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Fir die visuelle Darstellung von lebensmittelbezogenen Empfehlungen
werden haufig Pyramiden gewahlt. Die Mahlzeitenpyramide der Optimierten
Mischkost des Forschungsinstituts fur Kinderernahrung Dortmund (FKE)
gibt als einzige Pyramide in Deutschland mahlzeitenbezogene Empfehlun-
gen [1]. Sie wird im Folgenden vorgestellt, mit anderen Pyramiden-Konzep-
ten verglichen und inhaltlich eingeordnet.

Die Mahlzeitenpyramide
des FKE fur Kinder

In Deutschland gibt es verschiedene Pyra-
miden-Modelle: In der dreidimensionalen
Lebensmittelpyramide der DGE werden
quantitative Verzehrsempfehlungen als Er-
nihrungskreis am Boden der Pyramide
mit qualitativen Empfehlungen zur Le-
bensmittelauswahl auf den Pyramidensei-
ten kombiniert [2]. Zusatzlich vertreibt
der aid eine Pyramide mit Portionsemp-
fehlungen fir Lebensmittelgruppen — als
,Gemise-Plus-Pyramide® fiir Erwachsene
und , Getreide-Plus-Pyramide® fiir Kinder
[3]. Ein bekanntes Pyramiden-Beispiel aus
den USA ist ,MyPyramid®“ [4]. Allen Mo-
dellen ist gemeinsam, dass sie Verzehrs-
empfehlungen fir den ganzen Tag dar-
stellen. Die Mahlzeitenpyramide des FKE
differenziert dagegen die Verzehrsemp-
fehlungen fur die einzelnen Tagesmahl-
zeiten.

Das Konzept der
Optimierten Mischkost

Die Optimierte Mischkost ist ein Praventi-
onskonzept fir die Erndhrung von Kin-
dern und Jugendlichen in Deutschland
(vgl. auch den Beitrag hierzu in der
Mirz-Ausgabe der Erndhrungs Umschau,
S. 168 ff, [5]). optimiX® ist die Abkiirzung
far Optimierte Mischkost und eine euro-
paweit geschiitzte Marke des FKE. Von An-
fang an hatte dieses Konzept den An-
spruch, neben wissenschaftlichen Krite-
rien auch die Praxis der Kinderernahrung

zu berticksichtigen, z. B. die Lebensmittel-
praferenzen von Kindern und Jugendli-
chen sowie das Lebensmittelangebot.

Grundlage der Optimierten Mischkost
sind detaillierte ,optimierte* 7-Tage-
Speisepldne, die im Durchschnitt pro Tag
die aktuellen Referenzwerte fiir die Ener-
gie- und Néhrstoffzufuhr [6] fur jede Al-
tersgruppe erreichen. Die Lebensmittel
dieser optimierten Speisepline wurden elf
Lebensmittelgruppen zugeordnet und die
Mengen zu altersgemidBen Lebensmittel-
verzehrsmengen pro Tag aufsummiert [5].
Die altersgemiBen Verzehrsmengen in der
Optimierten Mischkost spiegeln wie die
Richtwerte fir die Energiezufuhr [6] nur
den Durchschnitt einer Altersgruppe
wider. Entscheidend fir die Qualitit der
Ernahrung sind die Verhéltnisse der Le-
bensmittelgruppen untereinander [5].

Mahlzeitenbezogene
Empfehlungen

Die Speiseplane der Optimierten Misch-
kost setzen sich entsprechend den tradi-
tionellen Erndhrungsgewohnheiten in
Deutschland aus jeweils finf Mahlzeiten
am Tag zusammen: zwei kalte Hauptmahl-
zeiten, z. B. als Fruhstiick und Abendessen,
eine warme Hauptmahlzeit sowie zwei Zwi-
schenmahlzeiten. Aus den Speiseplinen
wurden nach demselben Verfahren wie fiir
die Verzehrsmengen von Lebensmittel-
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gruppen pro Tag auch Verzehrsmengen
pro Mabhlzeit fir diese drei Mahlzeiten-
typen abgeleitet. Das heilt, es wurden
die Mengen der Lebensmittelgruppen
in den Mabhlzeiten aus den sieben
Tagen aufsummiert und pro Tag gemit-
telt [5].

