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Berufstatige

Fit und gesund im Berufsalltag - die richtige Ernahrung macht’s

Sich am Arbeitsplatz richtig zu ernahren ist oft schwer. Durch Termindruck und Hektik im
Biro gonnt man sich selten Pausen. So wird der Schokoriegel schnell zum Ersatz fiir eine
gesunde Zwischenmahlzeit. Auch die Bewegung kommt zu kurz, denn der Weg zum Kopie-
rer ersetzt leider kein Sportprogramm. Es ist nicht leicht, sich ausgewogen zu ernahren und
den eigenen Energiebedarf richtig einzuschatzen. Dieser Newsletter informiert Sie liber ge-
sunde Ernahrung - speziell im Berufsalltag — und gibt lhnen viele Tipps und Hinweise, die

sich einfach umsetzen lassen.

Gesund ernahren - aber wie?

Taglich sind wir einer Fllle von Informationen
zum Thema gesunde Erndhrung ausgesetzt.
Ob im Fernsehen oder in Zeitschriften, Gberall
wird die ,einzig richtige Methode“ angeprie-
sen. Dadurch verliert man schnell den Uber-
blick.

Aber welche Erndhrungsform ist nun die Rich-
tige? Im Allgemeinen ist eine abwechslungs-
reiche Erndhrung zu empfehlen, da somit die
ausreichende Zufuhr aller nétigen Nahrstoffe
(Kohlenhydrate, Fette, Eiweil3e, Vitamine so-
wie Mineral- und Ballaststoffe) gesichert ist.

In Industrielandern besteht die Nahrung aus
Uberwiegend fett- und kohlenhydratreicher
Kost. So Ubersteigen die aufgenommenen
Kalorien oft den Energiebedarf. Eine ballast-
stoffreiche Erndhrung wirkt dem entgegen.
Ballaststoffe machen zwar satt, enthalten
aber keine bzw. kaum Kalorien. Studien konn-
ten zudem nachweisen, dass eine ballast-
stoffreiche Kost das Risiko eines Herzinfarkts
und anderer Erkrankungen senkt." Die deut-
sche Gesellschaft fir Erndhrung empfiehlt,
mindestens 30 Gramm Ballaststoffe taglich zu
sich zu nehmen. Am Besten tun Sie dies in
Form von Getreideprodukten, Obst und Ge-
muse.

Auch das Trinken spielt bei einer gesunden
Erndhrung eine wichtige Rolle. Um den Kreis-
lauf in Schwung zu halten und einen ent-

't Wu, H. et al. Dietary fiber and progression of
atherosclerosis: the Los Angeles Atherosclerosis
Study. Am J Clin Nutr. 2003 Dec:;78(6):1085-91.

scheidenden Beitrag zur eigenen Gesundheit
zu leisten, sollten Sie taglich mindestens

1,5 Liter FlUssigkeit, vorzugsweise Wasser,
trinken.

Einen guten Uberblick tGber die Grundregeln
einer abwechslungsreichen und ausgewoge-
nen Erndhrung bietet die folgende Ernah-
rungspyramide.

http://www.aid.de/ernaehrung/ernaehrungspyrami

de.php
Copyright aid infodienst
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Wie viel Energie braucht mein Korper?

Durch ein Uberangebot an Nahrung und we-
nig korperlicher Aktivitat wird das Thema ,Ge-
wicht* immer wichtiger. Ubergewicht scheint
schon fast vorprogrammiert. Andererseits
haben wir durch die Medien oft zu strenge
Vorstellungen vom ldealgewicht. Die folgen-
den Tabellen zeigen, wie hoch der Energie-
bedarf in welchem Alter ist. So kénnen Sie
ermitteln, wie viele Kalorien Sie taglich bend-
tigen und wie Sie sich bedarfsgerecht ernah-
ren. Die Basis der Berechnung ist dabei der
sogenannte Grundumsatz. Darunter versteht
man die Energiemenge, die der Korper in
volliger Ruhe braucht, um Korperfunktionen
wie Herzschlag und Atmung aufrecht zu er-
halten. Zusatzlich zum Grundumsatz gibt es
noch den Leistungsumsatz.

