Schulverpflegung und
mentale Leistungsfahigkeit

Giinter Wagner

Zusammenfassung

Die ersten Ergebnisse der deutschen
EsKiMo-Studie zeigen, dass nur rund 40 %
der 6- bis 11-Jdhrigen und lediglich ein
Viertel der 12- bis 17-Jdhrigen regelmdRig
frihstiicken. Betroffen sind insbesondere
bildungsferne Schichten, die mit der
tiblichen Praventionsarbeit kaum zu
erreichen sind. RegelmaRige ,,Friihstii-
cker* sind jedoch leistungsfahiger. Eine
Pilotstudie an der Europaschule Dreieich
konnte zeigen, dass ein gemeinsames
Schulfriihstiick den IQ um 10 Punkte
steigert.
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In der Erndhrungswissenschaft gilt das
Friihstiick als die wichtigste Mahlzeit des
Tages. ,Friithstiicken wie ein Kaiser, Mit-
tagessen wie ein Konig und Abendessen
wie ein Bettelmann* - dieses Sprichwort
war zumindest in Deutschland fiir Gene-
rationen eine Richtschnur. Welche Be-
deutung hat die ,kaiserliche* Mahlzeit
fiir die mentale Leistungsfihigkeit am
Vormittag und welche Auswirkungen hat
ein Auslassen der ersten Mahlzeit auf das
Lernen und Lernverhalten in der Schule?

Nationale und internationale Studien
zeigen sowohl eine enge Korrelation zwi-
schen Erndhrungsverhalten und sozio-
O6konomischem Status (2), als auch den
Einfluss der Erndhrung auf die geistige
Leistungsfahigkeit (22). Dieses gilt eben-
falls fiir die mentale Leistungsfihigkeit
von Schiilern im Schulalltag (16).

Unter mentaler Fitness bzw. Leis-
tungsfahigkeit wird eine Vielzahl von Fa-
higkeiten zusammengefasst. Das Spekt-
rum reicht von grundlegenden Prozessen
wie dem Erkennen von Signalen und
Mustern, Reagieren, Aufmerksamkeit bis
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hin zu Wachheit (Vigilanz) und komple-
xen Prozessen wie Problemlésungen und
Entscheidungsfindungen in O6konomi-
schen oder sozialen Kontexten (10). Die
mentale Leistung umfasst zudem Syste-
me zur Speicherung und dem Abruf von
Informationen (Geddchtnis).

Schaltzentrale
mit hohem Energiebedarf

Das Gehirn hat bei allen Menschen den
gleichen Bauplan. Die Feinstruktur ist in-
dividuell verschieden, da sie von Verer-
bung, Entwicklungsfaktoren (u.a. Erndh-
rung) und Erfahrung abhidngig ist
(» Abb.1). Bei Frauen betrdgt das durch-
schnittliche Gehirngewicht ca. 1245
Gramm und bei Mdnnern 1375 Gramm,
welches etwa 2% des Korpergewichtes
entspricht. Der Energieverbrauch des Ge-
hirns liegt bei rund 20% des gesamten
Energieumsatzes. Bezogen auf die Masse,
benotigt das Gehirn somit zehnmal so
viel Energie wie der Rest des Korpers.
Ebenso ist der Blutdurchfluss etwa zehn-
mal hoher als im Muskelgewebe. Die An-
zahl der Neuronen liegt bei rund 100 Mil-
liarden mit ca. einer halben Trillion
(500000000000000) Verbindungen. Das
ist vergleichbar mit der Anzahl der Blat-
ter im Amazonas-Regenwald. Die Ge-
samtliange aller Nervenleitbahnen er-
streckt sich {iber 100.000km, also 2,5-
mal um die Erde.

Das Friihstiick - Nahrung
fiir die grauen Zellen

Neben Trinken im Unterricht (11, 12, 20)
kann ein Friihstiick sowohl kurzfristig
tiber den Nachschub von Energie, insbe-
sondere in Form von Kohlenhydraten,
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» Abb.1 Masse 2%, Energiebedarf20% -
unser Gehirn ist ein GroRBverbraucher.
© PhotoDisc

positiv auf die mentale Leistungsfahig-
keit wirken, als auch langfristig {iber die
Minimierung von Nihrstoffdefiziten
durch eine sinnvolle Ndhrstoffzufuhr mit
dem Friihstiick.

