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Kinder brauchen fur ein gesundes Wachstum eine aus-
gewogene Emndhrung mit regelméBigen Mahlzeiten.
Das Frohstick nimmt dabei eine wichtige Rolle ein,
insbesondere bei Schulkindern. Leider nehmen jedoch
immer mehr Kinder kein Frihstick zu sich. Zudem essen
unsere Kinder zu zuckerreich. Dies wirkt sich nicht nur
auf die Leistungs- und Konzentrationsféahigkeit aus.
Gesundheits- und insbesondere Gewichtsprobleme
durch Fehlernahrung zeigen sich immer éfter schon im

Kindesalter. Das metabolische Syndrom (Ubergewicht,

Zucker- und Fettstoffwechselstérungen sowie Bluthoch-

druckl), welches bisher vorwiegend nur bei Erwachsenen
auftrat, kommt laut Studiendaten nun auch verstérkt
schon bei Jugendlichen vor — mit meist weit reichenden
gesundheitlichen Auswirkungen bis ins Erwachsenen-
alter. Wie wir alle wissen, lassen sich frih angelernte
und lange ausgeibte Verhaltensweisen besonders
schwer &ndern. Es gilt deshalb, unginstige

Gewohnheiten erst gar nicht entstehen zu lassen.

Mit dieser Broschire erhalten Sie wichtige Informationen
rund um das Thema gesunde Ernd&hrung und Frihstick.
Die Umsetzung in die Praxis benétigt Motivation und
Einsatz — aber es lohnt sich! Insbesondere schafft das
Einbinden der Kinder beim Einkauf und der Zubereitung
einen ,natirlichen” Zugang und Verstandnis bei den
Kindern fur Essen und Nahrungsmittel. Auch in der
Schule férdern erlebnisorientierte Ubungen und
gemeinsames Kochen mit Gleichaltrigen das Erlernen
eines gesunden Erndhrungsverhaltens. Auf diesem Weg
kann — kombiniert mit taglicher, aktiver Bewegung —
ein wichtiger Grundstein fir eine lange Gesundheit
unserer Kinder gelegt werden. Ein tagliches, wertvolles
Frohstick mit einem méglichst hohen Anteil an Vollkorn-

produkten leistet dazu einen wesentlichen Beitrag.

Prim. Univ.-Prof. Dr. Friedrich Hoppichler
SIPCAN save your life — Initiative fir ein gesundes Leben

Special Institute for Preventive Cardiology And Nutrition




Der dsterreichische Kabarettist Josef Hader hat die drei groBen Menschheitsfragen
wie folgt zusammengefasst:

Darin steckt ein (VolllKérnchen Ironie und viel Wahrheit. Nicht nur weil Essen
lebenswichtig ist, sondern weil die Art und Weise wie wir essen, was wir essen und
wie wir unsere Mahlzeiten gestalten ein zentraler Aspekt unserer kulturellen
Identitat ist. Dazu gehért auch die Frage, welche Speisen und Mahlzeiten die
tagliche Erndhrung unserer Kinder pragen und wie wir durch unser Vorbild und eine
bewusste Auswahl an Ausgangsprodukten die Entwicklung des Wachstums und der
Gesundheit unserer Kinder térdern kénnen.

Eltern tragen die for ihre eigene Ernahrung und die der Kinder.
Doch das Leben ist im rasanten Wandel. Bereits jeder zweite Erwachsene fUhlt sich
im Die fehlende Zeit wird dann meist bei ,unproduktiven”,
unbezahlten Tdatigkeiten eingespart wie beispielsweise beim

Kochen und Essen. Natirlich tun sich da viele Fragen

auf. Lohnt sich die Zubereitung eines Frohsticks
Uberhaupt? Wie sieht ein Power-Frihstick aus?
Hier
finden Sie viele Antworten, Anregungen und noch
mehr, denn ein Teil dieser Broschire richtet sich
mit Geschichten, Spielen und lustig verpackten
Informationen gleich direkt an Kinder.

Diese Antwort ist einfach: Ja!
Aber warum eigentlich?

Weil die Energiereserven nach einer langen Nachtruhe
erschépft sind, da der Kérper auch in der Nacht
Energie verbraucht. Diese Energie braucht er zum
Atmen und zur Aufrechterhaltung der Kérpertemperatur,
zum Regenerieren und fir die Funktion des Herz-

Kreislauf-Systems, das ohne Pause durcharbeitet.