Dieser macht etwa 25 % des Gesamtumsat-
zes aus und wird im wesentlichen durch kor-
perliche Aktivitaten bestimmt?>. So kdnnen
durch Sport nicht nur Kalorien verbraucht
werden. Auch langfristig wird der Kalorienbe-
darf durch die aufgebaute Muskelmasse ge-
steigert. Auch Muskeln verbrauchen Energie.

Kalorienbedarf einer durchschnittli-
chen Person mit rein sitzender Tatig-
keit:
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Bei der Berechnung des Energiebedarfs spielt
neben der korperlichen Aktivitat, dem Alter
und Geschlecht auch die genetische Disposi-
tion eine Rolle. Manche Menschen kénnen
essen, so viel sie wollen ohne zuzunehmen.
Andere hingegen legen schnell an Korperge-
wicht zu, auch bei verhaltnismafig wenig
Energiezufuhr.

Zudem konnen sich radikale Diaten und Fas-
tenkuren langfristig auf den Energiebedarf
auswirken. So braucht der Kdérper nach den
vermeintlichen ,Krisenzeiten® (die durch eine
Fastenkur oder radikale Diat entstehen) we-
niger Energie, wodurch der sogenannte ,Jo-
Jo-Effekt* begunstigt wird.

Da der Leistungsumsatz eine entscheidende
Rolle fir den Kalorienbedarf spielt, ist korper-
liche Betatigung sehr wichtig. Nicht nur der
Stoffwechsel wird durch Bewegung angekur-
belt, sondern auch Muskelmasse aufgebaut
und Kalorien verbraucht.

Wichtig ist bei der Erndhrung, nicht nur auf
die Kalorienzufuhr zu achten, sondern auch
auf Inhaltsstoffe und Qualitat. ,Kalorienarm®
heifl3t nicht immer ,gesund®. Lebensmittel soll-
ten nicht ausschlief3lich am Fett- und Zucker-
gehalt bemessen werden, sondern anhand
der Inhaltsstoffe, dem Gehalt an Ballaststof-
fen etc.

Durch diese Tatigkeiten wird der tagli-
che Kalorienbedarf erhoht:

Tatigkeiten kcall/ Tag
gehende Tatigkeit 500 - 800
kb_rperlich anstrengende Tatig- 700 - 1100
keiten

Kalorienbedarf |Kalorienbedarf
Alter einer Frau am|eines Mannes
Tag am Tag
19 - 2501 900 keal 2.500 kal
Jahre
25 - 5104 900 keal 2.400 keal
Jahre
51 - 65 500 keal 2.200 keal
Jahre
uber 654 500 keal 2.000 kcal
Jahre

Quelle: Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung

*http://www.gesundheit.de/wissen/ernaehrung/kalo
rinbedarf/index.html
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Tipps und Tricks fur lhre Erndhrung
bei der Arbeit

Im folgenden Infokasten finden Sie 10 Tipps,
die dazu beitragen konnen, ungesunde Er-
nahrungsgewohnheiten abzulegen.

Tipps fiir lhre Erndhrung im Biiro / bei

der Arbeit
Zwischenmahlzeiten mit Obst und Ge-
miise

= Nehmen Sie Zwischenmahlzeiten ein,
so vermeiden Sie Leistungstiefs.

= Schneiden Sie Obst in mundgerechte
Stlicke - als Snack fur zwischendurch.

= Essen Sie bewusst und abwechslungs-
reich, nicht nebenbei.

Dazu reichlich Trinken

= Stellen Sie Wasser griffbereit an lhren
Arbeitsplatz. So werden Sie daran erin-
nert, regelmafig zu trinken.

