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Wie tickt die Jugend von heute? Wie sieht ihr Leben aus? Wo hat sie Defizite und in welchen Bereichen ist sie besser, als die
Generationen vor ihnen? Quarks & Co untersucht zusammen mit Wissenschaftlern die ,Generation Internet”. Dazu ist Moderator Ranga

Yogeshwar in die Schule und den Alltag der 11- bis 17-Jahrigen gegangen.

Warum werden unsere Kinder immer dicker? Die ,,KIGGS-Studie” liefert Antworten
Wie gesund ist unser Nachwuchs? Die groR angelegte KIGGS-Studie klart dariiber auf, ob deutsche Kinder und Jugendliche sich ausreichend gesund erndhren, sich genug
bewegen und wie es um ihr Sozialverhalten steht. Drei Jahre lang priiften Mediziner und Psychologen 17.641 Madchen und Jungen ,auf Herz und Nieren". Das vorlaufige Ergebnis

der Studie stellt Eltern und Pddagogen vor neue Aufgaben.

Das dicke Ende vom Babyspeck Ubergewicht bei Kindern kann schlimme Folgen haben
Als Babyspeck wird Ubergewicht bei Kindern oft verharmlost. Dabei kénnen schlechte Erndhrung und Bewegungsmangel auch bei Kindern verheerende Folgen haben:

Haltungsschaden, Bluthochdruck und Diabetes. Und eine geringere Lebenserwartung.

Warum Kinder SiiBes lieben Die Vorliebe fiir Siiigkeiten liegt in unseren Genen
Schon Kleinkinder bevorzugen instinktiv alles, was siiB ist - bitter schmeckende Lebensmittel lehnen sie meistens ab. Warum das so ist, zeigt ein Blick ins Erbgut, denn dort

ist die Vorliebe fiir SiiRes seit Jahrtausenden festgeschrieben.

Das Kind als Kunde Unser Nachwuchs fiillt die Kassen der Lebensmittelindustrie
Immer mehr Lebensmittel mit bunten Verpackungen, Comicfiguren, Abziehbildchen und Aufklebern erobern die Supermarkte. Und die Hersteller stecken Millionen in die

Vermarktung der Produkte, die sich gezielt an den Nachwuchs richten. Ein lohnendes Geschaft, denn Kinder sind heute gute Kunden.

Von Zusatzstoffen und PortionsgroBen Wie uns die Lebensmittelindustrie manipuliert
Welchen Einfluss haben Geschmacksverstarker und PortionsgroRen auf das Essverhalten von Jugendlichen? Quarks & Co begleitet Fiinftklassler beim Selbstversuch und erklart,

wie Zusatzstoffe in unserem Gehirn wirken.
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KIGGS priift die korperliche und
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seelische Gesundheit von Kindern

Ein Testbogen erfasst die korperliche

Aktivitat

Bewegungsmangel und falsche

Erndhrung fiihren zu Ubergewicht

Warum werden unsere Kinder immer dicker?
Die ,KIGGS-Studie" liefert Antworten

Wie gesund ist unser Nachwuchs? Die gro angelegte KIGGS-Studie klart dariiber auf, ob deutsche
Kinder und Jugendliche sich ausreichend gesund ernahren, sich genug bewegen und wie es um
ihr Sozialverhalten steht. Drei Jahre lang priften Mediziner und Psychologen 17.641 Madchen und

Jungen ,auf Herz und Nieren".

KIGGS steht fir ,Kinder und Jugendgesundheitssurvey" und ist die grofte Studie zum Thema
Erndhrung, Bewegung und Sozialverhalten bei Kindern und Jugendlichen, die je in Deutschland
gemacht wurde. Die Federfiihrung hat das Robert Koch Institut in Berlin. Beim ersten Teil der
KIGGS-Studie von 2003 bis 2006 wurden an 167 Orten in ganz Deutschland 17.641 Madchen und
Jungen von Geburt an bis zum Alter von 17 Jahren auf ihre korperliche und psychische Gesundheit
Uberpriift. Seit 2009 ist die Studie in Runde zwei gegangen und wird als telefonische Befragung

fortgesetzt - fiir weitere drei Jahre.

