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»Bewegtes Frihstuck ~
und , Intervallessen“ —
Essalltag und -rhythmen
in deutschen Schulen

Interview mit Dorle Griinewald-Funk

Das Essverhalten von Kindern und Jugendlichen wird intensiv beforscht und
stellt ernahrungswissenschaftliche Vorstellungen von gesundheitsférderlicher
Erndhrung immer wieder vor Herausforderungen. Haufig werden insbesondere
die Fruhstiicksgewohnheiten sowie das Essen in der Schule kritisiert. Die in un-
serem Special vorgestellten neuen Daten der DONALD Studie zum Einfluss des
individuellen Chronotyps auf das Essverhalten von Kindern und Jugendlichen (im»
S. M504) fugt dieser Diskussion einen neuen Aspekt hinzu: den ,sozialen Jetlag“
insbesondere von Jugendlichen, die sich physiologisch wahrend der Adoleszenz
zu ,,Abendtypen” entwickeln. Entgegen ihrem Chronotyp sollen sie friih morgens
sowohl ess- als auch leistungsbereit sein.

Dr. Dorle Grinewald-Funk organisiert in ihrer selbststandigen Tatigkeit mit Sitz in
Berlin seit vielen Jahren Gesundheitsforderungsprojekte fiir Bildungssettings wie
Kitas, Horte und Schulen. Dabei coacht sie u. a. Erzieher und Lehrer zur Verbesse-
rung der Akzeptanz der dort angebotenen Mahlzeiten.
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| Chronotypen und Ernahrung

Frau Griinewald-Funk, die neuen Daten aus der DO-
NALD Studie legen nahe, dass Jugendliche auch des-
wegen seltener frihstiicken, weil sie physiologisch
zu den Abendtypen gehdren. Stimmen Sie mit die-
ser Vermutung uberein oder sehen Sie eher andere
Griinde, die dazu fiihren, dass Jugendliche ihr Friih-
stiick ausfallen lassen?

Das ist eine sehr interessante Erkenntnis aus der DONALD
Studie. Es wird sich zeigen, ob sie durch weitere Studien
bestatigt werden kann. Sie fugt sich jedoch gut in das Bild,
das ich als Mutter von zwei inzwischen erwachsenen Kin-
dern habe: In der Pubertat nimmt einerseits die Muidigkeit
zu — das morgendliche Aufstehen fallt haufig sehr schwer.
Andererseits sind Jugendliche abends sehr gerne unter-

Dieses Dokument ist urheberrechtlich geschiitzt!

Nutzung, itung und Wei (auch auszugsweise) in allen
Medienformen nur mit ausdriicklicher Genehmigung der Umschau
Zeitschriftenverlag GmbH, Wiesbaden.

Kann er oder sie morgens noch nicht viel essen, gentigt
ein nahrhaftes Getrank wie Milch oder Orangensaft
oder/und ein Jogurt. Dann sollte aber die zweite Mahl-
zeit — also die Brotbox fiir die Schule — Gippiger ausfallen,
ausgewogen und abwechslungsreich sein.

Wie sollte das Schulsystem auf die ,Friihstiicksfaul-
heit“ von Jugendlichen reagieren? Ware eine Friih-
stiickspause fiir alle Schilerinnen eine Maglichkeit
und realistisch?

Es ware generell gut, wenn das deutsche Schulsys-
tem einen grofseren Fokus auf die Gesundheitsthemen
Trinken, Essen, Bewegen und Entspannen wahrend der
Schulzeit legen wiirde. Wir sind in Deutschland auf dem

,, Die Zeit flir ein
Friihstiick wird gerne eingespart.“

wegs — zum Sport, zum Ausgehen mit Freunden — und
da kann es auch in der Schulzeit recht spat werden. Das
erschwert den morgendlichen Start zusatzlich.

Es gibt aber noch weitere Griinde fiir ein Auslassen des
Frihstiicks: Um am Outfit zu ,arbeiten” verlangert
sich die Zeit im Bad vor dem Spiegel und die Zeit fur
ein Frithstiick wird gerne eingespart. Aus Studien zum
Thema Frithstiick wissen wir auféerdem, dass das soge-
nannte ,Breakfast-Skipping” — das Auslassen der Frih-
stiicksmahlzeit — von figurbewussten Jugendlichen und
Erwachsenen bewusst zur Gewichtskontrolle einge-
setzt wird. Und schlieSlich gibt es kulturelle Griinde:
In etlichen Landern, z.B. in den Mittelmeerlandern, sind

Weg in ein Ganztagsschulsystem, aber die Pausenrege-
lungen stimmen damit haufig noch nicht tiberein.

Ideal ware eine langere Vormittagspause, die Zeit lasst
fir ein gemeinsames Frithstiick in ruhiger Atmosphare
UND fur Bewegung/Entspannung. Die erste grofse
Pause — oft auch ,Fruthstiickspause” genannt — dauert
derzeit meist 15-20 Minuten. Das reicht entweder zum
Essen (wenn es ein grofseres Frithstiick sein soll) oder
zum Bewegen oder nur zum ,bewegten Essen” — also
dem Happen zwischendurch, wahrend man Wege zu-
riicklegt oder seinem Bewegungsdrang nachkommt.
Also bei weitem nicht genug fur ein grofieres zweites
Fruhstiick UND Bewegung oder Entspannung.

»Ich stehe zur Empfehlung,
dass ein Friihsttick der beste Start in den Tag ist.“

abends grofée Familienmahlzeiten mit warmen Gerich-
ten tiblich. In diesen Landern fallt dann kulturell bedingt
die Frithstiicksmahlzeit kleiner aus oder entfallt kom-
plett. Viele Schiiler mit Migrationshintergrund behalten
diese Esskultur auch in Deutschland bei.