= Trinken Sie ungesiften Tee statt Kaf-
fee.

Gute Planung im Vorfeld

= Kaufen Sie bewusst fir das Biro ein,
z.B. Joghurt, Gemusesticks oder Reis-
waffeln.

= Kochen Sie am Vortag etwas mehr und
nehmen Sie es dann mit.

Weitere Tipps

= Verbannen Sie die Nasch-Schublade
aus lhrem Buro.

= Versuchen Sie in der Kantine auf fett-
reiche Speisen zu verzichten, bevorzu-
gen Sie die Salatbar.

= Verlassen Sie in den Pausen lhren Ar-
beitsplatz um Energie zu tanken.
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Nicht nur ,wissen“, sondern auch um-
setzen!

Jeder weil}, dass Obst und Gemise gesund
sind und auf ,Pommes mit Mayo“ lieber ver-
zichtet werden sollte. Nur leider heifl3t ,wis-
sen“ noch lange nicht ,machen®. Die Kollegen
essen schlieRlich auch nicht nur Salat. Man
goénnt sich ja sonst nichts und fir den stressi-
gen Tag ist der Schokoriegel genau die richti-
ge Belohnung. Doch spatestens beim Arzt
klopft dann das schlechte Gewissen an. Denn
in den westlichen Industrieldndern hangen

70 % aller Erkrankungen von der Lebens- und
Ernahrungsweise ab’. Gerade haufige Leiden
wie Diabetes mellitus, Ubergewicht, Gicht und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen lassen  sich
durch das Erndhrungsverhalten stark beein-
flussen®. Aber auch die tagliche Leistungsfa-
higkeit und das persdnliche Wohlbefinden
hangen davon ab. Nebenbei hat eine gesun-
de Erndhrung positiven Einfluss auf unser
Aussehen und somit auch auf unsere Zufrie-
denheit.

Grunde, die eigene Erndhrungsweise zu an-
dern und gesiunder zu leben, gibt es also ge-
nug. Allerdings fallt dies nicht immer leicht,
denn das Fundament dafur wird bereits in der
Kindheit gelegt’. Daher ist es wichtig, die
Nahrungsumstellung in kleinen Schritten zu
vollziehen und auf diese Erfolge stolz zu
sein®. Befolgen Sie beispielsweise erst einmal
einen der Ratschlage. Stellen Sie sich Was-
ser griffbereit an |hren Arbeitsplatz damit Sie
tagsuber ausreichend Flussigkeit zu sich
nehmen. Wenn Sie ausreichend trinken, be-
folgen Sie einen weiteren Tipp usw. - bis Sie
mit lhrer Erndhrung zufrieden sind.

*http://www.gesundheit.de/ernaehrung/gesund-
essen/ernaehrung-und-
lebensstil/seite/2/ch/ce44b832fb/index.html

4httgs://www.uni—
hohen-

heim.de/wwwin140/info/hinweise/krankheiten/erna
ehrung _und_krankheit.htm

*http://www.aid.de/ernaehrung/kinder.php

®http://www.focus.de/gesundheit/ernaehrung/gesu
ndessen/regeln/die-wichtigsten-
ernaehrungsregeln_aid 15853.html
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Kalorienfallen erkennen und umgehen
—auch in der Kantine

Das verfuhrerische Angebot in der Kantine
erschwert oft die ausgewogene Erndhrung.
Aber auch wenn wir uns Muhe geben kalo-
rienreiche Speisen zu meiden, tappen wir im
Alltag haufig in sogenannte Kalorienfallen.
Besonders in Getranken verstecken sich un-
geahnte Kalorien. So liefern zwei Latte Mac-
chiato durch ihre enthaltene Milch in etwa die
gleiche Menge Energie wie ein Hamburger.
Vitaminreiche Fruchtsafte sind zwar gesund,
aber voller Fruchtzucker. In der nebenste-
henden Tabelle sind einige Kalorienfallen und
Alternativen dazu aufgelistet.

