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SEITE FUR DIE KUCHE

Friuhstiicks-Favorit Cerealien

DIE WICHTIGSTE MAHLZEIT

DES TAGES

Eine grossangelegte aktuelle Studie des Nestlé-Forschungs-

zentrums untersucht die ernahrungsphysiologische und psychologische Be-

deutung der wichtigsten Mahlzeit des Tages und gibt Aufschluss tiber Friih-

stiicksgewohnheiten in verschiedenen Landern und Kulturen.

in vollwertiges Frihstick mit Ge-

tranken, Getreideprodukten und
Milch stimuliert den Stoffwechsel, regu-
liert den Energiehaushalt und verbes-
sert — vor allem bei Schulkindern — die
intellektuelle Leistung. Dies ist das Fazit
des umfassenden Berichts zum Thema
Frihstuck.

In den Nestlé-Forschungslaborato-
rien wurden zum Beispiel drei in westli-
chen Landern typische Frihsticks-
Arten auf ihre Auswirkungen beziiglich
Blutzucker- und Insulinspiegel unter
sucht: Das «Continental breakfast» mit
Croissants und einem heissen Getrank,
das traditionelle «English breakfast»
mit gebratenem Fleisch und Eiern und
das moderne Frithsttick mit Cerealien
und Milch. Am besten schnitt im Ver-
gleich das Cerealien-Frihstiick ab: Was
Sattigung und  Blutzucker-Kurve be-
trifft, unterschied es sich nicht wesent-
lich vom «English breakfast». Aber es
lieferte bedeutend weniger Kalorien
(=23 Prozent) und Fett (-67 Prozent).
Die steilste Blutzucker-Kurve bewirkte
das «Continental breakfast», da es
wenig Starke und Nahrungsfasern ent-
halt.

Ahnliche Resultate ergaben Studien,
die mit verschiedenen Muesli-Arten
durchgefuhrt wurden: komplexe Koh-
lenhydrate, wie sie in Vollkornproduk-
ten vorkommen, werden langsamer
verdaut und absorbiert und sind dank
ihrem Nahrungsfasergehalt sattigender
als Einfachzucker (z.B. in Konfittre).

Spezielle Zutaten fiir Diabetiker

Im  Nestlé-Forschungszentrum  wird
standig auch nach geeigneten Frih-
stiickskomponenten fir Menschen mit
gesundheitlichen Problemen geforscht.
Bei Diabetikern zum Beispiel kann eine
schnell resorbierbare Kohlenhydratzu-
fuhr nach der langen Nachtruhe zu
Ermidungserscheinungen oder Schwin-

* Pressedienst Nutritio, Nestlé Schweiz, Abtei-
lung fiir Erndhrung.

delgefiihlen und somit zu langfristig
gesundheitsgeféhrdenden Folgen fih-
ren.

Es gibt zwei Typen von Diabetes:
erstens der insulinabhangige Typ 1, der
auf eine genetisch bedingte Zucker-
Stoffwechsel-Schwache  zurlckzufiih-
ren ist und meist von der Kindheit an
auftritt. Zweitens der insulinunabhangi-
ge Typ 2, unter dem etwa 3 bis 5 Pro-
zent der Bevolkerung leiden: Die Betrof-
fenen entwickeln im Lauf der Jahre
einen unausgeglichenen Zucker-Stoff-
wechsel oder eine abnormale oder zu
schwache Insulin-Reaktion. In beiden
Féllen kann der Zucker-Stoffwechsel
durch Didten beeinflusst werden.

Im Nestlé-Forschungszentrum wird
mit neuen Grundnahrungsstoffen und
Kombinationen von Zutaten experi-
mentiert, die den Zuckerhaushalt von
Diabetikern glinstig beeinflussen kénn-
ten. Mit Produkten, die komplexe, lang-
sam verdauliche Kohlenhydrate und
einen hohen Anteil an Nahrungsfasern
enthalten — wie weisse Bohnen oder
Hafer, angereichert mit 6slichen Fasern
—, konnten bereits verbesserte Zucker-
Insulin-Reaktionen  bei  Diabetikern
beobachtet werden. Diese Erkenntnisse
werden maglicherweise auch bei ande-
ren Gesundheitsproblemen von Nutzen
sein. So st beispielsweise erwiesen,
dass bei &lteren Menschen ein Zusam-
menhang zwischen dem Nachlassen
des Gedachtnisses und dem Zucker-
haushalt besteht.

