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Die Aminosaure Glycin tragt in entscheiden-

der Weise zur Blutzuckerkontrolle bei. In
Studien reduzierte die kombinierte Einnahme
von Glycin und Glucose die Glucose-Flache
im Plasma um mehr als 50% im Vergleich zur
alleinigen Glucose-Einnahme (Abb. 6).

Diese Daten stiitzen die Hypothese, dass oral
eingenommenes Glycin die Sekretion von
GLP-1 stimuliert, welches die insulinvermit-
telte Glucoseaufnahme aus dem Blutkreislauf
verstarkt, was die Glukosetoleranz verbes-
sert und fur die Behandlung von Stoffwech-
selerkrankungen wie Diabetes relevant ist.

Arginin

Eine Supplementation mit Arginin verbessert
sowohl| die aerobe als auch die anaerobe
Leistungsfahigkeit. Als Vorlaufer von Stick-
stoffmonoxid férdert Arginin die Durchblu-
tung und Sauerstoffversorgung in den Muskeln
und hilft, die Muskelermidung zu reduzieren
sowie die Regeneration zu verbessern. Arginin
ist auch an der Proteinsynthese beteiligt ist
und stimuliert die Freisetzung von Wachs-
tumshormonen was das Muskelwachstum
fordert. Dartiber hinaus kann Arginin auch die
Insulinempfindlichkeit und den Glukosestoff-
wechsel verbessern, indem es tber die Sticko-
xidproduktion die Insulinsensitivitat verbessert.

Taurin

Die langfristige Einnahme von Taurin kann
durch erhéhten Energieverbrauch und durch
Hemmung der Adipogenese zu Gewichtsver-
lust fihren. Gleichzeitig kann Taurin die ad-
aptive Thermogenese steigern, indem es die
Braunung des weissen Fettgewebes fordert.
Einige Studien haben zudem ergeben, dass
unter Taurin die Insulinresistenz der Zellen
abnimmt und dass Menschen mit Diabetes

geringere Taurinkonzentrationen aufweisen.

Taurin kann Uberdies die korperliche Leis-
tungsfahigkeit steigern, indem es die Muskel-
kraft und die Ausdauer verbessert. Daneben
fihrt Taurin auch zu einer verminderten Er-
midung wéhrend des Trainings und zu
schnellerer Erholung nach intensiver kérper-
licher Belastung.

L-Carnitin

L-Carnitin spielt eine entscheidende Rolle
beim Transport von Fettsauren in die Mito-
chondrien, wo die Fettsaduren zur Energie-
gewinnung verbrannt werden kénnen. Dieser
Prozess ist fir eine effiziente Fettoxidation,
insbesondere wahrend des Trainings, uner-
lasslich. Eine umfassende Metaanalyse von
37 Studien ergab, dass eine L-Carnitin-Sup-
plementierung das Kérpergewicht, den Body-
Mass-Index (BMI) und die Fettmasse signi-
fikant reduziert.

Chrom

Ein weiterer wichtiger Faktor, der bei der
Regulierung des Blutzuckerspiegels eine be-
deutende Rolle spielt, ist Chrom. Es steigert
die Wirksamkeit von Insulin, indem es die
Bindung von Insulin an seine Rezeptoren ver-
bessert. Als Bestandteil des Glukosetoleranz-
faktors verstarkt Chrom die Wirkung von
Insulin und erleichtert den Transport von
Glukose aus dem Blut in die Kérperzellen. Bei
Personen mit Typ-2-Diabetes kann eine
Chromerganzung positive Auswirkungen auf
die Blutzuckerkontrolle haben. Studien zei-
gen, dass eine regelmassige Chromeinnahme
den Nichternblutzucker, den Langzeitblut-
zuckerspiegel (HbA1c) und die Insulinresis-
tenz deutlich senkt.
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Erhaltung Muskelmasse

Vitalstoffe fiir eine optimale Gewichtskontrolle
(Synonyme: Nahrungsfasern — Fibre — Ballaststoffe)

-
Gewichtsmanagement W

e Proteine

e Nahrungsfasern (teilhydrolysierte
Guarfasern, Konjak Glucomannan,
Inulin, Maisdextrin)

® Taurin, Arginin, L-Carnitin

N
Blutzuckerregulation

® Proteine

e Nahrungsfasern (teilhydrolysierte
Guarfasern, Konjak Glucomannan,
Inulin, Maisdextrin)

e Glycin, Arginin

e Chrom

Erhaltung
Muskelmasse

e Proteine

Gewicht halten:

1. Moglichkeit: Regelmassig eine Mahlzeit
mit Protein-Fibre-Drink ersetzen.

2. Moglichkeit: 30 Minuten vor Hauptmahl-
zeit ¥ Portion Protein-Fibre-Drink
nehmen, damit weniger gegessen wird
(Kalorienreduktion).