Die Studie war iiberféllig: Denn bisher gab es nur unzureichende Informationen, wie verbreitet
bestimmte Krankheiten bei Kindern und Jugendlichen tatsachlich sind. AuBerdem wusste man bis-
lang nur wenig dariiber, welche Auswirkungen Lebensstil, bestimmte Lebensumstande und schad-
liche Umwelteinfliisse auf die Gesundheit von Kindern in Wirklichkeit haben. Um das zu klaren und
in Zukunft wirklich zuverldssige Aussagen iiber die Gesundheit von Kindern und Jugendlichen in
Deutschland zu treffen, wurde die KIGGS-Studie ins Leben gerufen.

KIGGS priift die Kinder auf ,Herz und Nieren"

Um alle Lebensbereiche der Kinder so gut wie moglich zu erfassen, haben die Forscher verschie-
dene Teilstudien entwickelt: ,KIGGS" selbst umfasst spezifische Fragen zur Gesundheit, ,EsKiMo"
legt den Schwerpunkt auf die Erndhrung, die ,Bella-Studie" erfasst die psychische Gesundheit von
Kindern und ,KUS" beschaftigt sich mit umweltbedingten Belastungen fiir Kinder. Von besonderer
Bedeutung ist die Motorik-Teilstudie - kurz ,MOMO". Hier werden die Kinder in verschiedenen
Bewegungsstationen getestet - auf ihre grob- und feinmotorischen Fertigkeiten und auf ihre
Ausdauer und Kraft. Mithilfe von Fragebégen wollen die Forscher herausfinden, wie korperlich aktiv

die Kinder heute tatsachlich sind.

Bewegungsmangel ist der Hauptgrund fiir Ubergewicht

Die Motorik-Studie von KIGGS zeigt: Zwar geben 95 Prozent der Kinder und Jugendlichen an, Sport
zu treiben. Doch nur knapp ein Viertel tut das taglich - zwar ganze 50 Minuten, doch das ist immer
noch zu wenig. Offizielle Richtlinien empfehlen mindestens eine Stunde Bewegung am Tag.
Auffallig ist auch, dass Kinder mit niedrigem Sozialstatus und Migrationshintergrund etwa zwei- bis
dreimal seltener Sport machen als Kinder mit hohem Sozialstatus und ohne Migrationshintergrund.

Anstatt sich aktiv zu bewegen, verbringen viele Kinder ihre Freizeit lieber vor Computer, Fernseher
oder Playstation. Insgesamt sitzt ein Kind heutzutage mehr als drei Stunden am Tag vor
Bildschirmen verschiedenster Art. Ein solcher Lebensstil hat Folgen: Aus medizinischer Sicht ist
Bewegungsmangel nidmlich der Hauptgrund fiir Ubergewicht. Kommt eine schlechte, unausgewo-
gene Erndhrung (zum Beispiel Fast Food) dazu, wird ein regelrechter Teufelskreislauf in Gang

gesetzt. Denn ist ein Kind erst einmal zu dick, bewegt es sich noch weniger und nimmt weiter
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Die Kinder heute haben weniger Kraft

und Ausdauer

zu. Heute sind 15 Prozent der Kinder und Jugendlichen von drei bis 17 Jahren libergewichtig, sechs
Prozent sogar adip6s (fettsiichtig). Verglichen mit den Jahren 1985 bis 1999 ist das eine Zunahme
von 50 Prozent. Im Grundschulalter nimmt der Anteil iibergewichtiger Kinder am deutlichsten zu.
Vermutlich wirkt sich hier die Kombination aus weniger Bewegung mit Schuleintritt und falscher

Ernahrung besonders nachteilig aus.

