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Grundlagen (1.2)

Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit




‘% Remote
Health

Was bedeutet gesunde Ernahrung?

Es bedeutet eine fettarme,
kohlenhydratreiche und ausgewogene
Mischkost mit ausreichender
Fllssigkeitszufuhr.

Dabei soll eine optimale Versorgung mit
Makro- und Mikronahrstoffen
gewahrleistet werden, da wir auf diese
Nahrstoffe als Brennstoff zur
Aufrechterhaltung der Lebensfunktionen,
fur Wachstum und Aktivitat angewiesen s 2

sind.
:
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10 Regeln fur eine gesunde Ernahrung

Iss verschiedene Lebensmittel.
Iss jeden Tag Gemiuise und Obst.
Iss Vollkornprodukte.

Iss jeden Tag Milchprodukte.

Iss gesunde Fette.

Iss wenig Zucker und Salz.

Trink viel Wasser

Koche das Essen schonend.
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Nimm dir Zeit zum Essen.
10. Beweg dich viel.

5 Grundlagen
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Unsere Mahlzeiten 34

Frihstiick, Mittag- und Abendessen
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Fruhstuck

Das Fruhstuck ist die Grundlage, um wichtige Nahrstoffe
aufzunehmen, die dir einen energievollen und ausgewogenen
Start in den Tag ermoglichen.

7 Unsere Mabhlzeiten - Frihstiick
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Lebensmittel, die dabei helfen:

Vollkornprodukte, Magerquark, Beeren, Nusse, Haferflocken,
Leinsamen, Avocado, Eier, Grapefruit und Bananen.

) Unsere Mahlzeiten - Frihstiick
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Eine Routine zu schaffen, in der man ein Glas Wasser gleich
morgens nach dem Aufstehen trinkt, kann auch bei dem

Erreichen des Trinkziels helfen.
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Unsere Mahlzeiten - Frihstick
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Wenn du morgens keine feste Nahrung vertragst, konntest du
auch versuchen, den Tag mit Joghurt, einem ungesiufRten
Proteinshake oder Fruchtsmoothie zu starten.

Wichtig ist: Hor auf deinen Korper.

Hast du Hunger, dann solltest du
auch frihstiicken, wenn nicht,
musst du dich nicht dazu
zwingen.

10 Unsere Mahlzeiten - Frihstick
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Mittagessen

 Mealprep
 Mittagstief
e Gestaltung der Mittagspause
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11 Unsere Mahlzeiten - Mittagessen
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Mealprep — Was ist das?

* Vorkochen von grolden Portionen,
die leicht portionierbar und

h-— transportierbar sind.

e Gerichte sollen kalt oder kurz in der
‘ Mikrowelle erwarmt schmecken

"""""""'""'-"""""""""" * Wenig Aufwand fir Kochen

— GL * Man hat einen guten Uberblick,
was man isst und muss bei
Zeitmangel nicht zu Fastfood
greifen

12 Unsere Mahlzeiten - Mittagessen
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Warum Mealprep?

e Hilft beim Erreichen personlicher Ziele
(Abnehmen, Muskelaufbau, etc.)

 Weniger Mull

e Zeit- und Geldersparnis

=

13 Unsere Mahlzeiten - Mittagessen
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* Klein anfangen, mit Mahlzeiten,
die keine aufwandige
= Vorbereitung erfordern
* Rezepte finden, die fur einen
funktionieren
* Behaltnisse anschaffen

14 Unsere Mahlzeiten - Mittagessen
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Mittagstief

Was ist das?

* Unser Korper verbraucht viel Energie nach dem Essen, um die
aufgenommene Nahrung zu verdauen.

- diese Energie fehlt uns fir andere Aktivitaten

* AuRerdem steht unserem Gehirn
weniger Blut zur Verfligung

— Folge: Konzentrationsschwache,
Mudigkeit, Leistungseinbruch

15 Unsere Mahlzeiten - Mittagessen
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Wie vermeide ich das Mittagstief?

 Bewegung! Kleiner Spaziergang nach dem Essen oder
5min Workout

* Viel trinken! Am besten Wasser oder Krautertee

e Statt 3 grofSe Mahlzeiten am Tag: kleinere und gesunde
Snacks zwischendurch

* Leichte Kost, keine ,,schweren” "f
Gerichte ™

e Buro regelmallig lUften

 Wenn moglich: Powernap
(15-20min)

16 Unsere Mahlzeiten - Mittagessen



“Je Remote
Health

Tipps zur Gestaltung der Mittagspause

 Kein Essen am Schreibtisch, am Besten in ein anderes Zimmer
gehen oder, wenn moglich, den Arbeitsplatz ganz verlassen
und z.B. an die frische Luft gehen

e Bewusst essen, Zeit nehmen,
keine Ablenkungen

 Mealprep oder Absprechen mit
Kollegen, einer kocht fir
mehrere

-
17 Unsere Mahlzeiten



Abendessen

Achte auf eine angemessene Verteilung von Proteinen,
Kohlenhydraten und Obst und Gemuse auf deinem Teller.

1/5 Proteine

2/5 Obst & Gemiise 2/5 Kohlehydrate

18 Unsere Mahlzeiten - Abendessen
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HeiBhunger am Abend? Tipps, um diesem nicht zu verfallen:

e Oft verwechselt der Kérper Hunger mit Durst. Einfach mal
etwas Wasser, Tee oder Gemusebruhe trinken.

e Zahneputzen

* Ablenkung durch Spazieren gehen

* Zu NUssen oder Obst/Gemiuse greifen

19 Unsere Mahlzeiten - Abendessen
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Wasserhaushalt 4

warum Wasser so wichtig ist

20
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Da unser Korper zu tber 50 % aus Wasser besteht, ist es
besonders wichtig ausreichend zu trinken.

Wasser erfullt unter anderem folgende Aufgaben: @

* Gibt den Muskeln Energie

e Reinigung von Giftstoffen und Bakterien
e Starkt das Immunsystem

 Erhoht die Konzentrationsfahigkeit

* Fordert den regelmaligen Stuhlgang

 Konstanthaltung der Kérpertemperatur
e Aufrechterhaltung des Flussigkeitshaushaltes

21 Wasserhaushalt
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Trinkempfehlung )

und Tipps, um mehr zu trinken

22
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Die empfohlene Trinkmenge liegt bei etwa 1,5 bis 3 Litern am Tag.

Hierbei ist zu beachten, dass es sich um
einen Richtwert handelt, d.h. dass
die empfohlene Menge individuell
verschieden ist und dass an heilsen
Tagen oder wahrend und nach dem
Sport mehr Flissigkeit bendtigt wird.

Dabei solltest du natirlich am besten Wasser trinken.

23 Trinkempfehlung
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Es ist wichtig, dass diese 1,5 bis 3 Liter nicht auf einmal,
sondern Uber den Tag verteilt getrunken werden.

Und das auch, wenn du keinen
Durst verspurst, da ein
Durstgefihl erst bei einem
FlUssigkeitsverlust von 0,5 % des
eigenen Korpergewichts
entsteht.

24 Trinkempfehlung
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Tipps, um mehr Wasser zu trinken:

e Stell dir einen Wecker oder lade dir eine H
Erinnerungs-App auf dein Handy.

 Habe (geklihltes) Wasser immer griffbereit.

e Schreibe auf deine Flasche Uhrzeiten, zu denen
die markierte Menge an Wasser getrunken sein
muss.

 Verfeinere dein Wasser mit Gurken- oder
Zitronenscheiben.

* Trink gleich am Morgen ein grolSes Glas Wasser.

25 Trinkempfehlung
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