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Ob mehrere kleine Mahlzeiten am Tag gunstiger sind oder aber 3 Hauptmahlzeiten fiir den Korper
mehr Vorteile bringen, ist eine Frage, die auf viel Interesse stofSt. Bislang herrscht noch Unklarheit,
ob sich durch eine bestimmte Anzahl von Mahlzeiten am Tag Vorteile fur Korpergewicht und
Gesundheit ergeben. Wahrend viele kleine Mahlzeiten den Blutzuckerspiegel am Tag auf einem
konstanteren Niveau halten sollen, gehen einige Ernahrungswissenschaftler zum Beispiel davon aus,
dass es fur die Aufrechterhaltung eines gesunden Korpergewichts gunstiger sein konnte, wenn am
Tag 3 Hauptmahlzeiten verzehrt werden und nur wenig zwischendurch , gesnackt” wird.

Welchen Einfluss hat die Anzahl der Mahlzeiten am Tag bei Personen mit Diabetes? Dieser Frage
ging nun ein US-amerikanisches Forscherteam nach. Sie interessierte, ob und wenn ja, welcher
Einfluss von der Anzahl der Mahlzeiten am Tag auf den Langzeitblutzuckerwert (bekannt als HbAlc-
Wert) und die Blutfettwerte bei Jugendlichen mit Typ-1-Diabetes und Typ-2-Diabetes ausgeht.

Ungiinstige Effekte bei Jugendlichen durch eine Steigerung der Mahlzeitenhaufigkeit

Die Forscher untersuchten 1049 Jugendliche mit Typ-1-Diabetes (821 Jugendliche) und Typ-2-
Diabetes (221 Jugendliche) im Alter von 10 Jahren oder alter. Die Forscher bestimmten die
Mahlzeitenhaufigkeit der Kinder (<3, 4-5 oder 6-10 Mahlzeiten/Tag) zu Studienbeginn sowie im
Verlauf der 5 Studienjahre. Auch der Langzeitblutzuckerwert und die Blutfettwerte wurden
regelmalSig bestimmt.

Die Auswertung der Forscher zeigte Folgendes: Wenn die Jugendlichen im Verlauf der 5 Jahre ihre
Mahlzeitenhaufigkeit gesteigert hatten (z. B. von weniger als 3 Mahlzeiten am Tag auf 6-10
Mahlzeiten am Tag), wiesen sie grofSere Anstiege in ihren Langzeitblutzuckerwerten auf. Anders
verhielt es sich, wenn die Jugendliche ihre Mahlzeitenhaufigkeit verringerten: in diesem Fall fiel der
Anstieg der Langzeitblutzuckerwerte milder aus. Die Mahlzeitenhaufigkeit hatte keinen Einfluss auf
die Blutfettwerte der Jugendlichen.

Die Mahlzeitenhaufigkeit zu steigern erwies sich fur den Verlauf des Langzeitblutzuckerwertes der
Jugendlichen mit Typ-1-Diabetes und Typ-2-Diabetes als ungunstiger. Hingegen konnte es bei einem
unzufriedenstellenden Verlauf des Langzeitblutzuckerwertes eine Uberlegung sein, die Anzahl der
Mahlzeiten am Tag zu verringern.
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