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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser

Es geht auf den Mittag zu, der Magen knurrt und Sie freuen sich auf die bevorstehende
Mahlzeit: Sei es das mitgebrachte Essen, die Verpflegung in der Kantine oder im
Restaurant, die Pizza vom Schnellimbiss um die Ecke oder das Sandwich vom Backer.
Um bei der Arbeit leistungsfahig und fit zu sein, ist es hilfreich, sich mit dem Essen und
Trinken am Arbeitsplatz zu befassen.

Haben Sie sich schon gefragt, welcher Esstyp Sie sind? Was Ihnen beim Essen wichtig ist?
Diese Broschuire zeigt auf, wie eine gesunde, lustvolle Verpflegung in den Arbeitsalltag
integriert werden kann und was dabei zu beachten ist. Sie erfahren zudem, weshalb
Nahrstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe, Kohlenhydrate, Eiweiss und Fett lebensnot-
wendig sind.

Richtig essen im Berufsalltag ist eine Herausforderung — wir unterstiitzen Sie dabei.

Claudia Burkard Weber

Fachstelle Gesundheitsforderung
Dienststelle Gesundheit und Sport
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Welcher Esstyp sind Sie?

Welche Beschreibung konnte zu Thnen passen? Meistens erkennt man sich
in verschiedenen Typen wieder.

Ich esse am liebsten immer das Gleiche.

,Etwas Neues auszuprobieren, empfinde ich als Risiko. Ich esse,
was ich kenne und schon immer gegessen habe.”

Ich esse meistens hektisch.

,Das Essen muss mich satt machen, und es muss vor allem
sehr schnell gehen.”

Ich esse genussvoll.

,Das Essen und Trinken ist mir sehr wichtig. Ich geniesse mit
allen Sinnen und freue mich am Essen.”

Ich esse gesundheitsbewusst.

»Mein Essen soll gesund und ausgeglichen sein. Ich kenne mich
im Bereich einer gesunden Ernahrung gut aus und weiss tiber
die Lebensmittel und deren Zubereitung Bescheid.”

Ich esse spontan.

,Ich wahle mein Essen spontan aus, je nach Hunger und Lust.

“

Ich esse gerne viel.

»Mein Essen muss mich mehr als satt machen!
Man weiss ja nie, wann es wieder etwas zu essen gibt.”




Die Auswahl von Essen und Trinken beeinflusst unser Wohlbefinden.

Die Essgewohnheiten von uns Menschen sind
vielfaltig: Die einen essen gerne stil- und
genussvoll nach dem Motto ,lieber Qualitat
statt Quantitat”. Andere wiinschen naturna-
hen Anbau, nehmen Ricksicht auf Tiere und
Umwelt.

Wieder andere wiinschen moglichst grosse
Portionen mit wenig Aufwand. Gegessen
werden auch Nahrungsmittel mit einem Zu-
satznutzen zur Leistungssteigerung, soge-
nanntes Functional Food.

Die Ernahrungsgewohnheiten hangen aber
vor allem von personlichen Vorlieben und
den jeweiligen Lebensbedingungen ab. Sie
koénnen sich je nach Situation und Schwer-
punkten andern.

Natirlich mochte man mit einer ausgewo-
genen Ernahrung einen moglichst positiven
Effekt flr die Gesundheit und das Wohlbe-
finden erzielen.

Leider gibt es aber beim Wunsch, gut und ge-
sund zu essen, auch Gegenspieler wie zum
Beispiel:

» Kurze Mittagspause

» Allgemeine Hektik

» Schlechtes Zeitmanagement
» Fehlendes Wissen

Was ist gut fuir mich?

Was ist gesund?

Was und wo kaufe ich ein?
Wie bereite ich was zu?




Das Wichtigste in Kurze

Fir begeisterte Frihstiicksessende sind die Moglichkeiten sehr viel-
faltig: vom traditionellen Butterbrot mit Konfitiire, Honig, Kase, Eiern
oder Fleisch bis zum selbst gemachten Muesli mit Friichten, Flocken,
Nissen und Milchprodukten.

Kaffee, Tee, Wasser, Milch, verdlinnte Fruchtsafte usw. eignen sich
bestens als Frihstlicksgetranke.