Wenn nun manche Jugendliche, aus welchem Grund
auch immer, Probleme mit dem ersten Friihstiick
haben — sollten erndhrungswissenschaftliche Emp-
fehlungen dies starker beriicksichtigen und nach
neuen Ideen suchen, statt nur darauf zu dringen,
dass alle gleichermallen friihstiicken sollten?

Ich stehe zur Empfehlung, dass ein Frithstiick der beste Start
in den Tag ist. SchlieSlich bedeutet die Nacht die langste Zeit
der Nahrungskarenz. Der Korper benotigt deshalb am Mor-
gen Fliissigkeit und Nahrstoffe z. B. fiir eine gute Konzen-
trations- und Leistungsfahigkeit in der Schule.

Wie grof$ jedoch diese erste Mahlzeit ausfallt, wiirde ich
den Jugendlichen und ihrem Hungergefiihl {iberlassen.
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Die Zeit ist das eine, das Vorbild aber die zweite wich-
tige Komponente zum Gelingen. Lehrer, die Schiiler zum
zweiten Frithstiick anleiten, waren zudem wichtig. Sie
konnten ein gemeinsames Frithstiick als Kult auch fur
die Jugendlichen zelebrieren und es auf diesem Weg in-
teressant machen.

Sie erwdhnten, dass die Esspausen in Ganztagsschu-
len einen noch zu geringen Stellenwert einnehmen:
Gibt es auch beim Mittagessen solche Probleme, die
gegen die Taktung des kindlichen bzw. jugendlichen
Organismus stehen?

Derzeit gibt es in den Bundeslandern sehr unterschiedli-
che Systeme und Losungen der Ganztagsschule. Hinzu
kommt, dass Pausenregelungen i. d. R. von den Schulen
und ihren Gremien selbst gestaltet werden konnen. Es
gibt Schulen, denen eine gesundheitsforderliche Mittag-
essensregelung gelingt. Andere haben erhebliche Schwie-
rigkeiten damit.



Einen grofsen Einfluss auf das Gelingen hat die Grofée der
Mensa. Hat sie gentigend Platze fur alle Schiiler, dann
konnen die Schiiler parallel essen und es bleibt noch Pau-
senzeit fiir Bewegung, Entspannung und Verarbeiten
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Welche Anregungen hatten Sie selbst fiir einen dem
biologischen Rhythmus von Kindern und Jugendli-
chen besser angepassten Schultagesablauf inklusive
attraktiver Mittagsverpflegung?

» Die Mensasituation und die Pausenzeitgestaltung sind ganz sicher
Griinde fiir ein Aussteigen der Jugendlichen aus der Mittagsverpflegung.
Sie ,stimmen dann mit den FiiBen ab‘.“

der Ereignisse des Vormittags tibrig. In vielen Schulen
mussen die Schiiler jedoch in Intervallen nacheinander
essen, weil die Mensen zu klein sind. Da sind Essenszei-
ten ab 14 Uhr fur altere Schiiler keine Seltenheit.

Koénnten solche ungiinstigen zeitlichen Bedingungen
auch ein Grund dafiir sein, dass immer noch viele Schii-
lerinnen das Mittagsangebot in Schulen nicht wahrneh-
men, sondern sich anderweitig verpflegen?

Die Mensasituation und die Pausenzeitgestaltung sind
ganz sicher Griinde fir ein Aussteigen der Jugendlichen
aus der Mittagsverpflegung. Wiirden Sie Ihr Mittagessen
gerne erst um 14 Uhr oder 14.30 Uhr beginnen — fast 5
Stunden nach dem zweiten Frithstiick? Diese Anfangs-
zeiten sind vielfach Fakt fir die Schiler der hoheren
Klassenstufen, wenn eine Mensa zu klein ist. Auch eine
tibervolle Mensa mit fehlenden ruhigen Platzen fiir die
austauschfreudigen Jugendlichen kann ein Grund sein.
Sie ,stimmen dann mit den Fiifsen ab”.

Die Attraktivitat des Speiseplans, der Geschmack und die
Optik des Essens sind weitere Griinde. Viele Jugendliche
haben bereits ein Qualitatsbewusstsein fiir das Essen
entwickelt und lehnen deshalb optisch unattraktive
Speisen oder zu lange warmgehaltene Mahlzeiten ab.

In deutschen Schulen werden die Mahlzeiten und natiir-
lich die dazu gehorenden Pausenzeiten zu selten als Teil der
Schulkultur angesehen. Wir benotigen bessere Pausenrege-
lungen, passende Mensagrofsen und eine qualitativ hoch-
wertige Verpflegung fiir Schiiler. Es lohnt sich, am Beispiel
Finnland zu lernen: Dort gibt es z.B. eine ca. einstiindige
Mittagspause fir alle, die Lehrer essen mit den Schiilern in
der Mensa. Alle verstehen dies als normal und geniefSen den
Austausch untereinander, der bei den Mahlzeiten moglich
ist. Hier leben die Lehrer ihre Verantwortung fir die Schiiler
sehr bewusst. Sie sorgen dafiir, dass trinken, essen, bewegen
und entspannen im Schulalltag moglich sind.

Mit dem von lhnen initiierten und von IN FORM aus-
gezeichneten Projekt ,Initiative ii6 — gesund — essen
— lernen“? zur Verbesserung der Verpflegungssitua-
tion an Berliner Schulhorten arbeiten Sie ja bereits
daran, auch in Deutschland die Essenssituation der
Schiilerinnen zu verbessern. Wir wiinschen lhnen
dafiir viel Erfolg und bedanken uns fiir das interes-
sante Gesprach!

Das Interview fiihrte
Dr. Sabine Schmidt

T www.initiative-ue6.de





