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. GESUNDES SNACKE

Die Arbeit im Homeoffice - ob gelegentlich oder dauerhaft - bedeutet nicht nur, viel
Verantwortung unter einen Hut zu bringen, sondern auch sorgfaltig auf Details zu
achten und lhre Zeit so einzuteilen, dass Sie dem privaten und beruflichen Druck ge-
recht werden. Wir organisieren unsere Projekttermine, Videoanrufe und Termine,
aber es fallt uns schwer, unsere eigenen Ernahrungsgewohnheiten zu verwalten, wenn
Nahrungsmittel immer verfUgbar und nur wenige Schritte entfernt in der Klche sind.

SNACKS SPIELEN EINE
WICHTIGE ROLLE

Snacks gehdren fUr die meisten Menschen zum
Alltag - ob zur Uberbriickung zwischen Mahlzei-
ten, als Ergédnzung fur benotigte Nahrstoffe oder
als Mahlzeitenersatz. Im Durchschnitt nehmen
Europaerinnen 13 - 34 % der Kalorien in Form von
Snacks auf - bei Mannern ist es ungefahr gleich
viel (10 - 35 %)'- und die Arbeit im Homeoffice
sorgt daflr, dass Snacks ggf. leichter zuganglich
sind. Wenn Sie sich dabei flir gesunde Snacks ent-
scheiden, ist das in Ordnung. Aber wenn die Kliche
so nah an lhrem Schreibtisch bzw. Arbeitsplatz ist,
ist die Versuchung oft grof3, zu haufig zu Snacks
mit leeren Kalorien zu greifen!

Einer der besten Snacks sind Mandeln.

Eine Portion Mandeln, ca. 30 Gramm, liefert

175 Kalorien, 6 Gramm Pflanzenproteine und

4 Gramm Ballaststoffe sowie wertvolle Vitami-
ne und Mineralien. Mandeln eignen sich ideal fur
die Arbeit im Homeoffice. Sie sind immer griff-
bereit und besonders crunchy. Als vollwertiges
Nahrungsmittel kbnnen Mandeln flr zusatzliches
Pflanzenprotein mit Joghurt, fir einen Ballaststoff-
Boost als Salat-Topping oder als leckerer Snack
(eine Handvoll) genossen werden.
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STUDIE: SNACKERSATZ

Das Ersetzen klassischer Snacks durch gesunde
Alternativen wie Mandeln kann lhre
Nahrstoffaufnahme ankurbeln.

Eine Modellstudie?, die die Merkmale von Snackern

bzw. Personen untersuchte, die Nlsse - einschlief3-
lich Mandeln - essen, ergab, dass Menschen, die angaben
Mandeln zu verzehren, eine héhere Aufnahme der wich-
tigsten Nahrstoffe wie Ballaststoffe, Kalzium, Kalium und
Eisen, eine bessere allgemeine Erndhrungsqualitat® und
einen niedrigeren BMI und Taillenumfang im Vergleich zu
den Teilnehmer*innen verzeichneten, die auf Mandeln ver-
zichtet haben. Mithilfe von Daten von Uber 17.000 Kindern
und Erwachsenen* nahmen die Forscher*innen eine Model-
lierung von Erndhrungsmustern vor, um die hypothetischen
Auswirkungen des Ersetzens aller Snacks (mit Ausnahme
von Getranken) durch Nisse und des Ersetzens aller Snacks
mit Ausnahme von ,gesunden” Snacks (Vollkornprodukte,
Vollfrichte und nicht starkehaltiges GemuUse) durch NUsse
zu bewerten.

Es muss allerdings bertcksichtigt werden, dass diese Studie
nicht die Ursachen und Wirkung darstellt, aber die hypothe-
tische Modellierung weist eindeutig darauf hin, dass gesun-
de Snacks wie Mandeln eine gute Wahl fur die Erndhrung
sind. Zu den Einschrankungen der Studie gehoért, dass eini-
ge Teilnehmer*innen angaben, NUsse zu verzehren, obwohl
sie eventuell Erdnlsse gegessen haben, und die Ergebnisse
auf einem Modell basieren und daher nicht das tatsachliche
Verhalten der Teilnehmer*innen widerspiegeln. AuBerdem
berichteten Eltern stellvertretend fir ihre Kinder, was be-
deutet, dass einige Nahrungsmittel ggf. nicht vollstandig
erfasst wurden.
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GEPLANTE SNACKS IM VERGLEICH
ZU SPONTANEM KNABBERN

Dasselbe Prinzip, das Ihnen dabei hilft, Ihr Arbeitspen-
sum zu bewaltigen, kann auf den Wunsch angewendet
werden, sich gesinder zu erndhren. Snacks im Voraus
zu planen, hilft Ihnnen dabei, Ihren Alltag in den Griff zu
bekommen, und bietet die Mdglichkeit, statt nahrstoff-
armen Alternativen gesunde Snacks mit wertvollen
Nahrstoffen zu wahlen.

