STUDIE: VERBESSERUNG MENTALE

AN b
R LEISTUNG DURCH SCHOKOMILCH

Beste Noten fur
clevere Schulmilch

Einfluss der Pausenmahlzeit und der
Schulmilch auf den 1Q und die Lern-
leistung

Die Zahl der Kinder, die ohne Friihstiick zur Schule kommen,
steigt. Das Thema Qualitdt und Wirkung der Pausenmahlzeit
riickt daher immer mehr in den Blickpunkt der Schulverpfle-
gung. Ein wichtiger Qualitdtsparameter einer schulischen
Pausenmahlzeit ist der Glykdmische Index (GI). Mit zwei
Studien des Instituts fiir Sporterndhrung und der Sportklinik
Bad Nauheim wurden sowohl der GI von Joe Clever Schul-
milch Schokolade als auch der konkrete Einfluss dieser
Schokomilch auf die mentale Leistungsfihigkeit bestimmt.
Mit einem GI von 37 liegt Joe Clever Schokomilch im natio-
nal und international empfohlenen Bereich. Zudem werden
durch sie aussagefihige Parameter der geistigen Leistungs-
fahigkeit nachweisbar verbessert. In dieser Cross-Over-
Studie konnte durch den Konsum von Joe Clever Schokolade
eine Steigerung des Intelligenz Quotienten (IQ) um sieben
IQ-Punkte gemessen werden.

Nahrung fiir die grauen Zellen

Aktuelle wissenschaftliche Studien dokumentieren die
hohe Bedeutung eines kohlenhydrathaltigen Friihstiicks
und einer kohlenhydrathaltigen Pausenmahlzeit fiir die
mentale Leistungsfahigkeit am Vormittag. So sind Kinder,

Studie* zeigen, nehmen mehr als ein Viertel der 6- bis 11-
jahrigen und bis zu 40% der 15-jahrigen Schiiler mor-
gens kein Friihstiick zu Hause oder zweites Friihstiick in
der Schule zu sich. Dr. Gerd Miiller, Parlamentarischer
Staatssekretdr im Bundesministerium fiir Erndhrung, Land-
wirtschaft und Verbraucherschutz (BMELV) fordert deshalb
auch mehr Milch und Milchprodukte in die Schulen zu brin-
gen. Eine Forderung, die auch von Julia Kléckner, Parla-
mentarische Staatssekretdrin im BMELV unterstiitzt wird:
,Eine ausgewogene Erndhrung ist wichtig fiir die Gesund-
heit unserer Kinder und fiir einen leistungsfahigen Schul-
alltag”.

Das EU-Schulmilchprogramm - Mosaikstein fiir
korperliche und geistige Fitness

Das EU-Schulmilchprogramm ermdglicht eine zeitgemdRe
Umsetzung einer effizienten Verhaltens- und Verhaltnis-
pravention. Dieses gilt sowohl hinsichtlich der Unterstiitz-
ung der mentalen Leistungsfahigkeit in der Schule als
auch hinsichtlich der Pravention von Fehlerndhrung und
Ubergewicht bei Kindern und Jugendlichen. Ein seitens
der Schule organisiertes und durchgefiihrtes Schulmilch-
angebot scheint dabei besonders notwendig zu sein, da
lediglich drei Prozent der 9-13-jdhrigen Schiiler Milch, und
2,2 Prozent Milchmischgetrdanke zum zweiten Friihstiick
mitbringen.

Um die Leistungsfahigkeit des Gehirns und damit das
Lernvermdgen am Vormittag nicht absacken zu lassen,
muss der Blutzuckerspiegel im Kérper nach der Nachtruhe
auf ein physiologisches Leistungsniveau gehoben und

die ein Friihstiick und/oder
eine kohlenhydrathaltige Pau-
senmahlzeit zu sich nehmen,
in den Morgenstunden leis-
tungsfahiger, reaktionsschnel-

AN\ Geistige
Leistungsfdhigkeit

ler und kdnnen sich besser
konzentrieren als Kinder, die
nicht gefriihstiickt haben.

Wie jedoch der Hessische
Kinder- und Jugendschutzbe-
richt sowie die Ergebnisse der
KiGGs-Studie und der HBSC-
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tiber den Vormittag auf einem konstanten Level gehalten
werden. Sowohl kohlenhydratfreie Lebensmittel, als auch
grofRere Mengen Traubenzucker pur, siiRe Limonaden oder
WeiRbrot sind hierfiir ungeeignet. Letztere helfen zwar
rasch aus dem Blutzuckertief heraus, doch die schnell
verfiigbaren Kohlenhydrate pushen nur kurzfristig.

Der Glykamische Index (Gl) von Lebensmitteln
— Parameter flir kérperliche und geistige Fitness

Der Korper reagiert mit einer hohen Ausschiittung des
Hormons Insulin, um den stark angestiegenen Blutzucker-
spiegel rasch zu senken. Die Folge: Man wird miide,
aggressiv und unkonzentriert.

