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Schichtarbeit und insbesondere Nachtarbeit stellen den Rhythmus
unseres Korpers auf den Kopf. Wir passen uns, bis zu einem ge-
wissen Grad, an einen neuen Rhythmus an. So sind beispielsweise
einige von uns Langschlafer, andere Fruhaufsteher. Einige brau-
chen acht Stunden Schlaf, andere wiederum sind nach sechs Stun-
den ausgeruht. Je alter wir werden, desto weniger tief ist unser
Schlaf. Wir sind fur Gerausche storanfalliger, wachen leichter auf
und brauchen langere Erholungszeiten.

Einige Vorgange in unserem Koérper werden von einer inneren Uhr
gesteuert, die wir nicht beeinflussen kénnen. So verandern sich
zum Beispiel nachts der Hormonhaushalt, die Korpertemperatur
und die Verdauung.

Nacht- und Schichtarbeit belasten die Gesundheit. Deshalb ist es
wichtig, auf eine ausgewogene Ernahrung und regelmassige Mahl-
zeiten zu achten. Dadurch nehmen auch gesundheitliche Beschwer-
den wie Schlafstorungen und Magen-Darm-Probleme ab.
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Eine ausgewogene Erndhrung ist Teil eines gesunden Lebensstils.
Ihre Grundregeln sind unabhangig vom Arbeitsrhythmus und daher
auch fur Schicht- und Nachtarbeit gultig.

In der Regel bedeutet das:
Taglich drei Hauptmahlzeiten und je nach Bedarf ein bis drei Zwi-
schenmahlzeiten.

Die Schweizer Lebensmittelpyramide hilft Ihnen Ihre Ernahrung
ausgewogen und genussvoll zu gestalten. Sie ist kein starrer Ernah-
rungsplan. Sie erlaubt ein Zusammenstellen von Lebensmitteln, Ge-
tranken und Mahlzeiten nach den eigenen Bedrfnissen.

Weitere Informationen zur Lebensmittelpyramide finden Sie auf
der Website der Schweizerischen Gesellschaft fur Erndhrung SGE:
www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide




Wissen, was essen. w
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Eine ausgewogene
Mabhlzeit besteht
aus folgenden
Komponenten:

Regelmassige Mahlzeiten vermitteln dem Korper Verlasslichkeit
hinsichtlich den Zeiten, die fur Energiezufuhr und Verdauung vor-
gesehen sind.

Achten Sie deshalb darauf bei Fruh-, Spat- oder Nachtschicht die
Hauptmahlzeiten méglichst zur gleichen Zeit einzunehmen. lhr
Korper kann sich so auf seinen eigenen Rhythmus einstellen, wo-
durch Sie sich wohler fuhlen.

Der , optimale Teller” veranschaulicht, wie sich eine ausgewogene
Hauptmahlzeit (z.B. Fruhstlick, Mittag-, Abendessen) zusammen-
stellen lasst. Er zeigt die Lebensmittelgruppen und deren Anteile
innerhalb einer vollstandigen Mahlzeit auf.

Ein oder mehrere Getranke. Hahnenwasser,
Mineralwasser (still oder kohlensaurehaltig),
ungezuckerter Tee oder Kaffee.




Ein starkehaltiges Lebensmittel. Wechseln Sie
ab zwischen Kartoffeln, Getreideprodukten
(Teigwaren, Reis, Polenta, Couscous, Brot...),
Hulsenfrichten (Linsen, Kichererbsen, rote
oder weisse Bohnen...) oder vergleichbaren
Lebensmitteln wie Quinoa, Buchweizen oder
Amarant.

Wahlen Sie bei den Getreideprodukten
moglichst haufig Vollkorn.

Bei sitzender Arbeit wird weniger Energie bendtigt als bei korper-
licher Arbeit. Die folgenden optimalen Teller veranschaulichen wie
die Zusammensetzung der Mahlzeiten je nach Tatigkeit angepasst
wird.

Die optimalen Teller zeigen das Verhéltnis zwischen den Lebens-
mittelgruppen. Die genauen Mengen unterscheiden sich je nach
Lebensmittel.

Weitere Informationen zum optimalen Teller sowie Rezeptideen
finden Sie unter www.sge-ssn.ch/teller




Wenn Sie bei der Arbeit hauptsachlich sitzen (z.B. Monitortberwa-
chung), sollten Ihre Hauptmahlzeiten dem Mengenverhaltnis des
nachstehenden Tellers entsprechen.

