Betriebliches Gesundheitsmanagement

Gesund und lecker Essen und Trinken am
Arbeitsplatz — Tipps und Tricks fir den
Buroalltaqg

Gesundes Essen und Trinken ist kein Hexen-
werk. Wichtig ist dabei die Grundbasis einer
ausgewogenen Ernahrung zu kennen und zu
wissen, wie ich diese anwende —

egal ob im Buro, in der Kantine oder Zuhause.

Am 11.11.2015 14:00 — 16:00 Uhr
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Ablauf

1) Grundkenntnisse einer ausgewogenen Ernahrung
Theorie

2) Anwendung im Buro, in der Kantine oder Zuhause
Theorie + Praxis

3) Diskussion und Fragen zur praktische Umsetzung
Praxis




o minimale Erholung in den o tiefe Mittagslocher
Pausen o HeilRhunger

o Konzentrationsmangel o Gewichtsprobleme

o schlechte Laune
o Leistungsabfall

o Mudigkeit

Schlechte Leistung und Unzufriedenheilt
durch ungesunde Ernahrung

7 N
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Was brauche ich um leistungsfahig zu sein?

Nahrung + FlUssigkeit

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) : Vollwertiges
Essen und Trinken beinhaltet eine abwechslungsreiche
Auswahl, angemessene Menge und Kombination nahrstoff-

reicher und energiearmer Lebensmittel.

,Wahlen Sie Uberwiegend pflanzliche Lebens-
mittel. Diese haben eine gesundheitsfordernde

Wirkung und unterstitzen eine nachhaltige
VR

Ernahrungsweise.” 2P

(Quelle: DGE) N




Nahrstoffbedarf -
Eigener Leistungsumsatz

4000 kcal am Tag

2200 kcal am Tag

7N
ZEP
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Was ist eine Kalorie?

_— T~ _—

,Mal3einheit far Energie, mit der der Energiegehalt von

Lebensmitteln bzw. der Energiebedarf des Organismus
angegeben wird"

Eine Kalorie entspricht der Energie die nétig ist um 1 ml
Wasser von 14,5 °C auf 15,5°C zu erhitzen.

1 Kalorie entspricht 4,184 Joule

1 Kilokalorie (kcal) entspricht 1000 Grammkalorien

(Quelle: Erndhrung des Menschen, Elmadfa/Leitzmann)



Was sind Nahrstoffe?

,Nahrstoffe sind Nahrungsbestandteile die Energie liefern und

fur die Gesunderhaltung des Organismus bendtigt werden®.

« Die Grundnahrstoffe (Makronahrstoffe) sind in erster Linie
Energielieferanten.

 Die Ubrigen Nahrstoffe, die Mikronahrstoffe (Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente) hingegen liefern keine
Energie, sind aber fur die Gesunderhaltung und den Ablauf
vieler Vorgange im menschlichen Organismus unent-
behrlich.

(Quelle: Erndhrung des Menschen, Elmadfa/Leitzmann)



Makronahrstoffe + Mikronahrstoffe

Vitamine
ralstoffe :
-+ Fette renelemente :




(Bild: Ernéhrungskreis der DGE)



Kohlenhydrate (komplex)

Taglich
« 200 bis 300 g Brot (4 bis 6 Scheiben) oder

« 150 bis 200 g Brot + 50 bis 60 g
Getreideflocken

+

« 200
« 200
* 150

nis 250 g Kartoffeln oder
niIs 250 g gekochte Nudeln oder

nis 180 g gegarter Reis

(Quelle: DGE; Die zehn Regeln der DGE; Bild: Fotolia)



Komplexe Kohlenhydrate

« Halten den Blutzuckerspiegel konstant

 Liefern wichtige Ballaststoffe (30g/d) die das
Risiko fur ernahrungsmitbedingte
Krankheiten verringern z.B. Obstipation,
Darmkrebs




