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Ausgewogen verpflegt - auch im Homeoffice

Arbeiten im Homeoffice stellt auch in Bezug auf die Verpflegung eine Herausforderung dar. Eine aus-
gewogene, abwechslungsreiche, dem Bedarf angepasste Erndhrung ist jedoch fur die kérperliche und
geistige Leistungsfahigkeit und die langfristige Gesundheit wichtig. Im Folgenden haben wir einige

hilfreiche Tipps zusammengetragen.

Hauptmahlzeiten

Neben einem Getrank umfasst eine vollstandige Mahl-
zeit mindestens ein Gemuse/ eine Frucht, ein starkehal-
tiges Lebensmittel (Kartoffeln, Getreideprodukt) und ein
proteinreiches Lebensmittel (Hulsenfrichte, Tofu, Eier,
Fleisch, Milchprodukt).

Ein hilfreiches Hilfsmittel zur Planung von ausgewoge-
nen Mahlzeiten ist der ausgewogene Teller:
www.sge-ssn.ch/teller

Mahlzeitenrhythmus

Achten Sie auf einen regelmassigen Mahlzeiten-
rhythmus, mit ein bis zwei Zwischenmahlzeiten nach
Bedarf. Essen Sie nicht an Ihrem Arbeitsplatz/vor dem
Bildschirm.

@ Ein regelmassiger Mahlzeitenrhythmus struk-
turiert Ihren Tag, gibt Pausen vor und sorgt fur eine
regelmassige Nahrstoffzufuhr.

Getranke

Trinken Sie regelmassig tUber den Tag verteilt 1-2 Liter.
Ideale Durstléscher sind Hahnen-/Mineralwasser oder
ungesusste Frichte- und Krautertees.

@ Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr ist wichtig
furs Wohlbefinden, eine gute Leistungsfahigkeit sowie
eine funktionierende Verdauung.
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Bewegung
Planen Sie regelmassig korperliche Aktivitat, nach Mog-
lichkeit an der frischen Luft, in Ihren Tag ein.

@ Korperliche Aktivitat hilft Ihnen, das Kérperge-
wicht stabil zu halten und wirkt positiv auf die Psyche.
Ausserdem hélt sie die Verdauung in Schwung und wirkt
Verstopfung entgegen.

Weitere Ideen und Rezepte im Merkblatt
Ideensammlung: Ausgewogen und verpflegt - auch
im Homeoffice:
https://www.sge-ssn.ch/lebensstil

Weiterfuhrende Informationen
Schweizer Lebensmittelpyramide:
www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide

Wissen, was essen. @