Fitness schlecht - Feinmotorik dafiir umso besser!

Welche Konsequenzen Ubergewicht auf die korperliche Leistungsfihigkeit bei Kindern hat, zeigt
ganz deutlich der Motorik-Teil der KIGGS-Studie. Fast die Halfte der Kinder und Jugendlichen
erreicht bei der klassischen Rumpfbeuge mit den Handen nicht mehr den Boden. Mehr als ein
Drittel schafft es nicht, auf einem drei Zentimeter breiten Balken zwei oder mehr Schritte riickwarts
zu balancieren, ohne das Gleichgewicht zu verlieren. Fast 90 Prozent kdnnen keine ganze Minute
einbeinig auf einer Schiene balancieren, ohne den Boden zu beriihren. Dabei stellt gerade das
Gleichgewicht eine Fahigkeit dar, die bei vielen alltdglichen Bewegungen eines Kindes wichtig ist.
Zum Beispiel, wenn es darum geht, Stiirze zu vermeiden oder Bewegungsabldufe 6konomisch zu

gestalten.

Doch nicht nur Beweglichkeit und Koordination sind laut Studie schlechter geworden, sondern
auch Kraft und Ausdauer. Von 1976 bis 2006 hat sich die Leistung von Kindern im Standweitsprung
um fast 14 Prozent verschlechtert. Friiher schaffte ein 1,50 Meter groRer Junge aus dem Stand her-
aus 174 Zentimeter weit zu springen. Heute sind es 20 Zentimeter weniger. Die Ausdauerleistung

insgesamt hat im Zeitraum von 1975 bis 2000 um ein Zehntel abgenommen.

Nur in einem Punkt schneiden die Kinder heute deutlich besser ab als friiher: Aufgaben, die fein-
motorisches Geschick erfordern, meistern sie heute besser -dank Computer und Co. Wer mehrmals
in der Woche am Computer spielt, hat eine bessere Feinmotorik und sogar eine schnellere

Reaktionsfahigkeit.

Autor: Juliane Simon
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Das dicke Ende vom Babyspeck

Ubergewicht bei Kindern kann schlimme Folgen haben

Als Babyspeck wird Ubergewicht bei Kindern oft verharmlost. Dabei kénnen schlechte Erndhrung
und Bewegungsmangel auch bei Kindern verheerende Folgen haben: Haltungsschaden, Bluthoch-

druck und Diabetes. Und eine geringere Lebenserwartung.

Noch vor einigen Jahrzehnten gab es kaum {ibergewichtige Kinder. Doch der zunehmende
Bewegungsmangel und die schlechte Erndahrung haben das geandert. Mittlerweile schleppt jedes
siebte Kind zu viele Kilos mit sich herum - Tendenz steigend. Dabei hat das Ubergewicht verhee-
rende Auswirkungen auf den Kérper der Kinder: Haltungsschaden, Bluthochdruck, Diabetes - schon
die Allerkleinsten leiden an Erkrankungen, die man eigentlich nur von alten Menschen kennt. Von
den seelischen Folgen ganz zu schweigen. Experten schiatzen die Lebenserwartung dicker Kinder
daher um bis zu fiinf Jahre geringer ein als die normalgewichtiger Kinder. Erfahren Sie mehr (iber
die Folgen des Ubergewichts bei Kindern in unserem Quarks-Film. Jetzt unter www.quarks.de

angucken.

