Ernahrung aktuell

Friihstiicken — ja oder nein?

Unter dem Begriff Friihstiick versteht
man in der Regel die erste Mahlzeit
des Tages. Es handelt sich hierbei um
ein Phinomen, das in fast allen Kul-
turkreisen zu finden ist, sich aber je-
weils in Umfang, Gestaltung und
(Nahrungs-) Bestandteilen unterschei-
det. Urspriinglich bezeichnete das
Wort Friihstiick das friithmorgens ge-
gessene Stiick Brot. Es loste im 15.
Jahrhundert das bis dahin gebriuch-
liche mittelhochdeutsche Wort mor-
genbrot ab. In europiischen Regionen
besteht das Friihstiick oftmals aus ei-
nem Heiflgetrink (zum Beispiel Kaf-
fee), Brot mit herzhaftem Belag oder
siiBem Aufstrich oder einer Miisli-
variante.

Friihstiicksgewohnheiten der
Deutschen

Laut einer Statista-Umfrage zu den
Friihstiicksgewohnheiten in Deutschland
(statista 2024b) ist der Kaffee das be-
liebteste Getrdnk. Fiir die Meisten ist ein
Brotchen zum Beispiel mit Kése oder
Wourst regelmaBiger Friihstiicksbestand-
teil, dicht gefolgt von Eiern oder auch
Miisli. Elf Prozent der Deutschen gaben
an, dass sie gar nicht frithstiicken. In ei-
ner anderen Umfrage gaben 51 % der
Deutschen an, dass das Friihstiick fiir sie
die wichtigste Mahlzeit des Tages ist.
(statista 2024a)

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndh-
rung (DGE) hat im Mérz 2024 neue le-
bensmittelbezogene Erndhrungs-
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empfehlungen herausgegeben, bei deren
Entwicklung auch die iiblichen Ver-
zehrsgewohnheiten in Deutschland be-
riicksichtigt wurden. Daraus ergeben
sich fiir einzelne Lebensmittelgruppen
jeweils Mengenempfehlungen fiir den
tiglichen Verzehr — konkrete Angaben
zu Mabhlzeiten gibt es hier nicht, da die
Empfehlungen nur als Orientierungshilfe
dienen sollen.

Fachinstitutionen wie das Bundeszen-
trum fiir Erndhrung (BzfE), das Kompe-
tenzzentrum fiir Erndhrung (KErn) und
auch die DGE sprechen sich allgemein
fiir den Verzehr eines Friihstiicks aus.
Dieses sollte den Empfehlungen zufolge
Ballaststoffe in Form von Vollkornpro-
dukten und Eiwei3 in Form von Kuh-
milchprodukten oder pflanzlichen Alter-
nativen enthalten. Gleichzeitig wird
empfohlen, die Menge an zugesetztem
Zucker und Fett auf ein Minimum zu be-
grenzen und Beeren, Steinobst sowie
Niisse als zusétzliche Vitamin- und Mi-
neralstofflieferanten zu nutzen.

Abléufe im Korper

Die erste Mahlzeit, die am Tag einge-
nommen wird, sorgt dafiir, dass neuro-
nale Signale zwischen Magen-Darm-
Trakt und Gehirn ausgetauscht werden.
Magen und Darm werden zum Beispiel
durch die Menge und die Zusammen-
setzung der Nahrung tiberhaupt erst in
Schwung gebracht: mit einem heiflen
Getrank wird die Warmeproduktion an-
gekurbelt, bei der Verstoffwechselung
der Nahrungsbestandteile kommt es zu
einer zusétzlichen Wéarmeproduktion.
Bei dieser so genannten postprandialen
Thermogenese wird Energie verbrannt
und an die Umgebung abgegeben.

Pro und Kontra

Warum manche Menschen ausgewogen
und ausfiihrlich frihstiicken, wihrend
andere vollig darauf verzichten, hat

zundchst einmal ganz unterschiedliche
Griinde: Fiir viele spielt schlicht und
einfach der Zeitfaktor eine Rolle, dem
Einen ist es wichtig, sich genug Zeit fiir
ein Friihstiick zu nehmen, Andere essen
lieber erst spéter bei der Arbeit ihr Friih-
stiick, wenn sie in Ruhe angekommen
sind. Einige Menschen verspiiren mor-
gens gar keinen Hunger oder Appetit,
sondern eher leichte Ubelkeit, die sie
dann auf die Mahlzeit verzichten lasst.
Es gibt aber auch ein Erndhrungskon-
zept, das den Verzicht auf das Friihstiick
beinhaltet: das Intervall-Fasten. Hierbei
wird die tidgliche Nahrungsaufnahme auf
einen bestimmten Zeitraum beschriankt —
oftmals zu Lasten des Friihstiicks.

