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Einleitung

Ein Sandwich zwischendurch und gleich an die nachste
Sitzung.Keine Zeit fur das Mittagessen und sichdannin
der Pause mit Schokolade belohnen, es war ja schliess-
licheinstrengerTag. Das Essen kommtinunserem hek-
tischen Alltag haufig zu kurz. Auch unsere Emotionen
beeinflussen unser Essverhalten. Arbeitsbedingter
Stress fuhrt zu einem erhéhten Esstempo und Pau-
sen bzw. Mittagessen werden haufiger ausgelassen.
Wahrend einige unter Stress mehr und haufiger Essen
(Stress-Hyperphagiker) oder snacken, zu Stissem oder
Salzigem greifen, und sich zeitgleich weniger bewe-
gen, verschlagt es anderen unter dem hohen Zeitdruck
den Appetit und sie essen weniger (Stress-Hypophagi-
ker) (Sproesseretal.(2014)). Der Einfluss von Arbeitsbhe-
dingungen auf das Essverhalten ist komplex, doch hilft
es unserer Gesundheit sehr, wenn wiruns bewusst mit
diesen Zusammenhangen auseinandersetzen und den
einen oder anderen Tipp in unseren Alltag miteinbauen.

Arbeitsbedingter Stress und Essverhalten
Stress hat eine grosse Bedeutung fur die menschli-
che Gesundheit und entwickelt sich in der Schweiz
zunehmend zu einer Herausforderung. Speziell am
Arbeitsplatz entstehen viele Belastungen, die sich
Uber langere Zeit negativ auf die Gesundheit aus-
wirken. Laut den aktuellen Zahlen von der Stiftung
Gesundheitsforderung Schweiz (2018) fuhlt sich je-
der vierte Schweizer Arbeitnehmende durch seine
Arbeit Ubermassig gestresst, kampft mit Erschop-
fungszustanden oder leidet unter arbeitsbezoge-
nem Zeitdruck. Dies verursacht fur Arbeitgebende
hohe Kosten, ca. 6.5 Milliarden Franken pro Jahr
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aufgrund gesundheitlich bedingtem Produktivitats-
verlust, lautet die Schatzung. Stress hat einen di-
rekten Einfluss aufunser Gesundheitsverhalten und
unsere Erndhrung. Der Arbeitsrhythmus bestimmt
zu einem grossen Teil das Essverhalten. Gerade am
Arbeitsplatz werden oft alle guten Vorsatze verges-
sen. Wir lassen unter Zeitdruck eine Mahlzeit aus,
«verdricken» schnell ein Sandwich vom Imbiss
nebenan oder geben dem Gluscht auf Schokolade
nach. Dabei spielt die ausgewogene Erndhrung ge-
rade dann eine Rolle, wenn wir leistungsfahig sein
und bleiben wollen. Statt unseren Kérper zu unter-
stltzen, setzen wirihn damit zusatzlichem «Stress»
durch falsches, zu schnelles Essen oder ausgelas-
sene Mahlzeiten aus. Wahrend es den einen Perso-
nen unter Arbeitsdruck den Appetit verschlagt und
sie Gewicht verlieren, nehmen andere unter Stress
zu. Dies kann auf dereinen Seite an physiologischen
Reaktionen liegen, wie einem veranderten Hormon-
haushalt, aber auch am veranderten Essverhalten,
beispielsweise dem haufigen Griff zu Sissem oder
Knabbereien. Snacking, also das konstante Essen
vonkleinen Portionen,ohneregularen Pausenrhyth-
mus, ist in stressigen Situationen weit verbreitet.

