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Die besten
Eiweiss  

Diäten
Während die Verwirrung darüber, was wir auf dem Weg 

zur Traumfigur alles nicht essen sollten, immer größer 
wird, sind sich Wissenschaftler hingegen einig, was unser 
Körper unbedingt braucht: Eiweiß. Darum hat EAT SMARTER 

die zehn erfolgreichsten proteinbasierten Diäten genau 
unter die Lupe genommen und renommierte Ernährungs-

experten nach ihrem kompetenten Urteil gefragt. 
TEXT: MAJA SEIMER
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Der Superheld unter den Nährstoffen
Selbst die mutigsten Fettpölsterchen fangen an zu zittern, wenn sie ihn sehen. Er ist stark, er ist dynamisch und  

wenn wir in der Zuckerfalle stecken, holt er uns wieder raus: Eiweiß ist der Retter Ihrer schlanken Linie.  

TURBO-FETTVERBRENNUNG
Wer abnehmen möchte, muss essen – und 
zwar Eiweiß. Sobald der erste Bissen mit 
dem Supernährstoff im Magen landet, 
schüttet der Körper Glukagon aus. 
Während Insulin dazu führt, dass Koh-
lenhydrate gespeichert und folglich 
Fettpolster aufgebaut werden, aktiviert 
das Schlankmacherhormon Glukagon 
die Fettverbrennung. 

STABILER BLUTZUCKER
Wenn der Blutzucker Achterbahn fährt, ist es 

kaum möglich, Kilos zu verlieren. Ein typischer 
Grund für das Auf und Ab ist das Vernaschen 
zuckerreicher Snacks. Der Körper reagiert 
darauf, indem er reichlich Insulin ausschüt-
tet. Je größer das Zucker-High, desto 
heftiger macht sich auch das Tief bemerk-
bar. Heißhungerattacken und Lust auf noch 

mehr Süßes sind die Folge. Die Lösung, um 
diesem Teufelskreis zu entkommen, sind eiweißreiche 
Snacks und Mahlzeiten. Proteine bremsen den Blutzucker-

anstieg aus und verhindern so den anschließenden Crash. 
Durch einen stabilen Blutzucker bleiben Heißhungerattacken 
aus und das Abnehmen fällt deutlich leichter.

KEIN JO-JO-EFFEKT
Nach der Diät ist vor der Diät, denn der fiese Jo-Jo-Effekt 
macht den Abnehmerfolg oft schnell wieder zunichte. Der 
Hintergrund: Bekommt der Körper weniger Kalorien, als 
er benötigt, passt er sich an, indem er seinen Ruhe-
verbrauch drosselt. Essen Sie nach der Diät wieder 
mehr, steigt auch das Gewicht rasch wieder an. Das 
liegt am reduzierten Grundumsatz und dem geringeren 

Körpergewicht – der Kalorienbedarf ist jetzt nied-
riger als noch vor der Diät. Wer während und 

nach dem Abspecken ausreichend Proteine zu 
sich nimmt, kann diesem Jo-Jo-Effekt vorbeu-

gen. Proteine bewahren also nicht nur die 
Muskelmasse vor dem Schrumpfen, sie 
halten auch den Grundumsatz stabil.

APPETITBREMSE 
Wenn Sie 100 Kilokalorien Eiweiß essen, sind Sie deut- 
lich länger satt als bei der gleichen Energiemenge aus 
Kohlenhydraten oder Fetten. Eiweiß ist der Sattmacher 
schlechthin und beim Abnehmen unverzichtbar. Einer- 
seits fördern Proteine die Ausschüttung von Sättigungs- 
hormonen wie dem sogenannten Peptid YY, das den 
Hunger stoppt, sowie vom Glückshormon Serotonin, das 
uns zufrieden stellt. Andererseits halten sie die Verdauung 
besonders lange auf Trab. Ein Steak etwa kann den Magen 
bis zu sechs Stunden beschäftigen. Pasta, Weißbrot und 
Gebäck dagegen sind fix verarbeitet, der Hunger meldet 
sich schnell wieder zurück.

MEHR VERBRENNT MEHR
Ein praller Bizeps und stramme Waden sehen nicht nur  
gut aus, sie helfen auch beim Abnehmen. Denn Muskeln 
verbrauchen reichlich Energie. Je mehr Muskelmasse der 
Körper hat, desto höher ist auch sein Kalorienverbauch. 
Und selbst wenn wir uns nicht bewegen, sind die Muskeln 
im Einsatz. Logisch: Wenn die Muckis wachsen sollen, 
brauchen sie genügend Material für ihren Aufbau. Und  
was ist der Baustoff der Muskeln? Richtig, Eiweiß.
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S
chlank sein – wer möchte das 

nicht? Kaum ein Wunsch verbin-

det so viele Menschen miteinan-

der wie dieser. Wenn der Versuch abzu-

nehmen wieder einmal gescheitert ist, 

geben wir uns oft selbst die Schuld da-

ran: kein Durchhaltevermögen, zu we-

nig Selbstdisziplin, schon wieder gesün-

digt. Doch sind das wirklich die Gründe 

dafür, dass es mit dem ersehnten Ge-

wichtsverlust einfach nicht klappt?  

