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Sie haben es in der Hand

Sie sind berufstatig und mochten
fit, belastbar und ausgeglichen
sein? Sie sind Arbeitgeber und
wilnschen sich gesunde, belast-
bare Mitarbeiter? Dann wissen Sie
sicher langst, dass die Erndhrung
- als Teil des personlichen Lebens-
stils - neben Bewegung, Veranla-
gung und weiteren Faktoren mit
dariber entscheidet, wer sich wohl
oder krank fuhlt, schlank, normal-
oder Uibergewichtig sowie belast-
bar oder wenig belastbar ist.

Wenn Sie trotzdem immer wieder
zu einem Schoko- oder Misliriegel
als Zwischenmahlzeit greifen und
sich mittags Currywurst oder
Pizza kaufen, die Sie womaéglich
im Stehen oder an Ihrem Schreib-
tisch essen, dann sind Sie mit
diesem Problem nicht allein. Viele
Berufstdtige resignieren trotz der
guten Vorsatze, weil sie keine Be-
triebskantine nutzen kdnnen oder
diese kein gutes Angebot bereit-
halt und sie morgens keine Zeit
oder Lust haben, zu frihsticken
und etwas fiir ihre Zwischenmabhl-
zeit zu organisieren. Arbeitsalltag
und Freizeit sind oft so randvoll
mit Aktivitaten, dass fur Essen und
Trinken kaum Raum bleibt.

Tatigkeitsgerechte Erndhrung

Die Nahrungsaufnahme wird zur
Nebentatigkeit, gefordert von
einem wachsenden Angebot an
Snacks und Fast Food.

In dieser Broschiire erfahren
Sie wichtige Fakten, Sie erhalten
Tipps und Tricks fiir ein voll-

wertiges Essen und Trinken.

Allgemeingiiltige Empfehlungen
haben wir im Abschnitt ,Gesunde
Erndhrung - wie erreicht man das?*
fiir Sie zusammengefasst. Unter
der Uberschrift , Jede Tatigkeit hat
ihr eigenes Profil“ finden Sie zu-
dem Anregungen, die sich auf be-

gute Rahmenbedingungen daf
schaffen, dass ihre Beschaftigten
vollwertig essen und trinken

koénnen, schlieRen sich an.