Vorbereitung:

» Kaufen Sie Snacks wie Obst, Gemuse und Mandeln
ein. Bereiten Sie groB3e Portionen nahrstoffreicher
Snacks wie gerdstete, aromatisierte Mandeln oder
Mandelriegel zu. (Zahlreiche kdstliche Rezepte finden
Sie unter https://www.almonds.de/)

* Waschen und schneiden Sie die Produkte vorab,
sodass sie bei Bedarf direkt zum Snacken bereit sind.
Sie kdnnen sich einfach eine Portion nehmen und es
bleibt noch genug flr die restliche Woche Ubrig.

Planung:

* Legen Sie eine Vorratskammer oder eine Schublade
fir Snacks an, die Sie mit gesunden Snacks fullen,
die Ihnen schmecken. Eine ahnliche Vorgehensweise
kénnen Sie bei lhren Kindern anwenden. Allerdings
sollten die Snacks in Augenhdhe platziert werden,
um gesunde und leicht zugangliche Alternativen zu
fordern.

» Bereiten Sie jeden Morgen |lhre Snacks flr den Tag
zZU, um zu vermeiden, dass Sie immer wieder zum
Snacken verleitet werden.

» Uberlegen Sie sich auch, lhre t&glichen Snacks in einer
Schissel auf die Theke bzw. in den Kihlschrank zu
stellen, damit Sie sie jederzeit nehmen und mit dem
Snacken aufhoéren kénnen, wenn die Schissel leer ist.

Zeiteinteilung:

* Planen Sie lhre Snacks und lhre Mittagspause wie
jedes andere Meeting fest ein.

* Diese Struktur hilft Ihnnen nicht nur dabei, die notwen-
digen mentalen Pausen zu nehmen, sondern macht
die Nahrungsaufnahme auch bewusster und weniger
unbedacht.

Planen Sie Ihren (Erndhrungs-)Tag:

 Stellen Sie sich die gleichen Fragen zu lhrer Erndh-
rung, die Sie sich bei der Setzung lhrer wéchent-
lichen Arbeitsziele oder -aufgaben stellen. ,,Was will
ich erreichen? Was sind meine Erndhrungsziele fur
die nachste Woche? Wie kann ich einen persdnlichen
Erfolg feiern?”

* Durch die Festlegung genauer Ziele kbnnen Sie spater
viel besser beurteilen, ob Sie diese auch erreicht haben.

DENKEN SIE AUCH AN ANDERE
GESUNDE ARBEITSGEWOHNHEITEN

Flissigkeitszufuhr: Flllen Sie einen Krug - und nicht
nur ein Glas - mit Wasser. Setzen Sie es sich zum Ziel,
im Laufe des Tages den gesamten Krug flr eine ausrei-
chende FlUssigkeitszufuhr zu leeren. Flgen Sie ein paar
Orangenscheiben oder Minzblatter hinzu, um dem ein-
fachen Wasser etwas Geschmack zu verleihen.

Bewusste Pausen: Stellen Sie sich einen Timer, der Sie
stindlich daran erinnert, vom Schreibtischstuhl auf-
zustehen. Machen Sie draufBBen einen 10-mindtigen
Spaziergang oder abseits |hres Arbeitsplatzes ein paar
Yoga-Ubungen.

Bildschirmpause: Befolgen Sie die 20-20-20-Regel, um
Augenbelastung zu vermeiden. Schauen Sie alle 20 Mi-
nuten flr 20 Sekunden 20 FuB (ca. 6 Meter) in die Ferne.

Stressabbau: Nehmen Sie sich taglich Zeit, um sich um
lhre mentale Gesundheit zu kimmern. H6ren Sie sich
einen inspirierenden Podcast oder eines lhrer Lieblings-
lieder an. Streicheln Sie Ihren Hund oder Ihre Katze.
Atmen Sie tief ein.

Ernahrungstagebuch: Auch wenn es nur flr eine Woche
ist, liefert das Festhalten von Informationen daruber,
welche Lebensmittel Sie verzehren, wie viel und wann
Sie essen, wertvolle Erkenntnisse UGber |hre Erndhrungs-
gewohnheiten (Snacken Sie immer morgens?) und einen
potenziellen Nahrstoffmangel (zu wenig Ballaststoffe?).

INSPIRIERTE SNACKMOGLICHKEITEN

@ 1ch ¥ studentenfutter
Schokoladenstiickchen, getrocknete Kirschen und
ganze Mandeln

@ Nuss-Popcorn
Mandeln und leicht gesalzenes Popcorn

@ Erdbeer-Crunch
Verteilen Sie Mandelbutter auf Vollkorncrackern und
legen Sie in Scheiben geschnittene Erdbeeren darauf

@ Kinderleichter Snack

Mandeln, getrocknete Blaubeeren und
getrocknete Kirschen

(@ Schneller fruchtiger Smoothie

TK-Beeren, Mandelmilch und Honig

(@ Mezze am Nachmittag

Tapas-Platte mit Mandeln, Gurken, Paprika,
Oliven und einem Klecks Hummus
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