Nicht jede/r hat am Morgen Appetit. Zum Essen soll sich niemand
zwingen. Sie konnen das Frihstlick ohne Weiteres auf die Znunizeit
verlegen. Etwas trinken sollten Sie aber unbedingt.

Je nach Aktivitat am Arbeitsplatz, dem Arbeitsbeginn und natrlich
dem eigenen Friihstiicksverhalten ist das Zniniessen sehr sinnvoll.
Eine Frucht und/oder ein Getrank helfen, das sogenannte ,Elf-Uhr-
Loch“ zu lberbricken.

Ob Sie die Hauptmahlzeit am Mittag oder am Abend essen, spielt
keine Rolle. Wichtig sind Vertraglichkeit, Ausgewogenheit und
Abwechslung der verschiedenen Gerichte.

Da immer mehr Arbeitnehmende lGber Mittag am Arbeitsort bleiben
und nur kurz Mittagspause machen, wird die Hauptmahlzeit haufig
am Abend gegessen.

Essen wahrend der Schlafphase ist eher unglinstig fir die Energie-
bilanz und mit ein Grund fir steigendes Kérpergewicht. Am besten
ist es, spatabends nichts zu essen, sondern hochstens etwas Wasser
oder schwachen Krautertee zu trinken.
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pyramide

Intensivtraining

Siissigkeiten massvoll geniessen;
eine kleine Sussigkeit,

Mit einer guten Trainingsbasis A 1 am besten nach dem Essen
« massvo B ;
kannst du’s auf die Spitze treiben!» e Massvoll Ole und Fette verwenden;

o B pro Tag 2 EL Pflanzendl, 10 g Butter oder

Kraft-/Beweglichkeitstraining

2-mal pro Woche

\ Margarine, 1 Hand voll Nusse essen

Taglich genug Fleisch, Fisch, Eier, Tofu essen;
abwechslungsweise 1 Portion

Ausdauertraining

3-mal pro Woche 20 bis 60 Minuten

Taglich genug Milch und Milchprodukte
essen und trinken; 3 Portionen am Tag

Getreideprodukte, Kartoffeln und
Hiilsenfriichte essen; 3 bis 4 Portionen
pro Tag, je nach Appetit

Alltagsaktivititen
Eine halbe Stunde
Bewegung taglich

Téglich grossziigig Gemiise und

\ - pofur » o, e, Friichte essen;

_ _ W e e el Tl 5am Tag in verschiedenen Farben
2)
s

s Reichlich iiber den Tag

verteilt trinken;

E.! ' 1 bis 2 Liter pro Tag
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essen —trinken — bewegen gewusst was — gewusst wie viel
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,Was sind Kohlenhydrate?“ ist eine sehr haufig gestellte Frage in der Google-Hitliste 2015 der Schweiz.

Wie war's mit einem kurzen Sprint durch die Nahrstoffe?

Kohlenhydrate

Unser Korper braucht Energie, um funktionie-
ren zu kdnnen. Er nimmt sie hauptsachlich aus
der Verbrennung von kohlenhydratreichen
Nahrungsmitteln (zum Beispiel Teigwaren,
Zucker, Brot). Durch die verschiedenartige
Zusammensetzung unterscheiden sich die
einzelnen Kohlenhydrate erheblich in ihren
Eigenschaften. Wahrend Einfachzucker, zum
Beispiel Traubenzucker, und Zweifachzucker,
zum Beispiel Haushaltzucker (Rohr- oder Ri-
benzucker), siiss schmecken, verliert sich der
Stissgeschmack beim Vielfachzucker, zum
Beispiel bei Starke in Teigwaren und Brot.

Kohlenhydrate werden von Pflanzen aus Kohlendioxid und
Wasser hergestellt, dies mit Hilfe der Energie des Sonnen-
lichts. Diesen Vorgang bezeichnet man als,Photosynthese*.
Der Name Kohlenhydrate bedeutet mit Wasser angerei-
cherte Kohlenstoffatome (hydros = Wasser).

