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Diat

liegt in der

Luft

Um eine Gewichtszunahme zu vermeiden, schwort jeder auf eine ganz spezielle

Ernahrungsweise oder Wunderdiat. Forscher der Universitat Lausanne haben die Luft

in einer speziellen Kammer gemessen, um festzustellen, was eher Ubergewicht

begunstigt: Fette oder Zucker.

VON SOPHIE HULO SEURET

FOTO0OS MYRIAM RAMEL UND

erzeit leidet in der Schweiz etwa
eine von funf Personen — im Ver-
gleich zu zwei Personen in den USA
— an Fettleibigkeit. Industrialisierung und
massive Urbanisierung haben unsere Lebens-
weise und unsere Ernidhrungsweise gravie-
rend verandert. «Auch in den Entwicklungs-
allmahlich die
Essgewohnheiten. So sind selbst in China

landern verandern sich

unter der Stadtbevolkerung bereits Ge-
wichtsprobleme zu beobachten», erlautert
Eric Jéquier, Professor an der Physiologi-
schen Fakultat der Universitat Lausanne.

Aus medizinischer Sicht sind die Begriffe
«fettleibig» und «normal» genau definiert,
und zwar mittels eines internationalen Be-
messungsindexes, des so genannten Body
Mass Index (BMI). Dieser errechnet sich aus
dem Gewicht einer Person, dividiert durch
ihre Korpergrosse im Quadrat. Liegt der Wert
zwischen 20 und 25, ist die Person normal-
gewichtig, zwischen 25 und 30 spricht man
von Ubergewicht und ab einem BMI von 30
von Fettleibigkeit. «Fur eine 1,70 m grosse
Person, die 60 kg wiegt, betragt der Body-
mass Index 60/(1,7)* = 20,8. Sie hat also Nor-
malgewicht», erklart Jéquier. Er beschaftigt
sich seit dreissig Jahren mit der Regulation
des Korpergewichts beim Menschen.
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Menschliche Nahrung setzt sich aus drei
Nahrstoffarten zusammen: Kohlenhydraten
wie Zucker oder Starke, Fetten und Proteinen.
Sobald sie aufgenommen sind, werden sie
entweder durch Oxidation abgebaut oder in
Form von Glykogen und Fett eingelagert.
Proteine werden so gut wie nicht eingelagert.
«Wir haben die Rolle der einzelnen Nahr-
stoffart auf die Gewichtszunahme eingehend
untersucht, um eine Antwort auf die Frage zu
finden: Wird das Auftreten uberflussiger
Kilos durch bestimmte Nahrstoffe eher
begunstigt als durch andere?»

Aufschlussreicher Atem

Das Team aus Lausanne entwarf gemeinsam
mit Professor Georges Spinnler von der ETH
Lausanne die so genannte kalorimetrische
Kammer, einen mit allem erforderlichen
Komfort ausgestatteten Raum, in dem sich
eine Person 24 Stunden lang aufhalten kann.
Der Raum ist mit zwei Rohrleitungen ausge-
ristet, tber die die Luft aus der Kammer auf-
gefangen und so der Kohlendioxidgehalt
(CO,) der ausgeatmeten Luft und der vom
Bewohner verbrauchte Sauerstoff (O,) ge-
messen werden konnen. Anhand der beiden
Parameter ist es moglich, die Menge an oxi-
dierten Fetten und Zucker bei der Testperson
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Die Testpersonen miissen 24 Stunden in dieser
kalorimetrischen Kammer verbringen.

zu berechnen. Durch die Quantifizierung des
Stickstoffs im Urin der Person lasst sich zudem
der Oxidationsgrad an Proteinen ermitteln.
«Die Einlagerung dieser Nahrstoffe entspricht
somit der Differenz zwischen den aufgenom-
menen und den oxidierten Mengen des je-
weiligen Néhrstoffs», doziert Jéquier.

Um den Beitrag der verschiedenen
Nahrstoffarten zur Gewichtszunahme zu be-
stimmen, analysierten die Forscher ihren
Verbleib nach der Aufnahme. Sie untersuchten
normalgewichtige Versuchspersonen einen
Tag lang in der kalorimetrischen Kammer.
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Dabei war der Kaloriengeh:
an Fetten, Kohlenhydrate:
ihren Mahlzeiten genau bekannt. «Anhand
der Messung der verbrauchten O,-Menge
und des von der Person ausgestossenen CO,

und Proteinen in

konnten wir genau verfolgen, was mit jedem
einzelnen Nahrstoff im Organismus ge-
schah», erklart der Wissenschafter.