1) Faktor Zeit

Beschleunigung

Die zeitliche Beschleunigung sorgt nicht nur fur eine
dichtere Alltagsgestaltung, sondern beeinflusst auch
unsere Essenswahl. So ist es nicht verwunderlich,
dass Lebensmittelhersteller ihr Augenmerk auf ra-
sche Zubereitung, handliches Essen fur unterwegs
und eine vielfaltige Auswahl an Convenience Food
richten.Die Wandlung der Bedurfnisse beeinflusstdas
Angebot. Gleichzeitig kann auch das vorhandene An-
gebot unser Verhalten beeinflussen. Es muss schnell
gehen und dies zeigt sich auch in der Nahrungsauf-
nahme. Die erhohte Essgeschwindigkeit bei Zeitdruck
ist ein typisches Phanomen dieser Beschleunigung.
Arbeitnehmende unter Stress erhdhen das Esstempo,
lassen haufiger Pausen ausfallen und Uberspringen
das Mittagessen. Diese Verhaltensweisen haben eine
gesundheitsabtragliche Wirkung. Das Pausenverhal-
ten unter Stress beeinflusst nicht nur die Nahrungs-
aufnahme, sondern auch die Erholung.
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Als Folge hoher Arbeitsbelastung schleichen sich in
manchen Betrieben immerhaufigerauch Mittagsmee-
tings ein: Der letzte freie Termin, um seine Projektmit-
arbeitenden zusammen zu bringen, ist der Mittag. Die
Mittagsmabhlzeit wird hastig nebenbei verschlungen
odersogarganzausgelassen.Wennesnormal wird, die
Pausen durchzuarbeiten oder den Mittag zu bersprin-
gen, kann sich dies in einem Team kulturell verankern.
Zeitdruck ist nur einer der moglichen arbeitsbedingten
Belastungen, die zu Stress fihren kénnen. Ein stressi-
gerArbeitsalltagkannzuverschiedenen Reaktionenim
Essverhalten fuhren.

Tipps am Arbeitsplatz

- Lieber Abwechslung statt nur Convienience
Food: Bringen Sie Vielfalt in Ihr Mittagessen. Mal
in das Personalrestaurant, mal von Zuhause was
mitgebracht, mal ein Fertiggericht oder im Team
zusammen gekocht. Seien Sie kreativ! Im Inter-
net lassen sich zum Beispiel abwechslungsrei-
che «Koch-Ideen» fur die Mikrowelle finden.
Bewusste Wahl im Personalrestaurant: Achten
Sie im Personalrestaurant auf eine ausgewoge-
ne Zusammenstellung. Dabei hilft der Optimale
Teller (www.sge-ssn.ch/teller). Meist kommt die
Gemuseportion etwas zu kurz. Fragen Sie nach,
ob sie mehrdavon haben durfen. Sind Sie mit den
Speisen und dem Angebot nicht zufrieden, so
melden Sie sich doch beiderinternen Fachstelle.
Meist kann eine verantwortliche Person fur das
Betriebliche Gesundheitsmanagement oder das
HR Ihre Anliegen aufnehmen und mit dem Res-
taurantanbieter besprechen.
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Setzen Sie sich hin zum Essen. Schon eine Park-
bank kann Ruhe bringen. Im Stehen oder Gehen
essen wir hastiger, kauen weniger und lassen uns
mehr ablenken.

Entschleunigung: Planen Sie Ihre Pausen ein
und halten Sie sich auch in sehr gehetzten
Zeitendaran. Schalten Sie das Handy mal aus:
hohe Multitasking-Anforderungen geben uns
das Gefluhl, dass Zeit noch weiter verknappt
wird. Konzentrieren Sie sich auf eine Tatig-
keit. Es kann auch helfen, sich feste E-Mail-
Check-Zeiten einzuplanen. Dann werden Sie
nicht regelmassig unterbrochen und von
Nachrichten gestort.

