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Kurz & fundiert

e Gewichtsabnahme mit Keto-Diat?

e Auswirkungen der Keto-Diat auf die Korperzusammensetzung von Frauen unklar
e Randomisierte, kontrollierte Ernahrungsstudie

e 17 gesunde, junge, normalgewichtige Frauen

e Verlust der Muskelmasse hoher als Ruckgang der Fettmasse

e Frauen sollten Muskelverlust mit Krafttraining entgegenwirken

MedWiss - Die ketogene Diat (Low-Carb-High-Fat-Diat) wird als erganzende Therapie fiir
verschiedene Erkrankungen eingesetzt und kann auch die Korperzusammensetzung und
korperliche Leistungsfahigkeit beeinflussen. Eine schwedische Studie zeigte, dass bei
gesunden, normalgewichtigen Frauen die ketogene Diat zu einem signifikanten Verlust
Fettmasse, aber auch von Muskelmasse fiihrt, wobei der Muskelverlust grofSer war. Die
Autoren empfehlen daher zusatzliches Krafttraining, um den Muskelverlust wahrend einer
ketogenen Diat zu minimieren.

Die ketogene Ernahrung kommt bei einem breiten Spektrum von Erkrankungen entweder bereits
zum Einsatz oder wird als potenzielle erganzende Therapie diskutiert, darunter Epilepsie, Krebs,
entzundliche und neurodegenerative Erkrankungen. In einem systematischen Review (Kang et al.,
2020 im Fachjournal ] Am Coll Nutr veroffentlicht) wurde uiber eine Verbesserung der
Korperzusammensetzung bei normalgewichtigen, gesunden Personen unter einer ketogenen
Ernahrung berichtet, speziell uber den Erhalt der Muskelmasse bei Abnahme der Fettmasse.
Allerdings war die Mehrheit (~ 85 %) der Teilnehmer mannlich, zeigte der Review.

Wie beeinflusst eine ketogene Diat die Korperzusammensetzung von Frauen?

Eine aktuelle Studie aus Schweden hat nun die Auswirkungen einer ketogenen Low-Carb-High-Fat-
Diat (LCHF) auf die Korperzusammensetzung gesunder, junger, normalgewichtiger Frauen
untersucht. In der randomisierten, kontrollierten Studie wurde eine Ernahrungsintervention mit
Uberkreuz-Design durchgefiihrt. Uber einen Zeitraum von 4 Wochen wurde eine ketogene LCHF-
Diat mit einer von einer schwedischen Behorde (NFA) empfohlenen Kontrolldiat verglichen. Ob
Teilnehmerinnen sich strikt an die vorgegebenen Diaten hielten, wurde anhand der Messung der B-
Hydroxybutyrat-Konzentration im Blut (Ketose) erfasst. Fur prazise Messungen der
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Korperzusammensetzung wurde die Dual-Energie-Rontgenabsorptiometrie (DXA) eingesetzt. Um
Verzerrungen zu vermeiden, wurden alle statistischen Analysen verblindet durchgefuhrt.

Randomisierte, kontrollierte Studie: Ketogene oder Kontrolldiat iber 4 Wochen im
Uberkreuz-Design

Insgesamt 17 gesunde, junge, normalgewichtige Frauen fuhrten die Studie durch. Die ketogene
LCHF-Diat fiihrte zu einer signifikanten Reduzierung sowohl der Muskelmasse (-1,45 kg; 95 %
Konfidenzintervall, KI: -1,90 - -1,00; p < 0,001) als auch der Fettmasse (-0,66 kg; 95 % KI: -1,00 -
-0,32; p < 0,001) im Vergleich zur Kontrolldiat fuhrte, trotz ahnlicher Energieaufnahme und
korperlicher Aktivitat.

Krafttraining sinnvoll: Frauen verlieren wahrend Keto-Diat mehr Muskelmasse als
Korperfett

Diese Studie kommt somit zu dem Schluss, dass die ketogene LCHF-Diat zwar zur
Gewichtsreduktion wirksam ist, die Muskelmasse jedoch bei gesunden Frauen uberproportional
gegeniiber der Fettmasse reduziert wird. Der Rickgang der Muskelmasse war in absoluten Zahlen
doppelt so grof8 wie der Rickgang der Fettmasse. Um das Risiko eines unerwiinschten
Muskelmasseabbaus zu minimieren, empfehlen die Studienautoren Frauen, die sich einer ketogenen
LCHF-Diat unterziehen, ein regelmafiiges Krafttraining. Die Einsatz der ketogenen Ernahrung zur
Gewichtsabnahme sollte also wohliberlegt sein. Generell wird geraten, eine ketogene Diat nur mit
arztlicher Begleitung und typischerweise iiber begrenzte Zeitraume durchzufithren, um
Mangelernahrung und gesundheitliche Risiken zu reduzieren..
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