Kalorie ist nicht gleich Kalorie
Nimmt man Nahrung auf, so wird ein Teil
eingelagert, der Rest wird oxidiert und durch
Absorptions-, Abbau- und Einlagerungspro-
zesse der Néhrstoffe in Wirme umgewandelt.
«Unsere Erfahrungen zeigen, dass die obliga-
torische Freisetzung von Warme bei Fetten
3 Prozent des Energiegehalts der aufgenom-
menen Nahrstoffe entspricht, im Vergleich zu
8 Prozent bei Kohlenhydraten und 25 Prozent
bei Proteinens, so Jéquier. Man benotigt mehr
Energie, um Kohlenhydrate in Form von Gly-
kogen einzulagern, als Fette in Form von Tri-
glyzeriden zu speichern. Bei gleicher Menge
an aufgenommenen Kalorien verursachen da-
her Fette am ehesten eine Gewichtszunahme,
gefolgt von Kohlenhydraten und schliesslich
Proteinen.

Die Forschungen liessen zudem die zeit-
liche Abfolge beim Abbau der Nihrstoffe er-
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ndige Messung der Oxidation
eitraum von sechs Stunden nac

einer Mahlzeit ergab, dass schrittweise zuer ’
Proteine, dann Kohlenhydrate und schliess-
lich Fette verbrannt werden. Der Unterschied
zwischen Zucker und Fetten héngt zum Teil
mit der gesteigerten Insulinsekretion im Blut
nach einer guten Mahlzeit zusammen. Das
Hormon senkt einerseits die Konzentration
an zirkulierender Glukose, indem es die Oxi-
dation begunstigt, andererseits hemmt es die
Lipolyse, also den Fettabbau.

Essen ohne Hunger

Und noch eine Komponente beeinflusst die
Gewichtszunahme: der «passive Verbrauchs.
Darunter versteht man eine zu grosse Nah-
rungsaufnahme im Vergleich zum Bedarf,
verursacht durch ein fehlendes Sattigungs-
gefuhl. Eric Jéquier wies nach, dass Fette
bei einer Mahlzeit mit der gleichen ge-
schmacklichen Qualitat weniger satt machen
als Kohlenhydrate. «Die Kohlenhydrate haben
die Fahigkeit, ihr Depot in der Leber aufzu-
fullen. Dadurch wird ein Sattigungssignal ans
Gehirn gesandt. Fette losen dieses Signal
nicht aus», erklart er. «Fettreiche Nahrungs-
mittel haben zudem ein relativ geringes Ge-
wicht und Volumen und verursachen keine
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Ausdehnung des Magens. A
das Sattigungsgefuhl wenige
Kohlenhydrate werden in grosseren

ausgepragt.»

Mengen und schneller abgebaut als Fette und
sattigen starker, so das Fazit aus Lausanne.
Dies beweist, dass fettreiche Ernahrung bei
gleicher Kalorienanzahl eher eine Gewichts-
zunahme verursacht als kohlenhydratreiche
Erndhrung. Die von einem Europder im
Schnitt taglich aufgenommenen Kalorien
verteilen sich wie folgt: Fette 35—40 Prozent
der Gesamtenergieaufnahme, Kohlenhydrate
50 Prozent, Proteine 10—-15 Prozent. Die
internationalen Empfehlungen raten aber zu
einem Fettgehalt unter 30 Prozent, zuguns-
ten von langsamer abgebauten Kohlenhydra-
ten, wie sie beispielsweise in Cerealien und
Gemtise hauptsichlich als Starke enthalten
sind. «Diese Studien sind sehr wichtig, denn
sie tragen zu einem umfassenden Verstandnis
unserer Physiologie bei und erganzen Arbei-
ten aus der Molekularbiologie, die auf Zell-
ebene stattfindende Mechanismen untersu-
chen», bilanziert Eric Jéquier. =]

Mehr zum Thema in unseren Website-Empfehlungen
auf Seite 35.
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