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SÄTTIGUNGSWERT VERSCHIEDENER NAHRUNGSMITTEL

EIWEIß – WICHTIGER BAUSTOFF FÜR DEN KöRPER

Wissenschaftler*innen der Universität Sydney (Australien) stellten durch 
Unter suchungen fest, dass Insekten, wenn sie ihre Nahrung frei wählen kön-
nen, zunächst den Eiweißhunger stillen und anschließend die übrigen Nähr-
stoffe zuführen. Offensichtlich ticken wir ähnlich wie Grashüpfer – das wie-
sen die Forscher*innen in einem »Buffetexperiment« nach. Die Teilnehmenden 
der Studie durften sich zunächst einige Tage nach Belieben an einem klassi-
schen »Cluburlaubsbuffet« bedienen. Es gab also ganz unterschiedliche Spei-

sen, die eiweiß-, kohlenhydrat- oder fettreich waren. Anschließend teilte man 
die Proband*innen in zwei Gruppen auf. Die Hälfte der Teilnehmenden konn-
ten sich nun ohne Einschränkungen an einem Buffet mit überwiegend eiweiß-
reichen Gerichten bedienen, die anderen an einem Kohlenhydratbuffet. Die 
Auswertung der Energieaufnahme war eindeutig: Wer vom Eiweißbuffet essen 
musste, nahm fast 40 Prozent weniger Kalorien zu sich als zuvor beim »ge-
mischten« Buffet. Bei der Kohlenhydratgruppe war es genau andersherum. Sie 
verspeisten mit ihrem Essen über 30 Prozent mehr Kalorien als zuvor. Die Er-
klärung: Eiweiße sind besonders wichtige Baustoffe unseres Körpers. Proteine 
werden benötigt, um Muskeln aufzubauen, Enzyme und Hormone herzustel-
len und Zellwände zu stabilisieren. Deshalb ist unser Appetit auf Eiweiß am 
stärksten und unser Ziel ist es, den Proteinhunger als Erstes zu stillen. Ist das 
passiert, lässt der Appetit offensichtlich recht schnell nach.

ZUERST DEN EIWEIßHUNGER  

STILLEN

Um abzunehmen, ist es deshalb  clever, 
erst mal die Eiweißspeicher zu fül-
len, also eine Eiweißportion gleich ins 
Frühstück zu integrieren. 15 bis maxi-
mal 20 Prozent des täglichen Energie-
bedarfs sollten mit Proteinen gedeckt 
werden. Dieser Wert liegt etwas über 
den DGE-Empfehlungen, ist gesund-
heitlich aber gut zu vertreten. Pflanz-
liche Proteine sollten dabei bevorzugt 
werden, denn diese liefern gleichzei-
tig viele Ballaststoffe sowie ein großes 
»Volumen« und haben dadurch einen 
hohen »Sättigungswert«. 

Die Low-Carb-Diät ist ein Klassiker, aber deswegen 
noch lange kein Garant für Abnehmerfolge – vor allem 
nicht auf lange Sicht.

Proteine

Fette

Kohlenhydrate

raffinierte Kohlenhydrate

geschmacksintensive Nahrungsmittel 
(raffinierte Kohlenhydrate + Fette)

rotes Fleisch
weißer Fisch

gesalzene Erdnüsse
alter Cheddar Käse

poschierte Eier

Müsli
Bananen

brauner Reis
Trauben

Äpfel
Orangen
Porridge

Kartoffeln

weißes Brot
weiße Nudeln

Corn Flakes
Gummibärchen

Cracker
Linsen mit Soße

weißer Reis
Haferkleie

Roggenbrot
Getreidebrot

Bohnen mit Soße
braune Nudeln

Croissant
Kuchen
Donuts

Schokolade
Kartoffelchips

Eiscreme
Pommes
Cookies

Popcorn mit Butter
100 200 300

Quelle: Holt 1995
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Kapitel 2: „Ausgewogene Ernährung – Was ist das eigentlich?“

sie weitgehend unverändert in den Dickdarm gelangen, führen sie dort zu einer 
Verbesserung der Darmflora, die ein besonders wichtiger Verbündeter ist, wenn 
Sie abnehmen möchten. Diese guten »Carbs« und Ballaststoffe nehmen wir meis-
tens in Form von Pflanzenfasern zu uns. Eine große Portion Gemüse und eine 
kleine Menge Obst sollten deshalb regelmäßig auf dem Teller liegen.