Wussten Sie

... dass Getreideprodukte wie Brot, Teigwaren,
Reis, Mais, Kartoffeln usw. wertvolle und giins-
tige Kohlenhydratlieferanten sind?

... dass Kartoffeln und Getreideprodukte, vor
allem Vollkornprodukte, reich an Ballaststof-
fen (Nahrungsfasern) sind?

... dass Kohlenhydrate sowohl bei kurzen
Leistungen wahrend einer Minute als auch
bei stundenlangen Ausdauersportarten die
wichtigste Energiequelle darstellen?

...dass in 5dl Limonade (Colagetranke, Eistee
usw.) 12 Wiirfel-Zucker enthalten sind?

Eiweiss/Protein

Proteine sind hauptsachlich Bestandteil von
Organen, Muskeln, Knochen, Haaren und
Haut. Enzyme (Wirkstoffe) und Hormone, so-
genannte Reglerstoffe, sind aus Eiweiss auf-
gebaut. Das Immunsystem braucht Eiweiss
zur Bildung von Antikorpern.

Wussten Sie

... dass Fisch, Fleisch, Eier und Hulsenfrichte
sehr gute Eiweisslieferanten sind?

... dass ohne Verzehr tierischer Lebensmittel
die Vitamin-B12-Versorgung schwierig wird?
Deshalb sind Veganerinnen und Veganer auf
angereicherte Sojamilch, vergorenes Gemlse,
zum Beispiel Sauerkraut, oder B12-haltige
Hefe angewiesen.

Fett enthalt lebenswichtige Fettsauren, die
unser Korper braucht, um zum Beispiel Hor-
mone oder Zellwande aufzubauen. Fett
polstert unsere Organe und dient als War-
meregulator. Fett versorgt uns mit den fett-
[6slichen Vitaminen A, D, E, K. Fett ist ein aus-
gezeichneter Geschmackstrager.

uns Fette, Ole und Niisse mit lebens-
notwendigen Fettsauren und dem wichtigen
Vitamin E versorgen?

zwei Loffel hochwertiges Ol, zum
Beispiel Rapsol oder Olivendl, den taglichen
Bedarf an lebensnotwendigen Fettsauren
decken?

eine Hand voll Nisse (Baumniisse,
Mandeln usw.) pro Tag gute Gesundheits-
schitzer sind und sich als ideale Snacks
zwischendurch eignen?
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Vitamine

Vitamine sind lebensnotwendig. Weil unser
Korper die meisten Vitamine nicht selbst
herstellen kann, miissen wir sie aus der Nah-
rung aufnehmen. Sie sind wichtig fir zahl-
reiche Stoffwechselvorgange und wirken
zum Beispiel beim Aufbau von Blutzellen,
Hormonen, Enzymen (Wirkstoffe) mit. Aber
auch Muskeln, Haut, Knochen, Nerven und
unser Immunsystem sind auf Vitamine an-
gewiesen. Sie werden in fettlosliche Vitamine
(A, D, E, K) und in wasserlosliche Vitamine
(Vitamin-B-Gruppe und Vitamin C) eingeteilt.

Wussten Sie

... dass Friichte und Gemuise gute Vitamin-
lieferanten sind?

... dass Licht, Luft, Wasser und Hitze Feinde
der Vitamine sind?

... dass der Konsum von funf Friichten und
Gemlsen pro Tag einen guten Cocktail aus
gesunden Substanzen liefert, und daher die
Gesundheit besser unterstitzt als Vitamine
in Tablettenform?

Mineralstoffe

Mineralstoffe stecken in pflanzlichen und
tierischen Lebensmitteln. Sie sind lebensnot-
wendig. Weil der Korper Mineralstoffe nicht
selbst herstellen kann, missen wir sie mit der
Nahrung aufnehmen.

Mineralstoffe sind Bestandteile von Knochen
und Zahnen. Sie spielen eine Rolle beim Was-
serhaushalt, bei der Blutbildung und beim
Wachstum. Sie sind Reglerstoffe unserer Ner-
ven und Muskeln.

Wussten Sie

...dass zum Beispiel ein Joghurt, ein Stiick
Hartkase (30 g), eine Portion Broccoli und ein
Glas Milch den Tagesbedarf von 1000 mg
Kalzium decken?

