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INHALTE 

ҍWarum sollen Kinder und Jugendliche frühstücken? 

ҍWie viele Kinder und Jugendliche frühstücken? 

ҍWas sollen Kinder und Jugendliche frühstücken 

ҍWas frühstücken Kinder und Jugendliche? 
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STUDIEN ZUM FRÜHSTÜCK 

30.1.2019 .ŜŘŜǳǘǳƴƎ ŘŜǎ CǊǸƘǎǘǸŎƪǎκ5ǊΦ ¦ǘŜ !ƭŜȄȅκ{ȅƳǇƻǎƛǳƳ α{ŎƘǳƭŦǊǸƘǎǘǸŎƪά 3 

0

20

40

60

80

100

120

140

160

1
9

5
2

1
9

6
4

1
9

6
9

1
9

7
3

1
9

7
6

1
9

7
9

1
9

8
2

1
9

8
5

1
9

8
8

1
9

9
1

1
9

9
4

1
9

9
7

2
0

0
0

2
0

0
3

2
0

0
6

2
0

0
9

2
0

1
2

2
0

1
5

2
0

1
8
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Anzahl Publikationen/Jahr 



EVIDENZ VON STUDIEN 
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Systematische Reviews/ Metaanalysen 
+ höchste Evidenz / - abhängig von Studienqualität  

Experimentelle Studien 
+ kausal / - kurze Dauer  

Beobachtungsstudien 
+ free living / - nur Korrelationen 

Tierversuche 
+ Mechanismen /- Übertragbarkeit 

Expertenmeinungen 

www.eufic.de 



FRÜHSTÜCK UND ÜBERGEWICHT 
REVIEW 

Blondin et al. 2016: Breakfast consumption and adiposity among children and 
adolescents: an updated review of the literature  

Methode:  

ҍ Europa (N=6 Studien), USA (N=4), China (N=1), Australien (N=1) (2010-2015) 

ҍ 10 longitudinale Studien, 1 case-control-Study, 1 experimentelle Studie 

ҍUnterschiede bei Alter, Methode, Dauer, Definition Frühstück 

Ergebnisse:  

Mit Ausnahme von 2 longitudinalen Studien wurde ein inverser Zusammenhang 
zwischen dem Frühstückskonsum und Markern für Übergewicht gefunden  
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FRÜHSTÜCK UND ÜBERGEWICHT 
METAANALYSE 
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Szajewska & Ruszczynski (2010) Systematic Review Demonstrating that Breakfast Consumption Influences Body Weight 
Outcomes in Children and Adolescents in Europe  



FRÜHSTÜCK UND ÜBERGEWICHT: 
MECHANISMUS 

ÅGrundumsatz 

ÅAppetit-Regulation 

ÅBessere glykämische Kontrolle 

ÅDiet-Induced-Thermogenesis 

ÅKörperliche Aktivität 

ÅErnährungsqualität 

ÅFrühstück als Marker für einen insgesamt gesünderen Lebensstil  
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FRÜHSTÜCK UND SOZIALSTATUS 
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Kuntz et al.2018: Soziale Determinanten des täglichen 
Frühstückverzehrs bei Schülern in Deutschland (KiGGS 
Welle 1) 

Å2009-2012 

Å6-17 Jahre  

ÅN= 7547 

ÅFrühstückst du an Wochentagen zu 
Hause? (5 Antwortkategorien) 

Anteil der Kinder, die an Wochentagen täglich frühstücken 



FRÜHSTÜCK UND ALTER 

30.1.2019 .ŜŘŜǳǘǳƴƎ ŘŜǎ CǊǸƘǎǘǸŎƪǎκ5ǊΦ ¦ǘŜ !ƭŜȄȅκ{ȅƳǇƻǎƛǳƳ α{ŎƘǳƭŦǊǸƘǎǘǸŎƪά 9 

Kuntz et al.2018: Soziale Determinanten des täglichen 
Frühstückverzehrs bei Schülern in Deutschland (KiGGS 
Welle 1) 

Anteil der Kinder, die an Wochentagen täglich frühstücken 



FRÜHSTÜCK UND ALTER 
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Gibney et al. 2018: Towards evidence based 
recommendation for a balanced breakfast ς a 
proposal from the International Breakfast Research 
Initiative 

Mechanismen 

ҍ Zunehmende Autonomie 

ҍ Chronobiologie 



CHRONOTYP UND ALTER 
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Rönneberg et al. 2007: Epidemiology of the human 
circadian clock 

Mädchen 

Jungen 



CHRONOTYP UND ERNÄHRUNG 
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Energieaufnahme am Morgen 
(vor 11 Uhr) 
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 Odds Ratio (CI) p 

4,0 (2,5-6,6) <0,0001 

Adjustiert für Alter, Anzahl Wochentage des 
Protokolls (1/2/3) 
* Definiert als keine Energieaufnahme vor 11 Uhr an 
mindestens zwei von drei Tagen. 