BALLASTSTOFFE BREMSEN DEN APPETIT

Damit Ihnen der Hunger keinen Strich durch Ihre Diätpläne macht, sollten Sie 
täglich mindestens 30 Gramm Ballaststoffe essen. Schaffen Sie das? Schauen 
Sie mal in der Tabelle nach. Im Durchschnitt nehmen Bundesbürger gerade 
mal 20 Gramm dieser Sättigungsfasern zu sich. Sollten Sie auch bei sich ein 
Defizit feststellen, dann ist in der Diätphase ein Nahrungsergänzungsmittel 
mit einem Ballaststoffgemisch möglicherweise sinnvoll. Diese enthalten oft 
Kleie, Akazienfasern, resistente Stärke, Leinsamen, Flohsamen oder Pektin.

CARBS OR NO CARBS – IHR STOFFWECHSEL ENTSCHEIDET

Wie können Sie Ihren Kohlenhydratbedarf decken, ohne dick zu werden? 
Das hängt vor allem von Ihrem Stoffwechsel ab und auch davon, zu welchen 
Kohlen hydraten Sie bevorzugt greifen. Manche Menschen können Zucker und 
Kohlenhydrate besser verarbeiten, andere tun sich da schwerer. Ob Kohlenhy-
drate das Gewicht nach oben treiben oder uns sogar beim Abnehmen helfen, 
hängt aber vor allem vom blutzuckersenkenden Insulin ab. Insulin ist ein Hor-
mon der Bauchspeicheldrüse, das den Blutzuckerspiegel nach dem Essen wie-
der in den Normbereich bringt. Dadurch versorgt es nicht nur die Zellen mit 
Energie, sondern wacht auch über die Fettreserven. Wenn wir mehr Zucker 
essen, als die Zellen aktuell benötigen beziehungsweise direkt durch Bewe-
gung verbrauchen können, dann muss eine große Menge Insulin ausgeschüt-
tet werden. Das kann durchaus problematisch für die Figur sein, denn Insulin

* stoppt augenblicklich den Fettabbau – es sind ja schließlich genügend Ener-
gieträger im Umlauf,

* legt Energiereserven an, indem es überschüssigen Zucker und auch die Fett-
moleküle aus dem Blut in die Fettdepots transportiert,

* lässt die Entzündungswerte im Blut ansteigen.

Der menschliche Organismus besitzt zwar viele Hormone, die den Blutzucker-
spiegel erhöhen können, aber nur ein Hormon, nämlich das Insulin, das in der 
Lage ist, Zucker aus dem Blut in die Zellen zu befördern. Hohe Insulinspiegel 
lassen die Gewichtsreduktion sehr schwer werden. Kurz gesagt: Das Problem 
sind also weniger die Kohlenhydrate, sondern vor allem der Insulinspiegel. Ist 
er hoch, sieht unser Körper keinen Sinn darin, mühevoll Fett abzubauen, denn 
er bekommt aus der Analyse der Blutwerte signalisiert, dass Essen im Über-
fluss vorhanden sein muss. Folglich werden die Fettreserven nicht angegriffen. 