Ziel: Konstanter Blutzucker

Schnelle Verdauung und Aufnahme Langsame Verdauung und Aufnahme

1 hohe _1 geringe
2! Insulinaus- 21 Insulinaus-
% SChUttung Unterzucker &é SChUttung
= = Leistungstief =
m m
langsamer
Blutzucker Blutzucker-
anstieg
Zeit Zeit
, '\I\/\/\’ Quelle: FET (Fachgesellschaft fur

Erndhrungstherapie); 2015

Enzyme Kohlenhydrate  Ballaststoffe



1 Schnecke
422 kcal

219 Fett

7 Wurfelzucker

509 - 1 Riegel
242 kcal

11g Fett

8 Wrfelzucker

1 Breze - 75¢
272 kcal
19 Fett

(®)
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Hauptnahrstoffe / Makronahrstoffe
« Kohlenhydrate

* Proteine

* Fette

(®)




Aufbau eines Proteins

Aminosauren Peptid Protein

Proteinbestehen aus langen Ketten von Aminosauren.
Von den 20 verschiedenen Vertretern sind 8 essenziell,

d.h. der Kdrper kann diese nicht selbst herstellen, so dass

diese Uber die Nahrung zugefihrt werden mussen. Z/\P

N’



Aufgaben von Protein

« Sattigung/ Energielieferant

* Muskelerhalt und -aufbau

« Bildung Enzyme

« Bildung Neurotransmitter

« Transportproteine, z.B. Hamoglobin transportiert Sauerstoff.

» Speicherproteine, z.B. Ferritin speichert Eisen.

« Bewegungsproteine, z.B. Myosine in den Skelettmuskeln sorgen
far das Zusammenziehen der Muskeln.

« Strukturproteine, z.B. Kollagen in Sehnen und Muskeln gibt dem

Korper Festigkeit und Formbestandigkeit.

LCOP

(Quelle: Erndhrung des Menschen, Elmadfa/Leitzmann)




Tierische Proteine

« Milch und Milchprodukte (Kase, Joghurt,
Quark ....)

« Eier
 Fisch

* Fleisch (Rind, Schwein, Kalb, Wild, Lamm,
Gefllgel)

 Fleisch- und Wurstwaren



Pflanzliche Proteine

Vollkornprodukte (z.B. Brot, Musli, Reis)
Sojaprodukte

Kartoffeln

Nusse

Hulsenfrlichte (Erbsen, Bohnen, Linsen)
Gemiuse (Brokkoli, Rosenkohl, Wirsing)
Quinoa, Hirse, Amaranth



Proteinzufuhr

Taglich
— 200ml Milch, Buttermilch, Molke
— 2509 Joghurt, Dickmilch, Kefir
— 50g Kase

Wochentlich

— 1509 fettarmer Seefisch und 70g fettreicher
Seefisch

— 3509 Fleisch
— 150g Wurst
— Bis zu 3 Eler

(Quelle: DGE; Die zehn Regeln der DGE) Z P



Biologische Wertigkelt

e gibt an, wie viel Gramm Protein unser Korper aus dem

Protein eines Lebensmittels aufbauen kann.

* Rindfleisch hat zum Beispiel die biologische Wertigkeit
86. Das heildt, aus 100 g Rindfleischeiweild kbnnen 86 g

Korpereiweild gebildet werden.

« Betrachtet man tierische und pflanzliche Eiweil3e, so
besitzen tierische Proteinquellen allgemein eine hdhere

biologische Wertigkeit.

(Quelle: Erndhrung des Menschen, Elmadfa/Leitzmann)



Lebensmittel
Ei

Kartoffel

Kuhmilch
Rindfleisch

Edamer

Reis
Sojamilch
Fisch
Roggenmehl
Mais

Bohnen

Weizenmehl

Hulsenfrichte

Biologische Wertigkeit
100

90

88
86

85
83
84
83
80

74
/3

52
30



Die Mischung pflanzlicher und tierischer
Eiwell3e steigert haufig den biologischen Wert

