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Proteinreiche Reduktionskostformen — Schlank ohne
Nebenwirkungen?

Roswitha Siener, Bonn

Eine ausreichende Proteinzufuhr mit der Nahrung ist fir den menschlichen
Organismus von zentraler erndhrungsphysiologischer Bedeutung, da Ersatz und
Aufbau koérpereigener Proteine ausschliel3lich von der alimentaren Proteinaufnahme
abhangig sind. Proteine tierischer und pflanzlicher Herkunft liefern die fur die
Proteinsynthese erforderlichen unentbehrlichen Aminoséauren, sowie die essentiellen
Elemente Stickstoff und Schwefel. Dariber hinaus kdnnen Proteine zur Energie-

gewinnung herangezogen werden.

Unter Berticksichtigung von individuellen Schwankungen und einer unterschiedlichen
Verdaulichkeit von Protein in verschiedenen Kostformen liegt die empfohlene Zufuhr
an Protein bei 0,8 g pro kg Korpergewicht und Tag. Die winschenswerte
Proteinzufuhr im Rahmen einer energiereduzierten Mischkost liegt bei 15 — 20% der
Energiezufuhr. Als proteinreich gelten Reduktionskostformen mit einem Proteinanteil
von mindestens 25% der taglichen Energiezufuhr. Zu den populéaren proteinreichen
Reduktionsdiaten gehoren beispielsweise die Hollywood-, Mayo-, Manager- und

Forever-young-Diéat.

Ein positiver Effekt einer hohen Proteinaufnahme im Rahmen einer Reduktionskost
ist die verglichen mit Fett und Kohlenhydraten hodhere nahrungsinduzierte
Thermogenese. Auch Hunger und Sattigung konnen, nach der Mehrzahl der
Untersuchungen, durch proteinreiche Diaten gunstiger beeinflusst werden als durch

fett- oder kohlenhydratreiche Reduktionskostformen.

Eine erhthte Proteinzufuhr kann aber auch negative physiologische Effekte zur
Folge haben. Mit zunehmender Proteinzufuhr steigt die Menge an
ausscheidungspflichtigen Endprodukten des Proteinstoffwechsels an. Eine hohe

Proteinzufuhr fihrt dartber hinaus zu einer Steigerung der renalen Calcium-
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ausscheidung. Das kann zur Stérung der Calciumbilanz fihren mit negativen
Auswirkungen auf den Knochenstoffwechsel. Auf3erdem kann ein hoher
Proteinkonsum in einer milden metabolischen Azidose resultieren. Der Konsum
proteinreicher Lebensmittel tierischer Herkunft ist zudem meist mit einer vermehrten

Zufuhr von Fett, Cholesterin und Purinen assoziiert.

Etwa die Hélfte der randomisierten Studien deuten darauf hin, dass proteinreiche
Diaten Uber einen kurzen Zeitraum einen hoéheren Gewichtsverlust erzielen als
Reduktionskostformen mit geringerem Proteingehalt. Zur Untersuchung des Effektes
proteinreicher Diaten auf Gewichtsreduktion und langfristige Gewichtsstabilisierung
sind Langzeit-Studien unbedingt erforderlich. Dabei ist zu beachten, dass protein-
reiche Diaten insbesondere bei Patienten mit Nierenerkrankungen zu relevanten

Stérungen fuhren kdénnen.

11. IEMS 26.09.2009 2



