












Unsere Ernährungs- und Trinkgewohnheiten beeinflussen 
nicht nur die körperliche Leistungsfähigkeit. Wer sich 
gesund und ausgewogen ernährt, verbessert auch seine 
Stimmung und Konzentrationsfähigkeit. 

Das Wissen um eine gesunde Ernährung ist groß, aber 
an der  Umsetzung im Berufsalltag  scheitern viele 
Menschen – insbesondere, wenn sie von Termin zu 
Termin hetzen oder unterwegs sind. Doch Unternehmen 
können ihre Beschäftigten bei einer gesunden Ernährung 
unterstützen, z. B. mit einer guten Kantine. Neben 
den positiven gesundheitlichen Auswirkungen ist 
Essen auch Bestandteil der Unternehmenskultur. Ein 
ansprechendes Ambiente sorgt für Erholung und fördert 
die Kommunikation zwischen den Beschäftigten.

Besonders  wenn die Arbeit einen stark beansprucht, sind 
 Erholungsphasen wichtig,  um unsere „Batterien“ wieder 
aufzuladen. Fragt man mehrere Menschen, wie sie sich 
erholen, erhält man sehr unterschiedliche Antworten. 
Während der eine gerne gesellig ist und etwas mit 
Freunden unternimmt, bevorzugt der andere ein gutes 
Buch auf dem Sofa. Ob wir uns dabei erholen, hängt in 
erster Linie nicht von der Tätigkeit selbst ab, sondern wie 
wir sie subjektiv empfinden. Auch alltägliche Tätigkeiten 
wie Gartenarbeit können für einen positiven Ausgleich 
sorgen – wichtig ist, dass man selbst darüber entscheiden 
kann, was man macht. 

Energie bekommt man insbesondere durch Abwechslung: 
Wer bei der Arbeit viel kommuniziert, findet eher in der 
Ruhe Erholung. Andere erleben Abwechslung in geselliger 
Runde. Wichtig ist, täglich für einen positiven Ausgleich zu 
sorgen und die Erholung nicht bis zum Wochenende oder 
nächsten Urlaub aufzuschieben.

 Körperliche Aktivität ist ein hervorragendes  
 Mittel zur Verbesserung der physischen 
 und psychischen Gesundheit.  Dafür müssen 
keine Höchstleistungen erbracht werden.  
Schon 30 Minuten Bewegung an mindestens 
fünf Tagen der Woche verringern Ihr Risiko 
für Herzerkrankungen, Diabetes oder 
Schlaganfälle deutlich. Für Ungeübte genügt 
es schon, wenn sie sich so anstrengen, dass 
sie etwas intensiver atmen und leicht ins 
Schwitzen kommen.

 Erholsamer Schlaf ist eines der besten Mittel, um Stress 
 abzubauen.  Während des Schlafs entspannt nicht nur der 
Körper, sondern auch die Seele. Allerdings ist es gerade 
in stressigen Zeiten schwieriger, gut zu schlafen. Zum 
ohnehin bestehenden Druck kommt dann noch der Stress 
der unbefriedigenden Nachtruhe hinzu. Sei es, dass es 
nicht gelingen will, einzuschlafen, sei es, dass man nachts 
häufig aufwacht oder morgens schon in aller Frühe wach 
wird. Ausgerechnet dann, wenn Erholung besonders 
wichtig wäre, klappt es nicht mit ruhigem Schlaf. 

Natürlich muss man sich nicht gleich Sorgen machen, 
wenn man hin und wieder mal schlecht schläft. Wer 
allerdings häufiger wach liegt oder morgens nicht erholt 
ist, sollte nach den Ursachen suchen. Zuallererst sollte 
geklärt werden, ob den Schlafstörungen eine organische 
Ursache zugrunde liegt. Kurzfristig wirkende Schlaf-
tabletten sind jedenfalls keine Lösung für chronische 
Schlafprobleme: Sie können bereits nach wenigen Tagen 
körperlich und psychisch abhängig machen und sollten 
nur in Absprache mit einem Arzt eingenommen werden. 