Tierisches Pflanzliches Biologische

Protein Protein Wertigkeit
35 % Huhnerel + 65% Kartoffel 137
60% Huhnerei + 40% Soja 123
71% Huhnerei + 29% Milch 122
68% Huhnerei + 32% Weizen 118
75% Milch + 25% Weizen 105
52% Bohnen + 48% Mais 101
77% Rind + 23% Kartoffel 90
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Die Mischung pflanzlicher und tierischer
Eiwell3e steigert haufig den biologischen Wert

Tierisches Pflanzliches Biologische
Protein Protein Wertigkeit
| 35 % Huhnerei + 65% Kartoffel 137
60% Huhnerei + 40% Soja 123
71% Huhnerei + 29% Milch 122
68% Huhnerei + 32% Weizen 118
75% Milch + 25% Weizen 105
52% Bohnen + 48% Mais 101
77% Rind + 23% Kartoffel 90

Quelle: Koerber K, Mannle T, Leitzmann C (2004). Vollwert-Erndhrung. Konzeption einer zeitgeméalen und Z p
nachhaltigen Erndhrung. 10. Auflage. Haug Verlag, Stuttgart.
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Die Mischung pflanzlicher und tierischer
Eiwell3e steigert haufig den biologischen Wert

Tierisches Pflanzliches Biologische
Protein Protein Wertigkeit
35 % Huhnerel + 65% Kartoffel 137
60% Huhnerei + 40% Soja 123
| 71% Hiihnerei + 29% Milch 122
68% Huhnerei + 32% Weizen 118
75% Milch + 25% Weizen 105
52% Bohnen + 48% Mais 101
77% Rind + 23% Kartoffel 90

Quelle: Koerber K, Mannle T, Leitzmann C (2004). Vollwert-Erndhrung. Konzeption einer zeitgeméalen und Z p
nachhaltigen Erndhrung. 10. Auflage. Haug Verlag, Stuttgart.



/\/

Hauptnahrstoffe / Makronahrstoffe

« Kohlenhydrate
* Proteine
e Fette

(®)



Ole / Fette

Taglich

10 bis 15 g hochwertiges Pflanzendl
(1 bis 1,5 Essloffel)

+

15 bis 30 g Butter oder Margarine
(1,5 bis 3 gestrichene Essloffel)

7N
LeP
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Aufbau von Fetten (Triglyceriden)

Glyzerin 3 Fettsauren

Gesaéattigte Fettsaure

Einfach ungesattigte
Fettsaure

Mehrfach ungesattigte
Fettsaure
(Omega- Fettsaure)

Fette enthalten 3 Fettsauren, die je nach Lange und Sattigungsgrad

unterschiedliche Funktionen im Korper austben:

(Quelle: Erndhrung des Menschen, Elmadfa/Leitzmann)



gesattigte Fettsduren in tierischen Fetten (zB. Palmitinsiure): t 4 LDL
Fleisch, Wurst 42- 66 %
1 :biﬂ': '
(hodw eriutz Milch, Butter 69 %

2. 8. frittieren)

in pflanzlichen Fetten (z.B. Laurinsaure):
Kokosfett, Palmfett 92-53 %

einfach ungesattigte Fettsdauren in pflanzlichen Fetten (z.B. Olsiure): + LDL
(witte) erhitzbar: 7.8. EB. l{?llivenﬁl zi:ﬁ + ¢+ HDL
o Anbraten, Schamoren) 1ps5 :
kurzef Anbra Erdnussol 52 %
mehrfach ungesattigte Fettsauren in pflanzlichen Fetten (z.B. Linolsiure): +4 LDL
(kalt verwendens -6-Fettsiuren  z.B. Malskelmnlﬂ 5?:}6 4+ HDL
Gewtise) Sonnenblumenol 64 %
Salat, Sojad 62 %
Distelol T8 %
I Diatmargarine 55 %
Gedachtnisfunktion ) - _ )
Entziindungen -3-Fettsauren  in tier. Fetten (z.B. Eicosapentaensaure): + LDL
l z.B. Hering, Makrele, Lachs ”Eaf;i:sg:ﬁf"
N\
VA o
N’