... dass der Kalziumbedarf vom Alter und von
der Lebenssituation abhangt?

... dass Kochsalz im Kérper Wasser bindet
und man Durst bekommt?

... dass in Stresssituationen oder bei erhohter
kérperlicher Belastung mehr Magnesium
mit dem Urin ausgeschieden wird?

...dass Magnesium in grinem Gemy{se,
Vollkorngetreide und Nissen steckt?

Wasser zahlt nicht zu den Nahrstoffen, ist
aber lebensnotwendig. Wasser ist Hauptbe-
standteil unseres Korpers. (Im Durchschnitt
etwa 60%). Wasser ist Transportmittel fir
Nahrstoffe. Wasser scheidet Abfallprodukte
uber die Nieren und den Darm aus. Wasser
reguliert die Kérpertemperatur zum Beispiel
durch Schwitzen.

Trinken ist lebenswichtig. Unser Wasserbe-
darf betragt 1,5 Liter taglich. Der Bedarf ist
bei starker korperlicher Aktivitat, bei hohen
Temperaturen und trockener Luft und natiir-
lich bei Durchfall, Infekten und Fieber erhoht.

Wussten Sie

... dass Wasser, Mineralwasser und stark
verduinnte Fruchtsafte die besten Durst-
|6scher sind?

... dass der Korper nicht beliebig Wasser
speichern kann?

... dass pro Stunde hochstens 8 Deziliter
Flissigkeit den Magen in Richtung Darm
verlassen kdnnen, um vom Korper aufge-
nommen zu werden? Sogar nach grossen
Flissigkeitsverlusten kann der Korper die
Flissigkeit nicht schneller aufnehmen.

Was passiert, wenn man zu wenig trinkt?
Durst ist ein Warnsignal. Die Leistungsfa-
higkeit vermindert sich, das Blut dickt ein
und kann nicht mehr richtig fliessen. Unsere
Organe werden nicht genligend mit Sauer-
stoff und Nahrstoffen versorgt. Anzeichen
von Flussigkeitsmangel sind Durst, trockener
Mund, Unruhe, Verwirrtheit, Schwindelge-
flhl, Kopfschmerzen, Konzentrationsschwa-
che und evtl. Mudigkeit.
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Welche Nahrungsmittel sagen Ihnen zu?

Der lustvollen Menuplanung sind kaum Grenzen gesetzt. Halten Sie sich an die Aussagen der
Fit'n‘ESS-Pyramide, die ein vielseitiges ausgewogenes Essen und Trinken aufzeigt.

Wer geniigend trinkt, hat schon gewonnen!
Zum Beispiel: Leitungswasser, Mineralwasser
mit/ohne Kohlensaure, Kaffee, Milchkaffee,
Schwarztee, Griintee, Hagebuttentee, Pfeffer-
minztee, Lindenblutentee, Tee aus gemischten
Krautern, Apfelsaft mit Wasser verdiinnt,
Orangensaft mit Wasser verdiinnt, alkohol-
freies Bier usw.

Gemuse, Fruchte

Wichtige Gesundheitsschiitzer — roh, ge-
kocht, als Saft zu jeder Mahlzeit geniessen!
Zum Beispiel: Riebli, Broccoli, Blumenkohl,
Spinat, Kohlraben, Zucchetti, Tomaten, Au-
bergine, Erbsen, Sellerie, Lauch, Kabis, Wirz,
Fenchel, Rosenkohl, Zwiebeln, Knoblauch,
Artischocken, Spargeln, Randen, Kirbis, Blatt-
salat, Rucola, Kresse.

Apfel, Birnen, Zwetschgen, Aprikosen, Pfir-
siche, Nektarinen, Pflaumen, Kirschen, Kiwi,
Zitronen, Orangen, Mandarinen, Grapefruits,
Bananen, Trauben, Erdbeeren, Heidelbeeren,
Himbeeren, Rhabarber, Melonen, Ananas,
Dorrfriichte, Gemusesafte und Fruchtsafte
USW.