Autorin: Katrin Krieft

Seite 4



Quarks & Co | Generation Internet - wie sie isst und sich bewegt | Sendung vom 24.08.10
http://www.quarks.de

Warum Kinder SiiBBes lieben
Die Vorliebe fiir Siifigkeiten liegt in unseren Genen

Bevor unsere Vorfahren vor etwa 10.000 bis 15.000 Jahren Landwirtschaft und Viehzucht ent-
deckten, sicherten sie ihre Versorgung durch Jagen und Sammeln. Um herauszufinden, welche
Pflanzen und Friichte genielRbar, energiereich und vor allem ungiftig sind, gab’s nur eine Moglich-
keit: testen. Denn fast alle Lebensmittel in der Natur folgen einem Prinzip: SuR ist nicht giftig und
haufig energiereich, bitter ist dagegen ungenieBbar und oft gefahrlich. Diese Information fand

schon vor Urzeiten den Weg ins Erbgut und brachte unseren Vorfahren einen Uberlebensvorteil.

Experten nennen das ,genetische SiiRpraferenz".
Die Vorliebe fiir SiiRes hat sich bis heute in unseren Genen gehalten. Aber mittlerweile ist der
urspriingliche Uberlebensvorteil zu einer Gefahr fiir unsere Gesundheit geworden. Sehen Sie mehr

zur Magie des Siiffen im Quarks-Film unter www.quarks.de.

Autor: Dirk Gilson
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Schon in den 1950er-Jahren werben die

Hersteller fiir Kinderlebensmittel

Bis in die 1980er-Jahre richtet sich die
Werbung fiir Kinderprodukte vor allem

an die Eltern

Immer starker nutzen die Lebens-
mittel-Unternehmen das Internet als

Werbeplattform

Kinder sind heute gute Kunden

Das Kind als Kunde

Unser Nachwuchs fiillt die Kassen der Lebensmittelindustrie

Sie sind bunt, sie sind siB - und sie werden immer mehr: Lebensmittel fir Kinder. An die 300
Produkte sind auf dem Markt. Ende der 1990er-Jahre waren es etwa 80. Die Hersteller konkurrieren
mit immer neuen Werbe-ldeen um die Gunst der Kinder. Mit Erfolg: Bei einer aktuellen Umfrage
nach den bei Kindern beliebtesten TV-Werbespots belegen Lebensmittel-Hersteller regelmaBig die
Spitzenplatze. Schon in den 1950er-Jahren beginnt die Lebensmittelindustrie fiir und mit Kindern

zu werben. ,Kaba! Das schmeckt fein!" oder ,Haribo macht Kinder froh" lauten die Slogans.

Bonbons mit Vitaminen

Was bei den Kindern gut ankommt, bereitet vielen Erwachsenen schon damals Sorgen. Psycho-
logen fiirchten, dass die Kinder die heile Welt, die die Spots zeigen, mit der Wirklichkeit ver-

mischen - und so Schwierigkeiten bekommen, ihren Alltag zu bewaltigen.

Bis in die 1980er-Jahre hat die Werbung fiir Kinderprodukte deshalb vor allem die Eltern im Visier.
Es geht um Bonbons zum Naschen, die auch noch Vitamine enthalten, Schokoeier, die drei
Wiinsche auf einmal erfiillen kénnen und Knusperflocken mit wichtigen Vitaminen und N&hrstoffen.
Die Werbung suggeriert: Dariiber freuen sich Deine Kinder und Du tust gleichzeitig etwas fiir ihre
Gesundheit.

Die Werbung entdeckt die Kinder als Kunden

Neuere Werbung richtet sich direkt an die Kinder. Bunte Figuren, moderne Musik und schnell auf-
einanderfolgende Bilder sollen ihre Aufmerksamkeit wecken. Einige Spots setzen die Kinder-
produkte in den Mittelpunkt von kindgerecht erzahlten Abenteuergeschichten. Andere kreieren
Rapsongs und locken die kleinen Kunden mit zusatzlichen Angeboten wie Spielkarten oder Figuren
zum Sammeln. Gleichzeitig nutzen die Unternehmen auch immer stirker das Internet als Werbe-

plattform.

Hier sprechen sie die Kinder mit bunten Erlebniswelten und Spielen rund um das Produkt an. Die
Kinder sollen mit den Marken SpaR und ein gutes Gefiihl verbinden. Wer spielen will, muss sich
haufig registrieren. So kénnen die Hersteller ihre kleinen Kunden gezielt mit Newslettern an-

sprechen.