Quelle: OPTIFAST
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Hauptnahrstoffe / Makronahrstoffe

 Kohlenhydrate 4,2 kcal pro g
* Proteine 4,2 kcal pro g
* Fette 9,0 kcal pro g
 (Alkohol 7,0 kcal pro ml)

N




Mikronahrstoffe

Vitamine

Mineralstoffe

Spurenelemente

Sekundare Pflanzenstoffe (Duft-, Aroma- und Farbstoffe)



_—— T~ —

» Obst » Hemmen die Entstehung von
 Gemiuse ,

* Rotwein / Traubensaft Krebs

« Niisse / Samen » Hemmen schadliche Reaktionen
« Senf/ Meerrettich mit Sauerstoff

* Zwiebel/ Knoblauch 5 \yirken gegen Bakterien und Pilze
* Krauter S Sing ind " 4

. Getreide iInd entziindungshemmen

« Hilsenfriichte » Verbessern die Immunreaktion

c Tee

« Kaffee




Relevante Nahrstoffe fur den geistige &
korperliche Leistungsfahigkeit

Konlennycate

Phenylalanin Glukose

Tyrosin Galaktose

Tryptophan (Ballaststoffe)
Flavonoide Omega-3-Fettsauren
Carotinoide Einfach ungesattigte
Sulfide Fettsduren

Glukosinolate Mineralstoffe Gesattigte Fettsauren
Coenzym Q Cholesterin

Cholin/ Lezithin Eisen
Zink Vitamin B1
Kupfer Vitamin B2
Mangan Vitamin B6
Selen Vitamin B12
(Kalzium) Folsaure
Vitamin C

Vitamin D N
Vitamin E Z-=P
N’




Nahrstoff- und Energiedichte

Hoher Nahrstoffgehait Niedriger Nahrstoffgehailt
Niedriger Energiegehalt Hoher Energiegehalt
frisches Gemise,
Beeren und Obst, 3
Zitrusfrichte  Hulsenfrichte, Fisch Weilmehl-
starkereiches malsgrés %Of)umf
Gemiuse d Vollkornprodukte, ez
Fleisch, 3 Wurstwaren,
Eier Milchprodukte kerhallti
Nusse, Samen, fuenorange
Getranke,

kaltgepresste Ole

Zuckerwaren
‘ b




Die Nahrstoffdichte gibt das Verhéaltnis vom Vitamin- und
Mineralstoffgehalt zum Energiegehalt an.

hohe Nahrstoffdichte = viele Mikronahrstoffe aber nur
wenige Kalorien

niedrige Nahrstoffdichnte = wenige Mikronahrstoffe und viele
Kalorien

Die Energiedichte gibt den Kaloriengehalt pro 100 g
Nahrungsmittel an.

hohe Energiedichte = > 400 kcal/ 100 g Lebensmittel
mittlere Energiedichte = 150-400 kcal/ 100 g Lebensmittel
niedrige Energiedichte = <150 kcal/ 100 g Lebensmittel

Quelle: FET (Fachgesellschaft fur Erndhrungstherapie); 2015



Niedriger
Leistungsumsatz
(LU)

frisches Gemuse, Obst, mageres
Fleisch, magerer Fisch, Eier,
Kartoffeln, Milch, Joghurt, Quark,
Huttenkase, Buttermilch,
Hulsenfruchte

gering

unter 150 kcal/ 100 g

Energiedichte

_ Hoher LU
Mittlerer LU

Butter, Schmalz, Margarine,
Ole, Nusse, Samen, Kase
(Rahmstufe), Kartoffelchips,
Schokolade, Schokoriegel,
Bonbons, Kekse, Platzchen,
Waffeln, Nuss-Nougat-Créme

Brot, Brotchen, Reis, Nudeln,
Getreideflocken, Cornflakes,
fettes Fleisch, Hackfleisch,
Wurstwaren, fetter Fisch, Kase,
Sahne, Marmelade, Eiscréeme,
Trockenobst, Konservenwaren



