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MedWiss - Die Ergebnisse dieser kleinen Studie zeigten, dass es keine Rolle fir das
Abnehmen spielt, ob eine Person 3 oder 6 Mahlzeiten am Tag verzehrt. Auch auf weitere
Messwerte der Herz-Kreislauf-Gesundheit (mit Ausnahme des Niichtern-Insulins) nahm die
Mahlzeitenhaufigkeit keinen Einfluss.

Wie viele Mahlzeiten am Tag sind optimal? 3? 5? Oder gar noch mehr? Bislang ist weder klar, ob es
einen Unterschied fur die Gesundheit des Menschen spielt, wie viele Mahlzeiten am Tag verzehrt
werden noch ob es das Abnehmen begiinstigt, wenn sich eine Person an eine feste Anzahl von
Mahlzeiten halt. Studien zeigen, dass 3 Mahlzeiten am Tag beispielsweise den Vorteil bieten, dass
weniger ungesunde Snacks zwischendurch verzehrt werden. Hingegen halten mehrere Mahlzeiten
am Tag den Blutzuckerspiegel einer Person gleichmalSiger.

Spielt die Mahlzeitenhaufigkeit eine Rolle beim Abnehmen?

Wissenschaftler widmeten sich der Frage nach der optimalen Anzahl von Mahlzeiten am Tag nun mit
einer Studie. Sie untersuchten, ob die Mahlzeitenhaufigkeit den Gewichtsverlust, die
Korperzusammensetzung und einige Messwerte der Herz-Kreislauf-Gesundheit (Blutfette,
Blutzucker) bei ubergewichtigen oder adiposen (= stark ubergewichtigen) Frauen beeinflusst.

Die Wissenschaftler gewannen 65 Frauen fiir ihre Studie. Fiir 3 Monate lag nahmen die Frauen an
einem Diatprogramm teil, bei dem sie ca. 10 % weniger Kalorien verzehrten als uiblich. Die Frauen
wurden auf zwei verschiedene Gruppen aufgeteilt. Eine Gruppe der Frauen sollte 3 Mahlzeiten am
Tag konsumieren, die andere Gruppe 6 Mahlzeiten am Tag.

Keine Unterschiede beim Abnehmen, je nachdem ob die Frauen 3- oder 6-mal am Tag aSen

Nur 47 Frauen beendeten die Studie. Frauen aus beiden Gruppen erzielten Diaterfolge - ihr
Gewicht, Body Mass Index (BMI) und Taillenumfang nahm ab. Aullerdem reduzierten alle Frauen
ihren Korperfettgehalt. Es gab aber keine Unterschiede beim Abnehmen und den Verbesserungen
der Korperzusammensetzung, je nachdem ob die Frauen 3 oder 6 Mahlzeiten am Tag verzehrten. Bei
den Frauen, die 6 Mahlzeiten am Tag allen, besserten sich die Nuichtern-Insulinwerte allerdings
deutlicher als bei den Frauen, die 3 Mahlzeiten am Tag afSen.

Schlussfolgernd zeigen diese Ergebnisse, dass es keine Unterschiede fur den Gewichtsverlust spielt,
ob bei einer Diat 3 oder 6 Mahlzeiten pro Tag verzehrt werden. Denn mit beiden Formen der Diat
erzielten ubergewichtige Frauen Diaterfolge. Auch zeigte sich, dass mit Ausnahme des Nuchtern-
Insulins keine weiteren Messwerte der Herz-Kreislauf-Gesundheit durch die Mahlzeitenhaufigkeit
beeinflusst wurden.
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Personen, die gerne abnehmen mochten, miissen sich demnach nicht streng an eine bestimmte
Haufigkeit von Mahlzeiten am Tag halten, sondern konnen gemal$ ihren individuellen Vorlieben
weniger oder mehr Mahlzeiten in ihren Tagesablauf integrieren.
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