Auswirkungen des Glykdamischen Index
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Doch wie die Lebensmittel auf den Korper wirken und wie
und iiber welchen Zeitraum die Kohlenhydrat-Energie dem
Korper und somit dem Gehirn zur Verfligung steht, lasst
sich nicht alleine auf Basis der Zusammensetzung und des
Nahrstoffprofils der Lebensmittel ableiten und bestimmen.
Die Wirkung der Lebensmittel auf den Blutglucoseverlauf
muss experimentell fiir jedes Lebensmittel bestimmt wer-
den. Hierfiir hat die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
ein genaues Studiendesign festgelegt, das weltweit einge-
setzt wird. Mit dieser standardisierten Methode wird aktuell
der Glykdmische Index (GI) von Lebensmitteln bestimmt.
Er ist ein geeigneter Parameter, auch die Eignung einer
Pausenmahlzeit fiir die Schule zu bestimmen. Ein GI bis
40 gilt als niedrig, ein GI von 40 bis 65 als mittel und ein
GI von groRer als 65 als hoch.

GI ausgewahlter Lebensmittel
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Lebensmittel mit einem niedrigen bis mittleren GI sind fiir
eine Pausenmahlzeit in der Schule empfehlenswert. Sie
stellen die vom Kérper und Gehirn benétigten Kohlen-
hydrate, also die Glucose, kontinuierlich und {iber einen
langeren Zeitraum zur Verfiigung.

Auch fiir die Vermeidung von Fehlernahrung und Uberge-
wicht werden diese Lebensmittel empfohlen. Ungiinstig
sind dagegen Lebensmittel mit einem hohen GI.

Ginstiger GI fiir Joe Clever Schokomilch

Der GI der Schulmilch Joe Clever Schokolade wurde im
Sommer 2010 im Institut fiir Sporterndhrung e.V. und der
Sportklinik Bad Nauheim nach der WHO-Methode be-
stimmt. Das Ergebnis:
Der GI von Joe Clever
Schokolade betragt
37,4. Diese Schul-
milch gehort somit zu
den Lebensmitteln
mit einem niedrigen
GI. Lebensmittel wie
Bananen, Limonaden
oder Cornflakes wei-
sen einen deutlich
hoheren GI auf. So-
wohl der GI als auch
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der Blutglucoseverlauf der getesteten Schulmilch wird
fiir eine Pausenmahlzeit in der Schule hinsichtlich der
mdoglichen Unterstiitzung der mentalen Leistungsfahigkeit
als sehr positiv eingestuft.

Blutzuckerverlauf Joe Clever Schokomilch vs.
Glucoseldsung
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Joe Clever Schokomilch im Mental-Test

Ende 2010 konnte im Institut fiir Sporterndhrung e.V. und
der Sportklinik Bad Nauheim durch eine kontrollierte
Cross-Over-Verlaufsstudie konkret {iberpriift werden, ob
Joe Clever Schokomilch als Pausenmahlzeit die kognitive
Leistungsfahigkeit wirklich verbessert, wie dieses auf Basis
des Nahrwertprofils und insbesondere auch auf Basis des
empfehlenswerten Glykdmischen Index zu erwarten ist.

Als aussagefdhige Parameter fiir die mentale Leistungs-
fahigkeit wurden in dieser experimentellen Studie die
Selbstwirksamkeitserwartung - also das Vertrauen in die
eigene Leistungsfahigkeit - die Informationsverarbei-
tungsgeschwindigkeit sowie die Merkspanne bestimmt. Die
Ergebnisse haben die Erwartungen mehr als bestatigt.

Die Selbstwirksamkeitserwartung steigt nach dem Konsum
von Joe Clever Schokomilch als Pausenmahlzeit bzw.
zweites Friihstiick kontinuierlich an. Sie bewirkt eine
physiologische Erhohung des Glucosespiegels, die das
Vertrauen in die eigene Leistungsfahigkeit wiinschenswert
verbessert.
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Der Konsum der Joe Clever Schokomilch verbessert jedoch
nicht nur das Selbstvertrauen der Schiilerinnen und Schiiler
in die eigene Leistungsfahigkeit, sie filhrt zudem zu einer
signifikanten Verbesserung der Informationsverarbeitungs-
geschwindigkeit und zur Verbesserung der Arbeitsspeicher-
kapazitdt und somit des IQ gegeniiber Personen, die als
Testgetrank Wasser getrunken haben. Die mdgliche Ver-
besserung von durchschnittlich sieben IQ-Punkten bei
Schiilerinnen und Schiilern bedeutet direkt auch eine Ver-
besserung von rund 30 Pisa-Werten.
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US-Forscher haben einen natiirli-
chen Bestandteil von Milchproduk-
ten identifiziert, der das Risiko an
Typ-2-Diabetes zu erkranken re-
duziert. Diese Erkenntnis erkldre
den bekannten Zusammenhang
zwischen einer milchproduktrei-
chen Erndhrung und dem seltene-
ren Auftreten dieser haufigsten
Form des Diabetes.

