Ernahrung am Arbeitsplatz

Mittagstief entscharfen

wischen 12 und 15 Uhr fallt unsere Leis-
tungskurve stark ab. Das Mittagstief
schlagt zu. Wie tief wir absacken, kénnen
wir aber beeinflussen. Und zwar durch
unsere Erndhrung am Vormittag und die
Wahl des Mittagessens.
Dass unsere Leistungsfahigkeit nicht den
ganzen Tag 100 Prozent sein kann, missen
wir akzeptieren. SchlieBlich sind wir keine
Maschinen.
Sehr wohl beeinflussen kénnen wir aber,
wie tief unser Mittagsloch ist, in das wir

abstlrzen. Die Devise heiBt: Vorbeugen!
Wer erst einmal mide und schlapp am
Schreibtisch oder Montageplatz hangt, hat
verloren. Der Vormittag entscheidet maf-
geblich darlber, wie es einem nach dem
Mittagessen geht.

Ein gutes Frihstick und eine kleine Zwi-
schenmahlzeit, z. B. 2 Bananen oder 1 klei-
nes Kasebrot, 1 Brezel, ein Jogurt mit Hafer-
flocken oder Musli, wirken sich doppelt
gunstig aus: Zum einen sorgen sie fur eine
kontinuierliche Versorgung des Kérpers mit

Zwischen 12 und 15 Uhr geht es stark abwarts mit unserer Leistungsfahigkeit.

Mit der richtigen Erndhrung lasst sich ein volliger Absturz aber vermeiden.

Energie und Kohlenhydraten. Zum anderen
verhindern sie den ,mittaglichen Kohl-
dampf” und machen es damit mdéglich, mit
einer etwas kleineren Mittagsportion auszu-
kommen. Denn je Uppiger die Mahlzeit,
desto langer braucht der Korper fir die Ver-
dauung. Und dann ist das Mittagsloch sehr
tief. Dies gilt besonders fur fette Mahlzei-
ten, da Fett von allen Nahrstoffen die lang-
ste Verdauungszeit aufweist. Fettarme, klei-
ne Mahlzeiten ermiden den Korper weitaus
weniger.

Deshalb sollten wir aber nicht in das andere
Extrem verfallen. Nur Salat und Naturjogurt
reichen als Mittagessen im Berufsleben
nicht aus.

Am besten ist eine nicht zu groBe Portion
mit viel Beilagen und Gemdise, ein bisschen
Fleisch und als Nachtisch Obst.

So machen Sie es richtig

» Nehmen Sie am Vormittag eine Zwi-
schenmahlzeit ca. 1,5 Stunden vor der Mit-
tagspause ein, um , Kohldampf” beim Mit-
tagessen und damit verbundene Riesenpor-
tionen zu vermeiden.

» Vermeiden Sie grundsatzlich zu groBe
Mengen beim Mittagessen. Je gréBer die
Portion, desto tiefer der ,Leistungsein-
bruch” danach. Lieber noch eine Zwi-
schenmahlzeit am Nachmittag einstreuen.
Das Mittagessen muss nicht bis zum Abend-
essen vorhalten.

P Gestalten Sie das Mittagessen mdglichst
fettarm: kleine Fleischportionen, nichts
Paniertes, wenig SoBe, fettarme Beilagen
(Nudeln, Reis, Kartoffeln) und Gemdise
wahlen. Keine Pommes frites, Kartoffelpuf-
fer, Kroketten oder Ahnliches.

> Wer sich trotzdem schlapp und mide
fahlt, kann 20 bis 30 Minuten nach dem
Essen eine Tasse Kaffee trinken. Aber Ach-
tung: Wer standig Kaffee trinkt, wird kaum
eine anregende Wirkung spuren. Der Kor-
per hat sich an das Koffein gewohnt.
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