Idealgewicht dank Cerealien

Damit die Fruhsttcksflocken bei jungen
und alteren Menschen eine optimale
Wirkung auf Verdauung, Stoffwechsel
und Blutzuckerspiegel haben, werden
bei der Herstellung neueste wissen-
schaftliche Erkenntnisse und modernste
Technologien angewendet. Das Grund-
produkt Mehl wird dabei in einem kur-
zen Prozess von 15 bis 20 Sekunden
unter Druck erhitzt. Es dehnt sich aus
und kann in die gewlnschte Form
gepresst werden. Durch die grossere

_g

Oberflache werden die Cerealien leich-
ter verdaulich. Die neuen Weizenvoll-
korn-Flakes «Clusters» von Nestlé zum
Beipiel sind auf Erwachsene zugeschnit-
ten und liefern Nahrungsfasern im idea-
len Verhaltnis von 15 g pro 1000 kcal.
Erndhrungsumfragen in verschiede-
nen Landern zeigen, dass vor allem Kin-
der immer noch zu oft ohne Fruhstiick
(«breakfast skipping») aus dem Haus
gehen: In der Schweiz sind es 27 Pro-
zent der Madchen und 24 Prozent der
Jungen, die auf den notwendigen mor-
gendlichen Energienachschub verzich-
ten — sei es wegen vermeintlicher
Gewichtsprobleme oder einfach aus
Zeitmangel. Das «breakfast skipping»
fahrt aber zu Ermuadungserscheinun-
gen, Leistungsabfall, Konzentrations-

MIT CEREALIEN
IN TOP-FORM

Getreide und Milch sind die ideale
Néhrstoffkombination  fur  das
Frihstlck oder fur zwischendurch:

Eine Portion (30 g Cerealien

+ 125 ml fettarme Milch)

deckt zirka 8 bis 10% des tdg-

lichen Energiebedarfs und ist aus

folgenden Nahrstoffen zusammen-

gesetzt:

zirka 12 bis 15 % Eiweiss

zirka 60 bis 70 % Kohlenhydrate
in Form von Starke, Zucker
und Milchzucker

zirka 15 bis 25 % Fett (Hafervoll-
kornmehl, pflanzliche Ole,
Milchfett)

Eine Portion Cerealien mit

Milch deckt zudem:

35 % des taglichen Bedarfs der
wichtigsten Vitamine: B1,
B2, B6, B12, C, Niacin, Fol-
saure, Pantothensdure

35 % des taglichen Bedarfs an
Eisen

20 % des taglichen Bedarfs an
Kalzium

15 % des taglichen Bedarfs an
Phosphor




schwierigkeiten — und zu Heisshunger-
anfallen im Lauf des Tages, die einen
hoheren Kalorienkonsum zur Folge
haben als ein Knusperflocken-Frihstick.
Starkehaltige, nahrungsfaserreiche Frih-
stlicks-Cerealien bilden zusammen mit
Milch, bzw. Milchprodukten und Ge-
trdnken die Basis einer ausgewogenen
Erndhrung und helfen ohne Kalorien-
zahlen mit, das Gewicht zu regulieren.
Schulkinder, die reelmassig zu Hause
frihsticken, nehmen mit Mahlzeiten
aus Getreideprodukten zudem automa-
tisch mehr Vitamine (B2, B12, A und
Folate) und Mineralien (Kalzium, Phos-
phor und Magnesium) zu sich als Kin-
der, die das Morgenessen auslassen.

Friihstiicksgewohnheiten
in aller Welt

In den letzten 30 Jahren haben sich die
Essgewohnheiten weltweit parallel zum
okonomischen Fortschritt drastisch ver-
andert. Ob «Continental breakfast» mit
Gipfeli, Kaffee und Fruchtsaft, ob
Cerealien-Frihstiick  mit Obst und
Milch, ob «English breakfast» mit Speck
und Ei: Der moderne Frihsttickstisch ist
meist reichhaltig gedeckt. In asiatischen
Landern wird zum Frihsttick meist Reis
gegessen, in Stdamerika Tortillas, in
Polen Milchsuppe, in Zimbabwe Mais-
porridge: Nescafé und vollwertige
Cerealien mit Milch sind daneben rund
um den Globus zur beliebten Morgen-
mahlzeit avanciert.

Friihstilick rund um die Welt

Ein grosser Teil der Bevolkerung in Lan-
dern wie Malaysia oder den USA hat die
Gewohnheit, sich morgens ausser Haus
an Ess-Standen oder in «fast food»-
Restaurants recht kalorienreich zu ver-
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pflegen, das ergaben andere Umfra-
gen. In den USA, in Europa, in Latein-
amerika und in Nigeria gehoren Friih-
stlicks-Cerealien mit Milch und Frich-
ten wiederum zu den beliebtesten klei-
nen Mahlzeiten «zwischendurch». In
asiatischen Landern hingegen werden
von Nestlé entwickelte Snacks auf der
Basis von Reis bevorzugt.

