wasser auf den Mühlen der Low-Carb-Kritiker zu sein. 
Denn traut man den Ergebnissen, führt eine kohlenhy-
dratarme Ernährung offenbar wirklich zu Nieren-
problemen. Der Teufel steckt jedoch im Detail.

Die Studie wurde am Beth-Israel-Deaconess-Medical-
Center im US-Bundesstaat Massachusetts durchgeführt. 
Dabei wurden Mäuse nach einem Futterplan gefüttert, 
der in seiner Zusammensetzung der Atkins-Diät nach-
empfunden sein sollte.

Die Mäusepopulation wurde in drei Gruppen eingeteilt. 
Die erste Gruppe erhielt normales Mäusefutter. Die 
Nager der zweiten Gruppe bekamen Futter, das als fett-
reich eingestuft wurde. Und Mäuse der dritten Gruppe 
wurden mit einer Zusammenstellung gefüttert, die reich 
an Fetten und zugleich arm an Kohlenhydraten war. Dies 
war die sogenannte Atkins-Gruppe.

Die Ergebnisse der Auswertung waren zunächst nicht 
weiter überraschend. Die Mäuse der dritten Atkins-

FRAGE: Ich bin nicht unbedingt daran interes-
siert abzunehmen, sollte ich dennoch auf meine  
Omega-3-Zufuhr achten?

Ja, wenn Sie allgemein auf eine hohe Fitness und stabile 
Gesundheit Wert legen. Omega-3-Fettsäuren kurbeln 
nicht nur den Fettstoffwechsel an, sondern haben auch 
einen positiven Einfluss auf Ihre Regeneration. Das gilt 
auch für den Krankheitsfall. Eine aktuelle Studie hat 
erwiesen, dass Patienten schneller aus der Intensiv-
Station verlegt werden können, wenn man ihnen statt 
der herkömmlichen Behandlungsmethode Fisch-Öl ver-
abreicht. Die Autoren der Studie konnten beobachten, 
dass die Omega-3-Fettsäuren vorhandene Entzündungs-
prozesse hemmen und den Gasaustausch in der Lunge 
verbessern. Beides führte dazu, dass sich die Patienten 
schneller erholten und früher aus dem Krankenhaus 
entlassen werden konnten.

Die Wissenschaftler von der Universität im britischen 
Southampton wollten wissen was passiert, wenn die 
typische Krankenhauskost für septische Patienten um 
Fisch-Öl ergänzt wird. Dabei untersuchten und beobach-
teten sie 23 Patienten im Krankenhaus „Padre Américo“ 
in Portugal.

Die Auswertung der Studie machte deutlich, dass fast 
alle Patienten, denen man Fisch-Öl verabreichte, schnel-
ler das Krankenhaus verlassen konnten, als jene, die nur 
die Standardkost erhalten hatten.

Die Autoren der Studie weisen darauf hin, dass ihre 
Ergebnisse die Annahme unterstützen, dass nicht alle 
Fette von unserem Körper ausschließlich für die 
Energiegewinnung genutzt werden, sondern durchaus 
bioaktive Prozesse unterstützen können. 

Bisher werden in vielen Krankenhäusern die Speisen mit 
Soja-Öl zubereitet. Obwohl es sich um ein ungesättigtes 
Fett handelt, sind die Fettsäuren aus Soja-Öl kritisch zu 
betrachten, da sie einen hohen Anteil an Omega-6-
Säuren enthalten, die unter Verdacht stehen, bei zu hoher 
Zufuhr Entzündungen zu begünstigen.

Dies war die erste Studie, die sich mit Fisch-Öl und des-
sen Wirkung für an Sepsis leidende Patienten befasste. 
Die englischen Forscher sagen, dass mehr Untersuchungen 
folgen werden, um weitere praxisbezogene Empfehlungen 
geben zu können.

FRAGE: Warum ist es so wichtig, über den Tag 
verteilt mehrmals zu essen, wenn man abneh-
men möchte?