Stoffwechselkur/ Gewichtsreduktion:
Startwoche: Taglich 2 Mahlzeiten ersetzen
mit Protein-Fibre-Drink.

Die 3. Mahlzeit als low-carb Meni mit
hohem Protein- und Gemiuseanteil.

Danach bis zum Wunschgewicht:
Taglich eine Mabhlzeit ersetzen mit Protein-
Fibre-Drink.

Empfehlung — Drink mit einem hohen Gehalt an Protein und Nahrungsfasern (Fibre)

Zusatzlich beachten:
e Gute Vitalstoffversorgung,
Fokus auf Magnesium, Vitamin Ds,
Omega-3-Fettsduren (EPA/DHA)
e Krafttraining
e Cardio-Training
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Uber die letzten Jahrzehnte ist der Anteil der
Menschen mit Ubergewicht und Adipositas
stetig gestiegen. Etwa die Halfte der Erwach-
senen in der Schweiz gelten inzwischen als
Gibergewichtig (BMI>25) und etwa 10-15%
leiden an Adipositas (BMI >30). Die Ursachen
fur diesen Anstieg sind vielfaltig und umfassen
unter anderem veranderte Erndhrungsge-
wohnheiten, weniger Bewegung und eine
zunehmend sitzende Lebensweise. Durch
den Uibermassigen Konsum von stark verar-
beiteten, kalorienreichen und nahrstoffarmen
Lebensmitteln (Ultra-processed food, UPF)
gehen Ubergewicht und Adipositas tiberdies
mit einem tiefgreifenden Ungleichgewichtin
der Ernghrung einher, was den Mikronahrstoff-
status des Korpers negativ beeintrachtigt und
zu Mangelerscheinungen fihrt. Ein erhdhtes
Koérpergewicht stellt ein erhebliches Risiko
fir die Gesundheit dar und erh6ht die Wahr-
scheinlichkeit, an chronischen und potenziell
lebensbedrohlichen Erkrankungen zu leiden.

Blutzuckerkurve

Proteinreiche Lebensmittel weisen einen
niedrigen glykéamischen Index auf und gelten
von allen Makronshrstoffen (Kohlenhydrate
und Fette) als die sattigendsten. Durch ihre
langsamere Verdauung und Aufnahme im
Vergleich zu kohlenhydrat- und zuckerrei-
chen Produkten fuhrt der Verzehr von prote-
inreichen Lebensmitteln zu einer flacheren
Blutzuckerkurve, was zu anhaltendem Satti-
gungsgefihl und zu einer kontinuierlichen
Energiezufuhr beitragt (Abb.1).

GLP-1und Sattigung

Proteine regen auch die Produktion von GLP-1
an, was zusétzlich zu einem anhaltenden Sét-
tigungsgefihl beitragt (Abb. 2). Diese und
andere Effekte konnten inzwischen in diver-
sen Studien belegt werden (Abb. 3).

— Durch die gesteigerte Proteinzufuhr
kann einem moéglichen Muskelabbau
vorgebeugt werden, der bei Gewichts-
abnahme und bei Einnahme von GLP-
1-Agonisten oftmals droht.

Protein-Leverage-Effekt

Proteine verringern das Kérpergewicht tber-
dies Uber den sogenannten Protein-Lever-
age-Effekt. Dieser besagt, dass Proteine fir
die Ernahrung von vorrangiger Bedeutung
sind und immer in einer bestimmten Mindest-
menge verzehrt werden missen. Je protei-
narmer ein Lebensmittel ist, desto mehr muss
davon konsumiert werden, um den drohenden
Proteinmangel zu kompensieren. Wenn die
Erndhrung arm an Proteinen ist, fihrt dies
unweigerlich zu erhéhter Kalorienaufnahme.
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Abb. 1: Protein- und ballaststoffreiche Lebensmittel fiihren zu einer flacheren Blutzuckerkurve, wodurch sie besonders
lange sattigen.

Proteine fiihren zu anhaltender Sattigung Abb. 2
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Quelle: Belza A. et al. . Contribution of gastroenteropancreatic appetite hormones to protein-induced satiety.
Am J Clin Nutr. 2013 May;97(5):980-9.
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Abb.2: Vergleich von 3 isokalorischen Mahlzeiten mit unterschiedlichem Proteinanteil. Je proteinreicher die Mahlzeit ist,
desto mehr GLP-1wird ausgeschittet und desto langer halt die Sattigung an.
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Einfluss einer erh6hten Proteinzufuhr auf das Sattigungszentrum Abb. 3
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Quelle: Andreas Jopp. Die 4-Wochen Stoffwechselkur. 1. Auflage. Consult Media Verlag

Abb. 3: Proteine senken die Hungerhormone (Grehlin) und erhéhen die Sattigungshormone (GLP-1und PYY).