„In vielen Fällen ist es schlichtweg der 

Hunger“, sagt Prof. Dr. Thomas Kur-

scheid. „Eine Ernährung, die nicht aus-

reichend sättigt, kann auf Dauer nie-

mand durchhalten.“ Wenn der Magen 

knurrt und der Körper ständig nach 

mehr verlangt, ist es also kein Wunder, 

dass wir rasch wieder zu gewohnten 

Dickmachern greifen. „Bei Heißhunger 

fordert der Körper schnelle Energie“, 

erklärt der Kölner Ernährungsmedizi-

ner. „Diese liefern vor allem einfache 

Kohlenhydrate wie Zucker.“ 

 
Mehr Eiweiß, bitte! 
Um das Gewicht zu reduzieren und den 

neuen Zustand dann auch zu halten, 

muss verstanden werden, was der Kör-

per braucht und wie der Stoffwechsel 

tickt. „Die Eiweißversorgung steht für 

den Körper immer an erster Stelle”, be-

tont Prof. Dr. Kurscheid. Das leuchtet 

ein, wenn Sie bedenken, dass jede un-

serer Zellen aus Eiweiß besteht. Der 

Baustoff, der auch als Protein bekannt 

ist, setzt sich wiederum aus einzelnen 

kleinen Puzzleteilchen, den sogenann-

ten Aminosäuren, zusammen. „Unsere 

tägliche Ernährung muss die Amino-

säuren liefern, die der Organismus für 

seine Aufbauprozesse benötigt“, sagt 

der Experte. „Vorher gibt er keine Ru-

he.“ Täglich sterben im Sekundentakt 

Millionen von Zellen, die ersetzt wer-

den müssen. Damit ist der Stoffwechsel 

rund um die Uhr im Einsatz. Hätte er 

ein Mitspracherecht bei der Essens-

wahl, würde er vielfach wohl eines for-

dern: mehr Eiweiß! Was die meisten 

nicht ahnen, ist, dass eine Unterversor-

gung mit Proteinen überflüssige Pfunde 

begünstigen kann. Essen Sie beispiels-

weise Nudeln mit Tomatensauce, nehmen 

Sie zwar viele Kohlenhydrate, jedoch 

kaum Proteine auf. Daher entsteht häu-

fig das Gefühl, einen ganzen Berg von 

Pasta verdrücken zu können, ohne satt 

zu werden. Da aber auch das Portions-

volumen beziehungsweise die Magen-

dehnung das Sättigungsgefühl mitbe-

stimmen, signalisieren die feinen Re-

zeptoren im Magen dem Gehirn späte-

stens nach dem Nachschlag, dass es 

reicht – ein Gefühl, das jedoch nicht 

lange anhält. Die Kohlenhydrate sind 

schnell verdaut und der Hunger meldet 

sich erneut. Bei einem Nudelgericht, 

das zusätzlich Lachs oder Hähnchen 

enthält, ist das anders. „Proteine sätti-

gen effektiver und länger”, so Prof. Dr. 

Kurscheid. „Daher benötigen wir weni-

ger Kalorien, um den Hunger zu stil-

len.“ Der optimale Mix für eine lang an-

haltende Sättigung sei daher eine Kom-

bination aus Eiweiß und Ballaststoffen, 

zum Beispiel Hülsenfrüchte oder Steak 

plus Gemüse.  

 
Wertvoller Kalorienstopper 

Fehlendes Eiweiß ist einer der Gründe 

dafür, dass viele Menschen mehr Kalo-

rien zu sich nehmen, als ihr Körper ei-

gentlich benötigt. „Über kalorienreiche 

Umwege versuchen sie unbewusst, ih-

ren Eiweißhunger zu stillen“, erklärt 

der Diätfachmann. „Meistens nehmen 

sie dabei eine Menge Kohlenhydrate 

auf.“ Alles, was an Kalorien zu viel ist, 

landet dann als Speck auf den Hüften. 

Wer diesen Mechanismus einmal ver-

standen hat, kann das verhindern.  

PROF. DR. THOMAS KURSCHEID

Der Arzt für Sport- und Ernährungs-
medizin gehört zu den bekanntes-
ten Medizinern Deutschlands. Sein 
neuestes Werk ist ein Gesundheits-

ratgeber für die Best Ager, die  
Generation 50 plus: „Mein bleib- 

gesund-Buch“ (GU Verlag).  

HEIKE LEMBERGER

Die Ökotrophologin betreut Leis-
tungssportler und unterrichtet als 
Dozentin an der Universität Ham-

burg zum Thema „Sport und Ernäh-
rung“. Zudem ist die aktive Mara-

thonläuferin als Autorin zahlreicher 
Bücher und Ratgeber bekannt.

KARSTEN SOBOTTKA

Der Hamburger arbeitet als Perso-
nal Trainer und Foodcoach. Seinen 
Erfahrungsschatz als Sportler und 
Ökotrophologe nutzt er heute er-
folgreich, um seine Klienten beim 
Erreichen ihrer Fitness- und Ge-
sundheitsziele zu unterstützen. 
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10 EIWEISSDIÄTEN IM CHECK

2. Schlank im Schlaf 
Sich ins Bett legen, ein paar Stunden schlummern und morgens schlanker 
aufwachen – das soll laut Dr. Detlef Pape möglich sein. Seiner Theorie zu-
folge schüttet der Körper am Abend zu viel Insulin aus, was den Fettabbau 
in der Nacht blockiere. Seine Lösung: Morgens gibt es Kohlenhydrate pur, 
mittags in Kombination mit Eiweiß und abends sind sie tabu. Stattdessen 
landet eine ordentliche Portion Eiweiß auf dem Teller.

DAS VERSPRECHEN Mit dem abendlichen Verzicht auf Kohlenhydrate und einer 
festgelegten Essstruktur mit drei Mahlzeiten soll Abnehmen über Nacht funktionieren.

DIE VORTEILE Das alltagstaugliche Konzept bietet eine abwechslungsreiche Ernäh-
rung, bei der keine Mangelerscheinungen zu erwarten sind.

DIE NACHTEILE Abends kann Heißhunger auftreten, der Körper verlangt  
dann nach seiner gewohnten Dosis Kohlenhydrate.