Roßbach et al. 2017, Chronobiol Int 

Regelmäßiges Ausfallenlassen  
des Frühstücks*  

223 Probanden  

10-18 Jahre 

 



TRENDS FRÜHSTÜCK 
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Tage mit Frühstück (%) 

  1312 Probanden 

  10.761 Protokolle 

  32.283 Protokolltage 

  1. Frühstück (5:00 - 9:00 Uhr, mind. 15 g) 

Zeit-Trend 1                                                                       Zeit-Trend 2 

Zeit-Trend 11,2  
(1985-2007) 

Zeit: p = 0.0034 

Alter p < 0.0001 

 

Zeit-Trend 21 (2008-2016) 

Zeit: p = 0.4451 

Alter: p < 0.0001 

1 jeweils  adjustiert für Zeit*Zeit, Alter*Alter, 

Zeit*Alter, Geschlecht, Wochenende, 
mütterlicher Schulabschluss und 
Berufstätigkeit 

2 Alexy et al. (2010) Breakfast trends in 
children and adolescents 



FRÜHSTÜCKSEMPFEHLUNGEN 
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BZfE/DGE 2018:  
Das beste Essen für Kinder 



ZUCKERGEHALT IN RTEC 
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ҍErhebung im Raum Stuttgart  (Juli/August 2012) 

ҍ664 Produkte (ohne reine Getreideflocken, ohne 
spezielle glutenfreie Produkte, ohne Kleinkindprodukte) 

Germer et al. 2013: Zuckergehalt deutscher Frühstückszerealien für 
Kinder ς Empfehlungen und Wirklichkeit 

 Portionsgröße aus DONALD 

 25 g (2-5jährige), 38 g (6-12jährige), 53 g (13-18jährige) 

 20 g Zucker/100 g RTEC 

 5 g Zucker/Portion (2-5jährige), 7,5 g Zucker/Portion (6-
12jährige), 10,5 g Zucker/Portion (13-18jährige) 

 

13-16 % der maximalen täglichen Zuckerzufuhr 

Food Standard Agency (FSA, UK):  
rote Ampelfarbe 



ART DES FRÜHSTÜCKS 
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Alexy et al. 2019, unpublished data  
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ZUCKERZUSÄTZE (% GESAMTVERZEHR/TAG) 
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% 

Mittelwerte  P90 

Alexy et al. 2019, unpublished data  



METAANALYSE FRÜHSTÜCKSCEREALIEN 
UND ÜBERGEWICHT 
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de la Hunty et al.2013: Does regular breakfast cereal 
consumption help children and adolescents stay 
slimmer? A systematic review and meta-analysis 

ҍ14 Studien  
(11 Querschnittsstudien,  
2 longitudinale Studien,  
1 experimentelle Studie) 

ҍ 13 Studien wurden von der Industrie 
gefördert (auch dieses Review!) 

 



SCHLUSSFOLGERUNGEN 

ҍDie meisten Studien deuten auf ein höheres Übergewichtsrisiko bei 
Frühstücksverzicht hin. 

ҍDie Mehrheit der Kinder in Deutschland frühstückt, vor allem jüngere Kinder aus 
Familien mit einem höheren sozioökonomischen Status.  

ҍDas Frühstück besteht meistens aus einer Brotmahlzeit, Frühstückscerealien 
werden seltener gegessen. 

ҍInterventionen sollten auch auf die Qualität des Frühstücks zielen, besonders im 
Hinblick auf Gemüse und Obst.  
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Danke für Ihre Aufmerksamkeit! 
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GESAMTZUCKER (% GESAMTZUCKER/TAG) 
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TRENDS ZUCKERZUSÄTZE AUS RTEC 
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Perrar et al. unveröffentlichte Daten* 
(*gefördert durch das BMEL /BLE) 