Getranke spielen rund um den Glo-
bus eine wichtige Rolle beim Friihsttick.
Nach dem néachtlichen  «Fasten»
braucht der Kérper Flussigkeit. Nescafé,
Nesquik, Fruchtsafte, Nestea, Contrex
oder Vittel sind — je nach Kontinent und
Land — beliebte Fruhstlicksgetranke. In
Spanien, ltalien, Frankreich, England
oder Indien wird der traditionelle «Café
au lait» mit viel Milch oder Kondens-
milch angereichert. In Landern mit heis-
sem Klima, wie etwa in Brasilien, trinkt
man zum Frihstlck geeisten Nescafé
oder Milchshakes.

Aus den verschiedenen Erhebungen
geht hervor, dass in manchen Landern
noch auf althergebrachte Weise ge-
frihsttickt wird, das heisst, die erste
Mahlzeit des Tages unterscheidet sich
kaum vom Mittag- oder Abendessen.
Gleichzeitig haben sich aber vielerorts
die Essgewohnheiten wéhrend der letz-
ten 30 Jahre parallel zum 6konomi-
schen Fortschritt drastisch verandert:
Die Nahrungsmittelindustrie tragt mit
ihrem grossen Angebot an vielfaltigen,
schnell zubereiteten und erndhrungs-
physiologisch  ausgewogenen  Friih-
stlicksprodukten zur Umstellung bei.
Viele Menschen in den typischen «Tee-
trinker-Nationen» — wie etwa England,
Australien oder Japan — bevorzugen
inzwischen zum Frihstick Nescafé.
Und vollwertige Cerealien mit Milch
sind rund um den Globus zur allgemein
beliebten Morgenmahlzeit avanciert.

Friihstiick macht optimistisch

Dass eine gute Morgenmahlzeit auch
auf die Stimmung einen wesentlichen
Einfluss hat, beweisen psychologische
Untersuchungen. Nicht nur stimuliert
der Duft von frischem Kaffee und war-
men Broétchen und der unverwechsel-
bare Geschmack von Cerealien, kombi-
niert mit Friichten und Milchprodukten,
das ganze Nervensystem und damit das
Stimmungsbarometer, sondern es spie-
len auch andere Faktoren eine Rolle fir
das seelische Gleichgewicht: So kann
das Gefuhl, in der Familie geborgen zu
sein, oder aber das ungestorte Genies-
sen eines ruhigen Viertelstiindchens vor
der Hektik des Arbeitsalltags zur guten
Laune wdhrend des ganzen Tages bei-
tragen. ]

WIE STEHT ES MIT
DEM ZUCKER?

100 g Cerealien enthalten
25 bis 45 g Zucker

1 Portion a 30 g enthalt
7 bis 13 g Zucker

1 Portion + 125 ml teilentrahmte
Milch enthalt
13 bis 20 g Zucker (inkl. Milchzucker)

Zum Vergleich: Zuckergehalt in

100 ml Limonade 249
20 g Konfittre 12 g
10 g Kakaopulver 749

100 ml Fruchtjoghurt 109

1 Essloffel Zucker 20g

Neue Studien aus Schweden und Holland

GEMUSE SENKT LUNGENKREBS-RISIKO

Wer regelmassig Kohl, Karotten, Salat
und andere Gemdse konsumiert, seine
Speisen mit griinem Pfeffer wirzt und
frische Friichte und Beeren zum Dessert
bevorzugt, halbiert sein Lungenkrebsri-
siko. Dies ergab eine Untersuchung an
achthundert Mdannern und Frauen in
Schweden, meist im Alter zwischen 50
und 70 Jahren.

Nach dieser schwedischen Studie
trinkt man zur optimalen Verhitung

von Lungenkrebs besser Tee statt Kaf-
fee und zieht Sauermilch der sussen
Milch vor. Butter ebenso wie Margarine
darf man nach Belieben aufs Brot strei-
chen, sollte aber den Konsum von Kase
und Leberpastete einschrénken.
Zwiebeln, denen eine positive Wir-
kung auf Herz und Kreislauf nachge-
sagt wird, scheinen gegen Lungenkrebs
nicht ganz so wirksam zu sein. Dasselbe
gilt far Zitrusfrichte und Bananen.

Andere Frichte und Beeren stehen
dagegen der krebsverhitenden Wir-
kung von Gemdise kaum nach.

Doch gerade Raucher, die am mei-
sten davon profitieren kénnten, essen
nach einer hollandischen Untersuchung
deutlich weniger Frichte als Nichtrau-
cher.

Quellen:
Axelsson: Int J Epidem 1996, 25, 32
Zondervan: Int J Epidem 1996, 25, 70
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