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Liebe Leserinnen und Leser,

einen GroBteil unserer Zeit widmen wir unserem Job. Egal, ob Sie im Homeoffice oder im Blro am
Schreibtisch sitzen, einer handwerklichen Tatigkeit nachgehen, in Schichten arbeiten oder viel
unterwegs sind: Gerade auch in diesen ungewdhnlichen Zeiten ist es wichtig, wahrend des Arbeits-
tages ausgewogen zu essen und zu trinken und sich ausreichend zu bewegen, auch unter Stress.

Denn eine abwechslungsreiche und gute Verpflegung macht nicht nur satt und zufrieden, sie kann
sich auch positiv auf unsere Gesundheit auswirken. Zudem beeinflusst unsere Ernahrung die Kon-
zentrations- und Leistungsfahigkeit. Sie kennen das bestimmt: Liegt das Essen schwer im Magen
oder lassen wir Mahlzeiten ausfallen, fuhlen wir uns schlapp, wir sind unkonzentriert, und es fehlt
die Energie flr anstehende Aufgaben. Eine ausgewogene Ernahrung kann dazu beitragen, dass wir
effizienter arbeiten.

Bestimmte Tipps und Tricks gelten fur die Verpflegung aller Berufstatigen; zum Beispiel, regel-
maBige Pausen flur Mahlzeiten einzuplanen und diese bewusst, nicht ,nebenher’, zu genieBen.
Wie das am besten gelingt und worauf Sie noch achten kénnen, erfahren Sie in dieser Ausgabe
des ,Kompass Ernahrung".

Far Ihren Arbeitsalltag wunsche ich lhnen Energie, Gesundheit und bewusste Genussmomente.

Herzlichst

Julia Kléckner
Bundesministerin fiir Erndhrung und Landwirtschaft
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Gut versorgt am Arbeltsplatz

Wenn der Berufsalltag hektisch ist, fallt es uns oft schwer, bewusst zu essen. Wir sollten uns
eine ausgewogene Erndhrung génnen, die uns mit allen notwendigen Nahrstoffen flr Korper
und Geist versorgt. Das macht uns fit und leistungsfahig.

Der schwungvolle Start: ein gutes Fruhstuck

Das Fruhstuck versorgt uns mit Energie und férdert die Konzentration. Frihstlcken Sie am besten in zwei Etappen:
Essen Sie einmal groBzugiger, beispielsweise mit Musli oder Vollkornbrot, einmal leichter, zum Beispiel mit Gemuse,
Obst oder Joghurt. Wer frihmorgens noch nicht viel essen kann, sollte dies nach zwei bis drei Stunden nachholen.
Bevorzugen Sie Vollkornprodukte. Diese sattigen langer und enthalten mehr Nahrstoffe als WeiBmehlprodukte.

Schnelle und kostliche Fruhstucksideen

Musli to go Vollkornbrétchen mit Trinkmuisli Overnight Oats
| Gouda und Salat Banane-Nuss

@ Alle Rezepte auf dieser Doppelseite und viele mehr finden Sie unter www.in-form.de/rezepte.

Nachgefragt: Verbessern Nahrungserganzungsmittel T ——
die Leistungsfahigkeit des Gehirns?

,Nahrungserganzungsmittel zur Leistungssteigerung des Gehirns sollen laut Werbung
der Anbieter Gedachtnis und Konzentration verbessern oder gar Demenz vorbeugen.
Das Geld kénnen Sie sich in der Regel aber sparen.

Es ist erwiesen, dass das Nervensystem fur eine normale Funktion zahlreiche Vitamine,
wie beispielsweise verschiedene B-Vitamine und Mineralstoffe, braucht. Sie werden
leicht mit einer gemischten Kost aufgenommen. Zusatzlich als Nahrungserganzung
eingenommen, steigern sie die geistige Leistungsfahigkeit nicht.

Hochdosierte Praparate stellen bei langfristiger Einnahme vielmehr ein Gesundheitsrisiko
dar. Der Nutzen von Pflanzenextrakten wie Ginkgo biloba in Nahrungserganzungsmitteln
ist nicht belegt, dagegen drohen mégliche Wechselwirkungen mit Medikamenten. Gink-
go-Extrakte dienen oft nur als werbewirksame "Schmuckzutat”.

Koffein wiederum unterstutzt tatsachlich die Aufmerksamkeit und Wachheit. Es sollte aber mit einer Tasse Kaffee
oder Tee und nicht Uber hochdosierte Nahrungserganzungsmittel konsumiert werden. Sie kdbnnen zu erhohter
Nervositat und Erregbarkeit bis hin zu Herz-Kreislauf-Beschwerden fihren. Im Schnellwarnsystem der EU musste
wiederholt vor solchen Produkten gewarnt werden.”

Christa Bergmann leitet das Referat Lebensmittel bei der Verbraucherzentrale Sachsen-Anhalt eV. und betreut das
Portal ,Klartext Nahrungserganzung" (www.klartext-nahrungsergaenzung.de).
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Behalten Sie regelmaBige Mahlzeiten im
Blick!

Planen Sie Ihre Mahlzeiten fest in den Arbeitstag ein.

Ob Sie die klassische Einteilung ,Fruhsttuck - Mittages-
sen - Abendessen” oder ,funf kleine Mahlzeiten am Tag"
bevorzugen, ist nicht entscheidend. Probieren Sie aus,
womit Sie sich personlich am fittesten fuhlen! Ihr Ener-
giebedarf hangt auch von der kérperlichen Beanspru-
chung im Job ab - Buroangestellte bendtigen beispiels-
weise weniger Energie als Bauarbeiter. Versuchen Sie,
den Uberblick zu bewahren, was und wie viel Sie am
Tag gegessen haben, zum Beispiel mit der App "Was ich
esse" vom Bundeszentrum fur Erndhrung.

Essen ist keine Nebensache!