1. Dukan-Diät 
Nicht nur Stars wie Jennifer Lopez und Kate Middle-
ton, sondern auch Millionen Französinnen sollen ihre 
Topfigur der Dukan-Diät zu verdanken haben. Erfinder 
und Namensgeber ist der französische Arzt Dr. Pierre 
Dukan. Sein Vier-Phasen-Konzept basiert auf einer 
stark eiweißlastigen und kohlenhydratarmen Kost, bei 
der tierische Proteine wie Fleisch, Fisch und Eier reich-
lich auf dem Teller landen. Kohlenhydrate kommen da-
gegen kaum vor, sogar Gemüse ist erst ab Phase zwei 

erlaubt – und zudem auch nur in Maßen. Mit  
ihrem streng reglementierten Speiseplan 

steht die Dukan-Diät immer wieder 
in der Kritik vieler Experten.

Wir haben gelernt: Der Nährstoff ist eine Wunderwaffe im Kampf gegen die Kilos. Doch welche 
eiweißbasierte Ernährungsweise ist die beste? Unsere Experten beurteilen ausgewählte Konzepte.

DAS SAGT UNSER EXPERTE  
PROF. DR. THOMAS KURSCHEID
„Ballaststoffe und Vitamine aus Gemüse 
und Obst fehlen hier. Zudem ist es wahr-
scheinlich, dass nach der strengen Diät-
phase der Jo-Lo-Effekt eintritt.“

DAS SAGT UNSER EXPERTE  
PROF. DR. THOMAS KURSCHEID
„Dem Körper nicht ständig Kohlenhydrate anzubie-
ten, hilft eindeutig beim Abnehmen. Falsch wäre hier je-
doch die Annahme: je mehr Schlaf, desto schlanker.“

DAS VERSPRECHEN Sie verlieren sehr 
schnell an Gewicht, ohne hungern oder 
Kalorien zählen zu müssen.

DIE VORTEILE Viel sättigendes Eiweiß sorgt 
für eine geringere Kalorienaufnahme.

DIE NACHTEILE Es besteht die Gefahr, sich einseitig zu 
ernähren. Wer nicht auf eine ausreichende Vitaminzufuhr 
durch Gemüse achtet, riskiert einen Mangelzustand.
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Eine wichtige Grundregel dabei lautet: 

Das Protein im Essen begrenzt die Kalo-

rienaufnahme. Integrieren Sie daher in 

jede Mahlzeit eine Eiweißkomponente. 

  
Verbrennungsbooster 

Lange Zeit hieß es: Eine Kalorie ist eine 

Kalorie und wer weniger verzehrt, als er 

verbraucht, nimmt automatisch ab. Die-

se Theorie klingt logisch und ist, physi-

kalisch betrachtet, auch richtig. Doch 

der Mensch ist kein Verbrennungsmo-

tor und die einzelnen Nährstoffe wer-

den im Körper unterschiedlich verwer-

Wahr oder falsch?
Beim Thema Eiweiß brodelt die Gerüchteküche. EAT SMARTER  

räumt auf mit den sieben häufigsten Irrtümern.

NUR KRAFTSPORTLER BENÖTIGEN EIWEISS 
Jeder Mensch braucht Eiweiß – und das jeden Tag. Da wir Proteine nicht  
vorrätig speichern können, sollten sie alle täglich zu sich nehmen.

EIWEISS ALLEIN LÄSST DIE MUSKELN WACHSEN 
Neben Baustoffen brauchen Muskeln auch Training. Sport und protein- 
reiche Nahrung sind daher die perfekte Mischung.

EIWEISS UNTERSTÜTZT BEIM ABNEHMEN 
Wissenschaftler konnten in verschiedenen Studien eindeutig belegen:  
Eine eiweißreiche Ernährung hilft, Gewicht zu verlieren.

TIERISCHES EIWEISS IST BESSER ALS PFLANZLICHES 
Zwar kann der Körper pflanzliche Proteine nicht so gut verwerten wie  
tierische, dafür enthalten sie aber mehr Vitamine und Mineralstoffe.

EIWEISS PUSHT DAS IMMUNSYSTEM 
Proteine sind der wichtigste Bestandteil der körpereigenen Abwehr und  
wertvolles Baumaterial für schützende Antikörper und Killerzellen.

ZU VIEL EIWEISS BELASTET DIE NIEREN 
Auch wenn diese Behauptung häufig in der Literatur auftaucht, konnte 
ein Zusammenhang bisher nicht wissenschaftlich nachgewiesen werden.

EIWEISS BEUGT HEISSHUNGERATTACKEN VOR 
Nicht nur das: Ein Zuwenig an Eiweiß führt zu Heißhunger. Wer zu jeder 
Mahlzeit Proteine isst, schützt sich also vor dem fiesen Figurkiller.

tet. Die lange be-

schworene Kalo-

rienbilanz ist al-

so nur die hal-

be Wahrheit. 

„Um Gewicht 

zu verlieren, 

muss ein Kaloriendefizit vorliegen, das 

ist richtig“, bestätigt Prof. Dr. Thomas 

Kurscheid. „Ob die zugeführten Kalo-

rien jedoch aus Fett, Eiweiß oder Koh-

lenhydraten stammen, macht einen Un-

terschied.“ Bei einer proteinreichen 

Mahlzeit muss die Verdauung deutlich 

mehr Energie auf-

wenden, als das bei 

Fetten und Kohlen-

hydraten der Fall 

ist. „Fast ein Vier-

tel der Kalorien, 

die wir als Eiweiß 

aufnehmen, wird direkt wieder ver-

braucht“, weiß der Ernährungsmedizi-

ner. Dieser Vorgang, bei dem der Kör-

per Energie verbrennt und sie als Wär-

me abgibt, nennt sich Thermogenese. 