    I ch höre sehr oft die Klage, das Zeug aus 
der  Kantine sei ungenießbar. Gutes Essen 
hält   Menschen bei Laune und fördert die 
Geselligkeit. Mit keiner anderen  Maßnahme 
kann man das  Betriebsklima und die 
 Leistungsfähigkeit der  Belegschaft so deut-
lich verbessern wie mit  einer guten Kantine.
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”      Ich stelle mir in anstrengenden 
Berufsphasen eine alte Kaufmannswaage 
vor: Auf der einen Waagschale liegen die 
Dinge, die mich stressen und belasten. 
Dann überlege ich, was ich heute auf die 
andere Waagschale packen kann, um 
wieder ins Gleichgewicht zu kommen. 
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 So können Sie Leistungstief 
 und Mittagsmüdigkeit 
 vermeiden: 

�X��Starten Sie mit einem guten 
Frühstück in den Tag.

�X��Trinken Sie ausreichend über 
den Tag verteilt: Stellen Sie 
sich z. B. gleich morgens 
eine Flasche Wasser an den 
Arbeitsplatz. Das hilft den 
Richtwert von mindestens           
1,5 Liter Flüssigkeit pro Tag         
zu erreichen.

�X��Achten Sie auf ein vollwertiges 
und abwechslungsreiches 
Mittagessen: Mehr Gemüse 
und weniger Fett werden von 
der Gesellschaft für Ernährung 
(DGE) empfohlen.

�X��Mittagspausen sind 
Erholungspausen: Verlassen 
Sie nach Möglichkeit den 
Arbeitsplatz und essen Sie in 
Ruhe.

�X��Planen Sie Zwischenmahlzeiten 
bewusst ein, auch wenn Sie 
beruflich unterwegs sind: Obst 
und Gemüse sind ein guter 
Snack für zwischendurch.

 So können Sie mehr Bewegung in Ihren Alltag bringen: 

�X��Einen Teil oder den ganzen Weg zur Arbeit zu Fuß 
gehen oder mit dem Rad fahren. 

�X��Statt Rolltreppen oder Aufzügen die Treppen 
benutzen.

�X��Die Mittagspause mit einem Spaziergang oder einer 
kleinen Radtour sportlich gestalten.

�X��Bei der Arbeit im Büro öfter mal die Sitzposition 
wechseln, im Stehen telefonieren oder Bürogymnastik 
machen.

�X��Vor oder nach der Arbeit feste Zeiten für eine Runde 
Schwimmen oder ein kurzes Training im Sportstudio 
reservieren oder sich mit Freunden zum Sport 
verabreden.

Sport und Bewegung sollen gut tun: Ob Joggen, Tanzen 
oder Basketball in der Mannschaft – suchen Sie nach 
sportlichen Aktivitäten, die Ihnen Spaß machen!

 Es gibt eine ganze Menge Tipps, die einen 
 guten Schlaf unterstützen. 

�X��Das richtige Klima: Genügend Sauerstoff, leise, 
dunkel und richtig temperiert (ca. 18 ° C ist 
ideal). 

�X��Das passende Bettzeug und eine gute Matratze. 

�X��Nicht mit zu vollem oder zu leerem Magen 
schlafen gehen.

�X��Kein Alkohol: Auch wenn ein Glas vielleicht 
manchem  beim Einschlafen helfen mag – 
Alkohol bringt die Schlafphasen durcheinander 
und macht den Schlaf weniger erholsam.

�X��Mit guten Gedanken einschlafen.

 So können Sie Ihre Batterien wieder 
 aufladen: 

�X��Abschalten: Wichtig ist, die Arbeit,          
zumindest eine Zeit lang, zu vergessen. 

�X��Entspannen: Es gibt viele Methoden –           
suchen Sie die für sich passende aus. 

�X��Selbst bestimmen: Versuchen Sie sich einen 
persönlichen Freiraum zu schaffen.

�X��Sich herausfordern: Probieren Sie auch mal 
neue Dinge aus, die Ihren Horizont erweitern.

�X��Soziale Kontakte pflegen: Nehmen Sie sich       

Zeit für Freunde und Familie.

… gesunde Ernährung 

… einen positiven Ausgleich 

… ausreichend Schlaf 

… viel Bewegung 


