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Trinkwasser hilft beim Abnehmen

Wer Wasser trinkt, verbraucht mehr Energie. Der Genuss von Trinkwasser (1) ...
auch bei Ubergewichtigen zu einem Anstieg des Energieumsatzes. Das Trinken von
Leitungswasser (2) ... demnach beim Abnehmen helfen, meinen Forscher der Berliner
Universitatsklinik. Trinkwasser enthdlt keine Kalorien, ,,verbrennt™ aber zusitzlich
Energie. Auch Normalgewichtige, die (3) ... Gewicht halten mochten, kénnten von
diesem Effektprofitieren.

Ein Team von (4) ... an der Universitétsklinik in Berlin und dem Deutschen
Institut (5) ... Erndhrungsforschung in Potsdam untersuchte an neun iibergewichtigen,
gesunden (6) .. die Wirkung des Trinkens von Leitungswasser auf den
Energiestoffwechsel. Die Anderung des Essverhaltens und mehr Bewegung im Alltag
sind entscheidend fiir erfolgreiches Abnehmen. Dabei beleuchtet die Studie die (7) ...
Bedeutung des Wassertrinkens. Wasser ist nach Meinung der Forscher als Getridnk die
richtige Wahl, denn (8) ... enthélt keine Kalorien, verbraucht aber welche, wenn es
getrunken wird. ,,Schon der Genuss von 1,5 bis 2 Liter Trinkwasser (9) ... kann den
Energieumsatz auch bei Ubergewichtigen um bis zu 100 Kilokalorien erhéhen.
Hochgerechnet auf ein Jahr kdnnen dadurch in etwa 36.500 Kilokalorien mehr (10) ...
werden. Diese Kalorienmenge entspricht bis zu fiinf Kilogramm Fettgewebe*, fasst der
Studienleiter Michael Boschmann das Ergebnis der Studie zusammen. Der Tipp des
Forschungsteams: Am besten vor dem Essen jeweils einen halben Liter kaltes
Leitungswasser trinken.

IMpouuraiite Texct. 3anonHute npomyck (5). Beibepute nomxonsiiee mo cMbICITy
CJIOBO U3 IPEIJIOKEHHBIX. 3allUIIUTe €ro B Toil Gopme, B KOTOPOH OHO JOIDKHO CTOSTh
B IpEUIOKCHUH. [IOMHHTE, Y4TO KaXXO€ CIOBO MOXKET OBITh HCIIOIB30BAHO TOJIBKO
OZIUH pa3.

Mensch, kdnnen, fithren, Forscher, ihr, gro8, verbrauchen, fiir, es, téglich
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