Wer im Beruf etwas leisten mochte,
muss fit sein. Dazu gehort auch eine
gesunde und der Situation angepasste
Ernahrungsweise. Das gilt, egal ob Sie
im Biiro arbeiten, im Au8endienst sind
oder Schichtdienst leisten. Die Mittags-
mabhlzeit wird in der Kantine, am Imbiss,
an der Supermarkttheke, in der Rast-
statte oder im Homeoffice eingenom-
men. Oft fillt auch diese Pause flach und
der Arbeitsbereich wird zum Essplatz.
Mit negativen Folgen fiir das Gewicht,
den Darm und somit fiir die Gesundheit.
Wir mochten Sie motivieren, in lhren
Terminkalender auch die Zeit fiir ein
genussvolles und gesundes Essen
einzuplanen.

ESSEN IM BUROALLTAG

Hornchenbrosel in der Computertastatur und Kaffeeflecken auf
den Unterlagen zeugen an vielen Arbeitsplatzen vom heutigen
Erndhrungsalltag im Biiro. Nehmen Sie sich die Zeit fiir kurze
Pausen. Salate mit Hiilsenfriichten und Schafskase, Kartoffel-
oder Nudelsalate, Vollkorngeback und -brot mit fettarmem Belag
wie Kase sind ideale Speisen. Leicht zu transportieren und auch
im Homeoffice schnell zubereitet. Wasser, Friichte- und Krauter-
tees und Kaffee (in MaRen) verhindern ein Leistungstief.

> Die siiBe Verfiihrung

Die SiiRigkeiten-Schublade als Nervenberuhiger, ein mitge-
brachter Kuchen fiir alle - Verfiihrungen gibt es im Biiroalltag
viele. Versuchen Sie, Siif3es und Fettes zu beschranken. Snacken
Sie darmfreundlich: Gemusesticks, Obst, Niisse oder manch-
mal Trockenfriichte statt der Keksdose.

> Tipps

+ 20 Minuten ohne Stress bewusst essen

* Nicht am Schreibtisch nebenbei essen

- Spaziergang und frische Luft nach dem Essen

- Essenspausen zwischen den Mahlzeiten einlegen

ERNAHRUNG BEI SCHICHTARBEIT

In Deutschland sind ungefahr 15 Prozent der Arbeitnehmer im
Schichtdienst tatig. Der Korper ist jedoch nur am Tag auf Leistung
eingestellt. Wer zu anderen Zeiten fit sein muss, klagt oft tiber
Schlafprobleme, Appetitlosigkeit, Magen-Darm-Beschwerden und
Herz-Kreislauf-Stérungen. Denn egal ob Friihschicht, Spatschicht
oder Nachtarbeit — der Stoffwechsel wird belastet. Eine angepass-
te Zusammenstellung der Mahlzeiten sowie der richtige Essens-
zeitpunkt beugen Stoffwechselkrankheiten vor und erhdhen die
Leistungsfahigkeit.

Viel Trinken halt wach und macht fit. Es wird eine Fliissigkeits-
zufuhr von etwa 2 Litern pro Tag empfohlen.

> Das hilt fit

- Gemiisegerichte

« Mageres Fleisch, Fisch, Eierspeisen

* Nudel-, Kartoffel- und Reisgerichte

« Darmgesunde Vollkornprodukte und ballaststoffreiches
Gemdiise

- Fettarme Milch und Milchprodukte

« Obst und leichte Salate

MITTAGSTISCH UND KANTINE

Die warme Mahlzeit hat aufgrund der Lebensmittelauswahl
eine besondere Bedeutung fiir die Nahrstoffzufuhr. Lebensmit-
telgruppen wie Kartoffeln, Getreideprodukte, Gemiise, Hiilsen-
friichte, Fleisch und Fisch werden fast ausschlief8lich warm
verzehrt. Das Angebot an den Essenstheken ist vielfaltig.
Wahlen Sie fiir die Hauptmahlzeit zweimal Gerichte ohne
Fleisch. Probieren Sie Linsen oder Kichererbsen, essen Sie
Kartoffeln oder Vollkorngetreide als Beilage und genieRen

Sie einmal in der Woche Fisch.