Kinderlebensmittel sind fiir Kinder ungeeignet

Was den Kindern gefallt, bereitet Verbraucherschiitzern Sorgen. Denn entgegen der Werbever-
sprechen sind die Produkte haufig nicht fiir Kinder geeignet. Tests zeigen, dass fast alle Kinder-
lebensmittel zu viel Zucker und Fett enthalten. Einige Kritiker sehen einen Zusammenhang
zwischen der Werbung fiir die Produkte und der steigenden Zahl iibergewichtiger Kinder. Immer
wieder starten Politiker Versuche, Lebensmittelwerbung fiir Kinderprodukte zu verbieten. Bislang
scheitern die aber am Widerstand der Nahrungsmittellobby. Die Hersteller freut's, denn Kinder sind
heute gute Kunden. Allein die sechs bis 13-Jahrigen in Deutschland geben im Jahr fast zwei

Milliarden Euro nur fiir StiBigkeiten aus.
Autor: Dirk Gilson
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Viele Kinder und Jugendliche erkennen

gangige Gemiisesorten nicht mehr

Die Augen diirfen im Test nicht

mitessen

Klares Votum der Tester fiir das

Industrieprodukt

Von Zusatzstoffen und PortionsgroRen
Wie uns die Lebensmittelindustrie manipuliert

Wie sieht eigentlich Sellerie aus, oder Petersilie, oder Rosenkohl? Wer jetzt ins Schwimmen
kommt, ist damit nicht allein. Viele Kinder und Jugendliche erkennen gangige Gemise- und
Obstsorten nicht. Kein Wunder, denn in der heimischen Kiiche mit frischen Zutaten selbst kochen,
ist die Ausnahme, nicht die Regel. Und wer nie eine Sellerieknolle, eine Lauchstange oder eine
Zucchini geschnippelt hat, der hat auch Schwierigkeiten, die Gemiisesorten zu erkennen. Die Kinder
und Jugendlichen erndhren sich liberwiegend von Fast Food und Fertiggerichten - statt des
Geschmacks von frischen Zutaten kennen ihre Gaumen vor allem Konservierungsstoffe und

Geschmacksverstarker.

Selbst gemachte Suppe versus Tiitensuppe

Welche Folgen das fiir ihr Essverhalten hat, testen Schiilerinnen und Schiiler der Kélner Katharina-
Henoth-Gesamtschule im Selbstversuch. Mit dem Koch Alex Sommerfeldt bereitet eine Halfte der
Klasse 5d in der Schulkiiche zwei Suppen vor: Eine selbst gemachte Hiihnergemiisesuppe mit
Nudeln und eine entsprechende Suppe aus der Tiite. Fiir die selbst gemachte Suppe schneiden
die Schiiler das Gemiise, kochen die Nudeln und zerlegen das Hiihnchen - fiir viele von ihnen ist
es das erste Mal, dass sie mit frischen Zutaten selbst kochen. Die Tiitensuppe geht schneller: Tiite
aufreifen, Inhalt in kochendes Wasser kippen, fertig - das kennen sie alle.

lhre Klassenkameraden decken derweil nebenan die Tische. Sie sollen gleich die beiden Suppen
testen und entscheiden, welche ihnen besser schmeckt. Sie haben aber keine Ahnung, dass eine

selbst gemacht ist und die andere aus der Tiite kommt.

Einstimmiges Ergebnis

In der Kiiche sieben die Schiiler die fertigen Suppen - nur die Briihe soll verkostet werden. Sie
wollen vermeiden, dass der Geschmackstest durch Gemiisestiickchen beeinflusst wird. Darum
testen ihre Klassenkameraden die Suppen auch blind. Jeder Tester sitzt mit verbundenen Augen
an einem Tisch, als die Suppen auf einem Servierwagen in den Verkostungsraum geschoben wer-
den. Vor ihnen stehen jeweils eine griine und eine rote Suppenschiissel. In die griine kommt die
selbst gemachte Suppe, in die rote Schiissel die Tiitensuppe. Jeder ,Koch" betreut einen Blind-
Tester und hilft ihm beim Essen der Suppen.

