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MedWiss - Wissenschaftler analysierten in einer Netzwerk-Meta-Analyse, ob es eine
bestimmte Mahlzeitenhaufigkeit gibt, die in Bezug auf das Korpergewicht und die
Korperzusammensetzung vorteilhaft ist.

Daruber, ob mehr oder weniger Mahlzeiten am Tag das Abnehmen erleichtern, streiten sich die
Gemiter. Und auch die wissenschaftliche Datenlage zur Frage nach der optimalen
Mahlzeitenhaufigkeit ist uneindeutig. Wissenschaftler aus Deutschland naherten sich einer Antwort
auf diese Frage mit einem systematischen Review mit nachfolgender Netzwerk-Meta-Analyse.

Die systematische Recherche fand am 11. Marz 2019 in den drei elektronischen Datenbanken
Medline, Cochrane Library und Web of Science statt. Es wurden nur randomisierte, kontrollierte
Studien (RCTs) eingeschlossen, die langer als 2 Wochen lang andauerten und zwei bedarfsgerechte
Mahlzeitenhaufigkeiten verglichen (z. B. 1 bis = 8 Mahlzeiten/Tag). Die Netzwerk-Meta-Analyse
wurde fur die 4 Outcomes Korpergewicht, Fettmasse, Taillenumfang und Energiezufuhr
durchgefuhrt. In die Analyse flossen die Ergebnisse von 22 RCTs mit 647 Studienteilnehmern ein.

Ergebnisse zum Korpergewicht

Die Ergebnisse zeigten, dass 2 Mahlzeiten am Tag das Korpergewicht vermutlich geringfugig
verringern, wenn sie mit 3 oder 6 Mahlzeiten am Tag verglichen werden (2 vs. 3 Mahlzeiten:
mittlere Differenz -1,02 kg, 95 % CI -1,70 bis -0,35 kg; 2 vs. 6 Mahlzeiten: mittlere Differenz -1,29
kg, 95 % CI -1,74 bis -0,84 kg). Die Vertrauenswiirdigkeit der Evidenz fur diesen Zusammenhang
war moderat.

Die Datenlage dazu, ob 1 oder 2 Mahlzeiten am Tag das Gewicht im Vergleich zu 8 Mahlzeiten am
Tag positiv beeinflussen, ist unklar (1 Mahlzeit vs. = 8 Mahlzeiten: mittlere Differenz -2,25 kg, 95 %
CI-5,13 bis 0,63 kg; 2 Mahlzeiten vs. = 8 Mahlzeiten: mittlere Differenz -1,32 kg, 95 % CI -2,19 bis
-0,45 kg). Denn die Wissenschaftler stuften die Vertrauenswiirdigkeit der Evidenz fiir diesen
Zusammenhang als sehr niedrig ein.

Ergebnisse zur Fettmasse

Ob 1 Mahlzeit im Vergleich zu 3 Mahlzeiten am Tag einen positiven Einfluss auf die Fettmasse hat,
ist ebenso unklar (mittlere Differenz -1,84 kg, 95 % CI -3,72 bis 0,05 kg; sehr niedrige
Vertrauenswurdigkeit der Evidenz).
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Ergebnisse zum Taillenumfang

Zwei Mahlzeiten am Tag verringern vermutlich den Taillenumfang im Vergleich zu 6 Mahlzeiten am
Tag (mittlere Differenz -3,77 cm, 95 % CI -4,68 bis -2,86 cm; moderate Vertrauenswiurdigkeit der
Evidenz).

Ergebnisse zur Energiezufuhr
Die Energiezufuhr wurde durch die Mahlzeitenhaufigkeit nicht beeinflusst.
Ranking der Mahlzeitenhaufigkeiten

Eine Mahlzeit am Tag stellte sich im Ranking als beste Mahlzeitenhaufigkeit zur Reduktion des
Korpergewichts heraus (P-Score: 0,81), gefolgt von 2 Mahlzeiten am Tag (P-Score: 0,74). Im
Hinblick auf den Taillenumfang schnitten 2 Mahlzeiten am Tag am besten ab (P-Score: 0,96).

Fazit

Diese umfangreiche Analyse dazu, welche Mahlzeitenhaufigkeit fur das Korpergewicht und die
Korperzusammensetzung am besten ist, zeigt, dass es nur wenig robuste Evidenz dafur gibt, dass
sich eine Verminderung der Mahlzeitenhaufigkeit positiv auf anthropometrische Parameter
auswirkt.
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