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‘Wenn Familien friihstiicken, dann hdufig unter
Zeitaruck: ein Drittel der frithstiickenden Familien mit
Kindern nehmen sich dafiir weniger als 15 Minuten Zeit
(Nielsen 2008).

Die Frithstiicksvorlieben sind landerspezifisch sehr un-
terschiedlich: In Deutschland mogen es die einen lieber
siif}, die anderen pikant. Nach einer Studie der Zentralen
Markt- und Preisberichtstelle (ZMP 2005) zu Verzehrs-
haufigkeiten stehen bei jungen Familien mit Kindern
meistens Brot/Brotchen (33 %/28 %) mit herzhaftem Be-
lag wie Kase (22,5 %) oder Wurst (20 %) oder einem sii-
Ben Aufstrich wie Konfitiire (24 %), Nuss-Nougat-Creme
(6 %) oder Honig (5 %) auf dem Tisch. Zu Getreidepro-
dukten wie Miisli, Cornflakes oder Haferflocken greifen
rund zehn Prozent der befragten jungen Familien. Jo-
gurt oder Gemiise/Salat ist mit rund drei Prozent eine
eher seltene Wahl. Bei Jugendlichen verschiebt sich die
Auswahl; Das Cerealienfrithstiick (15 %) und die Nuss-
Nougat-Creme (10 %) steigen in der Beliebtheit (Tab. 2).

Bedeutung des Friihstiicks
fir die Gesundheit

Die Gesundheit profitiert von der Frithstiicksmahlzeit
in vielfaltiger Weise. Ein Auslassen der ersten Mahlzeit
des Tages ist mit einem erhéhten gesundheitlichen Risi-
ko verbunden. So leiden Menschen, die regelmafig friih-
stiicken, seltener unter Beschwerden wie Depressionen,
Angstzustinden oder Arger/Stress. Zudem schlafen sie
linger und entspannter (Smith 1999). Klinische Studi-
en zeigen dariiber hinaus, dass ein regelmafiges tagli-
ches Friihstiick sowohl die Morbiditit als auch die Mor-
talitat von Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken kann
(Timlin et al. 2007; Liu et al. 2003). Die lange Nahrungs-
karenz macht sich auf biochemischer Ebene offensicht-
lich mit einem erhdhten Gesamtcholesterin- und LDL-
Cholesterinspiegel bemerkbar (Kleemola et al. 1999; Far-
shchi et al. 2005). Beide Parameter sind Risikofaktoren
fiir die Entstehung von Arteriosklerose und ihren kar-
diovaskuliren Folgeerkrankungen. Dagegen bestatigen
mehrere Beobachtungsstudien, dass insbesondere ein

die Versorgung mit knergie und den riaupinantsiolien
(Nicklas et al. 2004; Rampersaud et al. 2005), besonders
jedoch fiir die Vitamine A und C, Riboflavin, Calcium,
Zink und Eisen (Nicklas et al. 2004; Rampersand et al.
2005; Barton et al. 2005; Affenito et al. 2005; Giovannini
et al. 2008). Aber auch bei Erwachsenen zeigt sich bis ins
hohe Alter hinein eine dhnlich positive Auswirkung des
Friihstiicks auf die Nahrstoffversorgung (Matthys et al.
2007: Preziosi et al. 1999; Nicklas et al. 1998, 2004; Gio-
vannini et al. 2008).

Das Auslassen der Frithstiicksmahlzeit hinterlasst da-
gagen eine Nihrstoffliicke, die sich mit den spiteren
Mahlzeiten des Tages nur schwer aufholen ldsst. Bei ei-
nem Frithstiicksverzicht werden den US-Daten zur Auf-
nahme von Vitaminen und Mineralstoffen zufolge nur
Werte unterhalb von zwei Dritteln der amerikanischen
Nihrstoffemplehlungen erreicht (Nicklas et al. 2004). Es
zeigt sich, dass das Auslassen der Frithstiicksmahlzeit
ein starker Marker fiir ein Auslassen auch anderer Mahl-
zeiten ist (Sjoberg et al. 2003), was sich wiederum negativ
auf die Versorgungssituation mit Niahrstoffen auswirkt.
Der Nihrstoffgehalt und die Nahrstoffdichte verschie-
dener Friihstiicksmahlzeiten variieren deutlich. Typisch
britisch-amerikanische Ei-haltige Friihstiicksvariatio-
nen haben von allen Frithstiicksarten das ungiinstigste
Nihrstoffverhiltnis mit hohem Gesamtfettgehalt, ho-
hem Gehalt an gesittigten Fettsiuren und Cholesterin
sowie einem niedrigen Ballaststoff-, Eisen- und Calci-
umgehalt. Obst-/Saft-Mahlzeiten, verzehrsfertige Cere-
alien und gekochte Cerealien schneiden in der Beurtei-
lung besser ab. Sie haben ein giinstiges Nahrstoffverhalt-
nis mit einem niedrigen Fett- und hohem Ballaststoff-
und Folsduregehalt (Siega-Riez et al. 2000).

Vor allem Friihstiickscerealien kénnen einen positiven
Effekt auf die Nihrstoffaufnahme haben (Siega-Riez et
al. 2000; Barton et al. 2005; Albertson et al. 2003). Sie
leisten einen betrichtlichen Beitrag zur Versorgung mit
Kohlenhydraten, Ballaststoffen und zahlreichen Vitami-
nen und Mineralstoffen. Dies belegen Studien mit Kin-
dern und Jugendlichen (Serra-Majem 2001; Kafatos et al.
2005; Van den Boom et al. 2006; Nicklas et al. 1998; Men-
sink et al. 2007) sowie jungen Erwachsenen (Nicklas et
al. 1998; Van den Boom et al. 2006), Verschiedene Auto-
ren zeigen, dass die Aufnahme von Fett und Cholesterin
iiber Cerealien niedriger ist als bei anderen Frithstiicks-
mahlzeiten (Albertson et al. 2003; Barton et al. 2005;
Gibson 2003).