Zusammengestellt von Andreas Hadel
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Gruppe (viel Fett, wenig Kohlenhydrate) verzeichnete 
die geringste Zunahme an Körpergewicht, während die 
Standard-Mäuseernährung zu den wenigsten Plaque-
Ablagerungen im Blut führte. Überraschend war jedoch, 
dass die Atkins-Mäuse weitaus höhere Plaque-Ab-
lagerungen im Blut hatten, als die Tiere der zweiten 
Gruppe, die zwar fettreich gefüttert wurden, aber dazu 
auch Kohlenhydrate frassen. 

Die Forscher schlussfolgerten daraus, dass eine Atkins-
ähnliche Diät schlecht für die Nieren sein müsse. Ange-
sichts des andauernden Low-Carb-Hypes wurde dieser 
Meldung in der Medienwelt ausführlich Beachtung 
geschenkt, wodurch kohlenhydratarme Diäten ins 
Zwielicht gerieten. Und das ungerechtfertigt wie ein 
Blick auf das Protokoll der Studie zeigt.

Die Forscher verabreichten den Mäusen der Atkins-
Gruppe eine Futterzusammenstellung, die zu 45 Prozent 
aus Protein bestand. Dabei wurde Milchprotein (Casein) 
als einzige Proteinquelle genutzt. Diese 
Zusammensetzung entspricht jedoch in keiner 
Weise den Empfehlungen der Atkins-Diät und 
kann auf Grund des im Milchprotein enthaltenen  
Milchzuckers auch nicht als kohlenhydratarm 
bezeichnet werden. Hinzu kommt, dass frühere 
Untersuchungen gezeigt haben, dass es bei Mäusen 
zu Nierenfunktions störungen kommt, wenn man 
ihnen viel Milchprotein verabreicht.

Die Aussagekraft dieser Studie tendiert demnach 
stark gegen Null und kann keineswegs als fundiertes 
Argument gegen eine kohlenhydratarme Ernährung 
herhalten.

Tatsächlich scheinen Meta-Studien, also Studien, die die 
Ergebnisse mehrerer Studien auswerten zu zeigen, dass 
wir weit weniger Kohlenhydrate brauchen, als es die 
Standard-Empfehlung unterschiedlicher Gesundheits-
einrichtungen vorgibt. Wie das Beispiel der Mäusestudie 
zeigt, gibt es derzeit noch viele Ungereimtheiten, um sich 
eindeutig für oder gegen Kohlenhydrate auszusprechen. 
Wie Eingangs schon erwähnt, wird die Wahrheit wie so 
oft irgendwo in der Mitte liegen.

FRAGE: Ich leide seit fünf Jahren an Typ-2-
Diabetes. Mir wurde damals gesagt, dass ich fette 
Nahrungsmittel meiden sollte. Aber mein Trai-
ningspartner erzählte mir neulich, dass Nüsse 
angeblich gut für mich seien. Wie sieht die wis-
senschaftliche Faktenlage dazu aus?

Typ-2-Diabetes gehört zu den großen Zivilisations-
krankheiten unserer Zeit. Genetische Veranlagung, Ess-
gewohnheiten und Körpergewicht sind Faktoren, die auf 
das Entstehen von Typ-2-Diabetes einwirken. Zu wenig 
körperliche Bewegung, Übergewicht und der übermäßi-
ge Verzehr von stark kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln 
erhöht das Risiko, am umgangssprachlichen Zucker zu 
erkranken. Mit dem richtigen Lebensstil kann man jedoch 
einer Erkrankung aktiv entgegenwirken.

Eine Studie aus dem Jahr 2006 hat gezeigt, dass eine Diät, 
die Ballaststoffe und einfach-ungesättigte Fettsäuren 
berücksichtigt, das Diabetes-Risiko reduzieren kann.