Beim Arbeiten sollten Sie méglichst nicht nebenbei
essen. Legen Sie ganz bewusst eine Pause ein. So kén-
nen Sie besser genieBen und sich danach wieder gut auf
die Arbeit konzentrieren. Achtsames Essen verhindert
auch, unbewusst zu viel zu essen. Nehmen Sie sich Zeit
und essen Sie langsam, denn das Sattigungsgefuhl setzt
erst nach etwa 15 bis 20 Minuten ein. Das hilft zudem, das
Kérpergewicht zu halten.

GenieBen Sie die bunte Lebensmittelviel-
falt!

Essen Sie nicht jeden Tag das Gleiche, sondern moéglichst
abwechslungsreich. Nach den Empfehlungen der Deut-
schen Gesellschaft fur Ernahrung sollten Sie taglich min-
destens dreimal GemuUse und zweimal Obst verzehren.
Dazu gibt es Getreideprodukte wie Brot, Reis, Nudeln,
Getreideflocken aus Vollkorn sowie Kartoffeln. Milchpro-
dukte wie Kase und Joghurt sollten jeden Tag und Fisch
ein- bis zweimal pro Woche auf dem Speiseplan stehen.
Wenn Sie Fleisch essen, dann nicht mehr als 300 bis 600
Gramm pro Woche. Bevorzugen Sie pflanzliche Fette wie
beispielsweise Rapsol und daraus hergestellte Streichfet-
te. Versteckte Fette, zum Beispiel in Wurst, Geback, Fast
Food und Fertigprodukten, sollten Sie meiden. GenieBen
Sie nur wenig StBes und kochen Sie mit wenig Salz.

Vergessen Sie nicht zu trinken!
Konzentrationsschwache und Mudigkeit kénnen die Fol-
ge von Flussigkeitsmangel sein. Trinken Sie mindestens
1,5 Liter Uber den Tag verteilt, vor allem Wasser, Krau-
ter- oder Frichtetees ohne Zucker oder Saftschorlen mit
einem Teil Saft und drei Teilen Wasser. Wenn Sie tagstuber
zu wenig trinken, kdnnen Sie das abends nicht nachho-
len. Stellen Sie sich am besten immer eine Flasche Was-
ser oder einer Kanne Tee bereit, bevor Sie mit der Arbeit
beginnen. GenieBen Sie Kaffee oder schwarzen Tee in
MaBen, maximal drei bis vier Tassen taglich. Zuckerge-
sUBte Getranke sollten Sie nach Moglichkeit meiden.

Ideen fur Zwischenmahlzeiten

Stillen Sie den kleinen Hunger zwischendurch mit
gesunderen Alternativen anstatt mit st3en oder salzigen
Snacks. Obst, Gemuse, Nusse, fettarme Milchprodukte
oder dunn belegte Vollkornbrote erhalten die Konzent-
rationsfahigkeit und vermeiden Leistungstiefs und Hei3-
hunger. Haben Sie diese Lebensmittel am besten immer
griffbereit im Vorrat!

Rohkost mit Hummus-Dip
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Perfekt vorbereitet in die Mittagspause

Uberlassen Sie Ihre Erndhrung nicht dem Zufall. Mit guter Planung und Vorbereitung kénnen Sie in
Ihren Pausen schnell selbstgekochte, leckere und ausgewogene Mahlzeiten genieBen. Keine Sor-
ge, das ist kein Hexenwerk und wird nach ein paar Wochen schon zur Routine. Auch wenn Sie im
Homeoffice arbeiten, ist es praktisch, wenn das Essen mittags schon fast fertig ist.

Ein guter Speiseplan

Was mochten Sie in den nachsten Tagen oder in der nachsten Woche
essen? Schreiben Sie sich einen Plan. Lassen Sie sich durch Rezepte aus
KochbuUchern, Zeitschriften oder von Internetseiten inspirieren. Bevorzu-
gen Sie Gerichte, die GemuUse und Obst der Saison enthalten. Nach und
nach kénnen Sie sich daraus eine persénliche Rezeptsammlung zusam-
menstellen, sodass Sie nicht wdchentlich neu tberlegen mussen. Ganz
wichtig bei der Rezeptauswahl fur die Arbeitspause ist, ob es auf Ihrer
Arbeitsstelle Kihl- und Aufwarmmaoglichkeiten flr Speisen gibt. Viele
Gerichte schmecken auch kalt hervorragend.

Der effiziente Einkauf

Schreiben Sie sich anhand lhres Speiseplans eine Einkaufsliste. Schauen
Sie aber erst malim Kuhl- und im Vorratsschrank nach, was Sie ohnehin zu
Hause haben. So vermeiden Sie auch unnétige Lebensmittelabfalle. Dann
geht es gut ausgerustet zum Einkauf: Nehmen Sie Kisten oder Stoffbeutel
sowie eine Kuhltasche mit. Mit guter Planung reicht es aus, wenn Sie ein-
oder zweimal in der Woche einkaufen gehen. Testen Sie auch mal neue Ein-
kaufsmoglichkeiten. Alternativ zu Supermarkt, Wochenmarkt oder Hofladen
kdnnen Sie auch Angebote wie Foodsharing oder zum Beispiel das regiona-
le Onlineshopping der Marktschwarmer nutzen.

Zeitsparende Vorbereitung von Mahlzeiten
Es gibt verschiedene Méglichkeiten zum Vorkochen. Probieren Sie aus,
was am besten zu Ihnen passt:

- Nehmen Sie sich abends oder morgens Zeit, um Speisen fur die Mit-
tagspause vorzubereiten.

- Kochen Sie fir das Abendessen mehr und nehmen Sie den Rest am
nachsten Tag mit zur Arbeit. Oder verwenden Sie einzelne Bestand-
teile des Abendessens fur das nachste Mittagessen. Gibt es zum Bei-
spiel am Abend einen Gemuseauflauf mit Nudeln, so kann etwas mehr
Gemuse zubereitet und dann flr einen Salat in der Mittagspause am
nachsten Tag verwendet werden.

