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Einfluss von stark verarbeiteten Lebensmitteln auf Gewicht
und Essverhalten
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Original Titel:
Ultra-processed foods cause weight gain and increased energy intake associated with reduced chewing frequency: A
randomized, open-label, crossover study

Kurz & fundiert

e Welchen Einfluss haben stark verarbeitete Lebensmittel (UPF) auf das Korpergewicht?

e Randomisierte, offene Crossover-Studie mit ibergewichtigen Mannern aus Japan

e Studienphasen: 1. Interventionswoche, 2-wochige Auswaschphase, 2. Interventionswoche

e Durchschnittlich 1,1 kg mehr Korpergewicht wahrend UPF-Phase

e Tagliche Energieaufnahme unter UPF-Konsum um 813,5 kcal erhoht

e Kauhaufigkeit pro Kalorie bei UPFs signifikant geringer

e Alle Teilnehmer der Studie waren iibergewichtige oder adipose Manner ohne chronische
Erkrankungen

e Ernahrung mit wenig UPFs zur Pravention von Adipositas sinnvoll

MedWiss - Der Verzehr von stark verarbeiteten Lebensmitteln fithrte bei tibergewichtigen
japanischen Mannern zu einer signifikanten Gewichtszunahme und einer deutlich hoheren
Energieaufnahme im Vergleich zum Verzehr von unverarbeiteten Lebensmitteln. Eine
reduzierte Kauhaufigkeit pro aufgenommen Kalorien konnte diesen Effekt verstarken.

Eine randomisierte, offene Crossover-Studie hatte das Ziel, die Auswirkungen von stark
verarbeiteten Lebensmitteln (Ultra-Processed Foods, UPF) im Vergleich zu unverarbeiteten
Lebensmitteln auf das Korpergewicht und die Energieaufnahme zu untersuchen. Die Studie wurde
am Universitatsklinikum der Universitat Tokio durchgefuhrt.

Stark verarbeitete Nahrungsmittel - Einfluss auf Gewicht und Essverhalten?

Ubergewichtige oder adipdse japanische Manner wurden im Verhéltnis 1:1 randomisiert, entweder
mit der UPF- oder der Nicht-UPF-Ernahrung zu beginnen. Jede Ernahrungsphase dauerte 1 Woche,
unterbrochen von einer 2-wochigen Auswaschphase. Menschen mit Diabetes, Bluthochdruck oder
anderen chronischen Erkrankungen wurden ausgeschlossen. Die Mahlzeiten waren hinsichtlich
Kalorien- und Makronahrstoffgehalt standardisiert. Die Menge, die die Teilnehmer zu sich nahmen,
war nicht eingeschrankt. Der primare Endpunkt war die Veranderung des Korpergewichts,
sekundare Endpunkte waren die tagliche Energieaufnahme und die Kauhaufigkeit.
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Randomisierte, offene Crossover-Studie mit japanischen Mannern

Insgesamt 9 geeignete Studienteilnehmer wurden zufallig den Gruppen zugeordnet, alle Teilnehmer
beendeten die Studie. Wahrend der UPF-Phase nahmen die Teilnehmer im Durchschnitt 1,1 kg mehr
Korpergewicht zu als in der Nicht-UPF-Phase (95 Konfidenzintervall, KI: 0,2 - 2,0; p = 0,021).
Aullerdem lag die tagliche Energieaufnahme in der UPF-Phase im Durchschnitt um 813,5 kcal hoher
(95 % KI: 342,4 -1 284,7; p = 0,0041).

Reduzierte Kauhaufigkeit bei Konsum ultrahochverarbeiteter Nahrung

Die Anzahl der Kaubewegungen pro aufgenommenem Kalorienwert war wahrend des Verzehrs von
ultrahochverarbeiteter Nahrung signifikant geringer (p = 0,016). Dies weist darauf hin, dass stark
verarbeitete Lebensmittel weniger gekaut werden mussen, was moglicherweise eine schnellere und
unbewusst hohere Nahrungsaufnahme begunstigt.

Ultrahochverarbeitete Nahrung fordert Gewichtszunahme und sollte reduziert werden

Der Konsum von stark verarbeiteten Lebensmitteln fiithrte zu einer signifikanten Gewichtszunahme
und gesteigerten Energieaufnahme. Eine Ernahrungsweise mit wenig stark verarbeiteten
Lebensmitteln konnte folglich eine wirksame Strategie zur Vorbeugung von Adipositas darstellen, so
das Fazit der Autoren.
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