Mittagsmeeting: Wenn das Mittagsmeeting
zum Normalfall wird, dann kommt die ent-
spannte Essatmosphéare zu kurz. Sprechen
Sie sichim Team ab, ob es wirklich sinnvoll ist,
am Mittag ein Meeting einzuplanen. Ansons-
ten durfen Sie sich auch gerne einen Termin
«Mittagessen» in der Agenda blockieren.
Ablenkung ausschalten: Wer neben der Zei-
tung, dem Smartphone oder vor dem Bild-
schirm isst, ist abgelenkt und widmet dem
Essen zu wenig Aufmerksamkeit. Damit wird
tendenziell schneller, mehr und weniger Be-
wusst gegessen. Dabei leidet der Genuss
und die Erinnerung an das Essen. Dadurch
nehmen Appetit und Hungergefuhl wieder
schneller zu. Schalten Sie das Handy aus.
Essen Sie in einer entspannten Atmosphéare
mit Freunden oder Arbeitskollegen und wid-
men Sie sich bewusst dervorIhnenliegenden
Speise. Schnuppern Sie daran, schmecken
Sie die Aromen und spuren Sie die Texturen.
Achtsames Essen ist der Schlussel fur einen
bewussten Umgang mit dem Kérper.

Um langsamer zu essen, kann es hilfreich sein,
zwischendurch das Besteck abzulegen.
Bewusste Zeitplanung: Rechnen Sie richtig.
Wenn Sie sich 30 Minuten Mittagspause ein-
planen und noch einkaufen mussen oder im
Personalrestaurant anstehen, so kommt das
entspannte Essen zu kurz.
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Tipps am Feierabend

Entschleunigen Sie auch am Feierabend. Neh-
men Sie sich Inseln der Auszeit: Ein Spaziergang
oder Jogging in der Natur. Bewegung hilft den
Korper zu aktivieren und tberschussige Stress-
hormone abzubauen. Ein heisses Bad oder Du-
sche beruhigen den Kreislauf und aktivieren die
Durchblutung. Nach Hause kommen und den
Kopf leeren: Legen Sie sich kurz hin und ver-
schieben Sie die Ereignisse des Arbeitstages auf
denmorgigen Tag. Musik hilft beim Stressabbau:
horen Sie Musik oder spielen Sie ein Instrument.
Die Vibration der Musik entspannt.
Pendler kennen die Herausforderung mit
dem Essen im Zug. Wenn das Pendeln auf die
Essenzeit fallt, so geniessen Sie ruhig Ihre
Mahlzeit im Zug.

Mahlzeitenrhythmus

Dieser bezeichnet die Haufigkeit und die Regelmaéas-
sigkeit des Essens wéhrend des Tages. Dazu z&ahlen
nicht nur die Hauptmahlzeiten (Fruhstuck, Mittag-
und Abendessen), sondern auch geplante Zwischen-
mahlzeiten. Snacks und die Kleinigkeiten zwischen-
durch, auch susse Getranke oder fllissige Lebens-
mittel, die haufig spontan, also ungeplant, verzehrt
werden, sind Teil dieses Ablaufs und machen den
Rhythmus unregelmassig.

Der Mahlzeitenrhythmus ist individuell verschieden
und abhangig von zahlreichen Faktoren. Aussere
Einflusse wie der Tagesablauf, der individuell unter-
schiedliche Energiebedarf aufgrund kérperlicher Be-
lastung bei der Arbeit, respektive bei Freizeitaktivi-
taten, wie auch personliche Gewohnheiten und Vor-
lieben bestimmen den Rhythmus beim Essen. Es ist
deshalb wichtig, einen eigenen Rhythmus zu finden,
mit dem man sich wohl fahlt. Ein geregelter Mahlzei-
tenrhythmus versorgt den Kérper mit Energie und
Nahrstoffen, erhalt die Konzentrations- und Leis-
tungsfahigkeit und verhindert Heisshunger-Atta-
cken. Sinnvoll ist es, taglich mehrere Mahlzeiten ein-
zunehmen. Empfohlen werden drei Hauptmahlzeiten
und je nachdem eine bis zwei Zwischenmahlzeiten.
Mehr als funf Mahlzeiten, respektive Essensgelegen-
heiten sind jedoch in der Regel nicht sinnvoll, da sie
Phasen mit tiefem Insulinspiegel und der Méglichkeit
zur Fettverbrennung verhindern.
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Tipps zum Mahlzeitenrhythmus

