Schluck
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Mit Wasser Kalorien verbrennen

Wer sein altes Gewichts-
niveau wieder erreichen
mochte und zur gewohnten
Nahrungsaufnahme zu-
riickkehrt, kann durch
einen einfachen Trink-Trick

schneller zum Ziel kommen:

»Thermogenese“ heiflt das
Zauberwort.

Dahinter verbirgt sich
ein simpler Effekt. Trinkt
man kiihles Wasser, wendet
der Kérper zur Erwdirmung
mehr Energie auf, als ihm
zugefiihrt wird - bei Wasser,
das keine Kalorien hat, liegt
die Energiezufuhr bei Null.
Die einfache Regel lautet
also: Wasser enthalt keine
Kalorien, verbraucht aber
welche, wenn es getrunken
wird.

Bis zwei Liter
proTag trinken

Gut geeignet und zudem
mit 0,2 Cent pro Liter die
preiswerteste Moglichkeit,
den Kalorienverbrauch an-
zukurbeln, ist Trinkwasser.
Es sprudelt in stets hoher
Qualitdt direkt aus dem
Hahn. Die Experten vom
Forum Trinkwasser und
die Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung e.V. (DGE)
empfehlen Erwachsenen,
eineinhalb bis zwei Liter pro
Tag zu trinken.

Das Berliner Forscher-
team um Dr. Boschmann
und Mitarbeiter des Deut-
schen Instituts fiir Ernih-
rungsforschung, Potsdam-
Rehbriicke, kamen diesem
Phanomen des beildufigen
Kalorienverbrauchs in einer
Studie auf die Spur, die vom
Forum Trinkwasser unter-
stiitzt wurde. Sie stellten
fest, dass schon ein halber
Liter, der mit einer Tempe-
ratur von 22 Grad getrunken
wird, eine Wirkung hat, iber
die sich Abnehmwillige
freuen werden. ,,Bei nor-
malgewichtigen Personen
lie sich eine Erh6hung des
Energieverbrauchs um circa
50 Kilokalorien nachwei-
sen“, so Dr. Boschmann.
,Bei eineinhalb bis zwei
Litern Trinkwasser téglich
lasst sich sogar ein Mehr-
verbratich von bis zu 100

Kilokalorien hochrechnen®, -

erldutert der Mediziner. Auf
ein Jahr bezogen konnten
somit 36.500 Kalorien mehr
verbraucht werden, was bis
zu fiinf Kilogramm Fettge-
webe entspricht.

Die Wissenschaftler der
Studie empfehlen, vor dem
Friihstiick einen halben
Liter kiihles (nicht eiskaltes)
Wasser aus dem Hahn zu
trinken und die restlichen
ein bis anderthalb Liter iiber
den Tag zu verteilen.

Eine Studie sagt: Ein halber Liter Trinkwasser am Tag lasst Extra-

Pfunde purzeln.
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