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Erndhrung im Alltag fiir Berufstitige

HeiBhunger
Ausloser:
e Nahrstoffarmere Lebensmittel e Llangeweile
(Weillmehlprodukte, Stlligkeiten, e Schlafmangel
Kuchen...) e Falsche Essgewohnheiten
e Stress, Uberforderung e Ausgepragte Hungerphasen,
e Frust, seelische Belastung Blitzdiaten

Teufelskreis der Diatkultur

Zu geringe Energiezufuhr

Korper stellt sich auf Mangel ein 2, Alarmbereitschaft”

Grundumsatz (Basisenergiebedarf) sinkt aufgrund des Abbaus von Muskelmasse
Fettmasse stagniert

FHoN e

Wird nach der Diat/ einschrankenden Ernahrungsformen wieder gegessen, wie davor,
speichert der Kérper noch eher ein. Die Folge kann eine hohere Fettmasse und ein
hoheres Kérpergewicht sein - die Muskelmasse ist dadurch jedoch gesunken.

Alle pflanzlichen und tierischen Fette und Ole sind glutenfrei!

Tipps gegen HeiBhunger

e Auf stabilen Blutzucker achten

e RegelmaRige und ausgewogene Mahlzeiten

e Ausreichend schlafen

e PAUSEN einlegen
- Essen aus Gewohnheit? Wie gehe ich mit stressigen Situationen um (Coping-
Strategien)?
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Orientieren Sie sich am ,gesunden Teller”

% Teller
Kohlenhydrate:
Nudeln, Reis, Hirse,

Kartoffeln, Buchweizen,
Mais, Quinoa, Hafer, Brot

Y2 Teller
o 1 L 3 .

Gemiise/Salat Y Teller Eiweil3:

Obst 100-120g Fleisch, 120-150g
Fisch, 1-2 Eier, 50g Schnittkase,
500ml Buttermilch, 150g
Topfen, 100g Tofu, 150g
gekochte Hilsenfrichte

Friihstiick

Frihsticksideen fur Nicht- Frihstlicker:innen
e Buttermilch + 1 Sttick Obst
e Selbstgemachter Frihsttcksshake aus Joghurt, Beeren, Banane, Haferflocken und
Flussigkeit
e Overnight Oats
o 250g Naturjoghurt
30g Haferflocken
5g geschrotete Leinsamen
1 Apfel
2 EL gehackte Walnusse
Zimt

O 0O O O O

Mittagessen in der Arbeit - Kantine, Meal Prep oder Supermarkt?

Tipps fir den Berufsalltag

e Planung: Vorkochen / Vorbereiten
Am Wochenende vorgekocht und (tief)gekihlt bzw. am Vorabend zubereitet
o spart nicht nur Zeit, meist auch Geld und sorgt fir Abwechslung.
o Hochwertige Lebensmittel wahlen - Saisonal und regional
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Rezeptidee - Couscous Salat mit Feta

O

o
o
o
o

80g (Vollkorn-) Couscous
2 grol3e Tomaten

1/2 Gurke

70g Feta

Essig, Olivendl, Salz

Bewusste Mittagsjause aus dem Supermarkt

e Vollkorngeback mit Schinken/Kéase/Aufstrich und Gemuse

Tipps bei Kantinenessen

e Klare Suppe mit Einlage

e Salat als Vorspeise (Dressing!)
e Panierte Speisen meiden

e Saucen meist fettreich!

e Obstals Dessert

Abendessen
=> Tipp: Ein eiweillreiches Abendessen kann die Schlafqualitat und Gewichtskontrolle
unterstitzen

e Tryptophan ist enthalten in:

(6]
O
o

Kuhmilch o Erbsen
Huhn o Lachs
Sojabohnen o Emmentaler

e Wichtige Komponenten des Abendessens also:

o
o

Hochwertiges Eiweil}
GemuUse und/oder Salat

Rezeptideen - Kartoffel- Fisolen Gulasch mit Linsen

O

O O O O O O

170g Kartoffeln

100g Fisolen

35g rote Linsen (getrocknet)
250g gehackte Tomaten

V2 Zwiebel

V2 EL Paprikapulver

Salz, Pfeffer, Olivenol



REDUCE:

32 GESUNDHEITSRESORT
\ BAD TATZMANNSDORF

Weitere Rezeptideen

Gesundheitsfond Steiermark:

e ,Seiamol g'miasig”
o fur Faulis
o Fur Sportleriinnen
o FurSulle
o Fur feine Gaumen, etc. ...

e ,Gemeinsam g'sund genieflRen”
o Verschiedene Personen- und Altersgruppen ...

Schichtarbeit und Erndhrung
e stresst den Korper
bringt den Bio-Rhythmus durcheinander
Verdauungsleistungl
kann zu Schlafstérungen fuhren

kann zu Herz-Kreislaufbeschwerden fuhren

Tipps fir Schichtarbeitende

e 3 Mahlzeiten Prinzip: Vor Arbeit - in Arbeit - Nach Arbeit

Bei Nachtschicht: Gesundes, eiweildreiches Abendessen & nachts eine leichte
Mahlzeit

e Der Energiebedarf eines Nachtschichtarbeiters unterscheidet sich nicht von dem
eines Tagarbeiters.

Mahlzeitenverteilung bei Nachtschicht
e Mehrere leichte bekdmmliche Mahlzeiten Uber den Tag verteilt
e Fettarme Speisen wahrend der Nachtschicht
e Keine Mahlzeit auslassen - der Korper braucht Energie und Nahrstoffe

e Warme Getranke und/oder Mahlzeiten
o Ungezuckerte Krauter-, Frichtetees, GemuUsesuppe

e Ausreichend FlUssigkeit