BALLASTSTOFFRIESEN, DIE IHREN SPEISEPLAN 
BEREICHERN
Mehr als 20 g Ballast-
stoffe pro 100 g

Leinsamen, Mohn, Weizenkleie

15 bis 20 g Ballaststoffe 
pro 100 g

Erbsen, Kichererbsen, weiße Bohnen, Kidneybohnen, 
Sellerie

10 bis 15 g Ballaststoffe 
pro 100 g

Linsen, Erdnüsse, Mandeln, Macadamianüsse, 
 Pistazien, Knäckebrot, Artischocken

5 bis 10 g Ballaststoffe 
pro 100 g

Haselnüsse, Walnüsse, Pumpernickel, Heidelbeeren, 
Schwarze Johannisbeeren, Himbeeren, Früchtemüsli, 
Roggen- und Weizenvollkornbrot

3 bis 5 g Ballaststoffe 
pro 100 g

Brombeeren, Rote Johannisbeeren, Brokkoli, Fenchel, 
Pastinaken, Rosenkohl, Grünkohl, Möhren, Paprika
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roidetes, zum Beispiel durch eine ballaststoffreichere Ernährung, dann wird 
dadurch die Darmbarriere gestärkt und Entzündungen gehen zurück. Die Stu-
die zeigte, dass auch ein ausreichend hoher Vitamin-D-Spiegel das Verhält-
nis dieser beiden Bakterien verbessert und insgesamt die Darmgesundheit 
stärkt. Auch andere gesundheitsfördernde und schlank machende Bakterien 
wie Akker mansia muciniphila und Bifidobakterien stieg an.

In Studien konnten durch zusätzliche Vitamin-D-Gaben folgende Parameter 
beeinflusst werden:

* Körperfettanteil

* BMI

* Gewicht

* Taillenumfang

* Darmflora

IM WINTER MANGELT ES AM 

»SONNENVITAMIN«

Vitamin D nimmt unter den Vitami-
nen eine Sonderstellung ein. Wir kön-
nen Vitamin D zwar wie andere Mik-
ronährstoffe auch über die Nahrung 
aufnehmen, allerdings lässt sich der 
Bedarf nicht allein über die Ernährung 
decken. Das Besondere an Vitamin D 
ist, dass wir es unter dem Einfluss von 

Im Sommer fällt es nicht schwer, mithilfe des Sonnen-
lichts ausreichend Vitamin D im Körper zu bilden.

UV-B-Licht auch in der Haut bilden können. Da Vitamin D nur einige  Wochen 
gespeichert werden kann, ist ein Vitamin-D-Mangel in sonnenarmen Monaten 
eher die Regel als die Ausnahme. Dass die Vitamin-D-Versorgung der meis-
ten Menschen verbesserungsbedürftig ist, belegen repräsentative Studien des 
 Robert Koch-Instituts. Über mehrere Jahre hinweg wurde der Vitamin-D-Sta-
tus von fast 7000 Erwachsenen (Alter 18 bis 79 Jahre) und mehr als 10000 Kin-
dern (Alter 1 bis 17  Jahre) erhoben. Die Ergebnisse zeigen, dass es um die 
Vitamin-D-Versorgung nicht zum Besten steht. Als zu niedrig gelten Werte 
unter 50 nmol/l (unter 20 ng/ml). Demnach wiesen 45,6 Prozent der Kinder 
und Jugend lichen zu niedrige Vitamin-D-Spiegel auf. Bei den Erwachsenen 
waren es sogar 56,0 Prozent. Ein Blick auf den Vitamin-D-Spiegel sollte des-
halb allen Diätbemühungen vorausgehen.

SO INTERPRETIEREN SIE DEN VITAMIN-D-WERT 
RICHTIG
Vitamin-D-Wert 
in ng/ml

Vitamin-D-Wert 
in nmol/l

Was sagt das Ergebnis aus?

< 20 < 50 Es besteht ein starker Vitamin-D-Mangel.

20–35 50–80 Die Vitaminversorgung ist immer noch zu 
niedrig.

35–60 80–150 Gute Normalwerte.

60–90 150–225 Diese Werte sind ziemlich hoch, aber zumindest 
im unteren Bereich noch unbedenklich.

