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\“ ThemenUbersicht "nutri
| team

= Inwiefern kann eine ausgewogene und gesunde
Ernahrungsweise das Wohlbefinden, die Leistungs- und

Konzentrationsfahigkeit unterstutzen?

= Wie kommt man in einer kurzen Mittagspause zu einer
ausgewogenen Mahlzeit und wie sollte diese
zusammengestellt sein?

= Moglichkeit Ernahrungsfragen zu klaren
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«Man ist, was man isst...» nutri

team
.Man arbeitet, wie man isst.”
b |
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IST-Situati ‘nutri
Iltuation nutri
team

= Hohe Arbeitsbelastung Mahlzeiten...
= Wenig Zeit = werden ausgelassen
= Viel Druck = sind unausgewogen

zusammengestellt

Ungesundes
Essverhalten!
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Unser Gehirn "nutri
team

= (Gehirn und Nervensystem machen bei Erwachsenen nur
2-3 % des Korpergewichts aus.

= Der tagliche Energiebedarf beansprucht jedoch rund 20%.
= Das Gehirn kann Energie nicht speichern!
= Das Gehirn besteht zu rund 75% aus Wasser.

= Ein Flussigkeitsmangel fuhrt zu
Konzentrations- und Leistungstiefs
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Gesunde Ernahrung fur die -,
nutri
grauen Zellen team

Vitamine / Mineralstoffe
| | | Komplexe Kohlenhydrate
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Fettsupstanzen g.nd % \ Essentielle
essentielle Fettsauren N Aminosiuren

Genugend
Flussigkeit
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Gesundheitsfordernde Ernahrung 'nutri
team

Massvoll mit Genuss
1 Port. Pro Tag

2-3 Essloffel pro Tag
20-30 g Nusse, 10g Butter

3 Port. Milchprodukte
1 Port. Eiweisslieferant

Zu den Hauptmahlzeiten
3 Port. pro Tag

5 am Tag (1 Port = 120g)
3x Gemuse und 2x Fruchte

Uber den Tag verteilt
1-2 Liter

) ) —
Wissen, was essen.
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\w Das .ideale” Mittag-/Abendessen 'nutri
~ team

+ Fett/Ol fiir
die Zubereitung
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, team
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Mahlzeitenrhythmus

nutri
team

07.00 09.00 12.00 16.00 18.00 21.00
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Schnell fit? g '
chnetl Tit: nutri
team
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Zuckerkreislauf mutri

team
Zucker
Hunger Blutzucker®
Leistungsfahigkeit W
Insulinausschuttung
Blutzucker W
Fettverbrennung W
Fetteinlagerung &
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Schlau auswahlen "utri
team

|
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Schlau auswahlen "nutri
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Schlau auswahlen "nutri
team
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Fast food "nutri
team

Bildquellen: Internet, Fastfood-Ketten, Mai 2004
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Bildquellen: Internet, 2006
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Suchen Sie fachkompetente Ansprechpartner fiir lhre Emnghrungs- und Bewegungsfragen oder Referenten fiir Vortrage,
Schulungen oder Workshops?

Wir vom nutriteam beraten Sie gerne in allen Ernghrungs- und Bewegungsfragen.

Eine susgewogene, gesunde Ernahrung ist fir unsere korperliche und geistige Gesundheit, unsere Leistungsfahigheit und fur
unser Wohlbefinden unerlésslich. Wer sich ausgewogen ernahrt und ausreichend bewegt, fordert seine Gesundheit und sein
Wohlbefinden. Die gesunde Ernahrung ist neben geniigend Bewegung und Entspannung ein Puzzleteil eines gesunden
Lebensstils.

Nadia Schwestermann

“Gesund essen — Fit im Alltag!” — Besuchen Sie unseren Online-Kurs! Dipl. Ernshrungsberaterin
FH. Geschaftsinhaberin
nutriteam gmbh
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