- Kochen Sie regelmaBig gréBere Mengen und frieren Sie einzelne Portio-
nen ein. Dann haben Sie einen Vorrat fur die Mittagspause im Gefrierfach.

- Vielleicht gibt es auch die Méglichkeit, dass Sie an lhrem Arbeitsplatz
kochen kénnen. Wechseln Sie sich mit Kolleginnen und Kollegen reih-
um ab - dann profitieren alle davon.

Achten Sie darauf, dass alle Speisen gut und vor allem dicht verpackt sind.
Es ist praktisch, sich mehrere Dosen oder Behalter in verschiedenen Gro-
Ben anzuschaffen. Behalter mit mehreren Fachern sorgen dafur, dass sich
einzelne Speisekomponenten nicht miteinander vermischen. Kihlen Sie
die fertigen Speisen moglichst schnell herunter, indem Sie die Lebensmit-
telin die Behalter umfullen, abkthlen lassen und dann rasch in den Kuhl-
schrank stellen.
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Kalte und warme Rezeptideen zum Vorbereiten

Ihr Geschmack entscheidet, was in der Pausenbox landet. Als Grundzutat eignet sich vor allem die Gemusevielfalt der
Saison, dazu Linsen, Kichererbsen, Couscous, Bulgur oder Reis. Nudeln lassen sich gut als Salat zubereiten oder in
einer Suppe verwenden. Auch Eintépfe mit viel Gemuse sind ideale Wegbegleiter. Blattsalat bleibt frisch, wenn Sie ihn
in einem luftdichten Behalter von der Sauce getrennt aufbewahren und alles erst vor dem Essen mischen.

Petaain .

Vollkornbrétchen mit Pfannkuchen-Wrap Couscous-Salat Krauterquark mit
Pute, Frischkase und Salat mit Gemiise Vollkornbrot

Linsenbolognese Bunter Kartoffelsalat Méhren-Kichererbsen- Mo6hren-Krauter-Tarte
mit Bandnudeln Gemiise

Hirsebratlinge Friihlings-Lasagne Italienische Gemiiseragout
mit Krauterdip Gemusesuppe mit Wiirstchen

|
@ Diese Rezepte und viele mehr finden Sie unter www.in-form.de/rezepte.
Lassen Sie sich auch unter www.inform-rezepte.de inspirieren.

Eine kulinarische Arbeitswoche mit Meal Prepping

Samstags einkaufen und sonntags in einem Schwung funf leckere Hauptmahlzeiten fur jeden Arbeitstag zuberei-
ten - dieser Trend heiBt Meal Prepping. Vorbereitung, Kochen und Aufraumen dauern etwa 1,5 bis 3 Stunden. Das
klingt zunachst nach viel Arbeit, spart aber unter der Woche eine Menge Zeit. Hier lernen Sie, wie Meal Prepping
funktioniert, und finden Wochenplane mit vorbereiteten Einkaufslisten und Kochanleitungen fir jede Jahreszeit:
www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/lagern-kochen-essen-teilen/meal-prepping/.
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SPARGELSUPPE MIT NUSS-TOPPING s

Diese cremige Suppe lasst sich toll vorkochen und portionsweise einfach wieder aufwarmen. Fur
die Bindung sorgt eisenreiche Hirse. Die Walnusse im Topping liefern gesunde Omega-3-Fett-

sauren, Krauter und Zitrone viel Vitamin'C.

Zutaten fiir 4 Personen:
- 1 kg weiBer Spargel

- 11 Gemusebrihe

- 150 g Hirse

- 100 g Walnusse

- Y2 Bio-Zitrone

- 1 Bund Petersilie

- Jodsalz mit Fluorid, Pfeffer
- 100 g Schmand

- 4 Scheiben Vollkornbrot
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Zubereitung (etwa 30 Minuten):

1. Den Spargel waschen, schalen und die Enden nachschneiden. Die Stan-
gen in 4 bis 5 cm lange Stucke schneiden und die Spitzen beiseitelegen.

2. Die Bruihe in einem groBen Topf zum Kochen bringen. AnschlieBend die
Spargelsticke ohne Spitzen und die Hirse darin zugedeckt ca. 15 Min.
garen.

3. Fur das Topping die WalnUsse in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie
anfangen zu duften. Die Zitrone waschen, die Schale abreiben und die .
Frucht auspressen. Dann die Petersilie waschen und trocken schutteln.
Die abgekuhlten NUsse und die Petersilie fein hacken. Danach mit Zitro-
nenschale, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Suppe purieren und mit Salz, Pfeffer, Schmand und Zitronensaft
abschmecken. Spargelspitzen dazugeben und fur weitere 3 Min. kécheln
lassen, dabei umrthren.

5. Das Nuss-Topping auf die Suppe geben und beides mit dem Vollkorn-
brot genieBen. Das Topping zum Mitnehmen extra verpacken.

Pro Portion: 545 kcal, 28 g Fett, 52 g Kohlenhydrate, 17 g EiweiB,

9 g Ballaststoffe




GEMUSETARTE

Die Gemusetarte lasst sich gut transportieren und bei Bedarf kurz erhitzen, schmeckt aber auch
kalt. Polenta als Boden ist fettarmer als Teig und macht auf leichte Art satt. Sie konnen die Tarte
auch mit Méhren oder Lauch anstatt mit Spargel zubereiten.

Zutaten fir 4 Portionen:

- 150 g MaisgrieB (Polenta)
- 400 ml Milch (1,5 % Fett)
- 250 mlL Gemusebruhe

- 1 Knoblauchzehe

- 300 g Blattspinat

- 2 TL Olivenol

- Jodsalz mit Fluorid, Pfeffer
- Muskatnuss

- 500 g gruner Spargel

- 100 g grune Erbsen (TK)
- 3 Eier

- 80 g wurziger Reibekase
(20 % Fetti. Tr.)