Deshalb gehören Nüsse zu den Lebensmitteln, die eine 
besondere Beachtung verdienen. Denn sie sind reich an 
einfach ungesättigten Fettsäuren und haben einen hohen 
Anteil an Ballaststoffen. 

Einfach ungesättigte Fettsäuren können dabei helfen, 
dass unser Organismus Zucker für die Energiegewinnung 
besser verarbeiten kann. Ballaststoffe verringern die 
Menge an Fett, Kohlenhdraten und Cholesterin, die 
unser Körper von der Nahrung absorbieren kann. 
Zahlreiche Studien konnten belegen, dass der regel-
mäßige Verzehr von Nüssen die Symptome von Diabetes 
verringern kann und so den Bedarf an Medikamenten 
reduziert. Dr. Michelle Wien 
konnte dies bei-

spiels-
weise in ihrer Studie 

von 2003 belegen, als sie den Test per-
sonen über 24 Wochen lang täglich Nüsse verordnete.

Ein Jahr zuvor zeigte C.M. Alper, dass eine kalorienredu-
zierte Diät in Verbindung mit Nüssen zu einer schnel-
leren Gewichtsabnahme führte, als eine an Kalorien ver-
knappte Ernährung ohne Knaber-Snacks. Ebenfalls im 
Jahr 2002 kam Dr. Rui Jiang mit seiner Studie zu dem 
Ergebnis, dass das Diabetes-Risiko um bis zu 45 Prozent 
gesenkt werden kann, wenn Nüsse in der täglichen 
Ernährung eine Rolle spielen.

Aufgrund der positiven Wirkung, die Nüsse auf unsere 
Gesundheit haben, wurden sie von der „Amerikanischen 
Diabetes Gesellschaft“ (American Diabetes Association) 
auf ihre Liste der empfohlenen Nahrungsmittel gesetzt. 

Nüsse und Nuss-Butter gehören zu den Proteinlieferanten 
und stehen damit auf einer Stufe mit Geflügel, Fisch, 
Hülsenfrüchten, Tofu und Fleisch. Nüsse können daher 
ohne weiteres als Fleischersatz herhalten. Wenn Sie 
Nuss-Butter wie zum Beispiel Erdnuss-Butter oder 
Mandel-Butter essen wollen, achten Sie beim Einkauf 
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bitte darauf, dass sie kein Palmenöl oder gehärtetes Fett 
enthalten. Nüsse sind jedoch nicht nur reich an Proteinen 
und gesunden Fetten, sondern leider naturgemäß auch 
reich an Kalorien. Für einen erwachsenen Mann sind 2 
Handvoll Nüsse vollkommen ausreichend. Wenn wenig 
Sport getrieben wird, reicht auch eine Handvoll. Letztere 
Menge können auch Frauen als Richtlinie verwenden. 
Abhängig von Ihrem Diätplan können Sie jedoch mal 
mehr oder mal weniger Nüsse essen.

Es gibt viele Möglichkeiten, wie Sie Nüsse in Ihren 
Speiseplan unterbringen können. Einfach als Snack, als 
Topping für Joghurt, Quark oder Müsli sowie als knus pri-
ge Zugabe für Salate, 
gekochte Gemüse oder 
gegrilltes Fleisch.

Auf Grund seines 
süßen Geschmacks 
kann Mandelbutter 
sogar als Dessert-
ersatz in Erwägung 
gezogen werden, 
wenn der Heiß-
hunger auf Süßig-
keiten wieder ein -
mal zu groß wird.

FRAGE: Ich 
habe oft 
Kopf- und 
Rücken-
schmerzen, die von 
einer Verspannung im Nacken 
herrühren. Mein Arzt meinte, ich solle mehr 
Sport treiben. Wäre eine Massage nicht die ange-
messenere Lösung?

Muskeltraining kann tatsächlich Linderung verschaffen, 
wenn Sie an einer Verspannung der Nacken- und 
Schultermuskeln leiden. Dänische Wissenschaftler haben 
in einer Studie fünf Kurzhantel-Übungen identifiziert, die 
das häufigste Gesundheitsproblem von Büro-Menschen 
bekämpfen können.

