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Der Einfluss von Milchprotein
auf Kérperzusammensetzung und
Gewichtsregulation

Damit bei einer Gewichtsabnahme das Wunschgewicht erreicht
und danach auch gehalten werden kann, sollte die Erndhrung gut
sattigen und auf den Erhalt der Knochen- und Muskelmasse abzie-
len. Zahlreiche in jingerer Zeit publizierte Studien berichten von
einer stabilisierenden Wirkung von Proteinen auf das Kérperge-
wicht und die Kérperzusammensetzung. Dies gilt besonders fir
Milchproteine.

Die gross angelegte dénische «Diogenes»-
Studie (4) konnte zeigen, dass Probanden, die
nach einer Reduktionsdiat eine proteinreiche
Diat erhielten, ihr Gewicht besser halten konn-
ten als Probanden, die eine Diat mit niedrige-
rem Proteingehalt verzehrten. Verschiedene
Mechanismen spielen dabei eine Rolle. Protein-
. reiche Mahlzeiten zeigen zum einen eine gute
~ Sattigungswirkung. Zum anderen garantieren

Proteine den Erhalt der fettfreien Kérpermasse
(vgl. unten). Je héher diese ist, desto hoher ist der Grundumsatz und damit der Energiebedarf.
Diese Korrelation ist heute hinreichend bekannt (7). Proteine stimulieren ausserdem nach einer
Mabhlzeit die korpereigene Warmeproduktion stérker (= nahrungsinduzierte Thermogenese NIT)
(7) als Fette und Kohlenhydrate, das heisst, der Anteil erhaltener Energie, der in Warme umge-
wandelt wird, ist deutlich hoher.

Nicht alle Proteinquellen sind gleichermassen wirksam

Gemass einer Studie von Anderson (6) zeigen Milchproteine eine gréssere Sattigungswirkung
als andere Proteine wie zum Beispiel das Hiihnerei- bzw. Sojaprotein (bei ebenfalls hoher biolo-
gischer Wertigkeit und guter Verdaulichkeit [= PDCAAS-Wert, vgl. Kasten]). Nach Verzehr von
Milchprotein kommt es ausserdem zu einer verzégerten Rickkehr des Hungergefiihls. Erklarbar
ist dies durch die vergleichsweise langsame Verdauung von Kasein. Denn die fur die Kaseine
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typische verzogerte Magenentleerung fiihrt zu einem verlangsamten enzymatischen Pro-
teinabbau im Duodenum. Die in der Folge verzdgerte Freisetzung der entsprechenden
Aminosauren in den Blutkreislauf fihrt zu einer erhéhten Produktion des Sattigungshormons
Cholecystokinin (CCK), welches ein lang anhaltendes Sattigungsgefuhl auslost. Proteine stimu-
lieren ausserdem die Insulinausschiittung (ein weiteres Sattigungssignal) ohne nennenswerte
Blutzuckerbeeinflussung (6).

PDCAAS-Wert (7)

Milchprotein (Kuhmilcheiweiss) besteht zu 80 Prozent aus Kaseinen und zu 20 Prozent aus
Molkenproteinen. Milchprotein gilt als biologisch besonders hochwertig. Zur Erfassung der
biologischen Wertigkeit eines Proteins dient heute die PDCAAS-Methode (= Protein Digesti-
bility Corrected Amino Acid Score). Diese Berechnung bertcksichtigt neben der Fahigkeit
eines Proteins, essenzielle (unentbehrliche) Aminos&uren zu liefern, auch die Verdaulichkeit
eines Proteins. Der maximale PDCAAS betrégt 1,0 und wird lediglich von Milchprotein, Hih-
nerei und Sojaprotein erreicht.

Wirkung der Milchproteine auf die
Korperzusammensetzung

Mittlerweile verschiedentlich publiziert ist die glinstige Wirkung der Milchproteine, insbesonde-
re der Molkenproteine, auf die Kérperzusammensetzung (1,5,6). Das einfachste Modell zur Auf-
schlisselung der Kérperzusammensetzung unterscheidet zwischen «Kérperfett» und «fettfreier
Masse» (FFM). Die FFM selbst wird noch weiter differenziert in die «extrazellulare Masse» (ECM)
und die «Kérperzellmasse» beziehungsweise «Body Cell Mass» (BCM), welche Muskulatur und
Knochen umfasst (7). Bei einer Gewichtsreduktion steht der Fettverlust im Zentrum. Ein Rick-
gang der Body Cell Mass ist strikt zu vermeiden, denn der Verlust von BCM unterstutzt, neben
den negativen Wirkungen auf die Muskelkraft, auch den unerwtinschten Jojo-Effekt. Milchpro-
teine wirken BCM-erhaltend hinsichtlich Knochen und Muskulatur. Sie beeinflussen den
Knochenstoffwechsel, indem sie die IGF-1-Synthese (= Insulin-like Growth Factor-1) im Plasma
stimulieren, die intestinale Kalziumabsorption férdern und gleichzeitig die Parathormon-
Konzentration senken (das Parathormon férdert die Auslagerung von Kalzium aus den Knochen
zum Zweck der Erhghung des Blutkalziumspiegels). Auf diese Weise verbessern Milchproteine
die Knochenstabilitat beziehungsweise verringern den Verlust von Knochenmasse bei
Gewichtsabnahme.

Milchproteine wirken auch auf die Muskulatur, indem sie effizient die Muskelproteinsynthese
steigern (1,5). Moglich ist dies durch das ideale Aminosdure-Muster der Milchproteine (hoher
PDCAAS-Wert) sowie aufgrund der hohen Gehalte der Aminoséure Leucin. Dieses stimuliert
Uber verschiedene Signalwege die Muskelproteinsynthese. Die Gehalte an Leucin sind in Milch-
proteinen deutlich héher als in PAlanzenproteinen. So zeigte die Auswertung von neun
Interventionsstudien (1), dass Zulagen an Milchprotein (insbesondere Molkenprotein) die Mus-
kelmasse stérker erhéhen, als dies durch das pflanzliche Sojaprotein moglich ist.
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Effekte auch durch Milch und Milchprodukte

Neuere Berichte zeigen, dass diese Vorteile nicht nur durch entsprechende Supplemente (z.B.
Molkenprotein-Isolate), sondern auch im Rahmen des Ublichen Milchkonsums erreicht werden
kénnen. Eine Meta-Analyse der Universitat Adelaide in South Australia (3) untersuchte die Wir-
kung von Milchprodukten auf die fettfreie Masse (FFM) wahrend einer Reduktionsdiat. Dazu
wurden 27 randomisiert kontrollierte Studien tberpruft. Die Teilnehmer konsumierten dabei
Uber einen Median von 16 Wochen zwischen zwei und vier Standardportionen Milchprodukte
pro Tag. Im Vergleich zu den Kontrolldigten fthrte die Aufnahme von Milchprodukten zu einem
geringeren Verlust an FFM.

Fazit

Milchproteine tragen zum Erhalt der Knochen- und Muskelmasse bei. Dies ist von Nutzen
wéhrend und nach einer Reduktionsdiat. Milchproteine sind dabei nicht nur in Form von Pro-
tein-Isolaten, sondern auch in Form natdrlicher Milchprodukte wirksam. Und diese haben einen
weiteren Vorteil: Sie enthalten das ganze Spektrum gesundheitswirksamer Nahrstoffe.
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