


Fur Schicht- und Nachtarbeiter.

Vermeiden Sie abends besonders fettreiche Speisen. Eine
leichte (warme) Mahlzeit um Mitternacht kann sich giinstig
auf die Leistungsfahigkeit auswirken. Zwischen vier und fiinf
Uhr morgens ist eine Zwischenmahlzeit angesagt. Trinken Sie
mindestens 2 Liter Wasser oder Fruchtsaftschorle.

Erndhrung und Genuss im Alltag 3

So halten Sie sich fit.

Wer frithmorgens nicht viel zu sich nehmen kann, sollte dies nach
2 bis 3 Stunden nachholen. Zwischenmahlzeiten vermeiden Leis-
tungstiefs. Am besten eignen sich Obst, Gemuse, Milchprodukte
und diinn belegte Brote. Essen Sie nicht nebenbei. In kleinen
Pausen konnen Sie |hr Essen besser genieBen. Nutzen Sie das
vielfaltige Angebot der Daimler Betriebsrestaurants: Achten Sie
auf mageres Fleisch, Gemiise, Salate und wenig SoBe.

Essen Sie vielseitig und regelmaBig. GenieBen Sie die Lebensmit-
telvielfalt. Auf die Menge, Auswahl und Kombination kommt es an.
Verteilen Sie die Mahlzeiten dabei so, dass alle 2-3 Stunden etwas
gegessen wird. Das entlastet den Blutzuckerspiegel und hilft, das

Gewicht im Lot zu halten. Vermeiden Sie dabei zu groBe Portionen.

Trinken Sie reichlich und stellen Sie Obst und Gemiise in den
Mittelpunkt. Trinken Sie téglich 6-8 Glaser Wasser oder Friichte-
und Krautertee. Dies steigert die Leistungsfahigkeit und unter-
stiitzt die Verdauung. Obst und Gemiise gehoren auf den taglichen
Speiseplan! Essen Sie 5 Portionen Obst und Gemlise taglich.

So versorgen Sie sich reichlich mit Vitaminen, Mineralstoffen,
Ballaststoffen und sekundaren Pflanzenstoffen. Das Beste, was
Sie fir Ihre Gesundheit tun konnen.

Kohlenhydrate als Energiequelle — Eiweis zum Muskelaufbau.
Nudeln, Reis, Getreide, Kartoffeln, Brot und Obst sollten taglich
verzehrt werden. Um Ubergewicht zu vermeiden, muss jedoch auch
die Aufnahme von Kohlenhydraten eingeschrankt werden. EiweiB ist
enthalten in Milchprodukten, Eiern, Fleisch, Wurstwaren und Fisch.
Bevorzugen Sie hier fettarme Produkte und essen Sie viel Fisch.

Fettbewusst und alkoholarm. Bevorzugen Sie pflanzliche Ole
mit hohem Gehalt an lebensnotwendigen Fettsauren, besonders
Rapsol und Olivendl. Essen Sie bei tierischen Produkten haupt-
sachlich magere Sorten, um den Fetthaushalt zu entlasten. Alko-
holische Getranke sollten nur gelegentlich und dann in kleinen
Mengen konsumiert werden.
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