FORSCHUNG aktuell

Der thermische Effekt von
Lebensmitteln

Der thermische Effekt von Lebensmitteln be-
zeichnet die Energie, die der Kérper benétigt,
um Nahrungsmittel zu verdauen, zu absor-
bieren und zu verstoffwechseln. Der thermi-
sche Effekt von Proteinen (30%) ist im Ver-

gleich zu Kohlenhydraten (10%) und Fetten
(5%) deutlich hdher. Wahrend der Kérper fiir
die Verdauung und Verarbeitung von Protei-
nen mehr Energie bendotigt, liegt der Energie-
aufwand fiir Kohlenhydrate und Fette gerin-
ger. Dies bedeutet, dass der Kérper bei
proteinreicher Erndhrung einen grésseren

Teil der aufgenommenen Kalorien fir die Ver-
dauung aufwendet, was sich positiv auf den
Gesamtenergieverbrauch auswirken kann.
Uber den héheren thermischen Effekt kénnen
proteinreiche Lebensmittel zusatzlich zur Ge-
wichtskontrolle beitragen.

2. Nahrungsfasern (Ballaststoffe, Fibre)

Teilhydrolysierte Guarfasern
(teilhydrolysiertes Guarkernmehl,
PHGG)

Guarfasern gehéren zu den |6slichen Ballast-
stoffen, welche in teilfermentierter (teilhydro-
lysiert) Form eine gute Vertraglichkeit haben
und eine Vielzahl von Wirkungen auf das
Sattigungsgeflhl aufweisen: Sie verzégern
die Magenentleerung, verlangern die Zeit, die
der Nahrungsbrei im Kolon verbringt, und
steigern die Konzentration von Sattigungs-
hormonen wie GLP-1, PYY und Cholecysto-
kinin (CCK). Zudem beeinflussen sie direkt
appetitregulierende Areale im Gehirn, wie
den Hypothalamus. Kurz- und mittelkettige
Fettsauren (SCFA: Butyrat, Acetat, Propio-
nat) spielen dabei eine zentrale Rolle (Abb. 4).

Eine Studie mit gesunden Erwachsenen zeig-
te, dass die Ergédnzung von 2 Gramm Guar-
fasern (PHGG) samtliche untersuchten Para-
meter wie Sattigungsgefiihl, Hungergefiihl
und Appetit sowohl nach dem Essen als auch
zwischen den Mahlzeiten glinstig beeinflusst
und zudem die Kalorienaufnahme senkt (Abb. 5).

— Besonders ausgeprégt sind diese Effekte,
wenn die teilhydrolysierten Guarfasern
in Kombination mit Proteinen eingenom-
men werden.

Teilhydrolysierte Guarfasern haben zudem
einen positiven Einfluss auf die Regulation
des Insulin- und Glucosespiegels im Koérper.
Als |6sliche Ballaststoffe bilden sie im Magen-
Darm-Trakt eine gelartige Substanz, die die
Verdauung und Aufnahme von Kohlenhydra-
ten verlangsamt. Dies fuhrt zu einem lang-
sameren und weniger starken Anstieg des
Blutzuckerspiegels nach dem Essen. Auf diese
Weise kann durch die Zugabe von Guarfasern
zu einer Mahlzeit der glykdmische Index der
Nahrung reduziert werden.

Konjak Glucomannan, Inulin,
Maisdextrin

Durch die Kombination mit anderen Ballast-
stoffen wie Konjak Glucomannan, Inulin und
Maisdextrin kann die Wirkung der Guarfasern
weiter optimiert werden. Diese weisen als 16s-
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Abb. 4: Guaranfasern werden im unteren Darmtrakt zu kurzkettigen Fettsduren (SCFA) abgebaut, was u.a. zu besserer

Gewichts- und Blutzuckerkontrolle fiihrt.
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Abb. 5: Guarfasern sattigen und hemmen Hunger und Appetit.

liche, fermentierbare Ballaststoffe synergis-
tische Wirkungen auf, die sich gegenseitig
verstarken und erganzen. Gemeinsam ver-
starken diese Ballaststoffe ihre sattigende
Wirkung und tragen zu einem verstarkten

Gewichtsverlust bei. Die Kombination dieser
Ballaststoffe fihrt auch zu einer effektiveren
Regulierung des Blutzuckerspiegels und senkt
das langfristige Risiko fur Typ-2-Diabetes.




