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Erkennen und beheben Sie Ernahrungsfehler im Job!

Gehoren Sie zu den Menschen, die vor lauter Blrostress abends feststellen, dass sie seit
einem Musliriegel auf dem Weg zur Arbeit nichts mehr gegessen haben? Greift Ihre Hand
haufig anscheinend vollkommen selbststéandig in die Pralinenschachtel in der Schublade?
Kein Wunder, dass lhre Leistungsfahigkeit nachlasst und Sie sich oft schlapp und mide
fuhlen. Viele Faktoren tragen zu dem gangigen Vorurteil bei, dass eine gesunde Ernahrung
nicht in den Business-Alltag zu integrieren ist. Stress spielt dabei eine ebenso wichtige Rolle
wie ein schwaches Durchhaltevermdgen. ,Man wird eben schnell zum Verlierer, wenn man
das Ziel hat, sich jeden Tag gesund zu ernahren.” Das denken tatsachlich viele Menschen
und verweisen auf den Aufwand, der damit verbunden ist.

Alles Ausreden.

Das grundlegende Uberdenken der eigenen Essgewohnheiten hilft, die persénlichen
Ernahrungsgewohnheiten zu optimieren und mehr Body- und Mind-Fitness im Alltag zu
erreichen. Sehr oft sind es einfach nur kleine Faktoren, die erkannt werden missen, um
offen flr Neues zu werden und die eigene Food-Life-Balance in Einklang zu bringen. Nur wer
selbst seine Ernahrung in die Hand nimmt, weil}, was er isst. Nutzen Sie die Gelegenheit und
werden Sie jetzt Ihr eigener Food Manager. Denn um das Ernahrungsverhalten zu verandern
und damit Leistungsfahigkeit und Produktivitat zu erhalten und zu starken, braucht es nur
einige einfache und praxisnahe Ansatze.

Inhalt:

Ist-Analyse

Chancen und Gefahren der Erndhrung
Essen fur High Performer

MafRnahmen zur praktischen Umsetzung

Ziel:

Sie lernen Verhaltensmuster zu erkennen und durch neue Strategien Ihren Horizont fur
bewusste Ernahrung am Arbeitsplatz zu 6ffnen. Durch einfache Tipps und Tricks wird das
Thema gesunde Ernahrung ein Kinderspiel.

Zielgruppe:

Blroangestellte, Arbeiter, Abteilungsleiter, Personalreferenten, Schllisselpersonen im
Unternehmen

Dauer:
2,0 Stunden

Werden sie zum/zur Food-Manager/in on the job!
Dieser Baustein wird der genannten WeiterbildungsmafRinahme angerechnet!