Die Tester diirfen so oft probieren wie sie wollen - und zwischendurch gibt's ein Stiick Brot oder
einen Schluck Wasser zum Neutralisieren. |hre Wahl fliistern die Tester ihren Betreuern ins Ohr -
das soll vermeiden, dass die Wahl des Nachbarn die eigene Entscheidung beeinflusst. Nach etwa
15 Minuten haben sich alle entschieden. Die Betreuer halten - je nach Wahl ihres Testers - ein
griines oder ein rotes Schild hoch.

Das Ergebnis konnte eindeutiger nicht sein: 15 Schiiler haben getestet und 15-mal fiel die Wahl auf

die Titensuppe. Ein derart eindeutiges Ergebnis hatte niemand erwartet. 100 Prozent der Schiiler

haben sich fir das Industrieprodukt entschieden.
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Geschmacksverstarker beeinflussen das

Sattigungsgefiihl

Zusatzstoffe verdrangen das Sattigungsgefiihl

Der Test bestatigt die Vermutung, dass Kinder, die sich Uberwiegend von Fast Food und Fertig-
gerichten erndhren, auf den Geschmack von Geschmacksverstarkern und Zusatzstoffen gepragt
sind. In der Testsuppe aus der Tiite sind gleich zwei Geschmacksverstarker - der Anteil an Gemiise
liegt dagegen unter zehn Prozent. Die Jugendlichen sind so sehr an die Industrieprodukte

gewohnt, dass sie alles andere ablehnen.

Besonders den Einsatz von Glutamat als Geschmacksverstarker sehen viele Wissenschaftler kritisch.
Glutamat kommt auch natdirlich in Fleisch und anderen eiweiBhaltigen Lebensmitteln vor und auf
unserer Zunge liegen eigene Geschmacksrezeptoren dafir. Durch kiinstlich zugesetztes Glutamat
werden diese Rezeptoren ,liberreizt". Das fiihrt einerseits dazu, dass entsprechende Speisen als
besonders lecker empfunden werden, andererseits aber auch zu einem erhohten Verlangen

danach. Dadurch essen wir mehr, als wir eigentlich brauchten.

In Tests mit Ratten fanden Kieler Forscher heraus, dass Glutamat im Gehirn als Botenstoff daran
beteiligt ist, unser Sattigungsgefiihl zu regulieren. Zuviel des Botenstoffs stort diese Regulierung.
Im Experiment erhdhten die Forscher bei einigen Ratten kiinstlich die Glutamatdosis. Daraufhin
verdreifachten die Ratten ihre Trinkmenge und verdoppelten ihre Nahrungsaufnahme. Dass das
auch fiir Menschen gilt, zeigt eine Studie franzosischer Wissenschaftler: Versuchspersonen, denen
die Forscher Glutamat ins Essen gemischten hatten, schlangen, kauten weniger und machten klei-

nere Pausen zwischen den Bissen als Vergleichspersonen.

PortionsgroBen beeinflussen den Appetit

Neben dem Zusatz von Geschmacksverstarkern bereitet Wissenschaftlern auch die Tendenz zu
immer groRer werdenden Portionen Sorgen. Bestes Beispiel: In den vergangenen 50 Jahren haben
sich die PortionsgroRen der Standard-Fast-Food-Meniis mehr als verdoppelt. Ahnlich sieht es auch
bei Schokoriegeln, Popcornpackungen und anderen Snacks aus: Immer haufiger locken die Her-

steller mit XXL-Packungen oder ,Zwei-fiir-Eins-Angeboten”.