90–150 225–374 Der Vitamin-D-Spiegel ist zu hoch, es besteht 
eine Überversorgung.

> 150 > 374 Vitamin-D-Vergiftung.

Die Vitamin-D-Werte können in zwei unterschiedlichen Einheiten (ng/ml und nmol/l) angegeben werden. 
Bei der Beurteilung der eigenen Werte ist es deshalb immer wichtig, auf die Einheit zu achten.
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VITAMIN-D-UMRECHNUNG

Wenn Sie Vitamin D als Nahrungsergänzungsmittel substituieren möchten, 
dann sollten Sie Folgendes beachten: Auch der Vitamin-D-Gehalt von Nah-
rungsergänzungsmitteln oder Nahrungsmitteln kann in zwei unterschied-
lichen Einheiten angegeben werden: In »I. U.« und in »µg«. I. U. ist die Abkür-
zung für »International Units«, »Internationale Einheiten«. Auch die Abkürzung 
»I. E.« (anstelle von I. U.) ist geläufig und bedeutet das Gleiche. »µg« bedeutet 

Vitamin-D-Gehalt (gerundet) ausgewählter Nahrungsmittel je 100 g

Fischleberöl 300 µg

Heringe 21 µg

Lachs 17,0 µg

Sardinen 7 µg

Avocado 5,0 µg

Thunfisch 3,0 µg

Hühnerei 2,5 µg

Rinderleber 2,0 µg

Kabeljau 1,0 µg

Kuhmilch 1,0 µg

Vitamin D in μg entspricht Vitamin D in I. E. (I. U.)

1 μg 40 I. E.

5 μg 200 I. E.

20 μg 800 I. E.

25 μg 1000 I. E.

1 I. E. Vitamin D entspricht 0,025 µg Vitamin D.

Mikrogramm und ist ein Millionstel eines Gramms. Wenn man Angaben zum 
Beispiel von Nahrungsergänzungsmitteln oder Nahrungsmitteln vergleichen 
möchte, muss man die Werte ineinander umrechnen. 1 I. E. Vitamin D3 ent-
spricht dabei 0,025 µg Vitamin D3. Praktischerweise gibt es im Internet Pro-
gramme, die diese Umrechnung übernehmen. 1000 I. E., ein durchschnitt-
licher Tagesbedarf, entspricht 25 μg Vitamin D. 

In den Wintermonaten ist eine ausreichende Vitamin-D-Versorgung über die 
Ernährung in der Regel nicht möglich.

SELEN SCHALTET DEN STOFFWECHSELTURBO EIN

Selen benötigen wir in nur kleinen Mengen, es gehört also zu den Spurenele-
menten. Dennoch ist es essenziell, also lebensnotwendig, denn zahlreiche Vor-
gänge im Körper können nur dann geordnet ablaufen, wenn Selen vorhanden 
ist. Mehr als 30 unterschiedliche Eiweißverbindungen (Proteine) und Enzyme 
können ohne Selen nicht funktionieren.

Wissenschaftler*innen konnten nachweisen, dass übergewichtige Männer 
und Frauen deutlich weniger Selen über die Nahrung aufnahmen als Normal-
gewichtige. Diejenigen mit der höchsten Selenzufuhr hatten den niedrigsten 
BMI und den schmalsten Taillenumfang. 

Das belegt auch eine Studie der Universität Padua. Die italienische Forscher-
gruppe verordnete 37 übergewichtigen oder adipösen Studienteilnehmer*innen 
drei Monate eine leicht kalorienreduzierte Ernährung. Zusätzlich erhielt jeder 
Teilnehmer 240 Mikrogramm Selenmethionin. Die Kontrollgruppe reduzierte 
ebenfalls die Kalorienzufuhr im gleichen Maße, bekam aber nur ein wirkungs-
loses Plazebo statt der Selengabe. Vor Beginn der Untersuchung und nach drei 
Monaten kontrollierten die Wissenschaftler*innen nicht nur das Gewicht, son-
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