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Hoher EiweiRverzehr erhéht Grundumsatz und Fettabbau

Die nahrungsabhangige Thermogenese (Wéarmebildung im
Korper als Antwort auf eine Nahrungszufuhr) wurde von
Wissenschaftlern der Arizona State University untersucht
[1]. Sie verglichen dabei eine eiweilSreiche (mehr als 30%
der Gesamtkalorien), kohlenhydratarme Kost mit einer
kohlenhydratreichen, eiweilldrmeren
Nahrungszusammensetzung. Das Ergebnis: Die Erndhrung
mit hohem Proteinanteil erhéhte den Grundumsatz um 90
Kilokalorien t&glich. Hochgerechnet auf ein Jahr fiihrt dies
zu einem  Gewichtsverlust von ca. 5kg ohne
Kalorienreduktion oder Sport!
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