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Diäten und kein Ende – weil schon nach 
einigen Wochen wieder der Rockbund 
kneift, die Hose zwickt, die Bluse wie 

angeklebt sitzt. Dieser Jojo-Effekt lässt sich 
verhindern, wenn Sie reichlich Eiweiß in Ihr 
Abspeckprogramm einbauen. Dies ist die ak-
tuelle Empfehlung von Ernährungsexperten. 
Sie beruht auf der größten europäischen Er-
nährungsstudie, der „Diogenes-Studie“. Er-

gebnisse: Vollkornprodukte 
und Gemüse bringen kaum 
etwas für die Wunschfigur. 
Mit viel Proteinen dagegen 
purzeln die Pfunde, das Ge-
wicht lässt sich halten, nicht 
nur nach einer Schlankheits-
kur. FRAU IM SPIEGEL 
sprach mit dem Leipziger 
Experten Prof. Dr. Georg 
Neumann. Er erforschte am 
Institut für Leistungsdia-
gnostik und Gesundheitsför-
derung (ILUG) der Univer-

sität Halle den Nutzen von Eiweißgaben beim 
Leistungssport. Die Erkenntnisse lassen sich 
auf jeden von uns übertragen. Auf ihrer Ba-
sis entwickelte er mit anderen Universitäten 
und den Musenhof-Kliniken in Deidesheim 
die erfolgreiche High tech-Protein-Kur „SEP“ 
(www.musenhof.de; www.sep-diaet.de). 
Warum macht eiweiß schlank? 
Proteine machen länger satt, so kommt es 
nicht zu den fatalen Heißhungerattacken. Sie 
steigern die Thermogenese, also die körper-
eigene Wärmebildung. Dadurch wird über-
schüssige Energie verbrannt und als Wärme 
abgegeben – aber nicht als Fett gespeichert. 
Und sie wirken auf die Zuckerneubildung in 
der Leber, was den Blutzuckerspiegel niedrig 

Der Turbo für Ihr 
Leben: Eiweiß

hält. Je niedriger der Zuckerspiegel, umso 
besser funktioniert die Fettverbrennung. 
eiweiß, proteine, Aminosäuren: Was ist 
eigentlich was? 
Aminosäuren gehören zu den Grundbaustei-
nen des menschlichen Körpers. Er produziert 
aus ihnen Eiweiße, Bluteiweiße, Enzyme, Bo-
tenstoffe, Hormone, Muskeln und noch Vieles 
mehr. Aminosäuren können untereinander 
kettenförmige Kombinationen bilden, dann 
spricht man von Eiweißmolekülen, den Pro-
teinen. Viele Aminosäuren, die so genannten 
nicht essentiellen, kann der Körper aus Nah-
rung selbst herstellen. An-
dere, die so genannten es-
sentiellen, müssen übers 
Essen geliefert werden, 
ähnlich wie Vitamine. 
Wir brauchen eiweiß 
also für alles? 
Ja. Eiweiß ist der Turbo für 
unser Leben. Macht fit 
und leistungsfähig, glück-
lich, jung und schlank. Vo-
rausgesetzt, wir versorgen 
unseren Körper mit den 
richtigen Aminosäuren in 
der richtigen Kombinati-
on. Unsere und andere 
Studien zeigen, dass mit 
gezielter Zufuhr hochwertiger Proteine zu-
sätzlich zur Nahrung das gefährliche Bauch-
fett schwindet, der Zucker- und der Fettstoff-
wechsel sich verbessern. Haut und Muskeln 
sind straff. Bemerkenswert ist, dass Hühner-
ei ein wirksames natürliches Protein ist. So 
haben Boxer in der Vergangenheit im Prin-
zip richtig gehandelt, indem sie zum Kraft-
aufbau große Mengen Hühnereier aßen. 

Wer dauerhaft schlank bleiben will, sollte mehr Eiweiß essen. Was der 
Zauberstoff noch alles kann, das fragte FRAU IM SPIEGEL einen Experten 

Lebensfreude Wer weiß, was 
sein Körper braucht, bleibt 
fröhlich und leistungsfähig

Prof. dr. Georg 
neumann  
Experte der  
Eiweiß-For-
schung, Leipzig 

Wo steckt viel eiweiß drin – und wieviel 
empfehlen sie?  
Es ist reichlich in Fleisch, Fisch, Eiern, Käse 
und Quark enthalten. Die Deutsche Gesell-
schaft für Ernährung (DGE) nennt als täg-
lichen Proteinbedarf 0,8 bis 1,2 Gramm pro 
Kilo Körpergewicht. Das ist bei erhöhter Be-
lastung nicht ausreichend. Der permanente 
Stress in unserer Zeit, dazu ungesunde Ess-

gewohnheiten mit Fast Food und Soft-
drinks, ergibt eine erhöhte Belastung für 
den Organismus. Optimal für die Ernäh-
rung sind bei 2.500 Kilokalorien täglich 
35 Prozent Fett, 50 Prozent Kohlenhy-
drate, 15 Prozent Energie als Proteine. 
Was spricht für so viel proteine?
Wir leben alle im Körper des Steinzeit-
menschen, aber nicht mehr unter dessen 
Bedingungen. Unsere Vorfahren aßen we-
niger und ballaststoffreiche Kohlenhy-
drate, etwa Wildpflanzen, aber doppelt so 
viele Proteine, also Wildtiere und Fische – 
wie wir heute. Doch unser genetisches Po-
tential für die Verwertung tierischer und 
pflanzlicher Nahrung ist uns erhalten ge-
blieben. Deshalb rückt die Bedeutung der 
erhöhten Proteinaufnahme, nicht nur bei 
Diäten, immer mehr in den Fokus.  ◼ 
        Rose-MaRie ippisch

Nächste Woche: schlank, schön, 
fit: interview mit Klinikchef dr. Armand 
herberger über sein erfolgskonzept 