Ob gréRere Portionen dazu verleiten, mehr zu essen, testen die Schiiler im zweiten Selbstversuch.
Wahrend ein Teil der Schiiler Pizza backt, teilen Lehrer andere Schiiler in zwei Gruppen ein. In jeder
Gruppe 7 Madchen und 7 Jungen, jeweils gleich viele dicke und diinne Kinder, Vielesser und
Wenigesser. Jede Gruppe geht in einen eigenen Verkostungsraum - sie wissen nicht, worum es
in dem Test geht.

Fir Gruppe eins schneiden die Schiiler die Pizza in der Kiiche in 100-Gramm-Stiicke und servieren
sie den Testern auf Blechen. Jeder Tester darf so viel essen wie er will. Einzige Einschrankung:
Jeder darf sich immer nur ein Stiick nehmen und erst wenn er das gegessen hat, gibt's das

nachste.

Die Tester der zweiten Gruppe bekommen ihre Portionen auf Tellern serviert. Allerdings keine

100-, sondern 400-Gramm-Stiicke - gut 100 Gramm mehr als eine klassische Tiefkiihlpizza hat.
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Je groRer die Portion, desto mehr aBBen

die Versuchspersonen

GroBe Portion, groBer Appetit

Nach einer halben Stunde sind alle 28 Testesser satt und verlassen die Verkostungsraume. Jetzt
geht's fir die ,Pizzabacker" an die Auswertung. Sie wiegen jeweils, wie viel ihre Klassen-
kameraden ubriggelassen haben. Da sie wissen, wie viel Pizza sie an jede Gruppe insgesamt raus-

gegeben haben, konnen sie so ausrechnen, wie viel Pizza jeder Tester im Schnitt gegessen hat.

Das Ergebnis: Die Schiiler, die die 100-Gramm-Stiicke bekamen, haben im Schnitt 290 Gramm Pizza
gegessen - die Gruppe mit den Riesenportionen 330 Gramm im Schnitt. Die Riesenportionen
haben die Schiiler tatsachlich verleitet, mehr zu essen. Wissenschaftler fiihrten ahnliche Tests

durch, dabei aBen die Versuchspersonen sogar bis zu 70 Prozent mehr.

Autor: Dirk Gilson

Zusatzinfos

Geschmacksrezeptoren

Geschmacksrezeptoren auf der Zunge sind ein wichtiger Bestandteil unseres Geschmackssinns.
Derzeit gelten sechs Geschmacksqualitdten als wissenschaftlich anerkannt: sif, sauer, salzig,
bitter, umami und fettig. Fiir sie sind eigene Geschmacksrezeptoren auf der Zunge nachgewiesen.
Der Trdger des Umami-Geschmacks ist Glutamat (Salz der Glutaminséure), das besonders reichlich
in vollreifen Tomaten, Fleisch, Sojasauce, Kdse sowie in der menschlichen Muttermilch vorhanden
ist. Eine besondere Verwendung findet Glutamat in der Nahrungsmittelindustrie, wo es, biotech-

nisch hergestellt, als Geschmacksverstdrker eingesetzt wird.

Botenstoffe

Botenstoffe sind chemische Molekiile, die zur Ubertragung von Signalen dienen. Sie werden bei-
spielsweise von einer Korperzelle ausgeschiittet, docken an einer anderen Zelle an und regulieren
dadurch die Stdrke bestimmter Reaktionen, beziehungsweise verstdrken oder hemmen diese
Reaktion. Die Botenstoffe unseres Gehirns sind die sogenannten Neurotransmitter. Zuviel oder zu
wenig eines bestimmten Botenstoffs fiihrt zu einer fehlerhaften Regulierung der entsprechenden
Reaktion.
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Lesetipps

Bewegungsmangel und Fehlerndhrung im Kindes- und Jugendalter

Autoren: Christine Graf, Sigrid Dordel, Thomas Reinehr
Verlagsangaben: Deutscher Arzteverlag Kéln, 2007