- 45 g Sesam

Zubereitung (etwa 30 Minuten + 50 Minuten Backzeit):

1.

Pro Portion: 445 kcal, 17 g Fett, 41 g Kohlenhydrate, 27 g EiweiB,
8 g Ballaststoffe

Den MaisgrieB mit 150 ml Milch und der GemUsebrihe aufkochen und
zugedeckt quellen lassen. Backofen auf 200 Grad Celsius (Ober-/Unter-
hitze) vorheizen.

. Den Knoblauch schalen und fein hacken. Dann den Spinat waschen,

putzen, harte Stiele abschneiden, Blatter grob hacken und in einer
beschichteten Pfanne in 1 TL Olivendl mit dem Knoblauch bei mittlerer
Hitze zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskat-
nuss wurzen, abtropfen lassen. Den Spargel waschen und nur im unteren
Drittel schalen, Enden nachschneiden. Die Erbsen antauen lassen.

. Die Eier mit der Ubrigen Milch und dem Kase verquirlen. Mit Salz, Pfeffer

und Muskatnuss wurzen.

. Die Quicheform (@ 28 cm) mit Ol fetten, Polenta darin glatt verstreichen.

Den Sesam gleichmaBig dartber streuen und den Spinat sowie die Erb-
sen darauf verteilen. Den Spargel sternenférmig mit der Spitze zur Mitte
darauflegen. AnschlieBend mit der Eier-Kase-Milch UbergieBen.

. Die Tarte ca. 50 Min. auf der mittleren Schiene im Ofen backen. Nach der

Halfte der Zeit mit einem Backpapier abdecken.

\\
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FRUMLINGSGEMUSE MIT KRAUTER-HUMMUS

Dieses Gericht schmeckt frisch, aber auch noch ein oder zwei Tage spater aufgewarmt oder kalt
kostlich. Kartoffeln und Kichererbsen liefern zusammen einen guten EiweiBmix, Gemusé jede

Menge Vitamine und Mineralstoffe.

Zutaten fiir 4 Personen:
- 1 kg Kartoffeln

- 400 g (bunte) Méhren

- 1 Kohlrabi

- 1 Zucchini

- 4 EL Olivendl

- Jodsalz mit Fluorid, Pfeffer

- 100 g ungeschalte Mandeln

— -

Zubereitung (etwa 15 Minuten + 40 Minuten Garzeit):
1. Den Ofen auf 180 Grad Celsius (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2. Das Gemuse waschen. Die Kartoffeln und die Mohren schalen und je
nach GréBe halbieren oder vierteln. Kohlrabi ebenfalls schalen und in
Spalten schneiden. Die Zucchini in dicke Scheiben schneiden.

3. Das GemUse mit 2 EL Ol, Salz und Pfeffer mischen und auf einem mit Back-
papier ausgelegten Backblech verteilen. Im Backofen ca. 40 Min. garen.

4. Inzwischen die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett sanft rosten. Frih-

lingskrauter waschen, trockenschutteln und grob hacken. Zitrone aus-
pressen. Alles mit den abgetropften Kichererbsen sowie mit Salz, Pfef-
fer und dem restlichen Ol fein purieren. So viel Wasser zugeben, bis
der Dipp cremig ist. Zusammen mit dem Gemuse genieBen.

- 1 Bund FrUhlingskrauter
- V2 Bio-Zitrone

- 1 Dose Kichererbsen

(Abtropfgewicht 240 g)
Pro Portion: 529 kcal, 25 g Fett, 51 g Kohlenhydrate, 16 g EiweiB,

. 12 g Ballaststoffe

!

Alle drei Rezepte sind mit dem Logo ,Empfohlen von IN FORM in Kooperation mit der DGE“ ausgezeichnet.

Rezepte, die dieses Logo tragen, werden im Rahmen des Projektes Gepriifte IN FORM-Rezepte hinsichtlich
bestimmter Kriterien von der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) gepriift. Neben der Auswahl der
Zutaten, der Zubereitungsart und der Nahrstoffzusammensetzung spielt auch der Genuss fir die
Logovergabe eine wichtige Rolle.

Mehr Rezepte unter www.inform-rezepte.de und www.in-form.de/rezepte.
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Fit im Job - so kommen Sie in Bewegung!

Neben der richtigen Ernahrung ist auch Bewegung am Arbeitsplatz wichtig. Sie férdert nicht nur
das kérperliche, sondern auch nachweislich das geistige Wohlbefinden. Besonders im hektischen
und stressigen Joballtag ist Bewegung ein perfekter Ausgleich.

Der aktive Arbeitsweg

Verbinden Sie das Notwendige mit dem Nutzlichen. Fahren Sie mit dem
Fahrrad oder gehen Sie zu FuB zur Arbeitsstelle. So kommen Sie bewegt und
entspannt an, und auf dem Heimweg haben Sie Zeit, vom Job abzuschal-
ten. Nicht nur die Umwelt wird es Ihnen danken, auch lhre Fitness. Wenn lhr
Arbeitsweg zu lang ist, konnen Sie das Auto auch 15 Gehminuten entfernt
vom Arbeitsplatz parken. Als Pendler in Bus oder U-Bahn steigen Sie ein oder
zwei Stationen fruher aus bzw. ein. So haben Sie direkt zwei kleine Spazier-
gange am Tag.

‘G WER

Gesunde Gewohnheiten am Arbeitsplatz

Nehmen Sie die Treppe statt des Aufzugs, stehen Sie beim Telefonieren auf
und platzieren Sie Drucker und Papierkorb weiter weg. Diese Tipps haben Sie
wahrscheinlich schon oft gehért, oder? Erinnern Sie sich mit Merkzetteln, zum
Beispiel am Bildschirm, daran, sie auch wirklich umzusetzen.