Getreideprodukte,
Kartoffeln, Hulsenfrichte

Hungerstillende Sattmacher — notwendig
fiir Ausdauer, Bewegung und Denkarbeit!
Zum Beispiel: Teigwaren, Reis, Gerste, Hafer,
Mais, Roggen, Hirse, Vollkornbrot, Ruchbrot,
Weissbrot, Zwieback, Knackebrot.

Kartoffeln, Linsen, Borlottibohnen, Kichererb-
sen, weisse Bohnen usw.

Milch, Milchprodukte

Kalziumreiche Knochenstarker — eignen sich

auch als Zwischenmahlzeit!

Zum Beispiel: Milchdrink, Vollmilch, lactose-
freie Milch, Magermilch, Hittenkase, Joghurt,
Fruchtjoghurt, Quark, Feta, Ricotta, Emmen-
taler, Greyerzer, Tilsiter, Sbrinz, Bergkase, Par-
mesan, Camembert, Brie, Gorgonzola, Tomme
USW.

Fleisch, Fisch, Eier, Tofu

Eiweissreiche Aufbauer — Abwechslung ist
angesagt!

Zum Beispiel: Gehacktes, Ragout, Geschnetzel-
tes, Braten, Platzli, Kotelett, Gepokeltes, Ge-
rauchertes, Wirste aus Kalbfleisch, Rind-
fleisch, Schweinefleisch, Wild, Lammfleisch,
Kaninchenfleisch, Gefllgel.

Felchen, Albeli, Forellen, Zander, Saibling,
Hecht, Egli, Dorsch, Lachs, Seeteufel, Wolfs-
barsch, Muscheln, Krustentiere, Eier, Tofu usw.

Energiereiche Veredler — Ole vorziehen,

sie enthalten gesunde Fettsduren!

Zum Beispiel: Olivendl, Rapsdl, Leinsamendl,
Sonnenblumendl, Nussol, Kokosfett, Butter,
Margarine. Baumnusse, Mandeln, HaselnUsse,
Pinienkerne, Erdnisse usw.

Sussigkeiten und salzige

Lustvolle Verfiihrer - liefern schnell Energie,
die aber nur kurz anhalt!

Zum Beispiel: Kuchen, Torten, Pralinen, Nutella,
Honig, Glace, Bonbons, Biskuits, Schokolade,
Softdrinks, Salzstangeli, Pommes Chips und
andere salzige Knabbereien usw.
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Menuplanung leicht gemacht!

Das Tellermodell zeigt, in welchem Verhaltnis die verschiedenen Speisen geschopft
werden, damit die Mahlzeit ausgewogen ist.

Vitamine, Mineralstoffe, Eiweiss,
Fett, Kohlenhydrate —jedes Lebens-
mittel liefert wertvolle Inhaltsstof-
fe, jedoch keines enthalt alle wichti-
gen Nahrstoffe. Gestalten Sie deshalb
Ilhre Menls moglichst abwechslungs-
reich, dann entsprechen sie den notigen
Energie- und Nahrstoffanspriichen, und Sie essen
ausgewogen.

Weitere Informationen:
www.sge-ssn.ch > Tellermodell

Diese modellhafte Einteilung des Tellers ist eine Empfehlung; www.nestle.ch > Ernahrung > Tellermodel

entscheiden Sie verniinftig und haben Sie Freude an lhrer Mahlzeit.
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Viele wissen schon, was sie im Bereich Essen und Trinken in ihrem Berufsalltag besser machen konnten.
Aber es gibt Tage, da taugen die besten Vorsatze nichts!

Wir alle kennen Griinde wie ...

,Heute hatte ich keine Zeit zum Friihstiicken, da ich schon wieder
zu spat dran war.”

,Da ich vergessen habe, Brot einzukaufen, kann ich kein selbst-
gemachtes Sandwich mit ins Geschaft nehmen.”

,Jetzt habe ich die ganze Tafel Schokolade gegessen, obwohl ich
jeden Tag nur ein Reiheli geniessen wollte.”