Finden Sie ihren ganz individuellen Rhythmus:
Es gibt keinen Grund eine bestimmte Anzahl von
Mahlzeitenvorzuschreiben,dennder Mahlzeiten-
rhythmus ist etwas sehr Individuelles. Wichtig
ist, seinen eigenen Rhythmus zu finden und die
Mahlzeiten bewusst einzunehmen. Es sollte ver-
mieden werden, standig zu essen. Ess-Zeiten und
essensfreie Zeiten sollten sich abwechseln.
Um sich den eigenen Mahlzeitenrhythmus be-
wusst zu machen, kann es helfen sich einige
Tage selberzu beobachten. Schreiben Sie sich die
Mahlzeiten und die entsprechende Uhrzeit auf
und schauen Sie nach einerWoche, wie sich diese
verschieben sowie die Griinde dafur. Vermerken
Sie dazu, wie hungrig sie vor und wie satt sie sich
nach den Speisen gefthlt haben.

Zwischenmabhlzeiten

Zwischenmabhlzeiten kénnen einen kleinen Ener-
gieschub zwischendurch liefern und helfen, den
Blutzuckerspiegel und damit die geistige Konzen-
trationsfahigkeit konstant zu halten. Im Weiteren
kann die Einnahme von Zwischenmahlzeiten die
Umsetzung einer ausgewogenen Ernahrung ver-
einfachen, weil sich besonders Frichte oder eine
Hand voll ungesalzene NUsse gut eignen. Auch Per-
sonen, die dazu neigen, haufig zwischendurch zu
snacken, kdnnen von geplanten Zwischenmabhlzei-
ten profitieren. Wer keinen Hunger zwischen den
Hauptmahlzeiten verspurt, sollte auf Zwischen-
mahlzeiten verzichten.

Der Verdauung eine Pause génnen - Pausen sind
wichtig. Ausserhalb der Zwischen- und Hauptmahl-
zeiten sind auch Phasen wichtig, in denen nichts
gegessen und auf energiereiche Getranke verzich-
tet wird. Solche Phasen sind beispielsweise die
Schlafenszeit Uber Nacht oder die Zeit zwischen
Zvieri und Nachtessen. Diese Phasen sind wichtig
far den Korper, damit die Hunger- und Sattigungs-
mechanismen im Gleichgewicht bleiben. Wasser
und ungesusste Getranke kénnen hingegen jeder-
zeit konsumiert werden.
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Tipps zu Zwischenmahlzeiten

- Motivieren Sie Ihr Team regelmassig zusam-
men Pausen zu machen und planen Sie Ihre
Zwischenmahlzeit dann ein. Verabreden Sie
sich.Wenn Sie mitIhren Arbeitskollegeneinen
regelmassigen Pausenrhythmus finden, so
hilft das sowohl dem regelméassigem Essen,
als auch dem Teamaustausch. Damit leisten
Sie auch einen Beitrag zu einer gesundheits-
forderlichen Kultur.

« Znuni und Zvieri stillen den kleinen Hunger
zwischendurch. Sie enthalten idealerwei-
se ein ungesusstes Getrank wie Wasser,
Frichte- oder Krautertee und dazu eine
Frucht oder Gemuserohkost: je nach Saison
z. B. Apfel, Birne, Nektarinen, Gurkenschei-
ben, Ruebli, Peperonistreifen, Kohlrabistu-
cke). Je nach individuellem Bedarf, korper-
licher Aktivitat und Hunger kann die Zwi-
schenmahlzeit mit einem Getreideprodukt
(z. B. Brot, Knackebrot), einem Milchprodukt
(z. B. Kase, Joghurt, Quark) oder ungesalze-
nen Nussen erganzt werden. Nicht geeignet
sind Sussigkeiten, Stssgetranke, gestsste
Getreideriegel, gesusste Milchprodukte,
Gipfelisowie fettreiche und stark gesalzene
Snacks.