ISBN: 978-3-7691-1224-5

Sonstiges: 264 Seiten, 39,95 Euro

In dem fiir ein Fachpublikum geschriebenen aber auch fiir Laien verstiandlichen Buch wird der
Zusammenhang zwischen Bewegungsmangel, schlechter Erndhrung und Ubergewicht bei Kindern
wissenschaftlich beleuchtet. Dabei enthadlt das Buch der Autoren aus den Fachgebieten Kinder-
heilkunde, Sportmedizin, Ernidhrungslehre und Psychologie auch Vorschlidge, wie man dem Uber-
gewicht der Kinder durch gezielte MaBnahmen in der Familie, in Kindergarten und Schule und in

der Arztpraxis vorbeugen kann.

Essen ohne Sinn und Verstand. Wie die Lebensmittelindustrie uns manipuliert

Autor: Brian Wansink

Verlagsangaben: Campus Verlag GmbH, Frankfurt, 2008
ISBN: 978-3-593-38415-3

Sonstiges: 213 Seiten, 17,90 Euro

Brian Wansink behauptet, dass ein Mensch jeden Tag iiber 200 Ess-Entscheidungen treffen muss,
neunzig Prozent davon unbewusst. Den Beweis fiir diese Zahlen liefert er zwar nicht, doch die
Experimente des US-amerikanischen Ernahrungswissenschaftlers iiberzeugen und sind spannend
zu lesen. Manche Ergebnisse leuchten sofort ein: Steht der Brotkorb auf dem Tisch, wird fast jeder
irgendwann schwach und greift zu. Andere Ergebnisse Uberraschen: Warum werden umso mehr
Schokolinsen konsumiert, je bunter sie sind? Aus seinen Versuchen leitet Wansink Tipps ab, wie
man sich den Essreizen entziehen kann. Spart man nur 100 Kilokalorien am Tag, indem man zum
Beispiel die sechs Gummibarchen weniger isst, nimmt man im Jahr fiinf Kilo ab. Sein Credo:

Abnehmen gelingt, wenn man die unbewussten Essreize durchschaut.
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Linktipps

Kinder-Gesundheitsstudie KiGGS

http://www.kiggs.de

Homepage der KiGGS-Studie, mit ausfiihrlichen Informationen zu Durchfiihrung und Ergebnissen
des groBen Gesundheitssurveys. Die Homepage richtet sich sowohl an ein Fachpublikum als auch

an den Laien.

Arbeitsgemeinschaft Adipositas im Kindesalter
http://www.a-g-a.de/aga_content.html
Homepage der Arbeitsgemeinschaft Adipositas im Kindesalter, die verstandliche Informationen zu

AusmaR und Folgen des Ubergewichts bei Kindern bietet.

Internationale Forschergruppe zur Bekimpfung der Fettleibigkeit

http://www.iotforg/

Homepage der International Obesity Task Force, einer Gruppe von Forschern, die im Auftrag der
Weltgesundheitsorganisation WHO Strategien zur Bekimpfung des Ubergewichts entwickeln sollen.
Auf der Seite gibt es Informationen zum Ubergewicht allgemein. Zusatzlich werden hier aktuelle
Zahlen zur Verbreitung des Ubergewichts bei Erwachsenen und Kindern vorgestellt (nur auf
Englisch).

Deutsche Gesellschaft fiir Ernihrung (DGE)

http://www.dge.de

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE) beschéftigt sich intensiv mit dem Thema Kinder-
lebensmittel. Sie veroffentlichen regelmaBig Studien, die den erndahrungsphysiologischen Wert

spezieller Lebensmittel fiir Kinder untersuchen.

Die Verbraucherschutzzentralen (VZ)
http://www.vz-nrw.de
Die Verbraucherschutzzentralen (VZ) beschiftigen sich ebenfalls intensiv mit dem Thema Kinder-

lebensmittel.
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