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Kurz & fundiert

Ketogene Diät plus Fischöl führte zu hohem Gewichtsverlust
Daten von 12 Frauen mit Adipositas Grad I im Alter von 18 bis 65 Jahren wurden ausgewertet
Absenkung des bei adipösen Menschen hohen Leptin-Spiegels (Sättigungshormon)

 

MedWiss – Eine sehr kalorienarme ketogene Ernährung in Kombination mit Fischöl
Omega-3 konnte in einer Pilotstudie mit adipösen Frauen im Alter zwischen 18 und 65
Jahren überzeugen.

Eine aktuelle Studie hat sich mit den Auswirkungen einer sehr kalorienarmen ketogenen Ernährung
(VLCKD) in Kombination mit einer Omega-3-Supplementierung auseinandergesetzt. Die VLCKD-Diät
dauerte nur einige Wochen, für den Rest des Studienzeitraums wurde eine nicht ketogene Low Carb-
Diät durchgeführt. Bei einer VLCKD werden weniger als 20 g Kohlenhydrate pro Tag verzehrt (1 –
1,5 g Protein/kg Idealgewicht, 15 – 30 g Fett/Tag). Die tägliche Energieaufnahme liegt im Bereich
von 500 bis 800 Kalorien.

Pilotstudie an 12 Frauen mit Adipositas Grad I

Die Wissenschaftler führten eine 90 Tage dauernde offene Pilotstudie an 12 Frauen mit Adipositas
Grad I im Alter von 18 bis 65 Jahren durch. Es wurden Daten zur Körperzusammensetzung,
Bauchfett, Sättigungshormonen, Entzündungs- und Stoffwechselmarkern erfasst. Auch körperliche
Aktivität und psychologische Betreuung waren Teil des Studienprogramms.

Reduktion von Körpergewicht und Fettmasse

Die Studienergebnisse zeigten eine durchschnittliche Körpergewichtsreduktion von -13,7 kg und
eine Reduktion des Taillenumfangs um -13,3 cm. Auch die Fettmasse (FM) nahm um 9,1 kg und das
Bauchfett um 0,41 kg ab. Es wurden keine Auswirkungen auf die fettfreie Masse (FFM) berichtet.
Verbesserungen wurden bei den Sättigungshormonen mit erhöhtem Ghrelin und verringertem
Leptin sowie bei den Stoffwechselprofilen beobachtet.

Ketogene Diät plus Fischöl führte zu hohem Gewichtsverlust

Eine VLCKD in Kombination mit einer Nahrungsergänzung mit Omega-3 scheint bei Adipositas Grad
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I eine wirksame Strategie zur Förderung eines hohen Verlustes von Fettmasse bei gleichzeitigem
Erhalt der Muskulatur zu sein.
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