Die Wärmebildung hilft dem Stoffwech-

sel, bei der Fettverbrennung Vollgas zu 

geben. Scharfe Gewürze wie Cayenne-

pfeffer, Chili und Senf untersützen dies. 

Essen wir Kohlenhydrate und Fette, ist 

der Heizfaktor geringer als bei Eiweiß. 

Die Nährstoffe sind leichter aufzuspal-

ten und kosten den Stoffwechsel nur et-

wa fünf bis fünfzehn Prozent der Ener-

gie, die sie liefern. Die thermischen Ei-

genschaften sind also ein weiteres Ar-

gument dafür, Eiweiß zu unserem 

engsten Verbündeten auf dem Weg zur 

Wunschfigur zu machen.

 
Schlankwunder Eiweißdiäten 

Wer sich auf dem Diätenmarkt um-

schaut, wird schnell feststellen, dass es 

kaum noch Konzepte gibt, in denen Ei-

weiß nicht die Hauptrolle spielt. Und 

auch wenn es beim Thema Abnehmen 

immer wieder kontroverse Diskussionen 

gibt, sind sich Experten heute einig: Oh-

ne Eiweiß geht es nicht! „Eine protein-

reiche Ernährung ist die Grundlage, um 

sein Gewicht zu reduzieren und langfri-

stig zu halten, ohne dabei zu hungern“, 

betont Prof. Dr. Kurscheid. Sein abschlie-

ßender Tipp: „Für die ausreichende Ver-

sorgung mit Ballast- und Vitalstoffen ge-

hört bei allen Eiweißdiäten immer auch 

viel frisches Gemüse auf den Speise-

plan.“ Wie gut, dass nicht nur der Som-

mer eine ganze Menge zu bieten hat. ■
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6. Low Carb   
Dieses Prinzip ist der Dauerbrenner, wenn 
es ums Abnehmen geht. Während die Koh-
lenhydrate vom Teller verschwinden, ma-
chen sie Platz für Eier, Fisch und Tofu. Da-
mit bedeutet Low Carb auch gleichzeitig 
immer High Protein. Bei Gemüse gilt: Es-
sen Sie reichlich davon, doch begrenzen 
Sie stärkehaltige Sorten wie Kürbis, Zu-
ckermais und Pastinaken. Kategorische 
Verbote gibt es bei der Low-Carb-Ernäh-
rung nicht. Vielmehr geht es darum, Koh-
lenhydrate zu reduzieren, anstatt sie kom-
plett zu verbannen. Für viele ist das Prinzip 
daher von einer Diät zu einem dauerhaften 
Ernährungskonzept geworden. Das ergibt 
Sinn, denn zahlreiche Studien konnten 
nicht nur einen nachhaltigen Gewichtsver-
lust, sondern auch zahlreiche weitere po-
sitive Effekte von Low Carb nachweisen. 
Vor allem Menschen, deren Stoffwechsel 
durch ein Übermaß an Zucker und Weiß-
mehlprodukten durcheinander geraten ist, 
profitieren davon. Erkrankungen wie Fett-
leber und Insulinresistenz, von denen im-
mer mehr Deutsche betroffen sind, können 
mit einer dauerhaften Low-Carb-Ernäh-
rung gut behandelt werden.

DAS VERSPRECHEN Sie nehmen nicht 
nur ab, sondern halten Ihr Gewicht auch 
dauerhaft. Zudem kommt Ihr Stoffwechsel 
mit Low Carb ins Gleichgewicht. 

DIE VORTEILE Die alltagstaugliche Ernährung ist 
flexibel einsetzbar. Viele lassen die Kohlenhydrate 
zum Beispiel nur abends weg.

DIE NACHTEILE Für Menschen mit Nierenleiden 
sind diese und andere Eiweißdiäten aufgrund der 
Mehrbelastung des kranken Organs ungeeignet.

DAS SAGT UNSER EXPERTE  
PROF. DR. THOMAS KURSCHEID

„Die Low-Carb-Ernährung ist für  
die Mehrheit der Menschen gut 
durchzuhalten und damit auch 
sehr erfolgreich. Achten Sie hier 

auf ausreichend Gemüse. Denn 
wenn Sie Kohlenhydrate reduzieren, 

nehmen Sie weniger Ballaststoffe auf. Die sind 
aber wichtig für die Schlankbakterien im Darm 

und unser Immunsystem. Außerdem halten 
Ballaststoffe uns satt, senken den Choleste-

rinspiegel und das Dickdarmkrebsrisiko.“
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EIWEISS 
DIÄTEN

DAS SAGT UNSERE EXPERTIN HEIKE LEMBERGER
„Teilnehmer verlieren in dieser kurzen 

Zeit hauptsächlich Wasser und 
eine ausgewogene Ernährung ver- 
mittelt die Stoffwechsel-Diät auch 
nicht. Dennoch kann sie einen ers-

ten Motivationsschub liefern.“

3. Paleo-Ernährung
Essen wie in der Steinzeit ist das Prinzip der Paleo- 
Ernährung. Im Klartext heißt das für den Speiseplan: 
viel Fleisch und Fisch, etwas Gemüse und kaum Obst. 
Die Idee dahinter ist, dass unser Körper an diese 
Nahrungsmittel seit 2,5 Millionen Jahren angepasst 
ist und sie darum perfekt verwerten kann. 

DAS VERSPRECHEN  Die „artgerechte“  
Ernährung hält gesund und energiegeladen.
DIE VORTEILE Sie essen viele natürliche und 
nährstoffreiche Lebensmittel.
DIE NACHTEILE Lebensmittelgruppen wie 
Brot und Milchprodukte sind ausgeschlossen.

