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Regelmäßig frühstücken –  
gesund nicht nur für Kinder

Das Frühstück liefert Energie und Nährstoffe für ei-
nen guten Start in den Tag. Regelmäßiges Frühstü-
cken kann nicht nur die Nährstoffversorgung des 
Organismus verbessern, sondern auch zum Erhalt 
eines gesunden Körpergewichts beitragen. Beson-
ders für Kinder und Jugendliche ist das tägliche 
Frühstück wichtig, da es offenbar die Lern- und 
Schulleistungen unterstützen kann, insbesonde-
re bei Heranwachsenden mit schlechtem Ernäh-
rungszustand. Und dennoch ist das Frühstück jene 
Mahlzeit, die am häufigsten ausfällt. Höchste Zeit, 
dass sich die Menschen in Europa des gesundheit-
lichen Nutzens des Frühstücks bewusst werden.

nächtliche Fastenzeit und liefert die nötige Energie, um den 
Tag schwungvoll beginnen zu können und den Geist zu schär-
fen.1,2 Dennoch fällt bei 10-30% der europäischen Kinder, 
vor allem älteren Jugendlichen und Mädchen, das Frühstück 
aus.3,4

Eine nahrhafte Mahlzeit

Im Vergleich zu den „Frühstücksmuffeln” entspricht die Nähr-
stoffversorgung der Kinder, die regelmäßig frühstücken, eher 
den allgemeinen Empfehlungen, da sie lebenswichtige Vit-
amine, Mineral- und Faserstoffe in höheren Mengen zu sich 
nehmen.1 Ein kurzer Blick auf die am häufigsten gegessenen 
Frühstücknahrungsmittel macht dies klar: Milchprodukte, Ze-
realien, Brot, Fruchtsäfte, Obst und Eier führen die Liste der 
Frühstücksrenner an.4 Neben dem ernährungstechnischen 
Vorsprung zeigen Frühstückesser auch andere gesunde Ver-
haltensweisen, wie höheren Obst- und Gemüsekonsum sowie 
vermehrte körperliche Aktivität.5

Frühstücker sind schlanker

Es ist mittlerweile klar belegt, dass Kinder, die frühstücken, 
eher schlanker sind als Frühstücksmuffel. Eine neuere sys-
tematische Auswertung von 16 Studien, die an insgesamt 
mehr als 59000 europäischen Kindern und Jugendlichen die 
Auswirkungen des Nicht-Frühstückens auf die Gewichtskon-
trolle untersucht haben, hat ergeben, dass Frühstücken mit 
einem niedrigeren Body Mass Index (Maß für das Verhältnis 
zwischen Gewicht und Körpergröße) in Verbindung steht und 
offenbar in der Lage ist, gegen Übergewicht und Fettleibigkeit 
zu schützen.6 Andere Untersuchungen kamen zu ähnlichen 
Ergebnissen.1 Wie bei allen Beobachtungsstudien, lässt sich 
jedoch kein ursächlicher Zusammenhang ableiten.

Leistungsfähigkeit

Frühe Laboruntersuchungen haben bereits von den positiven 
Auswirkungen des Frühstücks auf Leistungsindikatoren wie 
Erinnerungsvermögen, Aufmerksamkeitsspanne und Kreati-
vität berichtet.2 Eine neuere systematische Übersichtsstudie 
untersuchte 45 Labor- und Schulfrühstücksstudien, um zu 
ermitteln, ob das tägliche Frühstück tatsächlich einen Ein-
fluss auf die schulischen Leistungen der Kinder hat.1 Wie sich 
gezeigt hat, wirkt sich Frühstücken positiver auf die Leistung 
von Schulkindern aus als Nicht-Frühstücken. Dabei kommt 
es nicht so sehr darauf an, was und wieviel die Kinder essen, 
sondern nur, dass sie überhaupt etwas frühstücken.