- Machen Sie Entspannungspausen. Es muss
nicht immer eine Zwischenmahlzeit sein, wenn
Sie das Bedurfnis nach einer Pause haben. Nut-
zen Sie Kurzpausen fur Bewegungsmomen-
te, strecken Sie sich oder gehen Sie ins Freie.
Zur Erholung ist auch eine Kurzmediation sehr
wertvoll (z. B. Angeleitet per App ,Headspace®).
Diese kann ganz diskret in einem Kopierzimmer,
Ruheraum oder auch am Buroarbeitsplatz mit
geschlossenen Augen gemacht werden. Auch
ein 15-minatiger Powernap wirkt wunder.

2) Physiologische Mechanismen unter Stress
Steht ein Mensch Uber langere Zeit unter Stress,
kurbelt der Kérper die eigene Kortison-Produktion
an. Kortison ist die Vorlaufersubstanz von Kortisol.
Hormone sind auf neurologischer Ebene wichtige
Stressbotschafter. Denn Kortisol sowie auch Ad-
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renalin versetzen unseren Korper in Alarmbereit-
schaft, so dass er in Notsituationen schnell Energie
zurVerfugung stellenkann.Gleichzeitig steigertdas
Hormon auch unseren Appetit nach energiereichem
Essen, um den Korper fur bevorstehende Ereignis-
sen zu rdsten. Zudem reduziert der alarmierte Koér-
perdie nicht fluchtrelevanten Funktionen, die einen
hohenEnergieaufwandbendtigen,wiebeispielswei-
se die Verdauung oder auch die Speichelproduktion.
Durch die zusatzliche Bereitstellung von Blutzucker
und Blutfetten durch Kortisol soll der Kérper in Not-
situationen gewappnet sein. Wird der Kérper aber
nicht aktiv, sprich, wennes zukeinem Verbrauch der
durch das Kortisol bereitgestellten Energie kommt,
kann es zur Zunahme kommen.

3) Essen und Emotion

Neben den hormonellen Bedingungen spielt aber
auch die Emotionsregulation unter Stress eine
grosse Rolle. Dabei spricht man von Stressbewaél-
tigung.

Stress kann als ein unangenehmer Spannungszustand
im Koérper wahrgenommen werden, der auch negati-
ve Emotionen auslésen kann. Trauer, Angst, Arger oder
Hilflosigkeit sind Gefuhle, die eine Stresssituation be-
gleiten kdnnen. Der Mensch versucht tendenziell nega-
tive Gefuhle abzubauen und wendet gelernte Strate-
gien an. Bei der Bewéltigung dieser Emotionen greifen
viele Menschen zu so genanntem «Comfort-Food», also
zu Nervenfutter. Die enge Koppelung zwischen Emoti-
on und Essen kennen viele Menschen schon aus ihrem
Kindheitsalter. Die mutterliche Zuwendung, eingespei-
chertin ein Schokoladesttckchen. Gertche, Geschma-
cker und Texturen sind tief in unserem Hirn abgespei-
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chert. Eng an Emotionen gekoppelt, lassen sich diese
abrufen. Auch die typische Belohnung mit einem fei-
nen Schokoriegel nach einer strengen Sitzung oder die
Schokolade in der Arbeitsschublade fallen in die Kate-
gorie emotionales Essen. Stress 16st also negative Ge-
fuhle aus. Essen kdnnen wir als eine solche emotionso-
rientierte Strategie betrachten;viele Menschen essen,
um zum Beispiel Einsamkeitsgefthlen zu entfliehen.
Es handelt sich hier um ein «<emotionales Essen». Das
emotionale Essen beschreibt ein erlerntes Verhalten,
um durch Essen eine Stimmungsverbesserung zu er-
zielen (Herpertz, 2015).

Das Emotionale Essen kann vereinfacht in zwei Ar-
ten unterteilt werden:

1.) «Comfort-Eating» - Essen zur Stimmungsver-
besserung; Typischerweise werden beim Comfort-
Eating speziell stsse, salzige oder fettreiche Knab-
bereien vorgezogen. Oft kommt es dabei auch zum
sogenannten «Snacking» also dem regelmassigen
«Schnousen» oder «Knabbern» ohne dass eine Zwi-
schenmahlzeit oder Hauptmahlzeit geplant ware.
Die orale Befriedigung, die mit dieser Handlung ein-
her kommt, kann beruhigend wirken. Nach einem
strengen Telefonat, der Griffin die Arbeitsschublade
und sich mit einem Schokoladensttuckchen beloh-
nen. Snacking kommt haufig im Arbeitskontext vor
(Liu, Han und Cohen (2015).