DAS SAGT UNSER EXPERTE PROF. DR. THOMAS KURSCHEID
„Wer nach dem Paleo-Prinzip isst, sollte auch im Winter zu frischem Gemüse greifen. 
Abnehmwillige belassen es wegen des Fruchtzuckers besser bei einer Portion Obst.“

DAS SAGT UNSER EXPERTE  
KARSTEN SOBOTTKA
„Aus der einseitigen Diät können  
Anwender keine Erfahrungen für eine 
ausgewogene Ernährung ziehen.“

4. Diät nach Atkins 
Als Dr. Robert Atkins in den 70er-Jahren seine fleisch- 
lastige Diät vorstellte, revolutionierte er die Abnehm-
szene. Heute ist die Atkins-Diät der Klassiker unter den 
Eiweißdiäten. Die Botschaft: keine Kohlenhydrate, dafür 
aber so viel Fett und Eiweiß, wie das Herz begehrt. 

DAS VERSPRECHEN Die Diät stellt große sowie rasche 
Abnehmerfolge in Aussicht.

DIE VORTEILE Sie sehen schnell Resultate und fühlen 
sich dabei die ganze Zeit satt.

DIE NACHTEILE Durch den besonders hohen Fleisch-
konsum drohen gesundheitliche Probleme.
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5. Stoffwechsel-Diät
Den Stoffwechsel ankurbeln und so Fett verbrennen – dafür sieht 
diese Abnehmstrategie einen strikten Zwei-Wochen-Plan vor. Bei 
den drei Mahlzeiten, die täglich erlaubt sind, dominieren auch hier 
ganz klar die Proteine. Pasta, Kartoffeln, Brot, Reis und andere 
kohlenhydratreiche Lebensmittel sind tabu. Dasselbe gilt übrigens 
für Salz, Zucker und Alkohol.

DAS VERSPRECHEN Nach Tag eins soll die Waage ein Kilogramm 
weniger anzeigen, nach zwei Wochen sogar bis zu zehn.

DIE VORTEILE Bei vielen ist die Stoffwechseldiät äußerst effektiv 
und die Pfunde purzeln in Windeseile. 

DIE NACHTEILE Nach einer kurzen und intensiven Diätzeit  
ist der Jo-Jo-Effekt beinahe vorprogrammiert.
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9. Logi-Methode
Logi steht für „Low Glycemic and Insulinemic“. 
Bei dieser Ernährung dreht sich also alles um ei-
nen niedrigen Blutzucker und eine geringe Insu-
linausschüttung. Im Gegensatz zu vielen anderen 
Eiweißdiäten werden Kohlenhydrate hier nicht 
vermieden, sondern klug gewählt. Ballaststoff-
reiches Vollkornbrot, Kartoffeln und Kürbis gel-
ten zum Beispiel als gute Wahl. 

10. New-York-Diät
Ihr Erfinder David Kirsch hat schon viele Stars in Bestform gebracht.  
Heidi Klum zum Beispiel stand dank seiner New-York-Diät acht Wochen  
nach der Geburt ihres Sohnes wieder für Victoria’s Secret auf dem  
Laufsteg. Das Geheimnis der Star-Diät: viel Eiweiß, kaum Fett und kei- 
ne Kohlenhydrate. In Kombination mit einem exzessiven Training von 
täglich 90 Minuten soll das die Fettpolster zum Schmelzen bringen.  
Erlaubt sind drei Eiweißmahlzeiten und zwei Snacks pro Tag. Verboten 
ist alles andere – ob Früchte, Brot oder Alkohol. Das Motto heißt Aske-
se. Die letzte Diätphase, die unendlich ausgedehnt werden kann, ist 
zwar etwas liberaler, erfordert aber dennoch jede Menge Disziplin.

DAS VERSPRECHEN Hier sollen bis zu sieben Kilo in zwei Wochen purzeln. 

DIE VORTEILE Die Diät ist effektiv und Muskeln werden  
erhalten oder sogar zusätzlich aufgebaut.

DIE NACHTEILE Der straffe Diätplan und das 
harte Trainingsprogramm erfordern ein sehr  
hohes Maß an Selbstbeherrschung. 

DAS SAGT UNSERE EXPERTIN HEIKE LEMBERGER
„Obwohl ich das integrierte Sportprogramm als Pluspunkt sehe, ist es fraglich, dieses 
zunächst ganz ohne Kohlenhydrate zu bewältigen. Für besonders sportliche und diszi- 
plinierte Menschen kann die New-York-Diät dennoch eine effektive Methode sein.“

DAS VERSPRECHEN Das Abnehmen gelingt  
mühelos und der Blutzucker bleibt stabil.
DIE VORTEILE Die Logi-Methode ist eine sanfte 
Low-Carb-Variante, die sich gut als dauerhafte Er-
nährung eignet – mit Genuss und ohne Verzicht.
DIE NACHTEILE Bei Vegetariern ist Kreativität ge-
fragt, da ihre Essensauswahl begrenzter ist. Wirk- 
liche Nachteile gibt es bei dieser Strategie nicht.

DAS SAGT UNSER EXPERTE KARSTEN SOBOTTKA
„Logi ist eine geeignete Methode, sich mit allen wichtigen Nährstoffen zu versorgen, lecker zu  
essen und Erkrankungen vorzubeugen. Wer sich dazu noch viel bewegt, ist bestens gewappnet.“
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7. Ketogene Diät
Immer mehr Foodies folgen dem Keto-Hype. 
Die ketogene Ernährung gilt als eine der ex- 
tremsten Low-Carb-Formen. Kohlenhydrate, 
darunter auch aus Hülsenfrüchten und fast  
allen Obstsorten, sind strikt verboten, Proteine 
gibt es mehr als sonst und Fett en masse.  
Damit stehen Lebensmittel wie Lachs, Avocado, 
Nüsse und Käse im Mittelpunkt. Ziel ist die  
sogenannte Ketose, eine Art Fastenstoffwechsel, 
in Gang zu setzen. Anstelle von Kohlenhydraten 
verbrennt der Organismus hier überschüssiges  
Körperfett zur Energiegewinnung.   