,Oh, das darf doch nicht wahr sein! Jetzt ist schon wieder Abend
und ich habe kaum etwas getrunken, ich fiihle mich etwas
schwindlig.”

ausgewogenes Essen und Trinken auch viel zur geistigen
Leistung beitragt? Da das Gehirn keinen Energiespeicher hat,
braucht man tber den Tag verteilt verschiedene Mahlzeiten, um
vernlnftig denken und arbeiten zu kdnnen.

Mit etwas Kopfchen kann man vieles gut machen

» Versuchen Sie mindestens an vier Tagen ein gutes Frihstick zu
essen. Um Zeit zu sparen, bereiten Sie die Zutaten ohne Frichte
fir das Miesli evtl. schon am Vorabend zu und stellen Sie die
Kaffeetasse bereit.

» Kaufen Sie bewusst nach Arbeitsschluss Nétiges fur Ihre Verpfle-
gung wahrend der Arbeit ein. Dann wissen Sie, was Sie essen,
und es schont Ihr Budget.

» Wenn Sie eine Tafel Schokolade ins Geschaft mitnehmen, teilen
Sie diese mit lhren Arbeitskollegen/innen.

» Fllen Sie eine Liter-Glasflasche mit Leitungswasser und trinken
Sie diese taglich leer.
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Die Energiezufuhr durch Essen und Trinken und der Energieverbrauch
durch Bewegung, Arbeit und Denkarbeit sollten im Gleichgewicht
sein.Sobald Sie mehr essen und trinken, als Sie verbrauchen, speichert
der Korper Uberschissige Energie und das Gewicht steigt.

Der Energiebedarf hangt vom Alter, vom Geschlecht, von der korper-

lichen Leistung und der Belastung in Beruf und Freizeit sowie dem
Gesundheitszustand und dem Klima ab.

der Energiegehalt der Hauptnahrstoffe unterschiedlich ist?

1 g Kohlenhydrate 4 Kilokalorien (kcl)
1 g Eiweiss 4 Kilokalorien (kcl)
1 g Fett 9 Kilokalorien (kcl)
1 g Alkohol 7 Kilokalorien (kcl)

Fett mehr als doppelt so viele Kilokalorien enthalt wie
Eiweiss und Kohlenhydrate?

1 Essloffel Zucker enthalt 60 kcl
1 Essloffel Ol enthalt 135 kcl

Wie viel Energie steckt in unseren
Nahrungsmitteln?

Den Energie- und Nahrstoffgehalt von Nahrungsmitteln kénnen Sie
in Nahrwerttabellen nachschlagen oder auf Verpackungen nachlesen.

Beispiel einer Hauptmabhlzeit:

80 g Schweinsplatzli 102 kcl

80 g Teigwaren 288 kcl

10 g Butter 74 kcl

150 g Broccoli 37 kcl

1 Glas Apfelschorle 45 kcl

Y2 Reihe Milchschokolade 45 kcl

Der Energiegehalt dieser Mahlzeit betragt 591 kcl. Bei einem Kalorien-
bedarf von 2400 kcl pro Tag (Frau, vorwiegend stehend) entspricht diese
Hauptmahlzeit ca. einem Viertel der Kalorien des Energiebedarfs pro
Tag.

Der Energieverbrauch setzt sich
zusammen aus:

Grundumsatz

Beim Grundumsatz geht es um die Energie, die Sie bei volliger Ruhe
verbrauchen. Wir brauchen Energie zum Atmen, zur Erhaltung der
Korpertemperatur, fur die Stoffwechselvorgange und die Herzmuskel-
arbeit.

Formel zur Berechnung des Grundumsatzes
Manner: 24 kcl je kg Korpergewicht und Tag
Frauen: 21 kcl je kg Korpergewicht und Tag

Leistungsumsatz

Beim Leistungsumsatz handelt es sich um jene Energie, die Sie flr
zusatzliche Leistungen wie Bewegung am Arbeitsplatz, Denkarbeit,
Sport, Haushalt usw. verbrauchen.
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Wie hoch ist Ihr Gesamtenergieverbrauch pro Tag?

Den Grundumsatz konnen Sie selber berechnen (siehe Formel Grundumsatz S. 23),
der Leistungsumsatz hangt von Threr Tatigkeit wahrend des Tages ab.

