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Gewichtsmanagement am
Arbeitsplatz

y,unsere Tipps zum erfolgreichen Managen des Gewichtes am
Arbeitsplatz”

Bei sitzenden Tatigkeiten ist der Kalorienbedarf wesentlich geringer als bei
korperlicher Aktivitat. Wenn Sie folgende Tipps beachten, konnen Sie allerdings
trotzdem etwas fiir lhr Gewichtsmanagement tun.
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Hier sind unsere Tipps fiir Sie:

Planen Sie feste Essenszeiten ein.
Machen Sie eine Arbeitspause und essen Sie in Ruhe.

Trinken Sie vor jeder Mahlzeit ein Glas Wasser, um den Magen
vorzufllen.

Trinken Sie mindestens 1,5 Liter zuckerfreie Getranke Gber den Tag,
z.B. Wasser und Tee. Beschranken Sie Kaffee und schwarzen oder
grinen Tee auf drei bis vier Tassen tdglich. Meiden Sie Safte.
Ausnahme: Ab und zu eine verdiinnte Saftschorle.

Beginnen Sie den Tag mit einem guten Frihstiick: Zu empfehlen sind
Joghurt, ungezuckertes Miisli, Obst, Vollkornbrot mit leichtem Belag,
Rohkost. Wenn Sie nach dem Aufstehen noch nichts essen kdnnen,
trinken Sie auf jeden Fall etwas und friihsticken dann bei Ankunft
am Arbeitsplatz.

Kantinenessen ist hdufig zu kalorienreich. Fettreiche Speisen wie
Pommes Frites, paniertes Schnitzel oder Bratwurst und Sahnesaucen
oder sahnige Desserts fiihren zu Véllegefiihl und verstarkten das
mittdgliche Leistungstief.

Wenn Ihre Kantine leichte Gerichte mit viel Gemiise oder frische
Salate mit fettarmem Dressing anbietet, greifen sie zu.
Pellkartoffeln, Naturreis, Gemiise und mageres Fleisch oder Fisch
sind eine gute Wahl. Am besten mit Beilagensalat.
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Nehmen Sie 6fter selbst Zubereitetes mit. Kochen Sie Suppen oder
Gemisepfannen vor und erwdrmen Sie diese in der Firma auf, wenn
dies moglich ist. Oder nehmen Sie belegtes Vollkornbrot mit Kdse,
magerem Schinken oder Rdaucherlachs mit und essen dazu Rohkost.
Leckere Wraps kénnen Sie mit Schmorgemiise, magerem Hackfleisch
und Joghurtsauce oder roten Bohnen, Mais, Paprika, Salat und etwas
saurer Sahne selbst herstellen.

Manche Supermadrkte haben eine Salatbar. Stellen Sie sich einen
Salat zusammen und wadhlen ein leichtes Dressing. Etwas
Schafskase, Thunfisch, Meeresfriichte, Ei oder Fleisch zum Salat
sorgen fiir bessere Sattigung. Dazu ein Stiick Vollkornbrot.

Im Imbiss oder Restaurant bietet sich z.B. Lahmacun mit viel Salat,
Sushi, Spaghetti mit Gemise oder Meeresfriichten oder asiatisches
Gemiise mit Hihnerfleisch und wenig Reis oder auch ein kleines
Steak mit Salat an. Als Nachtisch Obstsalat.

Wenn Sie Snacks oder Zwischenmahlzeiten zu sich nehmen, sollten
sie zuckerarm sein wie Naturjoghurt mit etwas Obst oder Rohkost
mit Quarkdipp oder ein paar Nisse. Wirken Sie darauf hin, dass
solche Snacks und Mineralwasser auch bei Meetings angeboten
werden und keine Softdrinks und SiiRRigkeiten.
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Achten Sie auf ausreichend Bewegung. Laufen Sie oder fahren Sie
mit dem Fahrrad zur Arbeit, nehmen Sie die Treppe statt Aufzug oder
machen Sie nach dem Mittagessen einen schnellen Spaziergang.

Gegen das Leistungstief hilft ein kurzer Mittagsschlaf von héchstens
20 Minuten, falls das maglich ist.

Essen Sie abends nicht spater als nétig. Glnstig sind z.B.
Gemusepfannen, dazu Fleisch, Fisch oder Tofu, eine leichte
Linsensuppe oder Krauterquark.

Essen Sie langsam und achten Sie auf das Sattigungssignal.

Alkohol sollte héchstens selten und in MalRen genossen werden. Ab
und zu ein Glas trockener Wein sollte von viel Wasser begleitet sein.

Zusammen mit angepasster und zielfiihrender Bewegung wird die
Gewichtsreduktion gelingen!

Haben Sie Fragen? Melden Sie sich jederzeit gerne bei uns!

Wir freuen uns auf den Dialog mit Ihnen und erstellen Ihnen gerne eine
auf Sie abgestimmte KérperManagement®-Strategie.

Driicken Sie den Startknopf und lassen Sie uns beginnen!

lhr KérperManagement®-Team
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