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Gesund ernahren

Wer im Homeoffice arbeitet, kennt das sicher: Das Friihstiick gibt
es schnell nebenbei beim E-Mail-Checken. Das Mittagessen soll
moglichst wenig Zeit kosten, und dann kommt da noch eine kleine
HeiBhungerattacke am spaten Nachmittag ...

Im Homeoffice sind wir anderen Reizen ausgesetzt. Unsere Arbeitszeiten
sind meist flexibler, der Rhythmus verschiebt sich und insbesondere

die Ndhe zum eigenen Kiihlschrank bzw. zu den SiiBigkeiten im
Wohnzimmerschrank macht es einem nicht einfach. Die Versuchung, sich
schnell Nervennahrung zu holen, ist einfach grofier.

Der Mensch ist ein Gewohnheitstier. Moglicherweise ist die Routine im
Vergleich zum Biiro durcheinander. Wichtig ist nun der Aufbau neuer
Strukturen. Mahlzeiten miissen selbst organisiert oder vorbereitet
werden.

Im Folgenden stellen wir lhnen einige Tipps zusammen, um eine Struktur
in den Homeoffice-Alltag zu bekommen und Mahlzeiten clever zu planen.

\I) Tipp 1: Struktur ist alles

: Ein regelmdBiiger Mahlzeitenrhythmus strukturiert Ihren
Tag, gibt Pausen vor und sorgt fiir eine ausreichende
Nahrstoffzufuhr. Im Homeoffice ist es oft moglich,
Essenspausen nach den eigenen Bediirfnissen zu planen.
Nutzen Sie diese Chance und finden Sie Ihren Rhythmus!

Ubrigens: Es ist alles eine Sache der Verteilung. Ob Sie nun
drei Hauptmahlzeiten oder lieber mehrere kleinere am Tag
bevorzugen, ist ganz individuell. Entscheidend ist, dass die
Tagesbilanz an Nahrstoffen und Energie eingehalten wird.
Probieren Sie aus, womit Sie sich am wohlsten fiihlen.



Homeoffice

-+ Die Empfehlungen der
Deutschen Gesellschatft fiir
Erndhrung ,,Gut essen und
trinken* bieten lhnen einen
guten Uberblick, wie sie sich
vollwertig erndhren kénnen.



https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/

Homeoffice

- Wochenpldne mit
vorbereiteten Einkaufslisten
und Kochanleitungen fiir jede
Jahreszeit finden Sie beim

Bundeszentrum fiir Erndhrung.
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https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/lagern-kochen-essen-teilen/meal-prepping/

Homeoffic

- Bewegung bietet z. B. ein
kleiner Verdauungsspaziergang
um den Block oder kleine
Ubungen aus unserer Rubrik

»Bewegung to go*.

Weiterfiihrende Informationen:

Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft (2021). .Kompass Erndhrung. Mahlzeit! Genussvoll und fit durch

den Arbeitstag” 1/2021

Haben Sie fachliche Fragen?
% Fachbereich ,,Gesundheit, Kultur und Arbeitsfahigkeit .
- E-Mail: gesundheit-im-betrieb@ukrlp.de % Telefon: 0 26 32 / 9 60- 16 30
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