Fit im Job

Stress am Esstisch schadet

Essenszelt st

Ferienzelt

Ernédhrung = Nahrung x Verdauung!

GESUNDHEIT
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Essen in Eile: Bekommt dem Korper nicht, fiihrt zur Ubersauerung des Magens mit

unangenehmen Symptomen.

Mit anderen Worten: Fur mehr Leistung

und Konzentration kommt es neben dem,
«wwas» wir essen, mindestens ebenso

stark darauf an, «wie» wir es tun.
Hier einige Tipps.

® Von Sonia Goretzki

Unser schnelllebiger Alltag hat dazu gefiihrt,
dass unsere Nahrungsaufnahme am Tag zum
«ldstigen Ubel» verkommen ist. Schnell
gehen muss es, und dies hat bei vielen von uns
Spuren hinterlassen: Wir benutzen zwar unse-
re Schneidezdhne, um das Essen in mundge-
rechte Stiicke zu zerteilen, aber die Mahlzédhne
werden kaum noch benutzt, um diese Stiicke
dann zu einem magen- und darmgerechten
Brei zu zermahlen. Die Folgen: Unser gesam-
tes Verdauungssystem wird {ibersduert, weil
der Magen mehr Siure produzieren muss, um
die Stiicke darmgerecht aufzulésen.

® Der Zwolffingerdarm ist tiberfordert, die
grossen Mengen Sdure zu neutralisieren.

B Der (zu) saure Brei gelangt in den Darm
und greift das Darmmilieu an.

® Es gelingt dem Korper nur schwer, die
Nahrstoffe effektiv zu verwerten.

Die Signale dieser «internen» Problematik,
die wir mitbekommen:
® Sodbrennen, Blihungen, Verstopfungen,
Durchfall, zu weicher oder zu harter Stuhl,
um nur einige zu nennen.

Auf die Signale des Korpers achten

Wenn Sie eines der soeben aufgezihlten
Symptome nur einmal pro Woche verspiiren,
dann kénnen Sie Thr Befinden und in zweiter
Instanz auch Thre Leistung enorm steigern,
wenn Sie lernen - langsamer zu essen. Weite-
re Signale des Korpers:

B Wenn Sie zu stark schlucken miissen, sagt
Thnen Thr Kérper «... der Brocken, den Du ge-
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Entspannte Mahlzeit: Ein Stiick Lebensqualitat! - zudem gesund.

rade den Schlund hinabwiirgen willst, ist zu
grossh (Schluckreflex). — Essen Sie langsamer!
B Wenn Sie bereits wahrend des Essens auf-
stossen miissen, essen Sie zu hastig. — Essen
Sie langsamer!

® Wenn Thr Stuhl nicht so aussieht, wie es
normal wire, stimmt etwas mit Threr Verdau-
ung nicht. - Essen Sie langsamer!

= Wenn Sie viel Klopapier benétigen, um ITh-
ren Hintern sauberzukriegen, dann stimmt
etwas mit der Verdauung nicht. — Essen Sie
langsamer! (Ein gesunder Darm bildet beim
Ausscheiden des Stuhls einen Film dartiber,
und es ist fast kein Papier notig.)

B Wenn der néchste auf der Toilette eine
Gasmaske bréduchte, stimmt etwas mit Threr
Verdauung nicht. — Essen Sie langsamer!

Kauen, nicht Pausen einlegen

Mit «langsam essen» meinen wir selbstver-
standlich nicht, dass Sie einen Bissen schlu-
cken und dann fiinf Minuten Pause machen,
sondern dass Sie kontinuierlich die Nahrung

bis zu einem Brei kauen. «Gut gekaut, ist halb
verdaut!»

Thre Massnahmen fiir ein stressfreies
Essen:
= Nehmen Sie sich Zeit zum Essen.
® Pflegen Sie Thre Esskultur.
® Verzichten Sie auf Essen in Eile.
® Vermeiden Sie jegliche Ablenkung, und
konzentrieren Sie sich auf die Nahrungsauf-
nahme (kein TV, kein Radio, kein Notebook,
keine wichtigen Diskussionen usw.).
® Kauen Sie jeden Bissen, bis er nicht mehr
ein Bissen, sondern ein Brei ist, und erst dann
schlucken Sie die Nahrung hinunter.

Sie haben keine Zeit?

Dies kann ja wohl nicht wahr sein! Die ganze
Welt klagt tiber Stress und schreit nach Ent-
spannung — voila, da ist sie: Essenszeit ist
Ferienzeit! — und nicht Arbeitszeit.

= Nutzen Sie die notige Pause (essen miissen
Sie sowieso) auch bewusst und gezielt zur
mentalen Entspannung.
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u Vermeiden Sie daher, Thr Essen direkt am
Arbeitsplatz oder im Stehen einzunehmen.

® Nehmen Sie keine Unterlagen, kein Tele-
fon oder gar Thr Notebook mit an den Essens-
tisch, und vermeiden Sie auch Arbeitsgespra-
che, wo Sie wieder einmal mehr Thren Kopf
vor lauter Projekten nicht freibekommen und
Ihr Magen zumacht, wenn er an den Stress
nur denkt.