Aktuelle Studienlage

Was aber sagt die Wissenschaft genauer
zur Sinnhaftigkeit eines tdglichen Friih-
stiicks? Welche gesundheitlichen Vor-
und Nachteile das Friihstiicken bezie-
hungsweise Nichtfriihstiicken hat, wird
im Folgenden néher beleuchtet:

Ohne Friihstiick erhohtes
Krankheits-Risiko

Die Ergebnisse der prospektiven Kai-
luan-Kohortenstudie aus China mit 62
746 Teilnehmern zeigen ein hoheres Ri-
siko fiir Magen-Darm-Krebs durch re-
gelméBiges Auslassen des Friihstiicks.
Es wird angenommen, dass der Friih-
stiicksverzicht chronische Entziindungen
fordert. (Liu et al. 2023a) In der Studie
wurden die Auswirkungen der Friih-
stiickshiufigkeit auf das Auftreten von
Magen-Darm-Krebserkrankungen unter-
sucht. Wéhrend einer mittleren Nachbe-
obachtungszeit von 5,61 Jahren wurden
369 Fille von Magen-Darm-Krebs iden-
tifiziert.

Um die genauen Zusammenhénge zu er-
forschen sind weitere Studien notwen-
dig: das Autorenteam hilt es fiir sehr
wichtig, die Bevolkerung iiber die Folgen
von Friihstiicksverzicht aufzuklaren und
damit zur Krebspravention beizutragen.

In anderen Untersuchungen wurde be-
reits deutlich, wie stark ein regelmaBiges
Friihstiick das Risiko, an der koronaren
Herzkrankheit oder Bluthochdruck zu
erkranken, vermindert. Weiterhin konnte
bereits in epidemiologischen Studien ge-
zeigt werden, dass Nicht-Friihstiicker ein
hoheres Risiko fiir Diabetes mellitus
Typ 2 haben.
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Auch das ist Friihstiick: Britinnen und
Briten lieben es deftig: ob das ,,englisch
breakfast“ gesund ist, ist strittig...

Mabhlzeitenverzicht besser
abends

Zur Gewichtskontrolle wird hiufig das
Intervallfasten angewendet, bisher war
jedoch unklar, welches Mahlzeiten-Zeit-
fenster sich dabei vorteilhafter auswirkt.
Die Ergebnisse einer Metaanalyse aus
China mit zwolf randomisierten kontrol-
lierten Studien (730 Teilnehmende) zei-
gen, dass beim zeitlich begrenzten Essen
(Time-Restricted-Eating <TRE>, Inter-
vallfasten) sowohl die frithere als auch
die spétere Variante zu einer Verringe-
rung des Korpergewichts und Verbesse-
rung der Insulinresistenz fithren. Im Ver-
gleich ist beim frithen TRE eine grofere
Wirksamkeit hinsichtlich der Insulinre-
sistenz zu erkennen als beim spateren
TRE. In Bezug auf einen Gewichtsver-
lust ldsst sich kein Unterschied feststel-
len. (Liu et. al. 2023b)