Da der Energiebedarf des Gehirns
unter normalen Bedingungen nahezu
ausschlie@lich durch Glukose gedeckt
wird, hat deren Verfiigbarkeit fiir die
mentale Leistungsfdhigkeit in den ver-
gangenen Jahren besondere Aufmerk-
samkeit gewonnen. Es konnte in zahlrei-
chen Studien gezeigt werden, dass eine
Nahrungsaufnahme akut mentale Leis-
tungen wie Reaktionszeit (17), Aufmerk-
samkeit (1) oder Wachheit und Geddacht-
nis (15) positiv beeinflusst. Sehr ausge-
prdgt sind die Verbesserungen der Ge-
déchtnisleistung durch ein Frithstiick im
Vergleich zu einem nicht energiehaltigen
Placebo im ,Fastenzustand“ am Morgen
(=Situation der Nichtfriihstiicker).

Hinsichtlich des Vergleichs verschie-
dener Ndahrstoffrelationen in der Test-
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mahlzeit (Frithstiick) ergeben sich keine
signifikanten Unterschiede im Bezug auf
die Gedichtnisleistung (9, 14). In erster
Linie diirfte somit entscheidend sein, ob
etwas gefriihstiickt wird. Weniger rele-
vant zu sein scheint, was gefriihstiickt
wird, auch wenn sich Friihstiicks-
mahlzeiten mit langsam verdaulichen
Kohlenhydraten bzw. linger andauern-
der Glukosebereitstellung im Vergleich
zu schnellverfiigharen Kohlenhydraten
glinstig auf  Erinnerungsleistungen,
Reaktionszeiten und Wachheit auszu-
wirken scheinen (6, 7).

Wunsch und Wirklichkeit

Die Mehrzahl der wissenschaftlichen
Studien dokumentiert die Bedeutung des
Friihstiicks fiir die mentale Leistungsfa-
higkeit am Vormittag. Kinder, die ein
Frithstiick gegessen haben, sind in den
Morgenstunden oft leistungsfdhiger, re-
aktionsschneller und ermiiden nicht so
rasch wie Kinder, die nicht gefriihstiickt
haben. Im Gegensatz zu der hohen aku-
ten Bedeutung eines Friihstiicks fiir die
mentale Leistungsfahigkeit zeigen die Er-
gebnisse der EsKiMo-Studie (19), dass nur
rund 40% der 6- bis 11-Jdhrigen und le-
diglich ein Viertel der 12- bis 17-Jdhrigen
regelmdRig frithstiicken. Der Nationale
Aktionsplan ,IN FORM*“ (www.in-form.
de) geht von mindestens 25 % aller Kinder

und Jugendlichen aus, die vor der Schule
nicht frithstiicken und auch kein Pausen-
brot mit in die Schule bringen.

Unter Beriicksichtigung der aktuellen
wissenschaftlichen Erkenntnis, dass ein
1. und 2. Friihstiick eine hohe Bedeutung
fiir die mentale Leistungsfdhigkeit am
Vormittag besitzt, besteht angesichts der
tatsdchlichen Erndhrungsgewohnheiten
von Kindern in Deutschland wissen-
schaftlicher und auch politischer Hand-
lungsbedarf. Einen besonders groRen
Nutzen wiirden die Kinder aus den bil-
dungsfernen Schichten ziehen. Denn ihre
geistige Leistungsfdhigkeit erhoht sich,
wie Colom et al. (3) in einer umfangrei-
chen Studie feststellten, bei einer allge-
meinen Verbesserung der Erndhrungs-
situation stdrker als bei den Kindern der
gehobenen sozialen Schichten. Schul-
frithstiicksprogramme, wie sie beispiels-
weise sowohl in Teilen der USA als auch
in einigen europdischen Lindern durch-
geftihrt werden, sollten auch fiir Schulen
in Deutschland nicht mehr kategorisch
ausgeschlossen werden, zumal offentli-
che Einrichtungen wie Schulen wichtige
Orte fiir Verhaltensdnderungen im Sinne
der Gesundheitsprdvention darstellen (4)
(»Abb.2).