2 Schokoriegel mit Erdnissen

Steak mit Gemusepfanne

Gewicht: 114 g Gewicht: 634 ¢

Energiegehalt: 574 kcal Energiegehalt: 600 kcal
Energiedichte: 504 kcal/ 100 g Energiedichte: 105 kcal/ 100 g
Sattigungswirkung: gering Sattigungswirkung: hoch

Absolut gesehen enthalt das Gericht zwar mehr Kalorien
als die zwei Riegel. Es sattigt durch das héhere Volumen

aber langer, so dass fur einen langeren Zeitraum nichts

welter konsumiert wird.




4 - N
Mudigkeit reduzieren...

. das funktioniert leider nicht uber Essen, aber...

Die schlechte Nachricht zuerst:
Nahrungsmittel, die munter machen, gibt es nicht.

Die gute Nachricht:
Es gibt aber Lebensmittel (-gruppen), die weniger mude machen.

Eier und Fisch & Milch, Milch-
Eiprodukte Meeresfruchte produkte

IN N




a I
Kombinationen

Nicht geeignet ist Besser geeignet sind Gerichte
die Kombination mit Fokus auf Kohlenhydraten
aus Kohlenhydraten und Fetten: oder Fetten aber Eiweild wie

« Pommes und Currywurst  Bratrolle & Brathahnchen

« Doner mit Fleisch und Feta - Salat mit Fleisch/ Fisch

* Pizza aller Art « Brotchen mit Schinken/ Ei

« Salamibrotchen  Schnitzel mit Salat

* Schnitzel mit Pommes « Spaghetti arrabiata

« Spaghetti Bolognese - Gemduseauflaufe

* Folienkartoffel mit Quark

- /




Das Fruhstuck

* Fruhstuck ist die wichtigste Mahlzeit des Tages?

 Niemand muss frihstucken, wenn er keinen
Hunger hat?

* Fruhstlck sollte vor allem eins: Bis zum Mittag
satt halten?




Ungunstige Fruhstlcksvarianten
» Toastbrot mit Nuss-Nougat-Creme
« Brotchen mit Marmelade
« Cornflakes mit Milch
« Kuchen und Geback

)

1P

N

Quelle: Bild: http://www.italymagazine.com/sites/default/files/story/nutella_0.jpg



Makronahrstoff

Komplexe KH

Protein

Fett

Gemiuse, Obst

Fruhstuck




Fruhstlcksideen, die lange sattigen

Vollkornbrot mit Frischkase, Raucherlachs und Tomate
Vollkornbroétchen mit Butter, Kochschinken und Gurke

Joghurt/Quark mit Beeren, Nussen und Haferflocken
(und 1 Teeloffel Honig)

Omelette mit Tomate, Pilzen und Kurbiskernen
Buttermilchshake mit Gurke, Tomate und Krautern

Buttermilchshake mit Beeren (TK) und Haferflocken




Mittagessen / Abendessen

Komplexe KH

Protein

Fett

Gemuse, Obst




Mittagsideen, die lange sattigen

Vollkornbrot mit Frischkase, Raucherlachs und Tomate selfie
Vollkornbrétchen mit Butter, Kochschinken und Gurke selfie
Steak mit Salatteller

Kartoffelsalat mit Schinkenwiirfeln, Senf und Schnittlauch selfie
Omelette mit Tomate, Pilzen und Kirbiskernen

Nudelsalat mit Tomate, Paprika und Feta s¢lfie

Selbstgemachter Burger mit Vollkornbrotchen, Frikadelle,
Kase, Salat, Tomate und Gurke

Donerfleisch mit Salat (ohne Fladenbrot)
Asiatische Gerichte (Reisportion minimierbar)

Sushi 7



Abendessenideen, die nicht zu schwer sind

Vollkornbrot mit Frischkase, Raucherlachs und Tomate
Vollkornbrétchen mit Butter, Kochschinken und Gurke
Steak mit Salatteller