Gemuse und die starkehaltigen Lebensmittel (wie z.B. Brot, Teig-
waren, Kartoffeln, Hilsenfriichte, Reis und andere Getreidepro-
dukte) sollten in gleichgrosser Menge vorhanden sein und den
Grossteil des Tellers ausmachen.

Proteinhaltige Lebensmittel (wie z.B. Fleisch, Fisch, Kase, Eier, Tofu,
Quorn oder Seitan) erganzen den Teller, nehmen jedoch gesamt-
haft ca. 1/5 des Tellers ein.

Tipps:
¢ Trinken Sie zu jeder Mahlzeit ein Glas Wasser.

e Wenn Sie abnehmen wollen, erhéhen Sie den Gemuseanteil und
verkleinern den Anteil der Starkebeilagen. Der Anteil der Protein-
lieferanten bleibt unverandert. Mehr Informationen hierzu unter
www.sge-ssn.ch/teller




Bei einem korperlich anstrengenden Beruf (z.B. Bauarbeiten) brau-
chen Sie mehr Energie. Aufgrund ihres Energiebedarfs haben Sie
grossen Appetit und sollten gréssere Portionen essen. Sie brauchen
mehr starkehaltige Lebensmittel (wie z.B. Brot, Teigwaren, Reis, an-
dere Getreideprodukte, Hulsenfriichte und Kartoffeln).

Mehr Proteinlieferanten sind nicht nétig, es reicht, grundséatzlich
grossere Portionen der Starkebeilagen zu verzehren.

GemUse liefert wenig Energie, enthélt jedoch viele wichtige Nahr-
stoffe. Essen Sie Gemuse zu jeder Hauptmahlzeit.
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Tipps:
e Trinken Sie zu jeder Mahlzeit ein Glas Wasser.

¢ Achten Sie auf Ihr Hunger- und Sattigungsgefuhl, um zu spuren,
welche Menge Sie benétigen.

¢ Nehmen Sie sich Zeit und essen Sie in Ruhe.




Zwischenmahlzeiten liefern einen zusatzlichen Energieschub. Sie
helfen, wahrend der Arbeit konzentriert und leistungsfahig zu
bleiben. Die Haufigkeit und Menge richten sich nach dem indivi-
duellen Bedarf.

Idealerweise essen Sie taglich eine bis drei Zwischenmahlzeiten.
Bei sitzender Arbeit bendtigen Sie weniger Zwischenmahlzeiten
als bei korperlicher Arbeit.

Bevorzugen Sie als Zwischenmahlzeit Friichte und/oder Gemdse,
Vollkornbrot, Milchprodukte wie zum Beispiel Kase oder Naturjo-
ghurt und NUsse/Samen.

Vermeiden Sie SuUssigkeiten und Sussgetréanke. Nachts kann der
Korper hormonbedingt schlecht auf die hohe Menge an Zucker
reagieren. Langfristig kann dies eine Stérung des Blutzuckers ver-
ursachen.

Vermeiden Sie Fettiges und Salziges. Solche Nahrungsmittel sind
meist sehr energiereich, schwer verdaulich und kénnen sowohl zu
Ubergewicht als auch zu Magen-Darm-Problemen fiihren.




Zu wenig FlUssigkeit erschopft den Korper, Sie ermtden schneller!

Trinken Sie einen bis zwei Liter ungezuckerte Getranke taglich. Das
hilft, wach und konzentriert zu bleiben!

Ideal sind Trinkwasser, Mineralwasser (still oder kohlensaurehal-
tig), ungezuckerte Frichte- oder Krautertees.

Tipps:

e Halten Sie am Arbeitsplatz, falls moglich, eine Wasserflasche
griffbereit. Trinken Sie regelmaéssig wahrend Ihrer Schicht.

¢ Nachts kommt es durch die innere Uhr zu einem Absinken der
Korpertemperatur. Frieren Sie wahrend der Nachtschicht leicht,
dann trinken Sie warme Getranke wie beispielsweise Krauter-
oder Frichtetee, Getreidekaffee, Tee oder Kaffee ohne Koffein.




