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Bessere Gewichtsabnahme mit eiweiBreicher Kost
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iir eine Gewichtsabnahme
miissen mehr Kalorien ver-
brannt, als aufgenommen
werden, soviel ist Kklar.
Jedoch ist nach neuesten wissen-
schaftlichen Erkenntnissen ,eine
Kalorie nicht immer gleich einer
Kalorie“. Auch die Néhrstoffzusam-
mensetzung und die Aufnahme der
Mabhlzeiten spielen eine wichtige
Rolle bei der Gewichtsabnahme.

Es gibt eine Vielzahl wissenschaft-
licher Untersuchen, die belegen, dass
mit einer eiweiBreichen Kost bessere
Ergebnisse bei der Gewichtsabnahme
erzielt werden, als mit einer kohlen-
hydratreichen Kost.

In der Abbildung sehen Sie, wie
viel mehr eine Teilnehmer-Gruppe
ilber einen Zeitraum von zehn
Wochen bei Zufuhr der gleichen
Kalorienmenge mit einer eiweifrei-
chen Kost abgenommen hat. Fiir
diesen Zusammenhang gibt es wis-
senschaftlich belegte Griinde.

EiweilB3 aktiviert
Stoffwechsel

EiweiB kurbelt den Stoffwechsel
starker an, weil der Umbau von
EiweiB in wertvolle Korpersubstan-
zen, wie z. B. Muskeln, zusétzlich
Energie verbraucht. Wenn Sie
EiweiB essen, bendtigt der Stoff-
wechsel ein Mehrfaches der Ener-
giemenge als bei der Verarbeitung
von Kohlenhydraten und Fetten
(s. Abbildung). Durch eine Erhé-

gramm Fettmasse in sechs Monaten
erreicht werden.

Fiir die Energieversorgung unser-
es Korpers spielen EiweiBe kaum
eine Rolle. Sie sind aber unser
wichtigster Baustoff. Aus Eiweil
sind Muskeln und Blut, Haut und
Haare, ebenso Hormone, Immunzel-
len und Enzyme. Wenn wir die Kér-
perfliissigkeit abziehen, besteht un-
ser Korper zu 70% aus EiweiB. Er
verbraucht tidglich bei Regenera-
tionsvorgingen und durch Akt-
ivititen des Immun-

Kohlenhydrate 4.1 kel
Eiweill 4,1 kel
= 9,3 kel

Brennwert Brennwertverlust

systems 50 bis 100
6% Gramm Eiweil.
Nehmen Sie weni-
ger als 50 Gramm Ei-
3% | weiB am Tag zu sich,

16-20 %

hung des EiweiBkonsums von 15%
auf 30% der Nahrungsenergie ver-

brennt der Korper tdglich bis zu

200 kcal mehr. Allein dadurch kann
der Abbau von rund fiinf Kilo-
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Wirkung von Ausdauer- und Krafttraining wéahrend einer Diét

Diat und Ausdauertraining

Diét und Krafttraining

= Korperfetiveriust

» Verlust an Muskelmasse

aAN

greift der Organismus
auf eigenes EiweiB zuriick und baut
Muskeln ab. 80% des Jojo-Effektes
nach falschen Didten entsteht durch
das Weghungern der Muskulatur
durch zu wenig EiweiB oder Kalo-
rien. Denn pro Kilo Muskulatur ver-
brennen wir bis zu 50 kcal am Tag.

Der bundesweite Durchschnitt der
Aufnahme an EiweiB in der Nah-
rungsenergie liegt nur bei ca. 15%.
Das fiihrt dazu, dass die Muskulatur
des Korpers bei der Gewichtsab-
nahme schwindet und unser Stoff-
wechsel heruntergefahren wird.
Ergebnisse diverser Studien bele-
gen, dass der Grundumsatz nach
eiweiBreichen Gewichtsabnahme-
Programmen weniger gesunken ist,
als bei kohlenhydratreichen, da hier
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weniger Muskelmasse

wurde.

abgebaut

Fettverbrennung mit
Eiweil3

Mit jeder Mahlzeit 16sen Kohlen-
hydrate, EiweiBe und Fette Hor-
monreaktionen aus, die bestimmen,
wie viel Koérperfett gespeichert oder
verbrannt wird.

Die Hormone Insulin und Gluka-
gon sind dabei Gegenspieler. Insulin
reguliert die Verbrennung von Glu-
cose, Glukagon ist fiir die Fettver-
brennung verantwortlich. Bei ver-
mehrter Ausschiittung von Insulin
ist allerdings die Fettverbrennung
blockiert. Die Fette landen in die-
sem Fall in unseren Fettdepots.
Insulin kann daher als,Fettspeicher-
hormon*“ bezeichnet werden (siehe
Abbildung).

Zur erfolgreichen
Gewichtsabnahme
muss mehr von dem
Fettverbrennungs-
hormon Glukagon
und weniger von
dem Fettspeicher-
hormon Insulin
produziert werden.