Wie die dänische Studie zeigte, leiden mehr als die Hälfte 
aller Frauen, die in einem Büro arbeiten an Nacken-
schmerzen. Mehr als Zwei-Drittel macht zudem ein ver-
spannter Trapezmuskel zu schaffen. Der Trapezmuskel 
spannt sich von den Schulterblättern über die Wirbelsäule 
und wird unter anderem dann aktiv, wenn wir unseren 
Kopf nach oben kippen, unseren Oberkörper aufrichten 
oder mit unseren Schultern zucken.

An der auf zehn Wochen angelegten Studie nahmen ins-
gesamt 42 Frauen teil, die volltags im Büro arbeiten. 
Alle Probanden litten unter chronischen Nacken-
schmerzen oder berichteten über wiederkehrende 
Verspannungen im oberen Rückenbereich. Von den 42 
Frauen wurden 18 zufällig ausgesucht, die sich über die 
Dauer des Untersuchungszeitraumes einem Trainings-

programm unterziehen mussten, dass aus den folgenden 
fünf Übungen bestand: einarmiges Kurzhantel-Rudern, 
Seitheben, vorgebeugtes Seitheben, aufrechtes Rudern 
und Schulterheben. Diese Übungen zielen vor allem auf 
die Kräftigung der Schulter- und Nackenmuskulatur 
sowie der Trapezmuskeln ab. Von jeder Übung absol-
vierten die Frauen drei Sätze zu 10 Wiederholungen. Das 
Training fand dreimal pro Woche statt, wobei über die 10 
Wochen die verwendeten Gewichte erhöht wurden.

Die anderen Frauen mussten keinen Trainingsplan befol-
gen, erhielten jedoch eine Massagetherapie.

Die Teilnehmerinnen der trainierenden Gruppe zeigten 
deutliche Kraft- und Leistungszuwächse sowie im gerin-

geren Maße eine Zunahme der Muskelmasse in der 
belasteten Körperregion. In -

teressanter weise 
führ te  das 
r e g e l m ä ß i g e 
Training zu einer 
Reduzierung der 
Nacken schmer-
zen um mehr als 
50 Prozent.

Während die Frau-
en aus der Massage-
gruppe keine lang-
fristige Linderung 
erfahren konnten, 
berichteten die trai-
nierenden Damen von 
einer deutlichen Ver-
besserung ihrer Schmer-
zen und darüber, dass 
die positven Aus wir-

kungen auch nach Ende des 10-wöchigen Training-
zeitraumes zu spüren waren.

Die Ergebnisse der Studie deuten an, dass regelmäßiges 
Muskeltraining Verspannungen gezielt und offenbar lang-
fristig beheben kann. Die Forscher weisen jedoch darauf-
hin, dass ehrgeiziges Training zu einer Übertrainings-
reaktion führen kann, die wiederum Verspannungen nach 
sich ziehen kann.

Neben den Übungen, die die Wissenschaftler im Rahmen 
ihrer Studie verwendet haben, sind auch die Folgenden 
sinnvoll, um Verspannungen im Rücken- und Schulter-
bereich zu beheben und dauerhaft zu vermeiden:

Rudern mit der Langhantel, Schulterdrücken mit 
Kurzhanteln oder mit der Langhantel, Kreuzheben, Kraft-
Umsetzen, Klimmzüge, Reißen. 

Einige dieser Übung sind sehr komplex und für Anfänger 
nur unter der Anleitung eines qualifizierten Trainers 
geeignet. Achten Sie darauf, dass Sie die Übungen regel-
mäßig abwechseln, um Überlastungsreaktionen zu ver-
meiden. Wenn Sie beispielsweise am Montag Seitheben 
für Ihre Schulter trainieren, könnten Sie am Mittwoch 
stattdessen Schulterdrücken absolvieren.
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