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AKING NEWS

Macht Vollkorn schlank?

BRE

Eine aktuelle Studie aus Amerika bestétigt wieder einmal, dass ein hoher Vollkornanteil in der Nahrung
den Energiestoffwechsel positiv beeinflusst. Die Untersuchungen zeigte, dass Vollkorn eine Wirkung
auf die Energiebalance und den Glukosehaushalt hat.

81 gesunde Manner und Frauen zwischen 40 und 65 Jahren wurden in zwei Gruppen aufgeteilt. Ihre
Erndhrung unterschied sich nur im Anteil an Vollkorngetreide und dem Ballaststoffgehalt. Die
Vollkorngruppe bekam téglich 207 g Vollkorngetreide mit 40 g Ballaststoffen, die Kontrollgruppe nahm
kein Vollkorn auf und verzehrte 21 g Ballaststoffe pro Tag. Die Forscher stellten fest, dass in der
Vollkorngruppe der Ruheenergieumsatz sowie Gewicht und Energiegehalt des Stuhls signifikant héher
waren als in der Vergleichsgruppe; der Energieverlust durch den Stuhl lag um 92 kcal am Tag hoher.

Die Ergebnisse lassen darauf schlieBen, dass Vollkorngetreide den Grundumsatz erhéht und die
Nahrstoffausnutzung bei einer vollkornreichen Kost geringer ist. Uber ein Jahr kénnte das rechnerisch
zu einer Reduktion des Gewichts um 2,5 kg fuhren. Das erklart die Beobachtungen, nach denen der
Verzehr von Vollkorn mit einem geringeren Kérpergewicht in Verbindung steht.

Auch wenn die Studie nur eine kleine Probandenzahl aufweist, sollte das Ergebnis dennoch zu einer
vollkorn- und ballaststoffreichen Ernahrung motivieren. Schaden tut es bestimmt nicht ;-)
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Bei Fragen wenden Sie sich bitte an das ZEP Zentrum fur Ernahrungsmedizin und Prévention Tel. 1797-2029
lhr ZEP-Erndhrungsteam am Krankenhaus Barmherzige Briider Minchen Verfasser: Monika Bischoff
Quelle: Fachgesellschaft fur Ernahrungstherapie (FET), Esther Nelle/Hans-Helmut Martin;



