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TIPPS UND INFOS

Pausenhbrot, Kantine oder Schnellimbiss -
Erndhrung in der Arheitspause

Die Mahlzeiten sollten ausgewogen zusammenge-
setzt sein und eine angemessene Kalorienmenge
enthalten. Wer Gberwiegend am Schreibtisch sitzt,
verbraucht vergleichsweise wenig Kalorien; wer auf
dem Bau koérperlich anstrengende Arbeit verrichtet,
entsprechend mehr.

Um einen ganzen Arbeitstag lang, also rund 8 Stunden
leistungsfahig zu bleiben, muss dem Kérper immer
wieder neue Energie und ausreichend Flussigkeit
zugefihrt werden. Ein gutes Frihstuck ist die beste
Voraussetzung flr einen guten Start. Durch das Vor-
mittagstief helfen Jogurt, Obst oder Vollkorngeback
besser als Schokolade und Kekse. StBes lasst den
Blutzucker zwar schnell ansteigen, halt aber nur kurz-
fristig fit.

Fur die Mittagspause sollte man den Arbeitsplatz
verlassen, sich Zeit nehmen und das Essen ganz gewusst
genieBen —auch wenn es sich ,nur” um das belegte
Brot von zu Hause handelt. Zu groBBe und Uppige
Mahlzeiten machen mide und schwachen die Kon-
zentration.

Tipps fiir gesunde Pausenmahizeiten
Kantine: ¢ Fruchtsaft oder Salat als Vorspeise
¢ SoBBen meiden

o fettarme Gerichte bevorzugen

e max. 2 — 3 mal/Woche Fleisch

e falls moglich, Bio-Angebote nutzen
¢ Vollkornbrot/-brétchen mit Belag

¢ Obst, GemUserohkost, Salate

e Milchprodukte

darf ab und zu schon einmal sein,
wenn die restlichen Mahlzeiten des
Tages ausreichend Salat, Obst und
Gemuse enthalten

Pausenbrot:

Fast-Food:




Bewegung, Stille oder Kommunikation -
Ausgleichsmoglichkeiten in der Pause

Neben der Erndhrung ist der kdrperliche bzw. geistige
Ausgleich das zweite tragende Element der gesunden
Pause am Arbeitsplatz.

Grundsatzlich ist es die Aufgabe und Pflicht des Arbeit-
gebers, jeden Arbeitsplatz so zu gestalten, dass er fir

den Beschaftigten in jeder Hinsicht gesundheitlich

unbedenklich ist. Doch auch bei Beachtung aller ergo-
nomischen und arbeitsorganisatorischen Erforder-
nisse gibt es Arbeitsbedingungen - z.B. Bildschirm-
oder Hitzearbeitsplatze — oder einzelne Arbeitssitua-
tionen - z.B. Zeitdruck, die eines Ausgleichs bedtrfen.

Die folgende Tabelle zeigt, welche ausgleichenden
MaBnahmen jeder zusatzlich fur sich selbst ergreifen
kann, um dauerhaft korperlich und geistig fit zu bleiben.