DAS SAGT UNSERE EXPERTIN  
HEIKE LEMBERGER
„Die Keto-Ernährung entlastet den Stoffwechsel 
und reduziert Körperfett. Mit viel stärkearmem  
Gemüse ist die Diät zum Abnehmen geeignet.“

DAS VERSPRECHEN Ein schneller Gewichts-
verlust, geistige Klarheit und volle Energie – 
das prophezeit die ketogene Diät.

DIE VORTEILE Bei dieser besonders fett- 
und proteinreichen Ernährung kommt so 
schnell kein Hunger auf. 

DIE NACHTEILE Einige wertvolle, beson-
ders nährstoffreiche Lebensmittel wie Hülsen-
früchte sind komplett ausgeschlossen.

8. South-Beach-Diät
Der Erfinder, der Kardiologe Dr. Agatston, entwickelte diese Diät für 
seine Herzpatienten und gliedert sie in drei Phasen: Hauptbestandteil 
ist immer Eiweiß, dann kommen Fette und danach Kohlenhydrate. 
Zunächst werden die Carbs auf ein Minimum reduziert und dann 
schrittweise wieder erhöht. So soll die Insulinausschüttung normali-
siert und der Fettabbau angeregt werden. Während Phase eins und 
zwei sehr streng sind, ist Phase drei entspannter, was die Kohlenhy- 
dratzufuhr betrifft. Geht das Gewicht erneut hoch, schränken Sie die 
Zufuhr einfach wieder ein. Die Theorie: Die Art und Qualität der Koh-
lenhydrate und Fette sind genauso wichtig wie deren Menge. 

DAS VERSPRECHEN Nach einer strengen Diätphase von zwei  
Wochen können Sie Ihr Gewicht durch eine moderate Umstellung  
der Ernährung auch dauerhaft halten.

DIE VORTEILE Ab Phase drei ist der Speiseplan ausgewogen.  

DIE NACHTEILE In den ersten zwei Wochen ist die Lebensmittel- 
auswahl sehr stark eingeschränkt.

DAS SAGT UNSER EXPERTE KARSTEN SOBOTTKA
„Diese Diät vermittelt gesunde Ernährungsgewohnheiten – etwa viel Gemüse zu essen und 
ballaststoffreiche Kohlenhydrate wie Vollkornprodukte in den Speiseplan einzubauen.“
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Die besten Eiweißquellen im Überblick
Steak und Ei – diese beiden kommen einigen zuerst in den Sinn, wenn sie an Proteine denken. Doch auch viele pflanzliche 
Lebensmittel strotzen nur so von dem Powernährstoff. Wir haben die wichtigsten Lieferanten für Sie zusammengestellt.
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Getreide
Vollkorngetreide enthält mehr Eiweiß als 
Weißmehlprodukte. Wenn Sie bei Brot, 
Pasta und Gebäck zur Vollkornvariante 

greifen, verzehren Sie reichlich Ballaststof-
fe und damit Futter für die Darmbakterien.

Hülsenfrüchte
Kichererbsen, Linsen, Mungbohnen: 
Welche Sorte Sie auch wählen, Hül-
senfrüchte liefern reichlich Proteine 
und Ballaststoffe und machen somit 

Heißhunger den Garaus.

Fisch 
Während Lachs und Makrele ent-

zündungshemmende Omega-
3-Fettsäuren enthalten, haben 

magere Sorten wie Kabeljau und 
Zander mehr Protein zu bieten.

 
 

Nüsse
Studien zeigen: Wenn Sie täglich  
Nüsse knabbern, bleiben Sie eher 
schlank. Für die Extraportion Eiweiß 
und den kernigen Geschmack nutzen 

Sie beim Kochen Nussmehle, 
Nussmus und -pasten.
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Milchprodukte
Magerquark und Hütten-

käse gelten mit ihrem  
hohen Proteingehalt als 
absolute Fitnessfoods. 

Der absolute Spitzenkan-
didat aber ist Parmesan, 
der zu über einem Drittel 

aus purem Eiweiß be-
steht. Das macht ihn,  

etwa über Salat gehobelt, 
zur idealen Sattmacher-

komponente.

Eier
Sie punkten mit der höchsten biologi-
schen Wertigkeit. Das heißt, dass der 
Körper ihre Aminosäuren perfekt als 

Struktur- und Bausubstanz für die 
Muskeln nutzen kann.

Pilze
Die Waldbewohner sind zwar klein 

mit Hut, doch beim Eiweiß oho. 
Vier Gramm stecken in 100 Gramm 

Champignons. Dabei haben sie 
kaum Kohlenhydrate und Fett.

Fleisch 
Mageres Fleisch hat nicht nur 
weniger Fett, sondern auch 

mehr Eiweiß. Nur 200 Gramm 
Hüftsteak können den Tages-

bedarf decken.
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Nüsse
Studien zeigen: Wenn Sie täglich  
Nüsse knabbern, bleiben Sie eher 
schlank. Für die Extraportion Eiweiß 
und den kernigen Geschmack nutzen 

Sie beim Kochen Nussmehle, 
Nussmus und -pasten.

Ganz gleich, ob es Ihr Ziel ist abzunehmen, Muskeln aufzubauen oder rundum fit und gesund zu 
bleiben, genügend Proteine sind für jeden wichtig – und mit diesen Tipps auch ganz einfach verputzt.

