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Optimale Erndhrung zur Gewichtsabnahme und fiir ein lingeres Leben

Kohlenhydrate machen krank und dick?
Ganz im Gegenteil, wie neue Studiener-
gebnisse zeigen. Demnach kurbelt eine op-
timale Erndhrung mit vielen Kohlenhydra-
ten die Produktion des ,Fibroblast Growth
Factor 21“ (FGF21) an - ein Hormon, das
als lebensverldangernd gilt und Fettleibig-
keit bekdmpfen kann. Dass FGF21 eine
wichtige Rolle dabei spielt, den Appetit
zu ziigeln, den Stoffwechsel zu maRigen,
das Immunsystem zu verbessern und das
Leben zu verldngern, haben friihere Studi-
en bereits gezeigt. Wie das Hormon pro-
duziert und ausgeschiittet wird, dariiber
jedoch ist derzeit noch nicht viel bekannt.

Hohe Kohlenhydratzufuhr kurbelt
FGF21-Produktion an

Um die Hormonproduktion genauer in
Bezug zur Erndhrungsaufnahme zu stu-
dieren, wurden Mduse nach 25 verschie-
denen Erndhrungspldnen gefiittert. Die

Plidne unterschieden sich in der Menge an
Proteinen, Kohlenhydraten, Fetten und
dem Energiegehalt. Anschliefend wurde
untersucht, welche Zusammensetzungen
die besten Ergebnisse beziiglich der Aus-
schiittung von FGF21 erzielten.

Doch anders als erwartet, fiihrte nicht eine
Erndhrung mit vielen Proteinen und wenig
Kohlenhydraten zu einer hohen Ausschiit-
tung von FGF21, sondern der gegenteilige
Erndhrungsplan. Demzufolge scheint eine
Erndhrung mit wenig Proteinen und viel
Kohlenhydraten am vorteilhaftesten fiir
unsere Gesundheit und ein langes Leben

Abb. 1

Kohlenhydrate fiir ein Iangeres Leben?

zu sein. Im ndchsten Schritt muss der ge-
naue Signalweg von FGF21 entschliisselt
werden, um unsere Erndhrung zielgenau-
er anpassen und alle Vorteile des Hormons
ausschopfen zu kénnen.
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