» Wasser als Kalorienburner und Schlankmacher-

Wissenschaftliche Beweise fehlen

Wasser ist kalorienfrei und kostengtinstig und daher das Getrank erster Wahl zur Deckung
des taglichen Flussigkeitsbedarfs. Bislang wurde jedoch die Bedeutung von Wasser im
Rahmen des Gewichtsmanagements von ibergewichtigen und adipdsen Personen nur
unzureichend untersucht.

Vereinzelte Studien gingen der Frage nach, inwieweit der Konsum von Wasser vor oder mit
einer Mahlzeit das Hunger-/ Sattigungsgefuhl und die Energieaufnahme beeinflusst.
Abgesehen von einem sehr kurzweiligen Effekt auf das Hungergefuihl konnten die wenigen
vorliegenden Ergebnisse keinen Benefit des Wasserkonsums zu den Mabhlzeiten belegen.
[1.2]

Ein U.S. Forscherteam untersuchte jingst die ad libitum- Energieaufnahme einer einzelnen
Mabhlzeit, zu der entweder 360 g Wasser, Diat- Cola, Normale Cola, Orangensaft oder 1%
Milch gereicht wurden. Hier zeigte sich, dass bei Aufnahme eines kalorienhéaltigen Getrankes
(ca. 156 kcal) um zusétzlich 104 kcal mehr Giber die Mahlzeit aufgenommen wurden als dies
bei Konsum von Wasser oder gar keinem Getrank der Fall war. Die hohere
Energieaufnahme brachte im Vergleich zu kalorienfreien Getranken kein verbessertes
Sattigungsgefuhl mit sich. Ein geringeres Véllegefihl nach dem Essen wurde lediglich in der
Gruppe, die gar kein Getrank zu sich nahm, beobachtet. Ein groRes Glas Wasser zur
Mahlzeit erzielte demnach im Vergleich zu Kkalorienhaltigen Getranken einen
Einsparungseffekt von tber 200 kcal und hatte aul3erdem eine bessere Sattigungswirkung
als gar kein Getrank. [3]

Aufgrund der spérlichen wie auch kontroversen Datenlage kann hier jedoch keine gesicherte
Aussage dartber getroffen werden, ob der Konsum von kalorienfreiem Mineralwasser zur
Mabhlzeit die Energieaufnahme generell reduziert. Selbst unter der Annahme, dass kein
verbesserter Sattigungseffekt durch kalorienfreies Mineralwasser zu erwarten wéare, entfallt

jedoch damit zumindest der zusatzliche Energiegehalt des Getrankes selbst.

Studien zu Softdrinks haben dariber hinaus gezeigt, dass die Kompensation der
zusatzlichen Energiezufuhr aus flissigen Lebensmitteln nur unprazise erfolgt und deshalb
unabhéngig vom Energiegehalt des Getréankes die gleiche Energiemenge aus festen
Nahrungsquellen aufgenommen wird. [4] Der generell stark ansteigende Trend zu
kohlensaurehaltigen und gezuckerten Softdrinks wurde bereits wiederholt mit der
epidemischen Ausbreitung von Ubergewicht und Fettleibigkeit bei Kindern und Erwachsenen
in Verbindung gebracht. [4,5,6]



Eine Substitution von Softdrinks durch kalorienfreies (Mineral-)Wasser wurde sich
demzufolge Uber den Tag gesehen in einer ginstigeren Energiebilanz duRern und damit
einen moglichen Benefit fir das Gewichtsmanagement von Ubergewichtigen Personen mit

sich bringen.

Einen anderen Ansatz verfolgte ein Forscherteam der Berliner Charité, die die Wirkung des
Wassertrinkens auf die Thermogenese und den Energiestoffwechsel von 14 gesunden
Personen untersuchten. [7] Die Autoren Boschmann et al. berichten im Jahre 2003, dass die
Aufnahme von 500 ml Wasser die metabolische Rate bei Mannern und Frauen um 30%
ansteigen lasst. Auf Basis ihrer Berechnungen schatzen die Autoren, dass tagliches Trinken
von 1,5 Liter Wasser zu einem Anstieg des Energieumsatzes um ca. 50 kcal pro Tag fuhrt.
Auf ein gesamtes Jahr hochgerechnet kénnten damit in etwa 17 400 kcal mehr — das
entsprache dem Energiegehalt von 2,4 kg Fettgewebe- verbraucht werden, schlussfolgern
Boschmann et al.

[Anm.: Im Abstract der Publikation und in populdrwissenschaftlichen Beitragen sprechen die
Autoren sogar von einem erhéhten Umsatz von 100 kcal bei Konsum von 2 L Wasser, was
einem jahrlichen Mehrverbrauch von 34000 kcal und dem Energiegehalt von 4,8 kg
Fettgewebe gleich zu setzen wére.]

Zu einem anderen Ergebnis kommen die Wissenschafter Brown et al. von der Universitat
Freiburg/ Schweiz, die in einer jingst verdffentlichten Studie keinen Beweis fir einen
thermogenetischen Effekt von destillietem Wasser bei Raumtemperatur fanden. Die
Abkihlung des Trinkwassers auf 3 °C verursachte lediglich einen geringen Anstieg des
Energieumsatzes von 4,5 % nach 60 min. Die Autoren weisen weiters darauf hin, dass sich
dieses Ergebnis mit eine Reihe von friheren Untersuchungen deckt, die ebenfalls keinen
oder wenn nur sehr bescheidenen Effekt von Wasser auf den Ruheenergieverbrauch
beobachten konnten. Brown et al. halten abschliel3end fest, dass die Rolle von Wasser als
thermogenetisch wirkende Kraft im Gewichtsmanagement der Adipositas stark anzuzweifeln

ist.

» Zusammenfassung:

Insgesamt betrachtet spricht eine Reihe von Argumenten dafir, dass der Ersatz von
kalorienreichen, gezuckerten und kohlenséurehdltigen Softdrinks durch
(Mineral)Wasser als effektive Zusatzmal3Bhahme in der Prévention wie auch zur
Gewichtsabnahme von Ubergewichtigen und adiptsen Personen dienen kdnnte.
Sensationsmeldungen, die eine Gewichtsabnahme durch Wasser per se versprechen,

sind jedoch aus wissenschaftlicher Sicht nicht haltbar.
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