
OM & Ernährung
78 Studie Kompakt

Molkenprotein unterstützt den 
gesunden Körperumbau
Eine neue Meta-Analyse der Daten von 14 randomi-
sierten kontrollierte Studien zeigt, dass die Einnahme 
von Molkeneiweiß als Nahrungsergänzung allein oder 
in Kombination mit Krafttraining oder als Bestandteil 
einer gewichtsreduzierenden Diät die Veränderung 
der Körperzusammensetzung bei Männer und Frauen 
fördert. So führte der Ersatz von Kalorien in der tägli-
chen Ernährung durch Molkenprotein zu einem größe-
ren Gewichtsverlust von 4,2 kg.
Wenn Molkenprotein zusammen mit Kraftübungen 
eingesetzt wurde erzielten die Teilnehmer dadurch 
eine statistisch signifikante Zunahme des Körper-
gewichtes um durchschnittlich 2,24 kg.
Eine frühere Studie von Dr. David Baer, USDA, fand, 
dass der tägliche Verzehr von Molkenprotein, aber 
nicht von Soja-Protein, zu niedrigerem Körpergewicht, 
geringerem Körperfettanteil und reduziertem Taille-
Umfang im Vergleich zu Kohlenhydraten bei freileben-
den übergewichtigen und fettleibigen Erwachsenen 
führte. Diese Forschungsergebnisse stärken die wis-
senschaftlichen Grundlagen, die belegen, dass Mol-
kenprotein vielfältige positive gesundheitliche Wirkun-
gen auf den menschlichen Körper hat.
In die Meta-Analyse einbezogen wurden 14 Studien 
mit insgesamt 626 Teilnehmern. Die Analyse wurde 
auf Studien beschränkt, in denen Molkenprotein 
gegeben wurde (Konzentrat, Isolat oder Hydrolysat), 
im Zusammenhang mit oder ohne Krafttraining, und 
wo der Einfluss auf das Körpergewicht und die Kör-
perzusammensetzung bei grundsätzlich gesunden 
Erwachsenen untersucht wurde.
Die Ergebnisse der Meta-Analyse zeigen, dass sowohl 
das Körpergewicht, als auch das Körperfett deutlich 
reduziert wurden, wenn Molkenprotein als Kalorien-
Ersatz verwendet wurde, und zu einem durchschnittli-
chen Rückgang von 4,2 kg Körpergewicht und 3,7 kg 
Körperfett im Vergleich zu den Ausgangswerten 

führte. Molkenprotein war dabei tendenziell wirksa-
mer, im Vergleich zu Kohlenhydraten und auch im 
Vergleich zu anderen „Nicht-Molkenprotein-Quellen“. 
Jedoch war dieser Unterschied statistisch nicht sig-
nifikant. 
Die Ergebnisse deuten auf einen spezifischen Wirk-
mechanismus des Molkenproteins hin, der sich von 
anderen Proteinquellen und Kohlenhydraten unter-
scheidet, wenn es um den Aufbau und den Erhalt 
von fettfreier Körpermasse oder um Gewichtsreduk-
tion geht. Molkeneiweiß erhöht nachweislich die 
Muskel-Protein-Synthese, was auf einen Molken-
spezifischen Mechanismus hinweist. Bei Gewichts-
reduktionsdiäten hilft Molkeneiweiß mehr Gewicht zu 
verlieren, mehr Körper-Fett abzubauen und Muskeln 
zu erhalten, obwohl der dahinter stehende Mechanis-
mus bisher immer noch nicht eindeutig aufgeklärt ist 
und weitere Forschung auf diesem Gebiet notwendig 
ist. 
Die Fähigkeit des Molkenproteins die Muskel-Protein-
Synthese zu erhöhen hängt wohl zusammen mit dem 
hohen Gehalt an den essentiellen verzweigtkettigen 
Aminosäuren, vor allem Leucin, im Vergleich zu alter-
nativen Protein-Quellen. Es konnte gezeigt werden, 
dass Leucin als Bestandteil des Molkenproteins hilft, 
die Muskel-Protein-Synthese über einen Zeitraum von 
3–5 Stunden zu steigern, im Vergleich zu zusätzlich 
supplementierten isolierten Leucin. Der Einfluss von 
Molkenprotein auf die Körperzusammensetzung ist 
nicht nur für Bodybuilder interessant sondern betrifft 
breite Teile der Bevölkerung in den Industrienationen. 
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