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Frihstiick zur Gewichtsabnahme eher
weglassen?
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Warum diese Studie?

Viele Erndhrungsempfehlungen raten zur regelmassigen Ein-
nahme eines Friihstiicks als Schutz vor Gewichtszunahme. Die
Daten dazu beruhen weitgehend auf Beobachtungsstudien
und koénnen durch «selection bias» oder «confoundingy ver-
falscht sein. Neuere randomisierte kontrollierte Studien konn-
ten nicht bestatigen, dass die Einnahme eines Friihstiicks eine
Gewichtszunahme verhindert. Mit dieser Metaanalyse sollte
die vorhandene Evidenz untersucht werden.

Was hat man gefunden?

13 randomisierte Studien wurden in die Analyse aufgenom-
men. Das Weglassen des Friihstiicks fiihrte zu einem um 0,44
kg geringeren Gewicht (95% Cl 0,07-0,82) und zu einer um
260 kcal/Tag grosseren Energieaufnahme. Die Qualitit der
eingeschlossenen Studien war meist schlecht, und bei allen
wurde ein Risiko von Verfdlschungen sowie eine kurze Beob-
achtungsperiode (im Mittel sieben Wochen fiir das Gewicht,
zwei Wochen fiir die Energiezufuhr) beméangelt.

Wie wird es gedeutet?

Aufgrund der Qualitdt der Studien miissen die Resultate vor-
sichtig interpretiert werden. Bei einer angestrebten Gewichts-
reduktion kann die Empfehlung eines Frihstiicks moglicher-
weise unguinstig sein.

screen-Kommentar

Wenn ich Erndhrungsempfehlungen abgebe, geht es meistens
in erster Linie um das Ubergewicht. Es ist individuell und ge-
sundheitspolitisch ein grosses Problem, verursacht enormes
Leid und fast unermessliche Kosten. Langfristig halten sich die
wenigsten Leute an Didten zur Gewichtsreduktion, und nur we-
nige haben die Motivation und Zeit fiir geniigend Bewegung.
Wichtig ist wahrscheinlich die Aufkldrung (ber eine «gesundey
Erndhrung, Deklaration von kalorienreichen Nahrungsmitteln,
Begtinstigung von mehr Bewegung und Anleitung zu individuel-
len Lésungen, wie dem Weglassen des Friihstiicks. Weitere Va-
riationen des intermittierenden Fastens werden wahrscheinlich
in ndchster Zeit genauer untersucht werden.
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