5 Tipps für Ihre optimale  
Versorgung mit Eiweiß

 EATSMARTER | JULI 2019 71

ZU JEDER MAHLZEIT
Wer schon einmal drei Eier oder zwei 
Steaks auf einmal gegessen hat, weiß, 
dass Eiweiß ziemlich satt macht. Daher 
sollten Sie den Nährstoff zu jeder Mahlzeit 
zu sich nehmen – besonders wenn es ums 
Abnehmen geht. Denn: Sind Sie eher satt, 
müssen Sie weniger essen. Versuchen Sie, 
mit kleinen Portionen 
auszutesten, 
wie viel Sie be-
nötigen, um 
sich zufrieden 
zu fühlen.

TIERISCH UND 
PFLANZLICH
Was ist besser, tierisches oder pflanzli-
ches Eiweiß? Die Antwort lautet: beides. 
Die tierische Version ist unserer körper-
eigenen Bausubstanz sehr ähnlich. Damit 
können wir Proteine aus Fisch, Quark und 
Eiern leicht zu Muskeln, Enzymen und 
Hormonen umbauen. Pflanzliche Protein-
quellen liefern dafür zusätzlich gesund-
heitsfördernde Stoffe. Mandeln oder 
Walnüsse etwa haben gute Fette, die 
entzündungshemmend wirken. Wer auf 
unterschiedliche Eiweißquellen setzt, 
profitiert von allen Benefits. 

 

DIE KOMBI ZÄHLT
Die kleinen Proteinbom-

ben Mais und Kidney- 
bohnen sind in Kombina-

tion nicht nur lecker, 
sondern auch ernäh-

rungsphysiolo-
gisch ein Gewinn. 
Werden verschie-

dene Proteinquellen zusammen aufge-
nommen, erhöht sich ihre biologische 
Wertigkeit. Das heißt, wir können sie 
besser zu Körperprotein umbauen. Das 
Gleiche gilt zum Beispiel für die Kombi-

nationen aus Nüssen und Haferflocken, 
Reis und Erbsen sowie Kartoffeln und 
Quark. Vor allem Vegetarier und Veganer 
sollten die Ergänzungswirkung nutzen.

DIE GUNST DER STUNDE
Vor dem Training, nach dem 
Training und auch dazwi-
schen: Wann wir Eiweiß am 
besten zu uns nehmen, wird 
vor allem in der Fitnessszene 
immer wieder heiß diskutiert. Fakt ist: 
Proteine helfen den Muskeln, sich zu 
regenerieren und zu wachsen. Damit ist 
klar, dass eine proteinhaltige Mahlzeit 
nach dem Sport ein Muss ist. Da der 
Körper die Bausubstanz unmittelbar 
nach dem Training besonders gut 
verwerten kann, gibt ein Proteinshake 
oder -riegel den Extramucki-Boost. 

 

MENGE ANPASSEN
Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung 

empfiehlt täglich 0,8 Gramm Eiweiß 
pro Kilogramm Körpergewicht. Bei 

75 Kilogramm sind das 60 Gramm 
Eiweiß pro Tag. Für Menschen,  
die ihr Gewicht reduzieren, aber 
keine Muskelmasse verlieren 
möchten, ist es ratsam, die 
Menge auf 1,2 Gramm zu 
steigern. Wichtig: Rechnen Sie 
dabei immer mit Ihrem Ziel- 
gewicht. Um im Alltag nicht 
ständig die Küchenwaage und  

den Taschenrechner zücken zu 
müssen, halten Sie sich an eine 

ausgewogene, eiweißorientierte 
Ernährung, die auf unterschiedlichen 

Proteinquellen basiert.  
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MaxiNutrition …
SHAPING & HEALTHY LIVING

WAS SIE WISSEN SOLLTEN ÜBER:

Shaping
Diese Kategorie liefert proteinreiche Nahrungsmittel für alle, die ihren 
Körper in Form halten und einen fitten und gesunden Lebensstil  
pflegen möchten. Neben den silbernen, oben abgebildeten 
Mahlzeitenersatzdrinks, Riegeln und dem Protein-
shake gehört auch noch Proteinwasser dazu.

               Healthy Living
Kleine Naschereien sind nicht zwingend eine Figursünde: 
Mit den proteinangereicherten Lebensmitteln wie dem 
Back-Protein und den Riegeln im grünen Design sowie weiteren 
Produkten wie dem Proteinsmoothie oder veganen Sojaprotein-
shake können Sie dem stressigen Alltag gesund die Stirn bieten.

Mehr Informationen zu den Produkten finden Sie auf WWW.MAXINUTRITION.DE

+  ... punktet mit Eiweiß
Ein optimal abgemischtes Mehrkomponen-
tenprotein aus Milch-, Soja- und Molkenpro-
teinen garantiert eine ideale Versorgung  
der Muskeln. 

+  ... ist frei von  
kritischem Palmöl
Rund jedes zweite Pro-
dukt im Supermarkt ent-
hält das Öl, welches 
durch seine umweltschäd-
liche Erzeugung den Erhalt 
des Regenwaldes bedroht. 
Wir verzichten daher be-
wusst auf diesen Rohstoff. 

+  ... schmeckt natürlich
Anstelle von künstlichen Aromen sorgen mit- 
unter natürliche Fruchtanteile für den köstlichen 
Geschmack. Viele Produkte sind zudem ohne Zu-
cker – unsere Riegel enthalten bis zu 98 Prozent 
weniger Zucker als gewöhnliche Schokoriegel. 

