Fahren und Ernahrung im Schichtbetrieb

Strategien und Umsetzung

Beschreibung

Unregelmassige Arbeitszeiten und wechselnde Schichten konnen fir den Organismus und die
Gesundheit eine Belastung darstellen.

Wir gehen in diesem Workshop der Frage nach, wie der Korper in der Nacht- und Schichtarbeit funk-
tioniert, welcher Mahlzeitenrhythmus und welche Mahlzeitenzusammensetzung sinnvoll sind und wie
die Verdauung und der Schlaf positiv unterstutzt werden kann. Gutes Essen und genugend Bewegung
unterstitzen nicht nur Korper und Geist, sondern fordern das Wohlbefinden und ein gesunder Lifestyle.

Der Workshop wird in Form von konkreten Fachinputs und praktischen Ateliers verschiedene Losungs-
ansatze liefern. Die praktischen Ateliers werden Ihnen die Moglichkeit geben sich auf eine spielerische
Art und Weise mit der Thematik auseinander zu setzen, Erfahrungen auszutauschen und Optimierun-
gen fur sich zu definieren.

Die Teilnehmenden...

= vertiefen ihr Ernahrungswissen im Schichtbetrieb und tGben die praktische Umsetzung
fur den Berufsalltag

= lernen wie gut, giinstig und gesund eingekauft werden kann und wie Menls mediterraner
zubereitet werden konnen

= lernen einfache und schnelle Rezeptideen fur die Schichtarbeit kennen

= erkennen den Zusammenhang zwischen Ernahrung, Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit
im Berufsalltag

= haben die Moglichkeit ihr eigenes Essverhalten zu reflektieren und sich mit der Gruppe
auszutauschen

= haben die Moglichkeit, Ernahrungsfragen zu stellen und zu klaren
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