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Gastrofacts

Von Janine Keller

ERNAHRUNGSFALLE
ARBEITSPLATZ

Die richtige Erndhrung am Arbeitsplatz fordert die Leistungsfihigkeit,
Dennoch wird wihrend der Arbeil héufig falsch gegessen — auch in Pflegeberufen.
Einfache Tipps von der Erndhrungsexpertin versprechen gesiindere
Kantinen und gliicklichere Mitarbeitende.

Ruth Ebenbarges seael das Emdhrungteentnum i Z0nch, das urier andarem Alters- und Plageheime bedt
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und zwischendurch Schoggi und Guetali. An

den meisten Arbeitsorten sind fett- und zucker-
haltige Pausensnacks eine tagliche Versuchung fiir
die Mitarbeitenden. In Alters- und Pfllegeheimen sieht
das nicht anders aus - im Gegentell. Lieb gemeinte
Geschenke von Angehdrigen oder Teamkolleginnen
und Teamkellegen sind gefihrliche Kalorienbomben,
wie Ruth Ellenberger sagt. Die diplomierte Erndh-
rungsberaterin leitet das Erndhrungszentrum in
Zitrich, das nebst Privatkundinnen und -kunden auch
Unternehmen wie beispielsweize Pllege- oder Alters-
heime in Sachen Mitarbeiterverpflequng beréit. «Ich

Zum Frithstiick ein Gipfeli, zum Zniini Kuchen

«Wie wir essen, bestimmt
unsere Konzentrations- und
Leistungsfahigkeit.»

Ruth Ellenberger
Dipl Erndhrungsberaterin HF, SVDE,
Geschiftsfihrerin Erndhrungszentrum

beabachte hiufig, dass sich auf Pllegestationen iber
die Jahre Esskulturen entwickeln, die sich im Team
eigentlich niemand wilnscht. Gleichzeitig ist es
schwierig, sich aus solchen Mustern zu l8sen.» Dabei
splele die Erndhrung eine zentrale Rolle im Beruf.
«Wiewir essen, bestimmt unsere Konzentrations- und
Leistungsfithigkeit sowle unser Wohlsein. Es wird
unterschatzt, dass der Arbeitsalltag bei den meisten
Personen zeitlich den grdssten Tell der Woche aus-
macht. Schlechte Emdhrungsangewohnheiten filhren
langfristig nicht nur zu i]bergewid'u, sondern begilins-
tigen ebenfalls Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gelenk-
beschwerden, Burn-outs und Zuckerkrankheiten. =

Verantwortung jedes Einzelnen

Gerade in Pflegeberufen ist das Verpflegungsangebot
limitiert, was langfristig zum Problem werden kann.
sPflegekrifte haben keine Zeit, in der Pouse noch
einen halben Kilometer bis zum néchsten Supermarkt
2u sprinten, geschweige denn, in einem Restaurant
nach Wahl einzukehren. Wenn sie ihr Essen nicht
zuhause vorbereiten, sind sle auf das Angebot der
hauseigenen Kantine angewiesen. Gibt es in der
Kantine nur Schnipe oder angemachte Salate mit
zuckerhaltigen Saucen, wird eine gesunde Emihrung
verunmiglicht. Der Arbeitgeber triigt hier eine
Verantwortung gegeniiber seinen Mitarbeitenden.»
Genau hier setzt dos Erndhrungszentrum mit seinem
Beratungskonzept an. «<Alt eingesessene Strukturen
diirfenn und sollen gebrochen werden. Es muss ein
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Umdenken bei allen Akteuren stattfinden — bei den
Kéchen genauso wie bei den Kantinengisten. Denn
die Machfrage bestimmt das Angebot und um-
gekehrt.s

Eine Veriinderung im Verpllegungsangebot léuft
schrittwelise ab, beginnend bel der Evaluation der
individuellen Bedirfisse, Wie sind die Einsatzzeiten
des Pllegepersonals? Welche Infrastrukiur steht zur
Verfilgung? «In den meisten Pllege- oder Altersheimen
muss zu jeder Tages- und Nachtzelt gesundes Essen
verfitgbar sein, Es darf nicht sein, dass sich der Abend-
oder Nachtdienst mit dem Snackautomaten abfinden
muss.» Hier bieten sich Kithlschrénke an, die auch
nach Kantinenschluss noch zugfinglich sind und vom
Kiichenteam selbst mit gesunden Snacks und Speisen
befiillt werden. «5tatt den géngigen Schokoriegeln

«Es darf nicht sein, dass
sich der Nachtdienst mit
dem Snackautomaten
abfinden muss.»

Ruth Ellenberger

gibt es dann gesunde Snackpakete mit Edamame,
Cherrytomaten und Hittenkéise. Gerade kirzlich
haben wir dieses System in einem Ziircher Altersheim
fir das Personal eingefithrt und die Leute waren
begeistert. Die Kithlschriinke waren am Morgen im-
mer leer.s
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Auch das Budget gehore natirlich in die Stand-
ortbestimmung. «Eine Emdhrungsumstellung ist eine
Goodwill-Geschichte, keine Skonomische, Meist
kommt es sogar giinstiger, wenn man das Schweins-
steak ab und zu durch Hiilsenfriichte ersetzts, sagt

Ellenberger. Die Bediirfnisevaluation am Anfang
habe aber auch einen sozialpsychologischen Effekt
auf die weitere Zusammenarbeit zwischen Heim und
Ermndhrungszentrum. «Heimkiche verfiigen iiber ein
wahnsinniges Know-how in ihrem Metier. Hier pro-
fitiert eine branchenspezifische Emédhmungsberatung
enorm und gleichzeitig fithlen sich die Koche gehon
und nicht bevormundet.- 5o kann auch der Nach-
haltigkeitsaspekt zum Tragen kommen, wenn ge-
meinsam diskutiert wird, wie viel Fleisch und Fisch
denn nun auf dem Wochenplan stehen soll.