Tatigkeit leicht, vorwiegend sitzend Tatigkeit schwer, kraftaufwendig

Diese Zahlen sind ungefihre Richtlinien fiir ~» Manner: 2000 — 2600 kcl > Manner: 2600 — 3200 kcl > Manner: 3200 — 3800 kcl
den Gesamtenergiebedarf: = Frauen: 1800 — 2200 kcl =» Frauen: 2200 — 2800 kcl ~» Frauen: 2800 — 3400 kcl
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Am besten planen Sie Thre Verpflegung nach den Richtlinien der
Fit'n’ESS-Pyramide und des Tellermodells.
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oder am Arbeitsplatz eignen sich selbst-
gemachte Sandwiches, zum Beispiel mit dunk-
lem Brot oder Vollkornbrot, wenig Butter,
Frischkase, Mayonnaise oder Margarine, Kase,
Schinken, Blindnerfleisch oder Pouletbrust,
Salatblatter, Gurken, Sprossen oder Gemise.
Erganzt mit einem Apfel, einer Hand voll
Nissen und einem ungesussten Getrank, ist
dieser Imbiss gesund und schmackhaft.

sollen fettarme Gerichte gewahlt werden!
Achtung, Fertigsalate wie RUebli-, Sellerie-,
Wurstkase-, Thun- und Teigwarensalate wer-
den oft mit sehr fettigen Mayonnaise-Saucen
hergestellt! Bei fertigen Blattsalaten konnen
Sie die Salatsauce selber wahlen und dosie-
ren.Verlangen Sie bei der Zusammenstellung
eines Kebabs mehr Gemuse und Salat.
Fertige Birchermiesli enthalten oft viel Rahm
und Zucker und leider eher wenig Friichte.
Unbedingt Zutatenliste lesen!

oder in der Kantine sollten Sie Menis mit
Gemiuse und/oder Salat wahlen. Hie und da
Menus mit fettarmen Zutaten bzw. fettarmer
Zubereitung wahlen, zum Beispiel Poulet-
brust statt Cordon bleu, pochierte Fischfilets
statt Fischknusperli, Salzkartoffeln statt
Pommes frites. Portionengrosse der Situation
anpassen. Grosse Portionen konnen schlapp
und trage machen.

,sich Zeit nehmen beim Essen® ein
wichtiger Faktor fir ein gesundes Korper-
gewicht und Wohlbefinden ist?

langsam Essende besser merken,
wann sie satt sind, weil das Sattigungsge-
fiihl der Nahrungsaufnahme hinterherhinkt?

Sie keineswegs in jeder Pause etwas
Essen missen, etwas trinken aber von Vorteil
ware?

genugend Bewegung das Gehirn er-
nahrt und beispielsweise Alltagsaktivitaten
wie Treppensteigen, den Arbeitsweg zu Fuss
oder mit dem Velo zurticklegen die Durchblu-
tung der Gehirnmasse um fast 25% steigern?

bietet Zeit fur entspanntes Zusammensein.
In der Regel bleibt gentigend Zeit zum Kochen
und fur die notige Entspannung beim lust-
vollen Essen und Trinken. Das Abendessen
bietet auch Gelegenheit, Unterlassungen des
Tages auszugleichen.

Wer mit frischen Nahrungsmitteln kocht,
kennt die Herkunft und den Frischezustand
der Zutaten und kann zum Beispiel Ol, Fett,
Zucker oder Salz selber bestimmen.
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» Unser Leitungswasser ist in der Regel sehr gut. Es ist das Beste gegen den Durst

» Ein Apfel ist ein guter Begleiter und passt in jede Tasche
» Wer Treppen steigt und ofter zu Fuss geht, kommt schnell auf die empfohlene tagliche halbe Stunde Bewegung.

» Bei jeder Gelegenheit trinken, denn das Korpersignal , Durst” kommt oft zu spat

» Wer Sandwiches, Getranke oder Birchermuesli selber macht, weiss, was sie/er isst und trinkt.

» Frische Frucht- und Gemusesafte werten eine weniger ausgeglichene Mahlzeit auf.

