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Unser Gehirn verbraucht mehr
als 20 % unseres taglichen Energiebedarf

Es bendtigt reichlich Sauerstoff, Vitamine,
Mineralstoffe und Flissigkeit

Unter Stress sind seine liebsten Energielieferanten
Zucker (Glucose) und Fett

SuRigkeiten liefern kurzfristig Energie, bewirken aber
langfristig einen starkeren Energieabfall
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v' steigert die Leistungsfahigkeit des Gehirns

v gesunder Korper fur berufliche Anforderungen
v" satt aber nicht schlapp

v Gewicht halten ggf. reduzieren

v" bei Stress Nahrstoffbedarf nachkommen

v" Leistungsfahiges Immunsystem

v Schutz vor Erkrankungen

v" Kraftvoller durch den Alltag durch mehr Energie

v' Korper bekommt, was er zu Muskelaufbau, Fettreduktion und

optimale Aufrechterhaltung der Stoffwechselaktivitat bendtigt
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zu oft Fleisch und Wurst,
zu selten Fisch

U wenig Vollkornbrot, Kartoffeln,
Reis & Nudeln, zu viel WeiBbrot

\, z 7 .
ﬁ ﬁ zu wenig Gemse und Obst
zu wenig Getranke und
oft die Falschen
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Blroangestellte

weiblich mannlich
1900 kcal 2400 kcal
60 g Fett 80 g Fett

Abendessen Friihstiick

ZM ZM

Mittagessen

Abendessen Friihstlick

ZM ZM

Mittagessen
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Mechaniker, Handwerker

weiblich
2400 kcal
80 g Fett

Abendessen Friihstiick

Mittagessen

mannlich
3100 kcal
100 g Fett

Abendessen Frithstiick

Mittagessen
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Croissant vs. Roggenbrotchen
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1 Stlick
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Bratwurst vs. Putenfleisch
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Salami vs. Kochschinken




Novus Vital
W Diat- und Erndhrungsberatung

Yvonne Sievers




Vital

Diat- und Erndhrungsberatung
Yvonne Sievers

v Abwechslungsreiche leckere Speisen ohne Einseitigkeit

v" Regelmalliges Essen & Trinken

v" Reichlich kalorienfreie Trinkflissigkeit

v" Vitamine & Mineralstoffe (Reichlich Gemiise & Obst 5 & day)

v" Hochwertiges Eiweil} (Hulsenfriichte, Fisch, Fleisch, Milchprod., Ei)
v" Hochwertige, pflanzliche Fette (Niisse, Rapsél, Leindl, Olivendl)

v" Komplexe Kohlenhydrate (z.B. Vollkornbrot, Misli, Obst, Bratlinge)
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Brainfood - Was sollte nicht fehlen?

VOrauSSetzung:
Motivation
Zeit
Planung
Moglichielt
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Workshop:
Welche konkreten Moglichkeiten haben Sie

In iIhrem Betrieb, Mitarbeiter zur gestnderen
Ernahrung zu motivieren?

Vielen Dank fitr
Lhre Aufmerksamieeit!