Fiar eine kalorienarme Erndhrung sollte auf
zuckerhaltige Lebensmittel, wie SiRigkeiten,
Nachspeisen und Kuchen verzichtet werden.
Das gleiche gilt fir fettreiche Lebensmittel.
Die Salatbar ist immer eine gute Alternative
und bietet eine Menge Vitamine und Ballast-
stoffe. Doch Sofden, wie Pesto oder Mayon-
naise, werden als Dressing Uber dem ver-
meintlich ,leichten® Salat zur Falle. Fir eine
kalorienarme Speise, sollten Essig-Ol- und
Joghurt-Dressings verwendet werden. Auch
bei Fisch ist Vorsicht geboten. Denn obwohl
Fisch sehr gesunde Fette enthalt (Omega-3-
Fettséuren)7, ist der Fettanteil der verschie-
denen Arten unterschiedlich hoch. So sollten
Lachs (202 kcal/100g) und Flussaal

(281 kcal/100g) eher gemieden werden. Ste-
hen magere Fischsorten wie Kabeljau
(77 kcal/100g) und Forelle (102 kcal/100g)
auf dem Speiseplan, kann getrost zugegriffen
werden®. Wichtig ist, die Erndhrung bedarfs-
gerecht zu gestalten, das heifl3t dem Korper je
nach Energieverbrauch die geeignete Menge
Energie zuzuflhren. Dabei sollten nicht nur
die Kalorien, sondern auch die enthaltenen
Ballast- und Nahrstoffe berticksichtigt werden.
Vereinfacht wird dies durch die Nahrwertan-
gaben, die auf Lebensmittel abgedruckt sind.
Hier Iasst sich auf einen Blick die Kalorienan-
zahl bezogen auf 100g bzw. ml erkennen.

"http://www.focus.de/gesundheit/ratgeber/herz/ern
aehrung/cholesteringehalt/fisch_aid_11423.html

8http://www.focus,.de/gesundheit/ernaehrung/tests/
kalorienfallen/ernaehrungsquiz_aid_11895.html#
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Kalorienfallen und Alternativen — auf einen
Blick
Kalorienarm

Kalorienreich
Obst und Gemiise

Avocado Spinat, Spargel

Trockenobst Wassermelone, Ana-
nas

Getranke

Latte Macchiato Tee

Safte Saftschorlen, Wasser

Bier, Wein Nicht alkoholische
Getranke

Fleisch

Gans, Lammkotelett, | Mageres Fleisch wie

Schweinespeck, Sup-|Pute, Hdhnchen oder

penhuhn Rinder-/Schweinefilet

Fisch

Lachs, Flussaal | Kabeljau, Forelle

Naschereien

Schokolade, Kekse Obst
Eiscreme Wassereis
Chips Sesamstangen

Endlich Feierabend — aber wie schad-
lich ist das Feierabendbier wirklich?
Alkohol ist das am weitesten verbreitete
Rauschmittel der Welt. Auch in Deutschland
ist der Alkoholkonsum Bestandteil des gesell-
schaftlichen Lebens. Das hohe Suchtpotential
und die schadlichen Wirkungen gesteigerten
Alkoholkonsums werden oft unterschatzt. Es
ist daher ratsam, alkoholische Getranke nur in
MafRen oder gar nicht zu konsumieren. Auch
der Energiegehalt des Alkohols sollte nicht
unterschatzt werden. So hat ein Gramm Al-
kohol 7,1 kcal. Das heif3t ein Glas Wein oder
Bier entsprechen einer kleinen Portion Eis-
creme.