Die beiden kalten Hauptmahlzeiten be-
stehen tberwiegend aus Milch oder
Milchprodukten, Obst oder Gemiise
und Brot oder Cerealien, sowie einer
kleinen Portion Wurst oder Ei und
(Streich-)Fett.
Die warme Hauptmahlzeit
Deutschland traditionell das Mit-
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tagessen. Je nach familiaren Erfor-
dernissen kann sie gegen die kalte
Hauptmahlzeit am Abend ge-
tauscht werden. Die warme Haupt-
mahlzeit besteht tiberwiegend aus
Kartoffeln, Nudeln, Getreide oder
Hilsenfriichten sowie Gemiise
oder Salat. Hinzu kommen pro
Woche drei Portionen Fleisch und
jeweils eine Portion Fisch und Ei
sowie Zubereitungsfett.

Die beiden Zwischenmahlzeiten
bestehen hauptsichlich aus Obst

Abb. 1: Die kalten Hauptmahlzeiten
in der Optimierten Mischkost

oder Rohkost, hinzu kommen
Milch oder Milchprodukte und
Brot oder Getreideflocken. Stufig-
keiten sind in kleinen Mengen vor-
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geschen.

Zu jeder Mahlzeit gehort zusatz-
lich ein energiefreies oder -armes
Getrank. [1]

Die optimiX®-Mahlzeiten-
pyramide

Die Lebensmittel der Mahlzeiten-
typen in der Optimierten Misch-
kost werden nach Art und Menge
in der optimiX-Mahlzeitenpyra-

mide visualisiert (®Abbildungen

Abb. 2: Die warme Hauptmabhlzeit
in der Optimierten Mischkost

1-3). Sie ist als didaktisches Hilfs-
mittel in Form einer dreidimen-
sionalen Pyramide aus Faltkarton
erhiltlich (®#Abbildung 4). Jeweils

eine Pyramidenseite stellt hierbei
einen Mahlzeitentyp dar, die vierte
Pyramidenseite enthélt einen Ap-
pell zu mehr Bewegung.

In der Mahlzeitenpyramide zeigen
die Flichen der Lebensmittel-
gruppen deren jeweiligen Men-
genanteil in der Mahlzeit an: Von
den Lebensmittelgruppen, die
den Sockel der Pyramide bilden,
sollen groBere Portionen gegessen

werden als von den Lebensmittel-

Abb. 3: Die Zwischenmahlzeiten

in der Optimierten Mischkost

gruppen in der Spitze. Die Farben
der Lebensmittelgruppen wurden
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aus den drei Regeln der Optimierten
Mischkost (grun fir reichlich, gelb fiir
maBig und rot fiir sparsam) ibernom-
men [5]. Zum Teil werden in den Le-
bensmittelabbildungen auch spezielle
Hinweise zur Lebensmittelauswahl ge-
geben, z. B. Milch mit der Beschriftung
1,5 % Fett oder Ol mit der Bezeichnung
»Rapsol“. Getrinke stehen hell abge-
setzt im Zentrum jeder Mahlzeitenseite.

Die aid-Kinderpyramide

Die aid-Kinderpyramide (Getreide-Plus-
Pyramide) beruft sich auf die D-A-CH-
Referenzwerte [6] und auf die Opti-
mierte Mischkost als wissenschaftliche
Referenz [3]. Sie veranschaulicht die
Anzahl von Portionen verschiedener
Lebensmittelgruppen in der Tageser-
nahrung (@ Abbildung 5). Empfohlen
werden 6 Portionen Getrinke (davon
eine Portion Saft), 5 Portionen Ge-
treide/Kartoffeln, 4 Portionen Obst
und Gemuse, 3 Portionen Milch und
Milchprodukte, 1 Portion Fleisch und
‘Wurst oder Fisch oder Eier, 2 Portionen
Speisefette und 1 Portion Extras (Si6-
waren und Snacks) (6-5-4-3-2-1-Regel).

Die Pyramidendarstellung wird durch
umfangreiches Schulungsmaterial er-
ginzt, u. a. zur Zusammenstellung der
Mahlzeiten. Diese werden dabei durch
Teller symbolisiert, die mit Lebens-
mittelportionen gefiillt werden sollen.
Drei der vier bis funf Mahlzeiten pro
Tag sind Hauptmabhlzeiten, fur die je-
weils drei Lebensmittelportionen vor-
gesehen sind, die Zwischenmahlzeiten
fallen mit jeweils zwei Lebensmittelpor-
tionen etwas kleiner aus.

Zum Konzept der aid-Kinderpyramide
gehoren Portionsgrofen fur Lebens-
mittel mit sechs MalBeinheiten: eine
Handvoll, beide Hande voll, Handfla-
che, Handteller, Glas und Teeloffel. Da
die Hinde mit dem Alter wachsen, stei-
gen auch die Portionsgrofien.

