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MedWiss - Die vorliegenden Studienergebnisse zeigen, dass die Wassermelone nicht nur ein
aulerst beliebter Snack an heillen Tagen ist, sondern auch beim Abnehmen helfen konnte.
Denn wer 2 kleine Schalen Wassermelone statt Kekse (mit dem gleichen Kaloriengehalt)
al, fiihlte sich langer satt und hatte weniger Verlangen nach Essen - dies wiederum lief8
die Pfunde schmelzen.

Gerade an heilSen Sommertagen ist sie aulSerst beliebt: die Wassermelone. Wassermelone schmeckt
herrlich erfrischend und leicht. Sie ist reich an Vitamin C und Vitamin A und weist daruber hinaus
einen hohen Lycopin-Gehalt auf. Lycopin zahlt zu den Antioxidantien - diese spielen eine wichtige
Rolle als Radikalfanger und konnen Sauerstoffradikale unschadlich machen, die oxidativen Stress
begunstigen. Oxidativer Stress wiederum wird mit der Entstehung von verschiedenen Erkrankungen
wie Krebs, Diabetes oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Verbindung gebracht.

Wassermelonen-Verzehr wissenschaftlich unter die Lupe genommen

Wissenschaftler aus Kalifornien in den USA gingen nun mit einer Studie der Frage nach, welchen
Effekt ein vermehrter Verzehr von Wassermelone bei ubergewichtigen/stark ubergewichtigen (=
adiposen) Personen hat. Die Wissenschaftler interessierte im Speziellen, wie sich ein gesteigerter
Konsum von Wassermelone auf die Sattigung, den Blutzuckerspiegel und das Korpergewicht
auswirkt.

Vergleich von Wassermelone mit Keksen, die bei weniger Masse den gleichen
Kaloriengehalt lieferten

Die Wissenschaftler gewannen 33 Personen mit Ubergewicht/Adipositas fiir ihre 4 Wochen lang
andauernde Studie. Die Personen wurden auf 2 Gruppen aufgeteilt. Eine Gruppe bekam zunachst
taglich Wassermelone (etwa 2 kleine Schalen), die andere Gruppe bekam fettreduzierte Kekse, die
genauso viele Kalorien lieferten wie die 2 kleinen Schalen Wassermelone. Danach wechselte die
Gruppenzugehorigkeit und diejenigen, die zuerst die Wassermelone erhielten, bekamen nun die
Kekse und umgekehrt.

Wassermelone machte satt und half beim Abnehmen

Es zeigte sich Folgendes: der Verzehr der Wassermelone 1oste bei den Studienteilnehmern grofSere
Sattigungsgefiihle aus als der Verzehr der Kekse. Diese zeigte sich in Form von geringeren
Hungergefuhlen, weniger Verlangen nach Essen und einem grofSeren Vollegefuhl. Der Verzehr der
Wassermelone begunstige es, abzunehmen - Korpergewicht und Body Mass Index (kurz BMI,
Korpergewicht im Verhaltnis zur KorpergrofSe]) sanken. Aullerdem minderten sich Taille-Huft-
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Verhaltnis und der obere Blutdruckwert (systolischer Blutdruck genannt). Im Gegensatz dazu
bewirkte der Keks-Verzehr einen Anstieg von Blutdruck und Korperfett.

Weniger oxidativer Stress durch Wassermelone

Durch den Wassermelonen-Verzehr stieg der Gehalt an Antioxidantien im Blut der Teilnehmer und
der oxidative Stress nahm ab.

Die Ergebnisse dieser Studien zeigen, auf welch vielfaltige Weise sich der Verzehr von
Wassermelone bei ubergewichtigen/adiposen Patienten positiv auswirkt. Wer taglich 2 kleine
Schalen Wassermelone statt Keksen mit dem gleichen Kaloriengehalt al$, nahm ab, besserte seinen
Blutdruck und hatte einen hoheren Gehalt an Antioxidantien im Blut. Die positiven Effekte auf das
Gewicht lassen sich darauf zuruckfuhren, dass die Wassermelone lange satt halt und das Verlangen
nach Essen vermindert.
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