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Kohlenhydrate - optimale Erndhrung zur Gewichtsabnahme und fiir ein
lingeres Leben

Kohlenhydrate machen krank und dick? Ganz im Gegenteil, wie die University of Sydney meldet. Eine
kohlenhydratreiche Erndhrung unterstiitzt die Produktion eines Hormons, das den Appetit ziigelt, die
Gesundheit erhilt und auch als lebensverldangernd gilt.

Neue Erkenntnisse von Wissenschaftlern des Charles Perkins Centre der University of Sydney zeigen, welche Bedeutung
die Erndhrung in Bezug auf die Produktion des Hormons Fibrolast Growth Factor 21 (FGF21) — dem so genannten
»jungbrunnen"-Hormon — hat. Die Ergebnisse, welche Ende September in der renommierten Zeitschrift ,,Cell
Metabolism" veroffentlicht wurden, veranschaulichen, dass eine optimale Erndhrung mit vielen Kohlenhydrate die
Produktion des Hormons ankurbelt, welches als lebensverlangernd gilt und Fettleibigkeit bekdampfen kann.

Friithere Studien zeigten bereits, dass FGF21 eine wichtige Rolle dabei spielt, Appetit zu ziigeln, den Stoffwechsel zu
maRigen, das Immunsystem zu verbessern und das Leben zu verlangern. Zudem wird das Hormon heutzutage bereits in
der Behandlung von Diabetes eingesetzt. Dennoch ist noch nicht viel dariiber bekannt, wie das Hormon produziert und
ausgeschiittet wird.

Um die Hormonproduktion genauer in Bezug zur Erndhrungsaufnahme zu studieren, fiitterten die Wissenschaftler fiir
ihre Studien Mause nach fiinfundzwanzig verschiedenen Erndhrungsplanen. Diese unterschieden sich in der Menge der
Proteine, Kohlenhydrate, Fette und dem Energiegehalt. Anschlielend werteten die Wissenschaftler den Nahrstoffgehalt
aus und erforschten, welche Zusammensetzungen die besten Ergebnisse beziiglich der Ausschiittung von FGF21
erzielten.

Entgegen derzeitigen Trends von Didten wie der ,,Paleo"-Didt, die eine Erndhrung mit vielen Proteinen und wenig
Kohlenhydrate vorschreiben, beobachteten die Wissenschaftler, dass ein gegenteiliger Erndhrungsplan zu einer
hoheren Ausschiittung von FGF21 fiihrt. Demzufolge ist eine Erndhrung mit wenig Proteinen und vielen Kohlenhydraten
am vorteilhaftesten fiir unsere Gesundheit und ein langes Leben, sagt Hauptautor Dr Samantha Solon-Biet.

Ausschlaggebend fiir eine hohe Ausschiittung des Hormons ist demnach die Zusammensetzung des Nahrstoffgehalts
und die damit verbundene Balance zwischen den Protein- und Kohlehydratanteilen.

Dr Solon-Biet betont in diesem Zusammenhang auch, dass weiterfiihrende Studien zur Aktivierung von FGF21 essentiell
fiir die Forschung an chronischen Krankheiten sein werden, denn FGF21 kann der Schliissel zu Medikamenten fiir die
Behandlung von Diabetes und anderen Stoffwechselstorungen sein. Im nachsten Schritt muss also der genaue
Signalweg von FGF21 entschliisselt werden, um unsere Erndhrung noch zielgenauer anzupassen und alle Vorteile des
Hormons auszuschépfen.
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Die Studie wurde in Zusammenarbeit mit dem ANZAC Research Institut, der Macquarie University, EWOS Innovation in
Norwegen und dem Pennington Biomedical Research Centre in Louisiana, USA durchgefiihrt.
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Das Institut ist die gemeinniitzige Einrichtung zur Férderung des Austausches und der Auslandsstudien insbesondere
mit allen Universitdten Australiens und Neuseelands sowie zur Forderung von Wissenschaft und Forschung. In seinen
Forderprogrammen stellt es SchiilerInnen und Studierenden Unterstiitzung in der Finanzierung durch Stipendien und
Coaching in der Studienberatung und Studienplatzbewerbung zur Verfiigung.
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