Regelmassige Essenszeiten strukturieren den Tag. Sie geben dem
Korper bei wechselnden Arbeitsschichten einen bekannten Rhyth-
mus vor. Versuchen Sie deshalb die Hauptmahlzeiten moéglichst zur
selben Zeit zu essen. Bauen Sie je nach Hungergefihl Zwischenmahl-
zeiten ein. Appetitlosigkeit, Sodbrennen und Magen-Darm-Proble-
me lassen sich durch regelméssige Mahlzeiten und angepasste Por-
tionsgrossen weitgehend vermeiden.

Tipp:

e Essen Sie mindestens eine Mahlzeit im Kreise ihrer Familie oder
Freunde, um soziale Kontakte zu pflegen.
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Optimaler Teller

Essen Sie vor der Nachschicht ein ausgewogenes Abendessen. Am
besten gemeinsam mit Ihrer Familie oder mit Freunden.

Im Laufe der Nacht kommt es zum Absinken der Koérpertemperatur.
Dies signalisiert dem Koérper, dass es Zeit zum Schlafen ist.

Essen Sie gegen Mitternacht eine warme Hauptmabhlzeit. Diese spen-
det Energie und wirkt dem Absinken der Kérpertemperatur entge-
gen. Zudem fordert diese die Konzentration und das Wachbleiben.

Trinken Sie nachts geniigend; am besten warme Getrdanke wie z.B.
Frichte-, Krdutertee oder Getreidekaffee.

Damit Sie nachts leistungsfahig und konzentriert bleiben, essen Sie
eine bis zwei Stunden vor Schichtende eine Zwischenmahlzeit.

Essen Sie nach lhrer Nachtschicht ein kleines Frihstick. Dies verhin-
dert, dass Hunger Sie aus dem Tagschlaf weckt. Ein zu Gppiges Frih-
stck kann zu Einschlafproblemen fuhren.

Tipps:

¢ Nachts lauft die Verdauung auf Sparflamme. Essen Sie deshalb
fettarme Speisen. Fettreiche Speisen brauchen langer, bis sie
verdaut sind.

e Essen Sie eine warme nachtliche Hauptmahlzeit. Ist dies aus-
nahmsweise nicht méglich, trinken Sie zur kalten Hauptmahl-
zeit eine Bouillon oder warme Getrénke wie z.B. Krdutertee.

e Warme Zwischenmahlzeiten wie z.B. eine GemUsesuppe oder
ein ungezuckerter Frichtekompott geben Energie und spen-
den Warme.




Starten Sie den Tag mit einem ausgiebigen Fruhstlck; das gibt Ener-
gie! Verzichten Sie nicht darauf, um langer schlafen zu kénnen.

Die Zeit vom Fruhsttck bis zum Mittagessen ist lang. Essen Sie da-
her am Vormittag eine Zwischenmahlzeit.

Optimaler Teller
Essen Sie lhr Mittagessen zur gewohnten Zeit.

Gonnen Sie sich nachmittags eine Ruhepause und geniessen Sie Ihr
Abendessen am besten in Gesellschaft Ihrer Familie oder Freunde.

Tipps:

e Ist lhr Fruhstick klein, essen Sie eine grossere Zwischenmahlzeit
am Vormittag z.B. Birchermusli oder Vollkornbrot mit Kase und
einer Frucht.

e Trinken Sie taglich einen bis zwei Liter. Stellen Sie ein Glas Was-
ser oder eine Wasserflasche in Griffnahe bereit.




Optimaler Teller

Essen Sie das Fruhstlck sowie das Mittagessen moglichst zu ge-
wohnten Zeiten. Schlafen Sie nach der Spatschicht etwas langer,
dann darf das Fruhstlick etwas spater sein. Je nach Bedarf konnen
Sie vormittags eine kleine Zwischenmahlzeit einbauen.

Es ist wichtig, am spaten Nachmittag eine kurze Pause einzule-
gen und eine Zwischenmahlzeit einzunehmen, damit Sie bis zum

Abendessen konzentriert arbeiten kénnen.

Essen Sie das Abendessen zur gewohnten Zeit.

Tipp:

e Essen Sie in einem angenehmen und entspannten Ambiente.




Schichten sollten idealerweise nach vorne rotieren. Also auf die
Frahschicht folgen die Spat- und Nachtschicht. Kurze Rotations-
muster (z.B. nicht mehr als drei Nachtschichten hintereinander)
sind besser fur den Kérper und die innere Uhr.

Etwas schwieriger ist es sich beim Wechsel von einer Frihschicht,
auf eine Nachtschicht und die darauffolgende Spatschicht einzu-
stellen.