In der aid-Kinderpyramide findet sich
im Gegensatz zur optimiX-Mahlzeiten-
pyramide kein Appell zu mehr Bewe-
gung. Dieser ist aber im Begleitmaterial
und einer separaten aid Kinder-Bewe-
gungspyramide zu finden.



FAO/WHO, de-
Richtlinien
zur  Entwicklung

ren

von lebensmittel-
bezogenen Emp-
fehlungen (sog.
Food Based Die-
tary  Guidelines;
FBDG) [7] besa-
gen, dass diese auf
Kernbotschaften
reduziert werden
sollen, damit sie
von der Bevolke-
rung verstanden

Abb. 4: Die dreidimensionale optimiX-

Mahlzeitenpyramide

Vergleich der optimiX-
Mahlzeitenpyramide und
der aid-Kinderpyramide

Jedes der beiden Pyramiden-Modelle
hat seine Besonderheiten:

Die aid-Kinderpyramide stellt die ge-
samte Tagesernihrung dar, die opti-
miX-Pyramide einzelne Mahlzeiten.
Dieser Mahlzeitenbezug erleichtert die
Umsetzung der Ernahrungsempfeh-
lungen im Alltag. Familien brauchen
nur die fir die anstehende Mahlzeit
geltende Pyramidenseite beachten und
kommen damit automatisch im Laufe
des Tages zu der empfohlenen Gesamt-
erndhrung der Optimierten Mischkost.
Im Gegensatz zu alleinigen Tagesemp-
fehlungen ist es nicht notwendig, am
Abend zu rekapitulieren, welche Le-
bensmittelgruppen noch zu einer aus-
gewogenen Gesamterndhrung fehlen.
Bei der aid-Kinderpyramide werden zu
diesem Zweck Hilfsmittel angeboten,
z.B. ein Pyramiden-Tagebuch, in dem
die Kinder ihre gegessenen Portionen
im Laufe des Tages abstreichen sollen.
Dieses Verfahren ist allerdings aufwan-
diger und deshalb eher fur die schuli-
sche Erndhrungsbildung geeignet als
fir den Essalltag zu Hause.

In der optimiX-Pyramide sind keine
PortionsgroBen vorgegeben; es wird le-
diglich verdeutlicht, von welcher Le-
bensmittelgruppe zu einer Mahlzeit
mehr und von welcher weniger geges-
sen werden soll. Dieses ist im Sinne der

Richt-
werte fur Portions-

werden.

groBen wie in der

aid-Kinderpyra-
mide konnen eine Hilfe sein fir Eltern,
die sich auf quantitative Angaben stit-
zen mochten.

Die Anzahl der tiglichen Lebensmittel-
portionen der aid-Kinderpyramide ent-
spricht im wesentlichen den fiir den
Tag aufsummierten Verzehrshaufigkei-
ten der Lebensmittelgruppen in den
Mabhlzeitenempfehlungen der Opti-
mierten Mischkost.

Eine kleine Versuchsreihe mit 23 Kin-
dern im Alter von 4 bis 12 Jahren am
FKE ergab, dass die Mengenempfeh-
lungen der Optimierten Mischkost mit

den VolumenmaBen (Handvoll) der aid
PortionsgroBen gut (Weintrauben,
Gummibérchen) bis akzeptabel (Kar-
toffeln, Brokkoli) tibereinstimmten, mit
den FlichenmaBen jedoch deutlich un-
terschitzt wurden (Schnitzel, Vollkorn-
brot, Weilbrot)

Daten).

(unveroffentlichte

Ausblick

Die aid-Kinderpyramide hat das Kon-
zept Ublicher Lebensmittelpyramiden
zur Tageserndhrung aufgegriffen und
durch das Konzept der Hand-Portions-
groBen nach einer Idee von Sonja
MANNHARDT [3] ergénzt. Dieses ist prak-
tikabel, durch die Vielzahl der Porti-
onsgroBen allerdings aufwandig zu er-
lernen. In einer Evaluationsstudie der
aid-Kinderpyramide in Grundschulen
kamen zwar die Botschaften tiber eine
gesunde Erndhrung insgesamt gut an,
allerdings gab es Einschrankungen
beim Verstandnis der Portionsempfeh-
lungen, dem HandmaB und der 6-5-4-3-
2-1-Regel sowie bei den auch in der Op-
timierten  Mischkost
Ampelfarben [8].

angewandten

Bisher wurde noch nicht belegt, inwie-
weit mit der Tageserndhrung nach der
aid-Kinderpyramide die Referenzwerte
der DGE bzw. der Optimierten Misch-
kost tatsichlich erreicht werden.