Bei kohlenhydra-
treichen Mahlzeiten
schiittet die Bauchspeicheldriise
mehr Insulin aus, bei eiweiBreicher
Nahrung dagegen wird diese
gehemmt und es wird mehr Gluka-
goh produziert (siehe Abbildungen
oben).

Zur besseren Fettverbrennung
sollten Zwischenmahlzeiten immer
eiweireich und kohlenhydratarm
sein. Das verldngert die Phase der
Fettverbrennung. Vor allem die
Abendmahlzeit sollte keine Kohlen-
hydrate mehr enthalten, da sie die
Fettverbrennungsphase in der Nacht
stundenlang blockiert.

Insulinspiege!

Slukagen offuet die
Tor fi Fettverbrenoung

Muskelzelie

Schlankmachende

Hormone

Neben dem Fettverbrennungshor-
mon Glukagon gibt es noch weitere
schlankmachende Hormone. Ein
sehr wichtiges ist das Wachstums-
hormon Somatotropin. Somatotro-
pin beschleunigt das Wachstum der

Eirmees £ FBegyrbar 3297173

Zellen im Bereich der Muskulatur
und des Herz-Kreislauf-Systems
und ldsst mehr feinste BlutgefiBe
(Kapillaren) im Muskelgewebe ent-
stehen. Die Muskulatur nimmt
schneller zu und wird besser mit
Sauerstoff versorgt. Das kurbelt den
Stoffwechsel an. Die Produktion des
Wachstumshormons Somatotropin
ist besonders hoch in der Tiefschlaf-
phase. Forscher fanden heraus, dass
Kinder weniger dick sind, wenn
sie ldnger und tiefer schlafen,
also mehr von dem ,Schlank-
hormon* produzieren und dadurch
eine stirkeren Stoffwechsel haben.

Bevor das ,Schlankhormon*
Somatotropin produziert werden
kann, muss dem Kérper so viel
EiweiB zur Verfiig ung gestellt wer-
den, dass er die lebenswichtigen
Funktionen aufrechterhalten kann.

bei Zucker- und

Fetverbrennung bei iecrigem Blutzucker und

Insulin 8ffnet die
Tur fdr Glucose.

Musketzelle

Erst wenn weiteres Eiweil zuge-
fihrt wird, wird das Schlankhor-
mon in der gewiinschten Menge
produziert.

Leider ist das Hormon Insulin ein
Gegenspieler vom Schlankhormon
Somatotropin. Sobald sich der Insu-
linspiegel erhoht, wird nur noch
wenig Somatotropin hergestellt.
Deshalb ist die eiweifreiche und
kohlenhydratarme Mahlzeit am
Abend so wichtig. Tagsiiber wird
zur vermehrten Produktion von
Somatotropin alle 3-4 Stunden eine
EiweiBportion (ca. 30 Gramm) em-
pfohlen.

Zu viel Eiweil3

- eine Gefahr?

Es wird immer wieder davor
gewarnt, dass zu viel EiweiB zu
Krankheiten fithren kann. Bis heute
gibt es jedoch keine Studien, die
dies eindeutig belegen. Selbst die
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- proteinreich kohlenhydratreich

proteinreich

kohlenhydratreich

Deutsche Gesellschaft fiir Ernédhr-
ung (DGE) hat bestitigt, dass eine
Zufuhr von zwei Gramm EiweiB pro
Kilogramm Ko6rpergewicht gesund-
heitlich unbedenklich ist. Bei zu
viel falschen Fetten und Kohlenhy-
draten sind Folgeerkrankungen
allerdings belegt.

EiweiB wird tiber die Nieren aus-
geschieden. Nur Menschen mit
geschidigten Nieren miissen ihren
EiweiBkonsum kontrollieren.

Ein gesunder Mann mit einem
Gewicht von 80 Kilogramm kann
die Aufnahme von bis zu 250
Gramm Eiwei pro Tag ohne Pro-

bleme bewdéltigen. Das entspricht

einer Energiezufuhr von 40% bis
50% durch EiweiB in der Nahrung.
Ein Anteil zwischen 25 0% und 30 %
reicht zur erfolgreichen Gewichts-
abnahme jedoch véllig aus.

Fazit

Die aufgefiihrten Griinde bestati-
gen die Eingangsaussage, das ,eine
Kalorie nicht eine Kalorie* ist.
Deswegen sollte bei den Erndhr-
ungsempfehlungen zur Gewichts-
abnahme nicht nur auf die Kalo-
rienbilanz geachtet, sondern auch
die Néhrstoffzusammensetzung und
die FEinnahme der Mahlzeiten
berticksichtigt werden.

Da es im Alltag nicht ganz ein-
fach ist, regelmdBig hochwertige
Eiweiquellen in den Speiseplan
einzubauen, sind EiweiBshakes
eine sehr gute Alternative.
Sie sind schnell zubereitet, schme-
cken gut, haben ein gutes Preis-
Leistungsverhiltnis, einen hohen
EiweiBgehalt und so gut wie
keine Kohlenhydrate, Fette und
IPUIAINE, <<
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