Tipp:

e Regelmassige Hauptmahlzeiten helfen dem Koérper eine Struktur
zu finden. Sie geben dem Kérper bei wechselnden Arbeitszeiten
einen bekannten Rhythmus vor.




Tagesbeispiel mit 5 Mahlzeiten

Zwischen- : Zwischen-
mabhlzeit : mahlzeit
L Joghurt . : Glas :
Friihstiick mit Apfel ~ Mittagessen Tomatensaft Abendessen
Miiesli mit Banane Fisch mit Brokkoli Sandwich mit
und Milch und Kartoffeln Kase, Gurken- und

Tomatenscheiben

Tagesbeispiel mit 4 Mahlzeiten

Zwischen- : Zwischen-
mahlzeit : mabhlzeit
i N Milch-Shake :
Friihstiick Mittagessen it Beeren Abendessen
Belegtes Brot Gemischte Pfanne Gschwellti mit
mit Kése, dazu mit Linsen, Tofu Krauterquark und
Zwetschgen und verschiedenen Salat

Gemiise




Zwischen- : Zwischen-

mabhlzeit : mabhlzeit
Frihstiick Mittagessen Abendessen
Brot und Poulet mit Spinat Spaghetti mit
Hiittenkase, dazu und Reis. Zum Tomatensauce und
ein Glas Saft Dessert Joghurt mit Reibkése, dazu Salat
Beeren

Wiinschen Sie weitere Informationen?

Auf der Webseite der Schweizerischen Gesellschaft fur Erndhrung
finden Sie unseren Rezeptkatalog mit zahlreichen klassischen,
vegetarischen oder internationalen Rezeptbeispielen fur den opti-
malen Teller: www.sge-ssn.ch/teller

. ’ -
Birchermusli Gemiise Tofu Kartoffeln mit Ziircher Gschnetzeltes Pouletbrust,

Reispfanne Hiittenkase und mit Rosti und Salat Gemiise und
Gemiisesticks Risotto




Koffein regt an und halt wach. Es verbleibt mehrere Stunden im
Korper. Werden gegen Ende der Spat- oder Nachtschicht Kaffee
oder koffeinhaltige Getranke wie zum Beispiel Energy Drinks ge-
trunken, kann dies das Einschlafen stéren und die Erholungsphase
verschlechtern.

Tipp:

* Brauchen Sie einen Kaffee, um wahrend lhrer Schicht wach zu
bleiben, trinken Sie diesen zu Beginn lhrer Schicht.

Alkohol macht zwar schlafrig, stort jedoch den Schlaf. Verzichten
Sie auf Alkohol als Einschlafhilfe.

Wahrend der Arbeit durfen keine alkoholischen Getrdanke getrun-
ken werden. Alkohol gefahrdet Ihre Sicherheit.




Leiden Sie unter Schlafstérungen oder anderen gesundheitlichen
Problemen? Wenden Sie sich an lhre Arztin oder lhren Arzt.

Die Broschtire Nachtschicht und Schichtarbeit, Erndhrungsempfehlungen und Tipps wurde mit
der fachlichen Unterstutzung der Schweizerischen Gesellschaft ftr Erndhrung SGE erstellt.

Die Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung SGE - www.sge-ssn.ch - ist die nationale Organi-
sation fur Ernédhrungsfragen. Sie klart die Bevolkerung und die Fachwelt Uber alle Fragen einer
ausgewogenen Erndhrung mit wissenschaftlich abgesicherten Informationen auf.

Die Aktivitaten der SGE sind im Bereich Préavention und Gesundheitsféorderung angesiedelt.
Die SGE zahlt rund 6’000 Mitglieder und Abonnenten aus dem Erndhrungs-, Gesundheits- und
Bildungsbereich sowie erndhrungsinteressierte Konsumenten. Dazu kommen unsere Kollektiv-
mitglieder sowie mehr als 40 Gonnerfirmen.

FUr Auskinfte zum Thema Erndhrung und Lebensmittel gibt der kostenlose SGE- Informations-
dienst nutrinfo® - www.nutrinfo.ch — Antworten auf Ihre Fragen.




SECO | Direktion fir Arbeit | Arbeitsbedingungen
3003 Bern

info.ab@seco.admin.ch | www.seco.admin.ch
Eidgendssisches Departement fur

Wirtschaft, Bildung und Forschung WBF