+  ... wird unabhängig geprüft
Die renommierte Kölner Liste® prüft re-

gelmäßig unsere Produkte. Die Sport- 
initiative prüft Nahrungsergänzungs-
mittel mit dem Ziel, Verunreinigungen 

und Doping auszuschließen.

+  ... liefert  
Vitamin B6

Das B-Vitamin ist für den  
Eiweiß- und Energiestoff-
wechsel wichtig und be-

günstigt daher mit Protein 
kombiniert den Aufbau und 

Erhalt der Muskeln.

+  ... entspricht 
der Wissenschaft

Geprüfte Qualität made in 
Germany: Alle Rezepturen 

basieren auf dem neuesten 
Stand der Sport- und  

Ernährungsforschung. 

WAS WOLLEN SIE ERREICHEN?
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Helfen Eiweißshakes beim Abnehmen?

Ja, der Ersatz einer Mahlzeit durch einen 
hochwertigen Eiweißshake ist eine wis-
senschaftlich anerkannte und bewährte 
Methode zur Gewichtsreduktion – in der 
Tat eine der zuverlässigsten Methoden 
überhaupt. Zahlreiche Studien konnten 
nachweisen, dass Eiweißshakes Nutzern 
nicht nur dabei helfen, Gewicht zu verlie-
ren, sondern dass sie auch den Fettabbau 
anregen und den Erhalt der Muskeln un-
terstützen. Dazu ist es natürlich wichtig, 
die typischen Dickmacher wie süße Ge-
tränke und zuckerreiche Snacks so gut 
wie möglich wegzulassen und auch alle 
übrigen Mahlzeiten smart zu gestalten.

Für wen sind Trinkdiäten  
das Richtige?

Eiweißshakes eignen sich für 
jeden, der seine Eiweißversor-
gung schnell und einfach 
verbessern möchte. Beson-
ders stark übergewichtige 
Menschen, die mit Diäten 

bisher erfolglos waren, erzielen 
oft positive Resultate. Auch chronische 
Erkrankungen wie eine Fettleber – die 
mittlerweile 40 Prozent der Deutschen 
haben – und Diabetes mellitus, lassen 
sich mit hochwertigen Shakes effektiv 
behandeln oder sogar heilen. Doch auch 
Normalgewichtige, die sich praktisch mit 
der notwendigen Eiweißmenge versorgen 
möchten, profitieren von hochwertigen 
Trinkprodukten. 

Wie können Sie zum Abnehmen am  
besten genutzt werden?

Wer abspecken möchte, kann ein bis zwei 
Hauptmahlzeiten durch einen Eiweiß-
shake ersetzen. Zu Beginn kann es sogar 
hilfreich sein, bis zu einer Woche lang alle 
Mahlzeiten durch einen Shake zu substi-
tuieren, das haben Studien gezeigt. So 
verlieren Sie nicht nur an Gewicht, son-
dern verpassen Ihrem Stoffwechsel auch 
einen regelrechten Schub – der perfekte 
Startschuss für den weiteren Abnehmpro-
zess. Grundsätzlich rate ich jedoch aus-
drücklich dazu, eine solche Mahlzeitener-
satztherapie in Begleitung eines Arztes 
oder zertifizierten Ernährungsberaters 
durchzuführen. Bei der Auswahl der 
Shakes, der Gestaltung Ihrer Mahlzeiten 
und der Ernährungsumstellung ist eine 
kompetente Unterstützung wichtig.

Worauf gilt es bei der Wahl eines  
guten Shakes zu achten?

In einem hochwertigen Produkt sind 
verschiedene Proteine miteinander 
kombiniert – das nennt sich auch 
Mehrkomponentenprotein. Zudem 
enthalten gute Shakes Ballaststoffe, wie 
beispielsweise Nutriose, die Futter für die 
guten Darmbakterien liefern und unsere 
Verdauung auf Trab halten. Zusätzlich 
sollten Sie darauf achten, dass Ihr 
Produkt mit lebenswichtigen Vitaminen 
und Mineralstoffen angereichert ist. 
Prüfen Sie zudem unbedingt den Zucker-
gehalt. Es gibt im Handel reichlich 
Mogelpackungen, von denen viele bis zur 
Hälfte aus Zucker bestehen.

Besteht die Gefahr eines Jo-Jo-Effekts, 
wenn die Shakes abgesetzt werden?

Wenn Sie nach einer Gewichtsreduktion 
nahtlos zu Ihren alten Essgewohnheiten 
zurückkehren und über Ihren Kalorienbe-
darf essen, ist es sehr wahrscheinlich, 
dass der Jo-Jo-Effekt einsetzt und Sie da-
mit schnell wieder zunehmen. Das gilt 
nicht nur für Mahlzeitenersatztherapien, 
sondern für alle Abnehmmethoden. Da-
rum sollten Eiweißshakes immer mit einer 
langfristigen Ernährungsumstellung kom-
biniert werden, die zu Ihnen und Ihrem 
Alltag passt und damit auch wirklich dau-
erhaft umsetzbar ist. 
                                   INTERVIEW: MAJA SEIMER

„Ein Schub für den Stoffwechsel“
Mit Proteinshakes können Sie Ihr Fett wegtrinken – das ist wissenschaftlich nachgewiesen.  

Die Voraussetzung dafür: Sie treffen eine gute Wahl und wenden die Drinks richtig an.
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Unter www.eatsmarter.de/eiweissshakes zeigen wir Ihnen, wie Sie sich Eiweißshakes zu Hause selbst zubereiten können.

NIELS SCHULZ-RUHTENBERG

Der Sport- und Ernährungsmedizi-
ner unterstützt in seiner Hambur-

ger Praxis Patienten dabei, auf 
einem gesunden Weg ihr Wunsch-

gewicht zu erreichen.
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