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Gut essen im Home Office

Mo, 22.02.2021 - 10:46

Im Home Office laufen die Arbeitstage vielfach anders ab als im ,normalen® Arbeitsalltag. Es gibt keine
festen Arbeitszeiten, auch keine festen Essenszeiten, keine Pausen mit den Kolleginnen und Kollegen.
Die Decke fallt einem leichter auf den Kopf und man bewegt sich weniger. Noch dazu hat man
jederzeit Zugriff auf die Schublade mit den Naschereien. Ein gesundes Essverhalten beizubehalten, ist
unter solchen Umstanden zwar schwieriger als in normalen Zeiten, aber nicht unmaoglich.

Die wahrscheinlich hilfreichste Mal3nahme ist die Planung des Tagesablaufs. Die Hauptmahlzeiten —
und bei Bedarf auch Zwischenmahlzeiten oder eine Kaffeepause - sollten eingeplant werden, damit
man sich dann auch tatsachlich Zeit fur das Essen nimmt. Der angenehme Nebeneffekt regelmafiger
Mahlzeiten ist, dass HeiBhunger gar nicht erst entsteht und man nicht standig das Bedurfnis hat,
kleine Snacks zu essen.

Da viele Menschen, die im Home Office arbeiten, sich in dieser Zeit weniger bewegen, sind die
optimalen Mahlzeiten eher kalorienarm, sattigen aber zugleich lange: Gemuse und Obst, zum Teil als
Rohkost, zum Teil gegart, bilden die Grundlage der Mahlzeiten und liefern eine Vielzahl wichtiger
Mineralstoffe, Vitamine, sekundarer Pflanzenstoffe sowie Ballaststoffe. Eiweil3reiche Lebensmittel wie
Hulsenfrichte, Kase und hin und wieder ein Ei sorgen fur lang anhaltende Sattigung. Vollkorn-
Getreideprodukte sattigen aufgrund ihres hohen Ballaststoffgehaltes langer als Produkte aus
Auszugsmehl. Hochwertige Pflanzendle versorgen den Korper mit lebensnotwendigen ungesattigten
Fettsauren. Dafur ist es empfehlenswert, immer einen Vorrat an Grundnahrungsmitteln wie Polenta,
Reis, Musli, getrocknete Hulsenfrichte u.v.m. zu Hause zu haben und leichter verderbliche Produkte
wie Gemuse und Milchprodukte &fter frisch einzukaufen.

Systematisches Vorkochen (Meal Prepping) einmal pro Woche hilft, den Zeitaufwand fur das tagliche
Kochen an den anderen Tagen zu verringern. Wer beispielsweise einmal pro Woche auf Vorrat eine
grof3ere Menge an Linsen oder Bohnen kocht, kann diese an den Folgetagen zeitsparend zu einem
Linseineintopf, einem Bohnenaufstrich oder einem Linsensalat weiterverarbeiten. Die vorgekochten
Mahlzeiten kdnnen im Kuhlschrank oder im Gefrierschrank aufbewahrt werden. Auch TiefkUhlgemuUse
kann dabei hilfreich sein.
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Zum Knabbern zwischendurch eignen sich knackige Karotten, in Streifen geschnitten, Apfelspalten
oder kleine Mengen an NUssen und Samen. SuRBigkeiten sollte man bewusst und in MaBen geniel3en,
beispielsweise einmal am Tag etwas SuBes zum Kaffee, und nicht standig in Sicht- oder Criffweite zu
haben.

Wichtig ist ausreichendes Trinken. Am besten bereitet man in der Fruh eine Thermoskanne mit Tee
oder eine Karaffe mit Leitungswasser vor und stellt diese sowie ein Glas bzw. eine Tasse auf den
Schreibtisch. Regelmafiges Trinken ist wichtig, um eine gute Konzentration aufrechtzuerhalten.
Frische Krauter geben dem Leitungswasser mehr Geschmack.

Um Arbeit und Essenspausen besser abzugrenzen, wird empfohlen, nicht am Schreibtisch, sondern
konsequent immer nur am Esstisch zu essen. Kurze Arbeitspausen, um das Zimmer zu |Uften oder sich
ein paar Minuten auf dem Balkon aufzuhalten, ...

Auch die Zeit fur die korperliche Aktivitat sollte eingeplant werden, damit diese dann auch tatsachlich
durchgefuhrt wird, z.B. die tagliches Laufen vor dem Fruhstlck oder ein Spaziergang nach dem
Mittagessen oder zwischendurch ein paar Kraftigungsibungen auf der Turnmatte zu Hause. Ubrigens
hilft korperliche Bewegung dabei, Stresshormone im Kdrper chemisch abzubauen.



