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Schlank bleiben dank mediterraner Kost
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Personen, die sich mehr nach einem mediterranen Ernahrungsmuster ernahrten, liefen
weniger Gefahr, Ubergewicht und Adipositas zu entwickeln und gerade am Bauch zu viel
Fett anzusetzen, wie diese Studie zeigte.

Die mediterrane Ernahrung gilt als gesund und besonders schmackhaft, schliefSlich enthalt sie
neben viel Obst, Gemiise und Vollkornprodukten auch Nisse, Olivenol und Fisch sowie meist auch
kleine Mengen an Alkohol. Wissenschaftler aus Italien stellten die Vermutung auf, dass sich die
Einhaltung einer mediterranen Kost auch gunstig auf das Korpergewicht auswirkt und untersuchten
dies in ihrer Studie.

Fur die Studie konnten die Forscher 32199 freiwillige Teilnehmer gewinnen. Von allen Teilnehmern
wurde sowohl bei Studienbeginn als auch nach durchschnittlich 12 Jahren die Korpermalse
gemessen. Ob die Teilnehmer sich an die mediterrane Ernahrung hielten, wurde anhand eines
Punktsystems erfasst. 11 Punkte deuteten die hochst mogliche Ubereinstimmung mit der
mediterranen Ernahrung an, 0 Punkte die wenigste Ubereinstimmung sprich keine
Ernahrungsweisen, die typisch mediterran sind.

Konnte die mediterrane Ernihrung schlank halten und vor Ubergewicht schiitzen?

Ein hoherer Punktewert stand bei den Teilnehmern, die zu Beginn der Studie Normalgewicht
aufwiesen mit weniger Veranderungen im Kopergewicht iiber einen Zeitraum von 5 Jahren in
Zusammenhang. Dies konnte nicht bei den Teilnehmern bestatigt werden, die bei Studienbeginn
ubergewichtig oder adipos (sprich krankhaft ibergewichtig) waren. Gleiches zeigte sich auch fur
den Taillenumfang, der sich uber 5 Jahre betrachtet bei den Personen mit Normalgewicht weniger
stark veranderte, je mehr sie sich an die mediterrane Ernahrung hielten. Hohe Punktwerte fuhrten
zudem dazu, dass die bei Studienbeginn normalgewichtigen Teilnehmer weniger haufig
ubergewichtig oder adipos wurden und dass sie weniger Gefahr liefen, zu viel Fett im Bauchraum
aufwiesen.

Das Einhalten eines mediterranen Erndhrungsmusters schiitze damit wirksam vor Ubergewicht und
Adipositas und inshesondere vor dem gerade im Bauchraum ungunstigen iibermalSigen Korperfett.
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