Die Fettsdure, die fiir den gefunde-
nen Effekt verantwortlich gemacht
wird, wird nicht vom Kérper selbst

schitzt

VOor

gebildet. Sie kommt nur in Milch und
Milchprodukten vor und kann deshalb
nur aus entsprechenden Nahrungs-
mitteln stammen, sagen die Forscher.

Die Ergebnisse basieren auf den
Daten von 3.736 Teilnehmern ei-
ner Langzeitstudie.

Bei den Analysen der Daten zeigte
sich der deutliche Zusammenhang
zwischen dem Gehalt des Milchbe-
standteils im Blut der Probanden
und gesundheitlichen Parametern:
Je hoher die Werte der Fettsdure,

Diabetes

desto giinstiger waren die Werte fiir
Cholesterin, Entziindungsmarker und
Insulin. Am beeindruckendsten war
allerdings die geringere Rate an Dia-
betes-Patienten in der Gruppe mit
dem hdchsten Gehalt der Milchfett-
saure im Blut: «Der Unterschied war
immens - fast das Dreifache».

Die aktuellen Ergebnisse geben erst-
mals eine Erkldrung dafiir, warum
Diabetes bei Menschen, die viele
Milchprodukte verzehren, seltener
vorkommt.
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Fazit

Die Ergebnisse der Cross-Over-Studie zeigen, dass Milch-
mischgetranke — wie am Beispiel von Joe Clever Schokolade
erhoben - mithelfen kdnnen, die kognitive Leistungsfahig-
keit der SchiilerInnen zu verbessern.

Sowohl der absolute Calciumgehalt als auch die hohe
Nahrstoffdichte an Calcium sowie der empfehlenswerte
Glykdamische Index der Schokomilch Joe Clever ermdgli-
chen es zudem, das EU-Schulmilchprogramm im Setting
Schule im Bereich Pravention von Fehlerndhrung und
Ubergewicht bei Kindern und Jugendlichen einzusetzen.

Fiir die Autoren:
Giinter Wagner, Institut fiir Sporterndhrung e.V.
In der Aue 30-32, 61231 Bad Nauheim

* HBSC-Studie: Health Behaviour in School-aged children (HBSC) ist eine
internationale Kinder- und Jugendgesundheitsstudie in Zusammenarbeit
mit der Weltgesundheitsorganisation (WHO).

Die HBSC dient der Datengewinnung und -analyse zu Aspekten der Gesund-
heit und der gesundheitsbezogenen Wahrnehmungen, Einstellungen und
Verhaltensweisen von Schiilerinnen und Schiilern im Alter von 11, 13 und
15 Jahren.

Weitere Informationen unter:

www.tetrapak.de Klicken Sie in den Bereich
“Getranke & Erndhrung/Schulmilch”

www.isonline.de
Weitere Exemplare konnen angefordert werden bei:
Tetra Pak, Postfach 1167, 65233 Hochheim

BUCHTIPP:

Wilde Herde

Koch- und Bewegungsspal} fiir Kinder und fiir die
ganze Familie, eine volle Woche lang.
Praxiserprobt fiir Kinder, praxisnah von Kindern zuberei-
tet. Beim Betrachten der zahlreichen Koch- und Bewe-
gungsbilder wird sofort klar: da haben Kinder SpaR. Sie
stehen mit Begeisterung in der Kiiche, sind neugierig auf
den Geruch, das Aussehen, das Anfiihlen und den Geschmack
der Lebensmittel. Im Wilde Herde Koch- und Bewegungs-
buch fiir Kinder wird eine Woche lang geriihrt, geschnip-
pelt, gekocht, gebacken und sich regelmaRig bewegt. Drei
Kindertagesstatten und drei Schulen aus der Region Bad
Nauheim/Friedberg (Hessen) sind hier beteiligt und machen
vor, wie's in Kiiche und Freizeit lecker und eigenstandig

zugehen kann.

Wer sich zudem fiir Hintergriinde des richtigen, kindge-
rechten Essen und Trinkens interessiert, wer wissen will,
warum Bewegung wichtig und soziale Kompetenz wertvoll
ist, fiir den halt der Theorieteil alles Notwendige parat.

Giinter Wagner, Dr. med. Johannes M. Peil, Uwe Schrider
Wilde Herde - Das KIKS UP Koch- und Bewegungsbuch

fiir Kinder
ISBN 978-3-00-026351-4
€ 10,-

Zu bestellen unter:
info@kiksup.de

Autoren

Giinter Wagner, Dipl. oec. troph., Institut fiir Sporterndhrung e.V.,
Sportklinik Bad Nauheim, KIKS UP Bad Nauheim
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