Ihr Arbeitsplatz sollte so gestaltet sein, dass eine falsche Kérperhaltung ver-
mieden wird. Wechseln Sie, zum Beispiel mithilfe eines hohenverstellbaren
Schreibtisches, zwischen Sitzen und Stehen beim Arbeiten. Ihr Rucken wird es
Ihnen danken!

Bewegte Pausen

Der Klassiker ist, nach dem Mittagessen einen Spaziergang zu machen. Das
beugt dem Mittagstief vor und macht den Kopf frei. Vor allem, wenn Sie im
Homeoffice arbeiten, sollten Sie immer mal wieder rausgehen und frische Luft
tanken. Aber auch kleine Bewegungspausen zwischendurch halten fit. Machen
Sie zum Beispiel jede Stunde drei Minuten Pause, um aufzustehen, sich
ordentlich zu strecken und die Schultern zu kreisen. Im Internet finden Sie eine
Vielzahl an Videos mit Ubungen fur alle Bedurfnisse. Stellen Sie sich einen
Wecker als Erinnerung fur lhre aktive Pause.

Gemeinsam zum Sport _ ’.
Ruckengymnastik, Yoga, FuBball, Tischtennis oder Joggen - gibt es bei Ihnen M 2w’
im Betrieb Angebote zum gemeinsamen Sport mit Kolleginnen und Kollegen? “€|

Wahrend der Corona-Pandemie kbnnen manche Sportarten auch als r
Online-Kurse angeboten werden. Informieren Sie sich und probieren Sie es
doch einfach mal in einer Schnupperstunde aus.

Wenn es noch keinen Betriebssportverein oder Ahnliches gibt, kénnen Sie die
Initiative ergreifen: Fragen Sie in einer Rundmail oder per Nachricht auf der
Pinnwand ab, wer Lust hat, mit Ihnen aktiv zu werden.

Bewegungsfakten fur Berufstatige

Bewegungsmangel ist ein Risikofaktor fir Ubergewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und orthopadische Beschwerden
wie etwa Rucken- und Schulter-Nacken-Schmerzen. Die Weltgesundheitsorganisation (WHQO) empfiehlt Erwachsenen,
funfmal die Woche 30 Minuten mit mittlerer Intensitat aktiv zu sein, insgesamt also 150 Minuten. Durchschnittlich ver-
bringen Erwachsene in Deutschland taglich sieben Stunden beruflich im Sitzen. Hinzu kommen im Schnitt mehr als drei
Freizeitstunden vor dem Fernseher oder im Internet. Uberschlagen Sie, wie viele Stunden Sie sitzend verbringen.
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Jeder Beruf is(s)t anders

Die Anforderungen an eine ausgewogene Ernahrung sind von Beruf zu Beruf unterschiedlich.
Erndhrungswissenschaftlerin Dr. Maike Groeneveld gibt unseren Leserinnen und Lesern
konkrete Tipps fur ihren Ernahrungsalltag.

Fast nur noch zu Hause

,Seit einem Jahr arbeite ich nun im Homeoffice. Essen ist fur mich auch Nervennahrung. In
stressigen Zeiten ziehen mich der Kuhl- und der Vorratsschrank magisch an, und ich génne mir
viele Snacks wie Schokolade, Gummibarchen oder schnelle Fertiggerichte. Meist esse ich vor
dem Bildschirm. Mir fehlt die gemeinsame Mittagspause mit meinen Kollegen sehr. Und im Fit-
nessstudio war ich auch schon lange nicht mehr. In der Corona-Krise habe ich funf Kilo zuge-
nommen. Haben Sie Tipps, wie ich es schaffen kann, besser zu essen?*

JanF., 32 Jahre, Grafiker

Dr. Maike Groeneveld: ,Geben Sie lhrem Tag mithilfe regelmaBiger Mahlzeiten eine Struktur. Nehmen Sie sich vor
Arbeitsbeginn Zeit fur ein Fruhstick und génnen Sie sich mittags eine kleine Pause. Bereiten Sie hierfir am Vorabend
etwas vor, zum Beispiel eine Suppe, einen Eintopf oder einen Salat. Durch regelmaBige Mahlzeiten sorgen Sie fur
einen gleichmaBigen Verlauf Ihres Blutzuckerspiegels. So sind Sie leistungsfahiger, und der Kuhlschrank verliert sei-
ne magische Anziehungskraft. Vielleicht lasst sich mittags sogar ein Spaziergang um den Block unterbringen.”

10 W sewr m

Arbeiten, wenn andere schlafen
,Im Nachtdienst habe ich meist keine ungestérten Pausen zum Essen und insgesamt oft ‘r
wenig Schlaf. Das ist sehr anstrengend. Ich esse dann, wenn es gerade passt, und trinke l ]

viel Kaffee und schwarzen Tee. Das halt mich wach. Tagstber mochte ich gerne gemein- 5

sam mit meiner Familie essen. Oft habe ich zu den Hauptmahlzeiten aber wenig Hunger. L\\ !I
Wie kann ich trotz meines veranderten Schlafrhythmus gut essen?* 71\
Jasmina A, 36 Jahre, Krankenschwester ‘ d’

Dr. Maike Groeneveld: ,Die Schichtarbeit verandert den Rhythmus lhres Kérpers: Nachts braucht er viel Energie, und L
tagsuber soll er ruhen. Am besten ware es, wenn Sie abends, bevor Sie zur Arbeit gehen, zusammen mit lhrer Fami-
lie eine warme Mahlzeit einnehmen. Als Energiekick flr den Nachtdienst eignen sich NUsse oder Quark mit frischem
Obst. Vielleicht lasst es sich einrichten, dass Sie nach der Schicht mit Ihrer Familie ein kleines Fruhstick zu sich neh-
men, bevor Sie schlafen gehen. Nachts bendtigen Sie auch viel Flussigkeit. Trinken Sie am besten warme Krautertees
oder Wasser. Damit Sie nach der Arbeit gut schlafen kénnen, sind Getranke wie Kaffee und schwarzer Tee nur am
Anfang der Schicht geeignet.”