> Tipps

» Achten Sie auf die Kalorien.

« Wahlen Sie Speisen, die frisch zubereitet werden.

« Seien Sie sportlich, nutzen Sie die Treppe.

« Fehlt die Kantine oder arbeiten Sie zu Hause, bereiten Sie
die Speisen vor.,,Meal Prep“ ist ideal fiir kurze Pausen.
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ESSEN UNTERWEGS

Wer berufsbedingt taglich viele Stunden mit dem Auto unter-
wegs ist, der ist hohen geistigen und korperlichen Anforderun-
gen ausgesetzt. Viele Verkehrsunfalle ereignen sich infolge von
Midigkeit und Konzentrationsschwache. Fiinf bis sechs kleine
Mahlzeiten liber den Tag verteilt verhindern, dass der Blutzucker
absinkt und sich die damit verbundenen LeistungseinbufRen
einstellen.

> Das hilt fit und ldsst sich mitnehmen

« Vollkornbrote oder -brétchen mit fettarmem Belag
« Herzhafte Muffins z. B. mit Gemiise und Kase

« Salate mit kalorienarmem Dressing

« Gemiisesticks oder Obst

> Das hilt fit in der Raststitte

« Leichte Fisch- und Gefliigelgerichte

- Gemisegerichte und -suppen

« Pellkartoffeln, Reis oder Nudeln als Beilagen

Legen Sie zur Erholung jeden Tag eine aktive Pause von
mindestens einer halben Stunde ein.
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UNSER ANGEBOT

 Wir halten Vortrage und bieten Gesundheitstage in Firmen,
Betrieben und Behorden.

« Auch Kochveranstaltungen fiihren wir gerne bei lhnen
vor Ort oder in unseren Kochstudios durch.

UNSERE BERATUNGSSTELLEN
IN BAYERN

91522 Ansbach, KannenstraRe 16, Tel. 0981 97789793
ansbach@verbraucherservice-bayern.de

63739 Aschaffenburg, DalbergstralRe 15, Tel. 060213301218
aschaffenburg@verbraucherservice-bayern.de

86152 Augsburg, Ottmarsgafchen 8, Tel. 0821157031
augsburg@verbraucherservice-bayern.de

96047 Bamberg, Griiner Markt 14, Tel. 0951 202506
bamberg@verbraucherservice-bayern.de

93413 Cham, Obere Regenstral3e 15, Tel. 09971 6753
cham@verbraucherservice-bayern.de

86609 Donauwdérth, Miinsterplatz 4, Tel. 0906 8214
donauwoerth@verbraucherservice-bayern.de

91301 Forchheim, Niirnberger StralRe 15, Tel. 09191 64689
forchheim@verbraucherservice-bayern.de

85049 Ingolstadt, KupferstraBe 24, Tel. 0841 95159990
ingolstadt@verbraucherservice-bayern.de

80335 Miinchen, Dachauer StraRe 5/V, Tel. 089 596278
muenchen@verbraucherservice-bayern.de

85375 Neufahrn, BahnhofstraRe 32, Tel. 08165 9751190
neufahrn@verbraucherservice-bayern.de

94032 Passau, Ludwigsplatz 4/1, Tel. 085136248
passau@verbraucherservice-bayern.de

93047 Regensburg, Frauenbergl 4, Tel. 0941 51604
regensburg@verbraucherservice-bayern.de

92421 Schwandorf, Spitalgarten 1, Tel. 09431 45290
schwandorf@verbraucherservice-bayern.de

83278 Traunstein, BahnhofstralRe 1, Tel. 0861 60908
traunstein@verbraucherservice-bayern.de

97070 Wiirzburg, TheaterstralRe 23, Tel. 0931 305080
wuerzburg@verbraucherservice-bayern.de
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¢ Erndhrung

WIR BERATEN SIE UNABHANGIG UND KOMPETENT. UBERALL IN BAYERN.