2.) «<Avoidance-Eating» - Essen zu Ablenkungszwe-
cken (Herpertz, 2015, S. 546); Wenn bei Langeweile
oder mangelnder Stimulation gegessen wird, han-
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delt es sich um ein klassisches Anzeichen fur das
Avoidance-Eating.Zudem kann so eine Ersatzhand-
lung, also das Essen als Stellvertreterhandlung im
Arbeitskontext, entstehen. Beispielsweise erleben
Studentinnen und Studenten diese Handlungen oft
wahrend der Prafungszeit.

Tipps zu Essen und Emotion

- Die Strategie andern: Anstatt die Schokolade
in der Arbeitsschublade durch Mandeln und die
vermeintlich ungesunden mit vermeintlich ge-
sunden Knabbereien zu ersetzen, lohnt sich die
Selbstbeobachtung. Wann greife ich zu Knab-
bereien? Welche anderen Handlungen kénnen
mich beruhigen? Wie kannich die negativen Ge-
ftihle angehen und I6sen? Eine bewusste Aus-
einandersetzung mit Gewohnheiten kann uns
Neues lernen und Alternativen aufzeigen.

- Planen Sie regelméssige Zwischenmabhlzeiten
einundversuchen Sie,méglichst keine Knabbe-
reien zwischendurch zu sich zu nehmen.

- Raumen Sie die Arbeitsschublade leer. Stellen
Sie das Sussigkeitenglas in die Ktiche. Wenn wir
stets Essen rumstehen haben, kann das zum
Dauerschnabulieren einladen.

- Suchen Sie sich eine andere Belohnung. Der Ar-
beitsalltag bringt Herausforderungen mit sich.
Belohnen Sie sich, wenn sie diese gemeistert
haben: Ein Kinobesuch am Abend, ein Mittags-
spaziergang in der Natur oder friherin den Fei-
erabend gehen. Dies sind nachhaltigere Beloh-
nungen als ein «Ztckerli» aus der Schublade.

- Achten Sie auf Ihre Gefthlssituation. Wenn Sie
angespannt sind, emotional geladen oder auch
traurig, sollten Sie sich mit der Arbeitssituation
direkt befassen. Was kénnten Sie &ndern, um
ihre Situation zu verbessern? Kann Sie Ihr Chef
oder Ihre Chefin unterstitzen? Suchen Sie das
Gesprach. Auch Teammitglieder kénnen eine
grossartige Unterstltzung sein. Bei Schwie-
rigkeiten bei der Arbeit kdnnen externe oder
interne Anlaufstellen zu Rate gezogen werden.
Machen Sie sich schlau, welches Angebot dies-
bezuglich in Ihrer Organisation vorhanden ist.
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Wie weiter?

Gesundheitsférderliches Verhalten aneignen
Das Verhalten unter stressenden Arbeitsbedingungen
ist sehr individuell und vielschichtig. Das Essverhalten
ist dadurch beeinflusst und wirkt sich auf die Gesund-
heit aus. Dieser Zusammenhang kann auf zwei Ebenen
runtergebrochen werden: Verhaltens- und Verhalt-
nisebene. Auf der Ebene der Person kann das Verhalten
betrachtet werden. Das regelméssige Pausenmachen,
Strategien zur Stressregulation, achtsames Essen
oder auch die Mentwahl, der bewusste Mahlzeiten-
rhythmus und eine ausgewogene Ernahrung sind
hierbei ausschlaggebend (Verhaltensebene). Das indi-
viduelle Verhalten kann durch organisationale Anpas-
sungen positiv unterstitz werden. Dann spricht man
von der Verhaltnisebene (wird im nachsten Abschnitt
beschrieben).