Abb. 5: Nutzung der aid-Kinderpyramide beim ,,aid-Erndhrungsfiihrerschein™ in der
Grundschule
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Die Optimierte Mischkost ist als Ganzes
anhand der D-A-CH-Referenzwerte [6]
evaluiert und anhand der Standards der
FAO/WHO [7] entwickelt worden [9].
Die optimiX-Mahlzeitenpyramide geht
mit ihrer Aufschlusselung der einzel-
nen Mahlzeiten noch einen Schritt wei-
ter und nahert sich damit noch mehr
an die tigliche Praxis der Ernahrung
an, denn Kinder nehmen ihre Ernah-
rung im Alltag in Form der aktuellen
Mahlzeit wahr, nicht als gesamte Tages-
ernahrung. Die Anspriiche an die
Merkfihigkeit sind durch den reinen
Gegenwartsbezug deutlich geringer als
bei Tagespyramiden.

Ein Vorteil der mahlzeitenbezogenen
Empfehlungen liegt auch darin, dass sie
im Rahmen der aktuellen Bemiithun-
gen um die Einfithrung gesunder Mahl-
zeitenangebote in Schulen eingesetzt
werden koénnen. Dementsprechend
wird die warme Mahlzeit der Optimier-
ten Mischkost auch als Grundlage fir
die Qualitatsstandards fur die Schulver-
pflegung von DGE und Bundesministe-
rium far Erndhrung, Landwirtschaft
und Verbraucherschutz (BMELV) he-
rangezogen (www.schuleplusessen.de).
Die optimiX-Pyramide verzichtet auf
feste Mengenangaben. Schwankungen
im Appetit von Kind zu Kind oder von
Tag zu Tag konnen so leichter bertick-
sichtigt werden. Dem Kind selbst ist
uberlassen, wie grof3 seine individuellen

Bezugsadressen
FKE Mahlzeitenpyramide:

Portionen der Lebensmittel sind. Eine
solche Selbstregulation der Lebensmit-
tel- und damit Energieaufnahme unter-
stiitzt die Vorbeugung von Ubergewicht
[10].

Dieser Vergleich der derzeitigen Pyra-
miden flir die Kinderernidhrung in
Deutschland verdeutlicht ein Dilemma
der Erndhrungsberatung: Wie konkret
sollen Empfehlungen sein? Zu detail-
lierte Vorgaben schranken die Flexibi-
litit der Familien ein und fiihren bei
besorgten Eltern moglicherweise zu
Verunsicherungen, wenn das Kind sich
weigert nach dem vorgegebenen
Schema zu essen. Auf der anderen Seite
miissen Empfehlungen so konkret sein,
dass sie auch ohne Vorwissen verstand-
lich sind und richtig umgesetzt werden
konnen. Vor diesem Hintergrund set-
zen beide Pyramidenmodelle unter-
schiedliche Schwerpunkte.

Die am FKE durchgefithrte DONALD
Studie und die bundesweite EsKiMo-
Studie haben Ttbereinstimmend als
wichtigste notwendige Verbesserung
der derzeitigen Erndhrung von Kin-
dern und Jugendlichen einen hoéheren
Verzehr pflanzlicher Lebensmittel (Ge-
miuse, Brot, Beilagen) identifiziert [4,
11]. Beide Pyramiden-Konzepte durf-
ten als didaktisches Hilfsmittel fiir die
Unterstutzung dieser Ziele geeignet
sein. Wiinschenswert waren kontrol-
lierte Studien zur Evaluation beider Py-
ramiden-Modelle.

Dreidimensionale Pyramide aus Faltkarton 4,00 € + 3,00 € Versandkosten

Internet: www.fke-shop.de;

Bestell-Hotline 01805-798183 (14 Cent/Min. a. d. Festnetz)

aid-Kinderpyramide:

.Clever essen und trinken mit der aid-Kinderpyramide”
Heft, DIN A4 mit Unterrichtsmaterial inkl. Kopiervorlagen, Spiel, Poster
fur Kindergarten und Grundschule. 76 S.

aid 2007. 9,00 € + 3,00 € Versandkosten

Internet: www.aid.de/shop,
E-mail: bestellung@aid.de
Telefon: 02225-926146 0. 926176

Post: aid-Vertrieb DVG, Birkenmaarstr. 8, 53340 Meckenheim
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