Noch ein Tipp zum Schluss
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Jeder kennt das: Nach einem anstrengenden
Arbeitstag muss schnell noch ein Abendes-
sen zubereitet werden. Gerne wird dabei auf
Fertiggerichte zurtckgegriffen. Aber auch hier
gilt es, den Kalorien- und Fettgehalt im Auge
zu behalten. Bei der gro3en Anzahl von Fer-
tiggerichten, gibt es durchaus auch gesunde
Varianten. Oft hilft es schon, fur einen Teil der
Mabhlzeit Tiefkihlprodukte zu verwenden und
diese mit frischen Zutaten zu erganzen.

Rezepte ,flir's Bliro“:
Nudelsalat in verschiedenen Varianten
(fir 2 Personen)

125g Nudeln, z.B. Penne, Spaghetti
50g Zuckerschoten

1 Paprika rot

frische oder getrocknete Krauter,
z.B. Dill, Basilikum, Petersilie
Fruhlingszwiebeln

Dressing aus Joghurt (2 EL), Sahne (2 EL)
und Meerrettich, Pfeffer, Salz

Die Nudeln in Salzwasser kochen, Zucker-
schoten waschen und kurz blanchieren, Pap-
rika waschen und klein schneiden.

Gemlse, Krauter und Nudeln vermischen und
anschliefend mit dem Dressing versehen.

Ca. 300 kcal/Portion (4g Fett/Portion)

Dieses Rezept kann vielfaltig abgewandelt
werden, z.B. anstatt der oben angegebenen
Gemiusearten Cocktailtomaten und Rucolasa-
lat verwenden und mit Thunfisch und einem
Teeloffel Pesto vermischen.

Die Nudeln kénnen bereits zu Hause am Vor-
abend gekocht und dann mit ins Buro ge-
nommen werden.
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Gemiise-Buletten
(fir 4 Personen)

1 Zucchini

1 Kohlrabi

4 Mohren

1 EL Sesamkorner
2 Eier

4 EL Dinkelmehl
Olivenol

Das Gemuse waschen und in feine Stifte ras-
peln. Die Gemuseraspeln mit Sesamkdrnern,
Eiern und Mehl mischen und zu Puffern for-
men. In Olivendl goldbraun anbraten und fer-
tig!

Die Buletten kénnen als Snack, als Beilage
oder als Burger genossen werden. Dazu Cia-
batta-Brot aufbacken, halbieren und mit einer
SolRRe bestreichen. Dann mit Salat, Tomaten
und Gemusebuletten belegen und geniel3en!

Ca. 155 kcal/Portion
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Hier finden Sie Hilfe - Adressen, Links
und Literaturhinweise:

Literaturhinweise:

Als detailliertes Nachschlagewerk:
Biesalski, H.-K. & Grimm, P.
(2007):Taschenatlas Ernahrung. Verlag:
Thieme, Stuttgart

ISBN-10: 3131153547

Mit vielen Rezeptideen:

Huwald, H. (2005): Job-Food: Gesunde Ernah-
rung fur Berufstatige. Verlag: Compact, Min-
chen

ISBN-10: 3817459297

CD-Rom:

Als interaktive Lernplattform:

Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e.V.:
Ernahrung-Aktiv CD-ROM flr Verbraucher.
ISBN:3-9806965-0-2
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Links:

Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e. V.
Godesberger Allee 18

53175 Bonn

Telefon: 0228 / 3776-600

www.dge.de

Deutsches Ernadhrungsberatungs- und Infor-
mationsnetz Institut fir Erndhrungsinformation
Klinik

Hohenfreudenstadt

Tripsenweg 17

72250 Freudenstadt
http://www.ernaehrung.de

Wir lassen Sie nicht allein

MediTALK — Nutzen Sie unsere kompetente medizinische Beratung! Hier erhalten Sie rund um
die Uhr medizinischen Rat auf Ihre Fragen. Die Beratung ist kostenlos. Sie bezahlen lediglich die
Telefongebihren von 0,09 Euro/Minute (aus dem deutschen Festnetz). Die aktuelle Nummer ent-

nehmen Sie bitte lhren Unterlagen.
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