Gesundheitsforderliche Verhaltnisse schaffen
Arbeitgebende konnen Uber gesundheitsforderliche
Massnahmen auf der Verhaltnisebene viel erreichen.
Neben einem ausgewogenen Mentangebot im Perso-
nalrestaurant, der Zwischenverpflegung im Pausen-
raum oder einer besseren Infrastruktur, wie zum Bei-
spiel einer Kliche zur Essenszubereitung, Mikrowellen
oder auch Erholungsraumen, ist auch die Organisati-
onskultur,die Dynamikenin Teams und Gruppen hdchst
relevant. Im besten Fall schafft eine Organisation ge-
sundheitsforderliche Strukturen mit einer gesunden
Kultur. Gleichzeitig unterstttzt sie das gesundheitsfor-
derliche Verhalten jedes Einzelnen. Der Schlussel liegt
in der Kombination vom Menschen und dessen Umfeld.
Auch das Verhalten der Fuhrungspersonen selbst hat
hierbei einen wichtigen Einfluss. Speziell der Vorbild-
charakterim Pausenverhalten kann ein Zeichen setzen
und eine gewisse Gesundheitskultur im Unternehmen
stéarken. So haben sowohl gesundheitsabtragliche, wie
auch gesundheitsforderliche Verhaltensweisen im
Team oder von Vorgesetzten ihren Einfluss auf das in-
dividuelle Verhalten.
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Far Arbeitgebende
Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM)
istdie Gestaltung, Lenkung und Entwicklung be-
trieblicher Strukturen und Prozesse, um Arbeit,
Organisation und Verhalten am Arbeitsplatz ge-
sundheitsforderlich zu gestalten. Beschaftigte
und Unternehmen profitieren gleichermassen
davon. Gesunde, leistungsfahige und motivierte
Mitarbeitende sind die Basis fur den wirtschaft-
lichen Erfolg eines Unternehmens.

«Pravention in Wirtschaft und der Arbeitswelt»
ist einer der drei Massnahmenbereiche, die bei
der Nationalen Strategie zur Pravention nicht-
Ubertragbarer Krankheiten (NCD-Strategie) im
Fokus stehen.Bei funfMillionen Erwerbstéatigen
in der Schweiz gewinnt das BGM auf nationaler
Ebene an Bedeutung. Denn gesundheitsforder-
liche Arbeitsbedingungen sind eine wichtige
Grundlage fur einen gesunden Lebensstil. Eine
genussvolle und ausgewogene Ernahrung
ist nicht nur fur das Korpergewicht bedeu-
tend, sondern hat auch einen entscheidenden
Einfluss auf die Entstehung erndahrungsmit-
bedingter Krankheiten wie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes mellitus oder Krebs.
Entsprechend hat die Ernahrung einen hohen
Stellenwert in der Gesundheitsforderung, Pra-
vention und am Setting Arbeitsplatz.

Die Forderung einer ausgewogene Ernahrung
im Betrieb ist ein wichtiger Bestandteil des
BGM. Es ist dabei wichtig, neben einem aus-
gewogenen Verpflegungsangebot, auch die
psychosozialen Einflussfaktoren auf unsere
Ernahrung zu bertcksichtigen. Arbeitszeitge-
staltung, Organisationskultur sowie Arbeits-
und Organisationsbedingungen haben einen
Einfluss auf unseren Essalltag und unsere Ge-
sundheit. Es ist wichtig, dass das Thema Ern&ah-
rung nicht nur mit Einzelmassnahmen, sondern
grundlegend mitgedacht wird. Jede Arbeitssi-
tuation hat ihre ganz spezifischen Eigenheiten
wie bei Schicht- oder Aussendienstmitarbei-
tenden.Darum benotigt es eine genaue Analyse
der spezifischen Belastungen und Ressourcen,
um massgeschneiderte Massnahmen zu reali-
sieren und um die Zielgruppe zu erreichen.
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