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Softdrinks machen Menschen dick 
Getränke als Kalorienträger problematischer als Essen 
 
Washington DC/Wien (pte/03.04.2009/13:05) - 
Wer abnehmen will, muss in erster Linie auf 
zuckerhaltige Getränke verzichten. Zu diesem 
Schluss kommt eine Studie der Johns Hopkins 
Bloomberg School of Public Health 
http://www.jhsph.edu. Bisher wurden die 
Getränke als Kalorienträger weit unterschätzt 
und viel mehr Gewicht auf feste Nahrungsmittel 
gelegt. Wer aber effektiv Gewicht verlieren will, 
sollte auf die süßen Getränke verzichten. Bei 
der Studie wurden 810 Erwachsene im Alter von 
25 und 79 Jahren über einen Zeitraum von 18 
Monaten untersucht. Nach den Erkenntnissen 
der US-Forscher, die ihre Probanden nach sechs 
und 18 Monaten gewogen und gemessen hatten 
und täglich nach den Ernährungsgewohnheiten 
fragten, waren gezuckerte Softdrinks mit 37 
Prozent die wichtigste Quelle der flüssigen 
Kalorienzufuhr. Der steigende Konsum von 
Softdrinks stehe auch in Zusammenhang damit, 
dass die US-Amerikaner gewichtsmäßig in den 
vergangenen Jahren stark zugelegt haben.  
 
"Die Ergebnisse sind durchaus 
nachvollziehbar", meint die Ernährungsmedizinerin Sonja Schwinger 
http://www.ganzheitlichemedizin.at im pressetext-Interview. Das sei in der 
Zwischenzeit auch in Europa ähnlich, meint die Expertin. "Insbesondere für die 
Alpenländer ist das schwer nachvollziehbar, weil es hier das beste Trinkwasser gibt." 
Die Trinkgewohnheiten sind allerdings stark Generationen-abhängig. Beobachtbar sei, 
dass Menschen der älteren Generation eher zu einem Glas Wasser oder verdünntem 
Saft greifen. Jüngere bevorzugen in erster Linie gezuckerte oder künstlich gesüßte Soft- 
und Energydrinks.  
 
"Das Durstgefühl ist für einen gesunden Stoffwechsel deshalb so wichtig, damit 
Schadstoffe aus dem Körper geschwemmt werden", erklärt die Medizinerin. Viele 
Menschen würden aber zu wenig Durstgefühl empfinden und zudem noch Getränke zu 
sich nehmen, die dieses Durstgefühl nur scheinbar stillen. "Wer abnehmen will, muss 
nicht nur auf die Ernährung achten, sondern auch darauf genug Wasser zu sich zu 
nehmen." Schwinger betont auch, dass es keine Notwendigkeit gebe, in Schulen 
Getränkeautomaten mit gezuckerten oder künstlich-gesüßten Softdrinks aufzustellen. 
"Das ist definitiv der falsche Weg. In Wirklichkeit gehören diese Automaten verboten 
und gegen Trinkbrunnen mit Wasser ersetzt", so die Medizinerin abschließend im 
pressetext-Interview.  
 
Nach einer vorherigen Studie der Johns Hopkins Bloomberg School of Public Health 
werden 2015 rund 75 Prozent der erwachsenen US-Bürger übergewichtig oder gar 
fettleibig sein. "Unter den Getränken waren die gezuckerten Softdrinks die einzigen 
Getränke, die mit einer signifikanten Gewichtsveränderung sowohl bei im sechs- als 
auch im 18-monatigen Untersuchungszeitraum in Verbindung standen", so 
Studienautor Liwei Chen. "Veränderungen im Konsumverhalten von künstlich gesüßten 
und alkoholischen Getränken wurden umgekehrt mit Gewichtsverlust assoziiert, waren 
aber statistisch nicht signifikant", erklärt der Forscher. An der Ausarbeitung von 
Empfehlungen zum Konsum von gezuckerten Softdrinks werde gearbeitet. Erst Ende 
2008 hatte eine Studie der Forschungseinrichtung ergeben, dass es in den vergangenen 
zwei Jahrzehnten zu einer rapiden Zunahme der Konsumation von gezuckerten 
Softdrinks in den USA gekommen ist. (Ende)  
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Ein Süßgetränk weniger ist gut zum 
Abnehmen (Foto: pixelio)
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