» Megaportionen konnen schlapp und trage machen. Portionengrosse der Situation anpassen

» Zwischenmahlzeiten wie Friichte, Joghurt, Brot und Getranke einplanen; so kommt nicht plétzlich Heisshunger auf.

» Eine halbe Stunde vor dem Freizeitsporttreiben eine gut vertragliche Kleinigkeit essen und etwas trinken.

» Bei Stress und Arger Fenster 6ffnen, gut durchatmen, ein Glas Wasser trinken und dann reagieren.

Was im betrieblichen Umfeld

getan werden kann

Eine gesunde Ernahrung, geniigend Bewegung und die notige Ent-
spannung starken die Leistungsfahigkeit der Mitarbeitenden, was
sich wiederum positiv auf den Betrieb auswirkt.

Es lohnt sich, die Gesundheit und das Wohlbefinden der Beschaftigten
zu unterstitzen und entsprechende Rahmenbedingungen zur Verfu-
gung zu stellen.

Konkrete Massnahmen

Zugang zu Getranken und gesunden Snacks

Durch ein zentral und gut erreichbares Angebot haben alle die Mog-
lichkeit, davon zu profitieren.

Zum Beispiel: Wasser (Hahnenwasser, Mineralwasser), Gemuse- und
Fruchtsafte (verdiinnt), Kaffee und Tee, Obst, rohes Gemuise, Dorrobst,
Nusse, Joghurt, Quark, Milchdrink, Knackebrot, Pausenbratli, Vollkorn-
sandwich, Wahe, Basler Lackerli, Willisauer Ringli, dunkle Schokolade.

Pausengestaltung und Infrastruktur

Ess- und Trinkpausen helfen, sich korperlich und geistig zu regene-
rieren. Um sich zu entspannen und Abstand zu gewinnen, sollte der
Arbeitsplatz dazu verlassen werden.

» Pausenraum ansprechend gestalten und mit Kochecke,
Mikrowelle und Kuihlschrank ausstatten.
» Verpflegungsautomaten mit frischen Produkten bestticken.
» Externe Verpflegungsanbietende beiziehen
(Fachgeschéfte, Grossverteiler, Catering usw.)

Informieren und sensibilisieren

Botschaften fallen auf und werden gelesen, wenn sie zur Jahreszeit
passen und an einem zentralen Ort zu sehen sind — zum Beispiel
saisonale Ernahrungstipps bei der Obstschale oder beim Brotli-Korb.
Vortrage, Flyer und Aktionen erhéhen die Wirkung einer Botschaft.
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Informationen und Links

Dienststelle Gesundheit und Sport www.gesundheit.lu.ch/Betriebe

Schweizerische Gesellschaft fir Ernahrung www.sge-ssn.ch

Bundesamt flir Gesundheit www.bag.admin.ch/Themen > Ernahrung > Bewegung

5 am Tag (Kampagne der Krebsliga Schweiz) www.samtag.ch

Gesundheitsforderung Schweiz www.gesundheitsfoerderung.ch/Wirtschaft
Staatssekretariat fir Wirtschaft SECO www.seco.admin.ch > Arbeit

Schweizerische Herzstiftung www.herzstiftung.ch > Gesund bleiben

Schweizer Qualitatsstandards fir eine gesundheitsférdernde Gemeinschaftsgastronomie
www.goodpractice-gemeinschaftsgastronomie.ch

Der andere Tiptopf, essen, trinken, bewegen mit Fit'n‘ESS www.schulverlag.ch
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Rund um den Bauch (Broschiire)
Neben dem Kérpergewicht spielt
auch der Bauchumfang eine Rolle
fir die Gesundheit.

www.gesundheit.lu.ch/Betriebe
unter Publikationen/Downloads

Gesunde und lustvolle Meniiplanung leicht gemacht

Das Tellermodell (Flyer)
Gesunde und lustvolle MenU-
planung leicht gemacht.

< ess_
A

(Genuss im richtigen Mass.

TR

Die Fit'n‘ESS-Pyramide (Flyer)
essen — trinken — bewegen
Genuss im richtigen Mass.

Willkommen am
Fitnessgerat
Treppe! .. =
Verschiedene Treppenschilder

zum Laminieren fur die Stirnseiten
der Treppenstufen.
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