Essen hinterm Steuer

,Mein Lkw und ich sind zusammen tagelang durch Europa unterwegs. Ich sitze daher viel in
einer Position und bewege mich wenig. Rlckenprobleme habe ich schon seit ein paar Jahren.
Unterwegs gibt es oft StBes zum Kaffee, Currywurst mit Pommes, belegte Wurstbrote oder
Eintopf mit Bockwurst. Aus Langweile esse ich wahrscheinlich mehr, als es eigentlich gut ware,
das zeigt mir auch die Waage. Was kann ich andern? Ich wurde gerne gestnder leben.”

Marek B., 43 Jahre, Kraftfahrer

Dr. Maike Groeneveld: Vor einer mehrtagigen Fahrt lohnt es sich einzukaufen. Vor allem frisches Gemuse zum rohen
Verzehr sollte mit auf die Reise gehen. Viele Supermarkte bieten Minigurken, Snackpaprika, Babykarotten und Radies-
chen an. Sie eignen sich hervorragend zum Snacken zwischendurch. Wenn Sie eine Kihlbox haben, fullen Sie diese
mit Milchprodukten wie Krauterquark, Joghurt und Buttermilch. Der Rasthof bietet sicher Alternativen zur Currywurst.
Schauen Sie nach Suppen, Salaten oder leichten Reis- und Nudelgerichten. Nutzen Sie Ihre vorgeschriebenen Pausen
fur Bewegung und ein paar Lockerungs- und Dehnubungen an der frischen Luft."
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Lange Tage im Buro

.Ich sitze taglich mindestens acht Stunden am Schreibtisch. Mittags
geheich in die Kantine, das ist immer eine gute Abwechslung. Aber
danach verfalle ich regelmaBig in ein Mittagstief, bin mude und kann
mich schlecht konzentrieren. Nachmittags Uberfallt mich auBerdem
oft HeiBhunger, und ich greife schnell in meine StBigkeitenschubla-
de. Wie kann ich die Mudigkeit und Lust auf StuBes austricksen?”
. MartinaV, 42 Jahre, Steuerfachangestellte

Dr. Maike Groeneveld: ,Mittagstief und HeiBhunger am Nachmittag lassen sich durch ein angepasstes Mittagessen
vermeiden. Essen Sie - wenn moglich - einen Salat als Vorspeise. Beim Hauptgericht belegen Sie die Halfte Ihres
Tellers mit einer GemUsebeilage. Die andere Halfte des Tellers teilen sich eine kleine Menge Kartoffeln, Nudeln oder
Reis und ein kleines Stlck Fisch oder Fleisch. Diese Aufteilung sorgt dafur, dass Sie weniger Kalorien aufnehmen und
nachmittags leistungsfahiger sind. Legen Sie sich als Nachmittagssnack Nusse in lhre Schublade oder gonnen Sie
sich einen leckeren Cappuccino mit einem Haferkeks."

Immer in Bewegung

,In meinem Job bin ich bei Wind und Wetter draufen und immer in Bewegung. Mit-
tags habe ich meist groBen Hunger. Die Pausen verbringen meine Kollegen und ich
oft im Fahrzeug. Dann besorgen wir uns belegte Brétchen von der Backerei, fahren
zum Donerladen oder zum Imbiss und essen dort die klassischen Fast-Food-Ge-
richte. Was waren gesuindere Alternativen, die sich leicht besorgen lassen?”
Thomas H., 53 Jahre, Dachdecker

Dr. Maike Groeneveld: ,Bei Ihrer korperlich anstrengenden Arbeit brauchen Sie viele Kalorien. Daher mussen Sie
auf Fast Food gar nicht generell verzichten. Es geht eher um gesunde Erganzungen lhres Speiseplans durch fri-
sche Salate und kleine Mahlzeiten zwischendurch. Besorgen Sie sich im Supermarkt Radieschen, Cocktailtoma-
ten und Minigurken und peppen Sie damit Ihr belegtes Brotchen auf. Bitten Sie beim Doner um einen gréBeren
Gemuseanteil oder um einen Extra-Salat. Probieren Sie auch mal Falafel mit Salat und greifen Sie im Getranke-
kUhlschrank zu Wasser oder Ayran statt zu Softdrinks. Essen Sie zwischendurch Obst und eine Handvoll Nusse."

Spagat zwischen Job und Kind
,Kind und Karriere sind schon eine groBe Herausforderung fur mich! Nachmittags fahre ich
direkt nach der Arbeit zum Kindergarten und hole meine Tochter Mia ab. Sie hat mittags schon
etwas Warmes im Kindergarten gegessen, aber mir fehlt dazu wahrend der Arbeit leider die
Zeit. Wie kann ich es schaffen, mich und natUrlich auch meine Familie trotz hektischem Alltag
gesund zu erndhren?”

Laura J., 29 Jahre, Bankangestellte

Dr. Maike Groeneveld: ,Mia kann abends problemlos gemeinsam mit Ihnen eine zweite warme
Mahlzeit essen. Nach einem stressigen Arbeitstag soll das Kochen schnell und einfach gehen.
Am besten, Sie Uberlegen sich schon am Wochenende einen Speiseplan und erledigen den
GrofBeinkauf. Vieles lasst sich gut vorbereiten. Es lohnt sich, Beilagen mit langerer Garzeit wie
Reis, Quinoa oder Kartoffeln gleich in doppelter Menge zu kochen. Am nachsten Tag lassen sich
daraus im Nu leckere Salate, Auflaufe, Eintdpfe oder eine bunte Gemusepfanne zaubern. Ver-
wenden Sie hierfur ruhig zwischendurch TiefkihlgemuUse, Hulsenfrichte aus der Dose, Tiefkuhl-
fisch, Kase oder Eier. Was halten Sie von einem Kartoffelomelett mit Kichererbsen und Zucchini?"