Nihrstoffreiches Friihstiick
wirkt positiv bei Demenz / Alz-
heimer

Neben Energie benotigt unser Gehirn es-
senzielle Nahrstoffe, die wir mit der
Nahrung aufnehmen miissen. Eine Stu-
die aus GroBbritannien zeigte kiirzlich,
dass ein ndhrstoffreiches Friihstiick die
Denkleistung positiv beeinflussen kann.
(Kennedy et al. 2017) David Kennedy
und Philippa Jackson vom Brain, Per-
formance and Nutrition Research Centre
der Northumbria Universitét in Newcas-
tle-upon-Tyne (GB) gehen davon aus,
dass bei vielen Erwachsenen ein leichter
bis ausgeprégter Mangel an Vitamin C,
B; und Bj; besteht und untersuchten den
Einfluss einer gezielten Néhrstoffgabe
auf die Denkleistung. Die Forschenden
fiihrten hierzu eine randomisierte Dop-
pelblindstudie mit insgesamt 105 gesun-
den Erwachsenen zwischen 21 und 40
Jahren durch. Die Teilnehmenden erhiel-
ten 56 Tage lang zum Friihstiick eine Art
Miisliriegel, entweder ohne oder mit
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speziellen Nihrstoffen (Alpha-Linolen-
sdure, L-Tyrosin, L-Theanin, Theobro-
min, Tryptophan, Cholin, Lysin, Vita-
mine (A, B5, B6, B9, B12, E), Calcium,
Zink, Magnesium, Eisen und Koffein).

Die Ergebnisse machten deutlich, dass
nicht nur gesunde Erwachsene davon
deutlich profitieren, sondern eine néhr-
stoffangereicherte Kost kann insbeson-
dere auch fiir Menschen mit Demenz-
symptomen von Vorteil sein: Die Teil-
nehmenden mit ndhrstoffangereichertem
Friihstiick waren nach dem Friihstiick
geistig wacher, aufmerksamer, schneller
und genauer. Im Vergleich dazu waren
Studienteilnehmende ohne Zusatz-Néhr-
stoffe stirker durch die Tests geistig er-
schopft. (Kennedy et al. 2017)

Friihstiick ist gut fiir das
Gewicht?

Eine chinesische Forschungsgruppe un-
tersuchte verschiedene Studien zum Zu-
sammenhang von Friihstlick und Ge-
wicht genauer. In der Meta-Analyse
wurde deutlich, dass Friihstiicken gut fiir
das Gewicht ist. So findet zum Beispiel
je nach Tageszeit eine unterschiedliche
Kalorienverwertung statt, weshalb es
besser ist, ausgiebig zu frithstiicken, an-
statt ein lippiges Abendessen zu sich zu
nehmen. (Ma et al. 2020) Auf diese
Weise kénnen Ubergewicht oder Blutzu-
ckerspitzen bei Diabetes mellitus ver-
mieden werden. (Richter et al. 2020)

Im Gegensatz dazu kommt eine aktuelle
Ubersichtsstudie jedoch zu dem Schluss,
dass Friihstiicken bei der Gewichtskon-
trolle nicht unbedingt hilfreich ist. (Sie-
vert et al. 2019) Australische Wissen-
schaftlerinnen und Wissenschaftler hat-
ten den Effekt des regelmafigen Friih-
stiickens auf das Korpergewicht und die
tigliche Energieaufnahme von Erwach-
senen untersucht und festgestellt, dass
Friihstiicker tiber den Tag verteilt sogar
mehr Kalorien (+260 kcal) zu sich nah-
men als Nicht-Friihstiicker und auch et-
was mehr Gewicht (+0,44 kg) auf die
Waage brachten. Unterschiede bei den
Stoffwechselraten konnten hingegen
nicht gezeigt werden. Die Forschenden
verweisen auf notwendige Langzeitstu-
dien, um die Ergebnisse besser interpre-
tieren zu koénnen.

Ohne Friihstiick schlechte
Genesung nach Herzinfarkt

Eine neue beobachtende Studie 14sst er-
kennen, dass bei Herz-Kreislauf-

Erkrankungen sowohl die Zusammenset-
zung der Nahrung als auch das zeitliche
Erndhrungsverhalten eine wichtige Rolle
spielt. Scheinbar kann ein gesiinderes
Erndhrungsmuster, welches ein Friih-
stiick und ein frithes Abendessen bein-
haltet, bei schweren, kurzfristigen Fol-
gen eines Infarkts helfen. (Vieira Musse
et al. 2020)

Fazit: Bitte Fruhstiicken!

Zusammenfassend lisst sich schluss-
folgern, dass ein ausgewogenes regel-
mibiges Friihstiick mit verschiedenen
Nihrstoffen eine Gewichtsreduktion
unterstiitzen kann und das Risiko fiir
Krebs, Diabetes und Herzerkrankun-
gen deutlich reduziert. Ein regelmifi-
ger Verzicht auf das Friihstiick zeigt
keine gesundheitlichen Vorteile.

Cindy Marechal
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