Frühstück-Clubs

Die Erkenntnis, dass Frühstücken gesund ist, hat zur Einfüh-
rung verschiedener Frühstücksinitiativen wie Frühstück-Clubs 
an Schulen geführt, z.B. in Großbritannien in den späten 90er-
Jahren.7 Neben den Vorteilen für die Gesundheit boten diese 
Frühstück-Clubs den Kindern aber auch Gelegenheit zu sozi-
aler Interaktion, förderten einen entspannten Start in den Tag 
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Start in den Tag. Regelmäßiges Frühstücken kann nicht nur 
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dern auch zum Erhalt eines gesunden Körpergewichts beitra-
gen. Besonders für Kinder und Jugendliche ist das tägliche 
Frühstück wichtig, da es offenbar die Lern- und Schulleistun-
gen unterstützen kann, insbesondere bei Heranwachsenden 
mit schlechtem Ernährungszustand. Und dennoch ist das 
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Die nächtliche Nahrungskarenz beenden

Bei den meisten Kindern und Jugendlichen geht die nächt-
liche Schlafphase mit ihrer stundenlangen Nahrungskarenz 
direkt in einen hoch aktiven Tagesanfang über. Dazu benöti-
gen die Muskeln und das Gehirn aber Glukose, weshalb neue 
Energie getankt werden muss. Das Frühstück beendet die 



28 - Juillet / Août 2010 I N°07-08

Junior Konsument de 
U N I O N  L U X E M B O U R G E O I S E  D E S  C O N S O M M A T E U R S  

Juillet / Août 2010 I N°07-08 - 29

und verbesserten Pünktlichkeit, Verhalten und Aufmerksam-
keit bei den Kindern – alles Faktoren, die der Lernleistung zu-
träglich sein können. Obwohl eine Verbesserung der Motiva-
tion und Konzentration der Kinder im Unterricht in fast allen 
Studien über die Frühstück-Clubs beobachtet wurde, kam der 
positive Einfluss des regelmäßigen Frühstücks am deutlichs-
ten bei den Kindern mit anfänglich suboptimalem Ernährungs-
zustand zum Tragen.1

Europäische Frühstückskampagne

Angesichts der Tatsache, dass so viele Kinder den Tag ohne 
gesundes Frühstück beginnen, überrascht es nicht, dass 
bereits im Jahr 2008 die Kampagne „Breakfast is Best” („Fit 
durch Frühstück”) zur Förderung dieser ersten Tagesmahlzeit 
ins Leben gerufen wurde.8 Die europäische Ärzteorganisation 
European Medical Association (EMA), die Europäische Verei-
nigung der Verbände von Diätassistenten (EFAD), die Euro-
päische Lehrervereinigung (AEDE) sowie weitere europäische 
Gesundheitsbehörden stehen hinter dieser Kampagne, die mit 
Unterstützung der Generaldirektion Gesundheit und Verbrau-
cher der Europäischen Kommission durchgeführt wird. Ziel 
der Initiative ist es, die Bedeutung des Frühstücks auch den 
verantwortlichen politischen Entscheidungsträgern in Europa 
ins Bewusstsein zu rufen und Botschaften wie „Täglich früh-
stücken” in Lehrpläne und Kampagnen zur öffentlichen Ge-
sundheit aufzunehmen.

Mit gutem Beispiel voran

Regelmäßiges Frühstücken verbessert die Nährstoffversor-
gung und wirkt sich positiv auf die Leistungsfähigkeit und ein 
gesundes Körpergewicht aus, vorausgesetzt, man achtet auf 

den individuellen Energiebedarf.1,6 In Familien, in denen die El-
tern selbst regelmäßig frühstücken, neigen auch Kinder und 
Jugendliche am ehesten zum Frühstücken; Eltern sind somit 
aufgefordert, mit gutem Beispiel voranzugehen.9 Wo immer 
das nicht möglich ist, stellt ein gemeinsames Schulfrühstück 
(in Frühstück-Clubs) eine gute Alternative dar, die nicht nur für 
ein nahrhaftes Frühstück sorgt, sondern auch zahlreiche Vor-
teile für das soziale Verhalten bietet.
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