= Wenn Sie wirklich Ruhe brauchen, weil Sie
sich genervt fiihlen, ist vielleicht das In-
Restaurant nicht der richtige Ort. Gehen Sie
doch einmal in ein etwas abgelegeneres und
weniger gut besuchtes Restaurant, wo Sie in
Ruhe Thre Gedanken schweifen lassen kon-
nen. Der Fussweg hin und zurtick wird Thnen
ebenfalls helfen, die Stressoren zu verarbei-
ten. Es ist teilweise schwer, zu verstehen, dass
viele Personen jeden Mittag unbedingt in ein
hoffnungslos {iberfiilltes In-Lokal gehen, um
sich spéter dariiber zu drgern, dass der Service
und das Einkassieren eine Ewigkeit dauern.
® Eine entspannte Mahlzeit ist ein Stiick Le-
bensqualitdt! - und gesund obendrein.

Essensdauer steigern
Und so gehen Sie vor: Als erstes analysieren
Sie, wie lange Sie fiir eine Mahlzeit bendtigen.
Messen Sie die Zeit, die Sie fiir das Mittag-
essen benotigen, so, wie Sie es normalerweise
gewohnt sind, zu essen, vom ersten bis zum
letzten Bissen. Notieren Sie:
= Meine Zeit = .. Minuten.
® Und nun steigern Sie die Dauer:

Mein Ziel = .. Minuten.

Wenn Sie bereits von beispielsweise neun
Minuten auf 15 Minuten kommen («um die
Platte zu putzen»), ist dies schon ein Riesen-
schritt nach vorn. Wir empfehlen fiir ein Mit-
tagsmenii mit Salat und Hauptgang mindes-
tens 10 + 20 = 30 Minuten.

Entspannung hilft ...

Bauen Sie in Thren Wochenplan zwei bis drei
«Ruhe-Oasen» ein. Geeignet sind beispiels-
weise Sauna, Massage, alle gingigen Ent-
spannungstechniken wie Meditation, Men-
taltraining, autogenes Training, Atemiibun-
gen, progressive Muskelentspannung und
vieles mehr. Wichtig ist nicht, wie Sie ent-
spannen, sondern, dass Sie es tun! Zwei- bis
dreimal je 15 bis 20 Minuten liefern Thnen bei
regelmdéssiger Durchfiihrung zuséitzliche
Energie, Ruhe und Ausgeglichenheit auch in
stressigen Phasen.
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Tipp: Machen Sie vor dem Essen — noch an
Threm Arbeitsplatz — eine kurze Entspan-
nungsiibung:

m Schliessen Sie die Augen, und legen Sie die
Hénde auf den Bauch. Atmen Sie einige Male
langsam und tief ein und aus. Beobachten Sie
dabei, wie sich Thre Bauchdecke hebt und
wieder senkt. Lenken Sie Thre ganze Aufmerk-
samkeit auf den Magen und etwas weiter un-
ten auch auf den Darm.

® Reiben Sie Thre Handinnenflachen kréftig
aneinander, so dass viel Warme entsteht. Le-
gen Sie danach die Handflichen direkt auf
den Magen und den Darm — nehmen Sie die
Wiérme entgegen, und entspannen Sie sich
noch einige Sekunden.

Das Ganze dauert etwa zwei bis vier Minu-
ten, und Sie schenken so Thren Verdauungs-
organen die notige Aufmerksambkeit, um
nach einem stressigen Vormittag fiir das Mit-
tagessen bereit zu sein.

... und Bewegung hilft

Ein moderates Ausdauertraining, frei von jeg-
lichem Leistungsgedanken, wirkt stabilisie-
rend auf die Stressreaktionen des Korpers.

B Gemddss dem WHO-Report von 2002 redu-
ziert regelméssige korperliche Aktivitdt das
Risiko einer Herzkreislauferkrankung um
50 Prozent und jenes des Magendarmkrebses
ebenfalls um die Halfte.

BUCHER ZUM THEMA

«fit im job». Rezepte fiir den Berufsalltag. Goretzki/Bénzi-
ger/Petersen.

«Manager-Food». Sonia Goretzki. HRM-Dossier Nr. 13, zu
bestellen unter www.fitimjob.ch

AUTORIN
Sonia Goretzki, Emahrungs- und Vitalstoffberaterin,
ist Seminarleiterin der fit im job AG in Winterthur.

Tel. 052 245 05 55
Fax 052 245 05 59
goretzki@fitimjob.ch

fit im job AG ist spezialisiert auf den Bereich
«Gesundheitsforderung in Unternehmen». Sonia
Goretzki ist Autorin der Biicher «Manager-Food»,
«burn FETT statt burnout» und «fit im job». In ihren
Vortragen und Seminaren liegt ihr Fokus auf dem
im Berufsalltag Machbaren.

ONLINE

www.fitimjob.ch
www.gesundheit-im-betrieb.ch
www.abnehmen.ch
www.slowfood.ch
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