Das Frihstick liefert die Energie fur die ersten Stunden
des Tages. Und weil sich der Stoffwechsel bei Kindern
schneller vollzieht als bei erwachsenen Menschen, ist
es besonders fir sie wichtig, zu frihstiicken und auch
im Laufe des Tages regelmébig Energienachschub zu
bekommen: am besten in mehreren kleinen Mahlzeiten

Uber den Tag verteilt.

ein FrUhstUck?®@

Dieser stetige Energiefluss férdert die Konzentrations-
fahigkeit im Unterricht und die persénliche Power fir
Sport und Spiel. Aber das Frihstick hat einen beson-

deren Stellenwert — es ist das Sprungbrett in den Tag.

TIPP!
Ideal — aus der Sicht der
Ernéhrungswissenschaft — ist ein
Frihstick auf Basis von Getreide.

Am besten natirlich in der Vollkornvariante

durch Obst und Milch bzw. Milchprodukte ergénzt.

Zu einem guten Frihstick gehort aber auch

genigend Flissigkeit: ungesifiter Kréuter-

oder Frichtetee, verdiinnte Obst- oder
Gemisesdfte bringen den Kreislauf

in Schwung.




Essen in Osterreich nicht ohnehin alle Kinder immer ein Frihstiick?

In der ersten Mahlzeit des Tages liegt jedoch ein groBes Potenzial, die Ernéhrungsweise von Kindern zu

verbessern.

Der klare Renner bei den jiingeren Konsumenten sind Cerealien.

NESTLE CINI MINIS % i NESTLE COOKIE CRISP

mit frischer Milch und Birnen ! y mit frischer Milch und Beeren

NESTLE FITNESS
mit Apfel- und
Bananenstickchen
und Joghurt

NESTLE CLUSTERS MANDEL-NUSS NESTLE NESQUIK
mit geraspeltem Apfel und Joghurt mit Milch, Banane, Birne und Apfel




Was sind

Querschnitt Getreidekorn

Getreideflocken, Musli

Fruchtschale
Cornflakes,

Vollkornflakes

Samenschale

Ballaststoffen, EiweiBen, Vitaminen Mineralstoffen.
Aleuronschicht/Silberhaut
Vitaminen
Milch,
Joghurt Fruchtsaften Mehlkérper
Getreidekeim




Woas sind die haufigsten Probleme in der Erndhrung der Kinder?

Die aktuellen Schwachstellen der Erndhrung

von Schulkindern in Osterreich sind:

zu wenig Getreideprodukte und Erdapfel
zu wenige Ballaststoffe
zu viel Zucker

zu wenig Folsdure, Vitamin D, Calcium, Jod, Eisen

Quelle: Osterreichischer Ernéhrungsbericht 2008

DIE EARNAHRUNGIPYRAMIDE!

Fett- und zuckerreiche Lebensmittel
selten und spariam f 4

Eier
o 2 bis 3 Sedick proWoche

Fleisch, Gefliigel und Wurst

Etrttarm] ¥ hiz 3 mal prn Worhe
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Lcigtich Milch und Milchprodulkte
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Getreideprodukte

(. vallserm) and Kartoffeln: mehrmals tglich

Obst
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TIPP!

reichlich:
pflanzliche Lebensmittel
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tierische Lebensmittel
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fett- und zuckerreiche
Lebensmittel
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Woussten Sie, dass:

T'ppo in Osterreich geschatzt 168.000 Kinder
. zwischen 6 und 15 Jahren Obergewichtig und davon

UM DER ENTWICKLUNG 400, sl el it e @ Bt
v°~ vBERGEw | c“'r Schatzungen zufolge beinahe die Halfte der fettsichtigen

Kinder bereits ein metabolisches Syndrom als Vorstufe Ein erster Schritt: mehr Getreideprodukte und Obst!
vo&l"BEuGEN ’ zum Typ-2-Diabetes aufweisen? 2 Traditionell sind Getreide, Kartoffeln und daraus verarbeitete Produkte, in Osterreich die wichtigsten
LO““T Es 6"“ . A"F die Ubergevvi?hﬁgen Kinder von heute also die Diabetiker Kohlenhydratlieferanten. Kohlenhydrate sollten mindestens die Halfte der téglichen Energiezufuhr ausmachen —
von morgen sind? bei Kindern wie bei Erwachsenen. Zum Frihstick eignen sich Getreideprodukte besonders gut, da sie neben den

e
REGEL" A55|6E BENEG""6 wertvollen langkettigen Kohlenhydraten in Form von Stéarke auch natirliche Ballaststoffe enthalten. Obst ist die

1 Grundlage: Osterreichischer Erndhrungsbericht 2008 und Statistik Austria Bevélkerung

lu A‘“TE“! fim (Avgsillomseliier aim 1112000 ideale Ergénzung: Es bringt Frische und viele wertvolle Vitamine und Mineralstoffe.