Die Ernahrungswissenschaftlerin Dr. Maike Groeneveld ist Uberzeugt, dass richtiges Essen und
Trinken viel Gutes bewirken kann. Sie leitet eine Praxis fur Ernahrungsberatung in Bonn, schreibt ‘\
Bucher und halt Vortrage rund um Ernahrung.
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Die gesundere Wahl in Kantine,
Restaurant und Co.

Mittagspause: Inr Magen knurrt, aber Sie haben kein Essen dabei. Mit unseren Tipps und Tricks gelingt
es lhnen, sich auBer Haus gut zu ernahren. Ubrigens kénnen Sie auch im Homeoffice Essensangebote
von auBerhalb nutzen. Ob in der Kantine, im Restaurant, beim Lieferdienst oder in der Imbissbude, die
Auswahl an verschiedenen Gerichten ist vielfaltig. Entscheiden Sie klug, nicht wahllos!

Ihr persdnlicher Speiseplan

Beim Essengehen ist es wie beim Einkaufen: Beides beginnen Sie besser
nicht untberlegt und hungrig; sonst greifen Sie zum Erstbesten, und Ihr Tel-
ler ist voller als nétig. Werfen Sie einen Blick auf den Speiseplan der Kantine.
Oder schauen Sie sich die Speisekarten von Restaurants, Lieferdiensten und
Imbissanbietern im Internet an. Erstellen Sie daraufhin Ihren persdnlichen
Plan. Dann ist die Chance viel groBer, dass Sie sich gesund und abwechs-
lungsreich ernahren. Probieren Sie &fters neue Angebote mit Gemuse bzw.
vegetarische Mahlzeiten aus.

Je bunter, desto besser!

Nutzen Sie die Vielfalt des Angebots und essen Sie nicht immer das Gleiche.
Reichlich frische Lebensmittel sind immer eine gute Wahl: Entscheiden Sie sich
fur Gerichte, bei denen Gemuse die Hauptrolle spielt. Dazu sind fettarme und
nahrstoffreiche Beilagen wie Pell-, Salz- oder Folienkartoffeln, Nudeln, Getrei-
de oder Reis optimal. Eine bunte Mischung von der Salatbar ist eine Option voller
Nahrstoffe. Genief3en Sie einen kleinen Salatteller als Vorspeise oder einen gro-
Ben Salat als Hauptspeise. Vorsicht beim Dressing: Fertigdressings enthalten oft
viel Fett und Zucker. Nehmen Sie stattdessen lieber Essig und Ol

\Keniger ist mehr

Versuchen Sie Sahnesaucen, Uberbackenes, Paniertes und Frittiertes zu meiden,
denn sie enthalten viel Fett. Nutzen Sie die Moglichkeit, Gerichte an Ihre Win-
sche anzupassen: Fragen Sie beispielsweise nach einer insgesamt kleineren Por-
tion, weniger Sauce oder mehr Gemuse als Ublich. Kombinieren Sie Klassiker wie
Schnitzel anstatt mit Pommes mit Gemuse und Kartoffeln. Fleischgenuss soll-

te die Ausnahme sein, bevorzugen Sie mageres Muskelfleisch und Geflugel. Wie
ware es mit drei bis vier Veggie-Tagen pro Woche? Wahlen Sie mindestens einmal
wochentlich ein Fischgericht. Desserts enthalten meist viel Zucker und Fett. Bevor-
zugen Sie frisches Obst oder Fruchtdesserts mit fettarmem Quark oder Joghurt.

Bessere Qualitat in der Betriebsverpflegung - so haben Sie Einfluss!

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) unterstitzt mit dem ,DGE-Qualitatsstandard fur die Verpflegung in Betrieben"
Betriebsrestaurants, Kantinen und Mensen dabei, eine ausgewogene und nachhaltige Verpflegung anzubieten. Aber auch
Sie als Gast haben Einfluss: Indem Sie gesundheitsférdernde Speisen in lhrer Kantine auswahlen, unterstitzen Sie zugleich
eine Verpflegung, welche die Ressourcen der Erde schont. Bringen Sie sich aktiv ein, indem Sie sich an Feedback-Aktionen
zur Bewertung von Mahlzeiten beteiligen; so kénnen auch Ihre Vorlieben berlcksichtigt werden. Regen Sie Aktionswochen
mit dem Schwerpunkt auf einer gesundheitsbewussten und nachhaltigen Ernahrung an. Oder auBern Sie gezielt den Wunsch
einer Verpflegung nach den Kriterien des DGE-Qualitatsstandards (www.jobundfit.de/dge-qualitaetsstandard).
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Mit Genuss zum Erfolg

Gesprach mit Susanne Leitzen

Liebe Frau Leitzen, haben Sie konkrete Tipps, wie man am
Arbeitsplatz fit und leistungsfdhig bleiben kann?
Wahrend der Arbeitszeit werden gute Vorsatze leicht ver-
gessen. Planen Sie daher schon am Tag vorher, was Sie
von zu Hause mitnehmen bzw. wie Sie Ihre Mahlzeiten aus
dem Angebot des Betriebsrestaurants zusammenstellen
mochten. Den kleinen HeiBhunger Uberlisten Sie am bes-
ten, wenn Sie sich ausgewogen ernahren und sich bei den
Mahlzeiten an Gemuse, Salat und Obst satt essen.

Anstatt SUBigkeiten nehmen Sie besser Niisse, Olsaaten
wie Kurbis- oder Sonnenblumenkerne oder Obst mit ins
Buro - so Uberstehen Sie auch lange Meetings, ohne zu
Keksen zu greifen. Stellen Sie sich beispielsweise einen
kleinen GemuUse- und Obstkorb auf den Tisch oder in den
Pausenraum. Gemuse und Obst kénnen Sie auch vor-
schneiden, dann ist es sofort und ohne Extra-Aufwand zu
genieBen.

