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Sind Nudeln doch keine Dickmacher?
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MedWiss - Mit einer mediterranen, kalorienreduzierten Diat sind gute Abnehmerfolge
moglich. Die im Folgenden prasentierte Studie zeigte, dass dies auch dann moglich war,
wenn haufig Nudeln verzehrt wurden.

Wissenschaftler untersuchten, ob sich die Diaterfolge von Personen unterschieden, die entweder
viele oder nur wenige Nudeln im Rahmen einer mediterranen, kalorienarmen Diat verzehren. Die
Studie fand in Italien statt - einem Land, in dem Nudeln ein wichtiger Bestandteil der nationalen
Kiiche sind.

An der Studie nahmen 49 ubergewichtige Personen teil. Diese wurden - ausgehend von ihrem
ublichen Nudelverzehr - auf zwei verschiedene Gruppen aufgeteilt. Gruppe 1, die High-Pasta-
Gruppe (HP-Gruppe; HP von high pasta), sollte sich 6 Monate lang mediterran und mit viel Pasta (=
5 Portionen/Woche) ernahren. Gruppe 2 hingegen sollte sich ebenso an eine mediterranes
Ernahrungsmuster halten und zugleich nur wenig Nudeln (=< 3 Portionen/Woche) verzehren (LP-
Gruppe; LP von low pasta). Die Diat der beiden Gruppen war kalorienreduziert, um Abnehmerfolge
ermoglichen zu konnen.

Bestimmung verschiedener Gesundheitsparameter

Anthropometrische Daten, der Blutdruck und der Puls wurden jeden Monat bestimmt. Die
Korperzusammensetzung (ermittelt via bioelektrischer Impendanzanalyse), die Nahrungsaufnahme
(ermittelt uber ein 24-Studen-Ernahrungsprotokoll und ein 7-Tage-Kohlenhydrat-Bericht) und die
Lebensqualitat (ermittelt iber einen 36-Item Kurzfragebogen zur Gesundheit, den SF-36) wurden
bei Studienbeginn sowie nach 3 Monaten und am Ende der Studie nach 6 Monaten erfasst.
Blutproben, die zu Beginn und am Ende der Studie abgenommen wurden, ermoglichten eine
Einschatzung vom Verlauf der Glucose- und Blutfettwerte.

Gewichtsabnahme bei beiden Gruppen, unabhangig vom Nudelverzehr

Nach 6 Monaten zeigte sich Folgendes: Der Gewichtsverlust in der HP-Gruppe betrug -10 + 8 % und
in der LP-Gruppe -7 £ 4 %. Nach 12 Monaten gab es keine nennenswerten Unterschiede beim
Gewicht zwischen den beiden Gruppen.

Durch beide Diaten verbesserten die iibergewichtigen Studienteilnehmer ihre anthropometrischen
Werte, ihre Korperzusammensetzung sowie ihre Glucose- und Blutfettwerte - ohne dass es
Unterschiede zwischen den Gruppen gab. Beim Blutdruck und dem Puls gab es keine
Veranderungen im Zeitverlauf und auch keine Unterschiede zwischen den beiden Gruppen.
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Personen aus der HP-Gruppe wiesen am Ende der Studie bessere Befragungsergebnisse in Bezug
auf die korperliche Gesundheit auf.

Unabhangig davon, ob eine kalorienreduzierte, mediterrane Diat viele oder nur wenige Nudeln
enthielt, waren gute Abnehmerfolg und eine Verbesserung der Korperzusammensetzung sowie der
Glucose- und Blutfettwerte moglich. Dies zeigen die Ergebnisse dieser Studie aus Italien, an der
Menschen mit Ubergewicht teilnahmen.
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