Kartoffelsalat mit Schinkenwdarfeln, Senf und Schnittlauch
Omelette mit Tomate, Pilzen und Kirbiskernen
Nudelsalat mit Tomate, Paprika und Feta

Burger mit Vollkornbrétchen, Frikadelle, Kase, Salat, Tomate und
Gurke

Donerfleisch mit Salat (ohne Fladenbrot)

Asiatische Gerichte (Reisportion minimierbar)

Sushi



Vorspeise

Hauptgericht

Beilagen

Salatbuffet

Nachspeise

Kantine Mittagessen 1800 kcal
Camembert mit Preiselbeeren
Tomatencremesuppe

Leberkase mit Spiegelei

Schweinebraten X
Lasagne mit Tomaten-Gemiusesol3e
Bratkartoffeln

Farfalle F

Reis F X
Kartoffelknodel F

Bayerisch Kraut F

Kaisergemise F

Nudel-, Spargelsalat, Tomaten, X
Salatgurke

Pflaumenkompott
Obstsortiment
Mousse a | blutorange

Fruchtquark X

3000 kcal
X



Vorspeise

Hauptgericht

Beilagen

Salatbuffet

Nachspeise

Kantine Mittagessen 1800 kcal
Chicken McNuggets

Gemusesuppe F

Calamari im Backteig; Zatziki

Schweineroulade

Eier in Senfsol3e X
Salzkartoffeln F

Bandnudeln F

Djuvecreis F

Ebly mit Gemusestreifen X
Speckbohnen

Blattspinat F X

Rotkraut, Chinakohl, Brechbohnen
Aprikosenkompott

Obstsortiment
Schokoladenpudding

Streuselkuchen

3000 kcal
X



Vorspeise

Hauptgericht

Beilagen

Salatbuffet

Nachspeise

Kantine Mittagessen 1800 kcal
Kasegnocchi mit Spinatsol3e F
Fruhlingssuppe F X
Geflugelbratwurst in Currysol3e F

Chili con Carne F X
Pfannkuchen, Kase/Spinat
Krauterkartoffel F

Penne Rigate F

Reis F X
Erbsen-Maisgemise F X
Paprikagemuse F

Gek. Vorderschinken, Kartoffelsalat,
Feldsalat

Fruchtcocktall

Obstsortiment

Mousse au Chocolat

3000 kcal



Was sollte uns zum Essen anregen?

Hunger...

OB

Quelle Bild: https://schneckspeck.files.wordpress.com/2013/01/cat.jpg

zep



Kohlenhydrate und Obst

B-Vitamine

M, | Antioxidanzien
Nisse/ Samen| Magnesium Vitamine !k /

]

Omega-3- Kalzium Milch-
Fettsauren produkte
L Vitamin E Eisen
Zink

Omega-3- | gzjthin EWeEI
Fettsauren B-Vitamine

lod

Frisches

Seefisch | | 7 Fleisch




Keine zu
langen Pause

und vollwertige ALIJESr?]ZVr\\l?ugnegne
Lebensmittel «
sowie gute el ,BUNT" Essen
Kombinationen Magenhunger Zellhunger
leerer Magen Nahrstoffbedarf
/\ mehr
komplexe
Was veranlasst \ | Kohlenhydrate
UNs zu essen? [ePEinr:
Herzhunger Hunger
Emotionen 2 \ : 9
Wissen
Sinneshunger
Sehen,
riechen,
schmecken
VA o

Quelle: FET (Fachgesellschaft fir Erndhrungstherapie); 2015



O
O
O
O
O
O
O
O

Anspruch an Ernahrung und Essen

den Blutzuckerspiegel nicht auf ,die Spitze treiben”
moglichst lange satt (ohne platt zu) machen
Konzentration und Leistungsfahigkeit erhalten/ fordern
Mudigkeit im Zaum halten

Infektanfalligkeit reduzieren und Immunsystem starken
praktikabel sein

ausreichend Trinken garantieren

In geeigneten Mengen und Portionen verzehrt werden