Der Teufel im Detail

Sind alle Standards definiert, geht es ans Eingemachte,
dem Meniiplan. Die Skepsis, dass das Kantinenan-
gebot radikal veréindert werde, sei unbegriindet.
«Kleine Verdnderungen bewirken am meisten. Wenn
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fiir das Birchmermilesli beispielsweise ungezuckertes
Milesli und Jogurt verwendet werden, macht das sehr
viel aus und wird von den Mitarbeitenden wahnsin-
nig geschitzt.» Ahnlich verndlt es sich mit den Sand-
wiches. «Es braucht nicht eine zentimeterbreite
Schicht Butter oder Mayonnaise auf dem Brot.» Ein
beliebtes und vor allem wirkungsvolles Eméhrungs-
konzept ist das Bereitstellen von einzelnen Kompo-
nenten. So kann sich der Mitarbeitende ganz einfach
selbst sein Sandwich oder Miesli zusammenstellen.
Hier sollte logischerweise darauf geachtet werden,
dass eine gesunde Auswahl angeboten wird, sprich,
das Vollkornbrotli ersetzt das Weggli, das Mostbrockli
den Fleischkise und so weiter. <Frisches Gemfise,
Salat, Hilsenfriichte, Vollkornprodukte, fettreduzierte
Milchprodukte und zuckerfreie Snacks kommen in
der Regel zu kurzs, so die Expertin.

Diese Emahmngsempfehlung gilt iibrigens sowohl
fiir Bitroangestellte wie auch fiir kirperlich schwer
arbeitende Menschen. Selr wohl brauchen ein Bau-
arbeiter oder eine Pllegekraft mehr Energie als je-
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mand, der den ganzen Tog sitzend verbringt. Die
Bratwurst mit Pormmes sei aber auch fiir kirperich
titige Berufsleute keine gute Wahl. «Schlechte Fette
und schnell verfilgbare Kohlenhydrate fordern ent-
ziindliche Herz-Kreislauf-Erkrankungen und wirken
fettbildend, auch wenn man kirperlich viel arbeitet.
Zudem versorgen fettreiche Gerichte den Kérper nicht
mit den verschledenen, so wichtigen Nahrmungsfasern
und machen langfristig nicht satt.» Sollen Fizza, Steak
und Kuchen also restlos aus der Kantinenkilche ver-
bannt werden? «Das Mass ist entscheldend. Isst man
mehrheitlich gesund, darf man ab und an auch ein
Gipfeli oder sinen Teller Pommes mit gutem Gewis-
sen geniessen_»

Die gesellschaftliche Stellung des Essens

Das Wichtigste an einer Erniihrungsumstellung - ob
fiir eine einzelne Person oder fiir eine ganze Organi-
sation - sei die Einstellung zum Essen. Denn eine Pro-
blematik, der Ruth Ellenberger oft begegnet, sind die
tief verankerten Essgewohnheiten unserer Gesell-
schaft, die sich auch im Arbeitsumfeld widerspiegeln.
«Viele Menschen sind tiber das Essen konditioniert
und verbinden ¢s mit Belohnung oder Zugehdrigkeit.
Eine Verhaltensanderung ost manchmal Unbehagen
aus. Es ist deshalb oft ein langer Prozess, bis neue Er-
ndhrungsformen angenommen werden. Fir Kanti-
nenkdche bedeutet das, sich nicht entmutigen zu
lassen, wenn der Linseneintopf die ersten Male nicht
50 gut ankommt-, sagt Ellenberger. Die Erfahrung
zeige aber: Sowohl Kantinen- wie auch Pllegeperso-
nal lassen das Kuchenstiick flir gestindere Alternati-
ven geme stehen.

ERNAHRUNGSBERATUNG
FUR UNTERNEHMEN

Das Emdhrungszentrum in Ziirich ist Anlaufstelle
fiir Ernéthrungsfragen aller Art. Ein Team von
sechs Fachkrdften berdt Privatpersonen rund um
di¢ Themen Gewichit, Stoffwechselerkrankungen,
Allerglen, Familien- und Altersermihrung. Ein
welterer Geschdftsbereich ist die Beratung von
Unternehmen aus verschiedensten Branchen rund
um die Themen Eméhrung und Verpflegung.

Mehr Infos auf www.emaehrungszentrum.ch

Mehr zum Thema: gasirofacts.ch/mitarbeiterverpllegung

+ Gluten-Laktosefrei

+ Ohne kinstliche Arémen
und Geschmacksverstarker

+ Ohne Konservierungsmittel

« Schweizer Vollrahm und
Vollmilch Joghurt

* Schweizer Freilandeier
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