» Abb. 2 Zufriedenheit bei Lehrern und Schiilern: Das KIKS UP Schulfrithstiicksprojekt an der
Adolf-Reichwein-Schule in Friedberg (Hessen). Ein Projekt, das Schule machen sollte.
© Artist Photodesign, Michael Hauler
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Klassenfriihstiick =
Klasse Frithstiick

Eine erste Pilotstudie an der Europaschu-
le in Dreieich bei Frankfurt (5) zeigte,
dass die Einnahme eines gemeinsamen
Frithstiicks vor Unterrichtsbeginn in
Kombination mit der Erlaubnis, wahrend
des Unterrichts zu trinken, die kognitive
Leistungsfdhigkeit wie die Informations-
verarbeitungsgeschwindigkeit (IVG) und
die Gegenwartsdauer (GWG) der Schiiler
signifikant verbessert. Die Verbesserun-
gen waren abhdngig vom Sozialstatus
und Bildungsniveau der Eltern: Je
geringer der Sozialstatus (Migrationsbio-
grafie, unterdurchschnittliches Familien-
einkommen, geringer Schulabschluss
der Eltern), desto grofer die Verbesse-
rungen. Aber auch in Gymnasialklassen
mit einem {iberdurchschnittlichen Bil-
dungsniveau und Sozialstatus der Eltern
war ein deutlicher Anstieg von IVG und
GWG messbar. Aus der Verbesserung der
beiden Parameter durch ein gemeinsa-
mes Schulfriihstiick ergibt sich eine
Verbesserung der Leistungsfihigkeit des
Kurzspeichers (Arbeitsspeicher, Kurz-
zeitspeicher). Im Mittel konnte durch ein
gemeinsames Schulfriihstiick eine Stei-
gerung des IQ um 10 Punkte erreicht
werden.

Zusammenhang
zwischen 1Q und PISA

Lynn und Vanhanen (13) haben in ver-
schiedenen Lindern Durchschnitts-In-
telligenzquotienten ermittelt und diese
mit dem Bruttosozialprodukt der jeweili-
gen Lander verglichen. Rechnet man die
Ergebnisse der PISA-Studien in Intelli-
genzquotienten um, so kann man fest-
stellen, dass diese umgerechneten PISA-
Werte sehr gut mit den von Lynn und
Vanhanen erhobenen IQ-Werten {iber-
einstimmen. Aus diesem Grund und
wegen der gleichartigen Aufgabenkonst-
ruktion wird es als sehr wahrscheinlich
angesehen, dass auch die PISA-Tests den
aktuellen 1Q wiedergeben konnen (18,
21). Das bedeutet, dass durch die Verbes-
serung des IQ auch die PISA-Ergebnisse
beeinflusst werden. Die an der Europa-
schule Dreieich durch ein gemeinsames
Schulfriihstiick erreichte Steigerung des
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IQ der Schiiler um durchschnittlich 10
Punkte entsprdche einer Verbesserung
von 67 PISA-Wertpunkten. Wenn es bun-
desweit durch ein gemeinsames Schul-
frithstiick ,,nur” zu einem Anstieg um 5
IQ-Punkte kdme, was 34 PISA-Punkten
entspricht, so wiirde der Schiiler-IQ im
Bundesdurchschnitt von gegenwartig
102 (PISA 503) auf 107 (PISA 537) steigen,
und Deutschland ndhme einen europdi-
schen Spitzenplatz ein.

Die Untersuchungen gehen weiter

Aus der im Zeitraum September bis De-
zember 2009 unter der Leitung von Prof.
Glinter Eissing, Universitit Dortmund,
Dr. Siegfried Lehrl, Universitdt Erlangen-
Niirnberg, und Giinter Wagner, Institut
fiir Sporterndhrung e.V., Bad Nauheim,
geplanten gemeinsamen Studie an vier
Schulen der Sekundarstufe I (zwei Schu-
len in Nordrhein-Westfalen, zwei Schu-
len in Hessen) werden weiterfiithrende
Erkenntnisse tiber den Einfluss eines ge-
meinsamen Schulfriihstiicksbiiffets im
Klassenverband auf die mentale Leis-
tungsfahigkeit der Schiiler erwartet. Das
ohne Einschrankungen angebotene Biif-
fet enthdlt neben Milch- und Getreide-
produkten, Obst und Fruchtséften (Apfel-
saft und Orangensaft) auch ein calcium-
und magnesiumreiches Mineralwasser
(Rosbacher Mineralwasser).
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