2 Weiss R et al.: Obesity and the metabolic syndrome in children and adolescents.
New England Journal of Medicine 2004, 350, 2365-74.

Ein zweiter Schritt:

27% der 11-Jéhrigen und 38% der 15-Jahrigen nehmen £ : ' Mehr Ballaststoffe durch Vollkornprodukte!

nie ein Frihstick wahrend der Schultage zu sich. * - T Aot o Bei den meisten Kindern kommen die Ballaststoffe 1+2=3

Mé&dchen und Burschen sind mit zunehmendem Alter E 5 [ - zu kurz. Dies lasst sich ganz leicht optimieren —

immer seltener kérperlich akfiv (11, 13- und 15-Jahrige 2 _ . 7 durch den Konsum von Vollkornprodukten, die die ﬂ | T voLLKORNLEREAL|E~
an 4,6-, 4,4- bzw. 3,5 Wochentagen), wéhrend sitzende B e .

Tatigkeiten wie Fernsehen und Computerspielen zunehmen. ° _ e ¢ - Z:.HB::;;:of;rev::lz:::z::: f,\eenhr;kz?pzr:zem “A&T Dv 6LE ! c“
Mé&dchen zwischen 11 und 15 Jahren bewegen sich 3¢ : j sondern in den Randschichten, und diese werden BE'DE SL“R.TTE A"F
durchschnittlich etwa einen halben Tag pro Woche v ; R nur bei Vollkornprodukten verarbeitet. E [ NnAL!

weniger als Burschen. 3

3 Dir W, Griebler R: Die Gesundheit der sterreichischen Schilerlnnen im Lebenszusammenhang.
Ergebnisse des WHO-HBSC-Survey 2006, Bundesministerium fir Gesundheit, Familie und Jugend.
Wien 2007.




Vitamine und

Mineralstoffe?

In den Randschichten, dem Keimling und der Vitamin E (Tocopherol) schitzt nicht nur die wertvollen,

Im Getreidekorn ist das EiweiB im Silberhdutchen,
auch Aleuronschicht genannt (siche Abb. Quer-
schnitt Vollkorn), und im Keimling der Getreidekdrner
besonders wertvoll, weil es viele essenzielle,

sprich lebenswichtige, Aminoséuren enthadlt.
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Silberhaut (auch Aleuronschicht genannt), des
Getreidekorns sind reichlich Vitamine und
Mineralstoffe enthalten.

Der Mehlksrper, der den GroBteil (70-80 Prozent)
des Getreidekorns ausmacht, enthélt dagegen
nur geringe Mengen davon.

Daher trégt insbesondere der Konsum von
Vollkornprodukten zur Versorgung an folgenden

Vitaminen und Mineralstoffen bei:

aber sensiblen ungeséattigten Fettséiuren aus dem
Keimling, sondern auch in unserem Kérper die
Zellwande vor schadlichen Umwelteinflussen. Erst wenn
die Kohlenhydrate aus dem Getreidekorn abgebaut
werden, wird ihre Energie freigesetzt. Fir diesen
Prozess braucht der Kérper das Vitamin B1 (Thiamin).
Bei Schirfwunden unterstitzt B2 (Riboflavin) Heilungs-
prozesse der Haut. B6 (Pyridoxin) ist Bestandteil einer
Verbindung, die fur den Ab- und Aufbau von Eiweip
zusténdig ist. Auch Folsdure spielt eine wichtige Rolle
im Stoffwechsel der Eiweibe. Niacin ist unerl@sslich

fur die Energiegewinnung beim Abbau der Néhrstoffe.
Magnesium und Kalzium sind am Aufbau von
Knochen und Z&hnen, Kalium ist an der Regulierung
des Wasserhaushalts beteiligt. Eisen erméglicht den

Transport von Sauerstoff im Blut.




Wie kann ich trotz Zeitnot den
Essalltag meines Kindes verbessern?

Aus unserer Sicht bietet das gemeinsame Frihstiick

mit ihrem Kind folgende entscheidende Vorteile:
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