Wie gelingt es Ihnen persénlich, dass der Genuss wéih-
rend eines stressigen Arbeitstages nicht zu kurz kommt?
Wie bereits erwahnt, Uberlege ich mir am Abend, was

ich am nachsten Tag mit zur Arbeit nehmen méchte, und
koche mein Mittagessen vor. Dabei probiere ich gerne
neue Gerichte mit meinen Lieblingszutaten aus.

Zum Fruhstick oder als Zwischenmahlzeit mache ich mir
morgens vor der Arbeit schnell einen Joghurt mit Hafer-
flocken und Obst. Wenn ich doch einmal Lust auf SuBig-
keiten bekomme, genieBe ich eine kleine Menge bewusst.
Im Homeoffice stelle ich Lebensmittel, bei denen ich
schwach werde, in den Schrank, damit sie aus meinem
Blickfeld verschwinden.

Susanne Leitzen ist Oecotrophologin, Erndhrungsbe-
raterin und gelernte Koéchin. Sie sammelte als Haus-
wirtschaftsleitung und Unternehmensberaterin fir die
Gemeinschaftsverpflegung viel Erfahrung darin, Theorie
und Praxis miteinander zu verknUpfen. Seit 2017 betreut
sie das IN FORM-Projekt ,JOB&FIT - Mit Genuss zum
Erfolg" bei der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung e. V.
(DGE) (www jobundfit.de).

JOBEFIT

Mit Genuss zum Erfolg!

Wie kann man die eigene Betriebskantine einem ,Quali-

tatstest” unterziehen?

Es gibt verschiedene Fragen, mit denen Sie das Speisean-

gebot in der Kantine bewerten kénnen. Je mehr Sie davon

mit ,ja" beantworten kdnnen, desto besser ist die Qualitat.

+ Gibt es eine Salat- und GemuUsebar?

+ Werden taglich Gemuse und frischer Salat angeboten?

- Gibt es mehrere Gerichte bzw. Speisekomponenten zur
Auswahl?

+ Wird taglich ein vegetarisches Gericht angeboten?

+ Gibt es mindestens einmal wéchentlich ein Gericht mit
Fisch?

+ Werden Rohkost, Obst und Milchprodukte als Snacks
angeboten?

+ Kann man die PortionsgroBe selbst bestimmen?

+ Gibt es energiearme und ungesuBte Getranke (zum Bei-
spiel Mineralwasser)?

+ Werden die Getreideprodukte wie Brot, Nudeln, Reis
auch in der Vollkornvariante angeboten?

Was kann man tun, wenn die Kantine nur wenige Méglich-
keiten bietet, sich gesund und ausgewogen zu ernéhren?
Wichtig ist, dass Sie dem Klchenpersonal Verbesse-
rungsvorschlage mitteilen kénnen. Jede Kantine soll-

te Uber einen Briefkasten oder eine E-Mail-Adresse ver-
fugen. Bei gréBeren Problemen sollten Sie sich an lhren
Betriebs- bzw. Personalrat wenden. AuBerdem ist das
Referat Gemeinschaftsverpflegung der Deutschen Gesell-
schaft fUr Ernahrung der optimale Ansprechpartner. Wir
bieten eine neutrale, auf spezielle Probleme eingehende
Beratung an.
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Bundeszentrum
far Ernahrung

WISSENSWERTES

Job&Fit - Mit Genuss zum Erfolg!

Auf dieser Seite erfahren Berufstatige, worauf sie in ihrem
Arbeitsalltag achten sollten, um sich abwechslungsreich und
angemessen zu ernahren:
www.jobundfit.de/fachinformationen/
ernaehrung-im-berufsalltag/

Rundum gut informiert

Die Verbraucherzentrale klart umfassend Uber gesunde Ernah-
rung sowie die Auswahl, Zubereitung und Aufbewahrung von
Lebensmitteln und vieles mehr auf:
www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel

PRAKTISCHE TIPPS

Essen vorbereiten neu entdeckt

Das BZfE erklart in einfacher Sprache, wie das sogenannte
Meal Prepping am besten funktioniert:
www.bzfe.de/einfache-sprache/meal-prepping/

Fit im Homeoffice und in der Freizeit

Hier gibt es vielfaltige Dehn- und Kraftigungstbungen fir zu
Hause, um dem Bewegungsmangel zu trotzen:
www.in-form.de/wissen/fit-zuhause-in-der-freizeit-und-
im-homeoffice/

IN EIGENER SACHE
IN FORM im Job

Diese Serie informiert Uber gesundes Essen in der Kantine und
bietet tolle Ideen flr den Betriebssport:
www.in-form.de/serien/details/in-form-im-job-12/

Obst und Gemuse sind die Stars

2021 ist das Internationale Jahr fur Obst und GemuUse. Mehr
dazu unter: www.bmel.de/jahr-obst-gemuese und
www.bzfe.de/internationales-jahr-obst-und-gemuese-2021/

«@o,  INTERNATIONALES JAHA FOR

¥ @bmel £1%) 0BST UND GEMUSE
Lebensministerium 20321

IN FO M

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

IN FORM ist Deutschlands Initiative fiir gesunde
Erndhrung und mehr Bewegung. Sie wurde 2008 vom
Bundesministerium fir Erndhrung und Landwirtschaft
(BMEL) und vom Bundesministerium fir Gesundheit
(BMG) initiiert und ist seitdem bundesweit mit Projekt-
partnernin allen Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das
Erndhrungs- und Bewegungsverhalten der Menschen
dauerhaft zu verbessern. Mehr Informationen unter
www.in-form.de.

JETZT KOSTENLOS BESTELLEN!

KOMPASS ERNAHRUNG per E-Mail abonnieren:
kompass-ernaehrung@bmel.bund.de. Bitte geben Sie
in lhrer E-Mail an, wie viele Exemplare pro Ausgabe Sie
bestellen moéchten. Das Magazin erscheint in der Regel
dreimal pro Jahr. Alle Ausgaben finden Sie zum
Herunterladen unter

www.bmel.de und www.kompass-ernaehrung.de.
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