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Wer sind wir?Wer sind wir?
Nadia 

Schwestermann
Nadine Stoffel- 

Kurt
Susanne 

Polster-Hug
Ursula Rohner Sarah Ulrich Mélanie Berger
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Diskussionsfragen


 

Inwiefern unterstützt eine ausgewogene und gesunde 
Ernährungsweise die Leistungs- sowie die 
Konzentrationsfähigkeit?


 

Wie kann in einer kurzen Mittagspause eine 
ausgewogene Mahlzeit zusammengestellt werden?


 

Welche Nährstoffe sind als „Brain Food“ wichtig?


 
Möglichkeit, Ernährungsfragen zu stellen.
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„Man arbeitet, wie man isst.“

„Man ist, was man isst...“
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• Frühstück (7.15 Uhr) Kaffee schwarz mit Zucker (vor dem PC)

• Znüni (9.00 Uhr) 3 Kaffee schwarz mit Zucker, 1 Gipfeli 
(während der Teamsitzung)

• Zmittag (12.30 Uhr) 2 Sandwichs (Weissbrot, Salami und 
Mayonnaise), 5dl Coca ColaTM (vor dem PC)

• Zvieri (16.00 Uhr) 1 Snickers, 5dl Coca ColaTM

• Znacht (20.00 Uhr) Cordon-Bleu, Pommes frites, kleine 
Gemüsegarnitur, ½ Liter Rotwein, 
Schoggimousse, Espresso (Geschäftsessen)

Herr Hektisch
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Hohe Arbeitsbelastung

Wenig Zeit

Viel Druck

Ist-Situation

Mahlzeiten…

werden ausgelassen 

sind unausgewogen 
zusammengestellt

Ungesundes 
Essverhalten!
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Unser Gehirn…

…kann Energie nicht speichern!


 
Gehirn und Nervensystem 
machen beim erwachsenen 
nur 2-3 Prozent des 
Körpergewichts aus.


 

Der tägliche Energiebedarf 
beansprucht jedoch rund 20 
Prozent.


 

Das Gehirn besteht zu rund 
75% aus Wasser.
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Fettsubstanzen und essentielle 
Fettsäuren

Gesunde Ernährung für die grauen Zellen

Komplexe Kohlenhydrate

Essentielle
Aminosäuren

Vitamine / Mineralstoffe

Genügend

Flüssigkeit
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Lebensmittelpyramide
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Wer genug trinkt, denkt besser!

Praxis für Ernährungs- und Bewegungsfragen 

 

info@nutriteam.ch  www.nutriteam.ch

Unzählige Studien beweisen, dass die 
Konzentration bei Flüssigkeitsmangel 
unweigerlich leidet. 

Das Gehirn ist das wasserreichste unserer 
Organe! Bei Flüssigkeitsmangel (bereits nur eins 
bis zwei Prozent genügen) nimmt die 
Konzentration und die Gedächtnisleistung ab. 
Kopfschmerzen können die Folge sein.

© nutriteam
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Wer genug trinkt, denkt besser!


 

1 ½ - 2 Liter über den Tag verteilt


 

Möglichst ungezuckerte Getränke 
wie Hahnenwasser, Mineralwasser 
nature


 

Tee ungesüsst oder leicht gesüsst

© nutriteam
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Stärkeprodukte – das Superbenzin 
für unser Gehirn!

Unser Gehirn wie auch die roten Blutkörperchen 
funktionieren ausschliesslich mit 
Kohlenhydraten. Umso komplexer die 
Kohlenhydrate, umso stabiler ist unser 
Blutzucker und umso länger sind wir 
leistungsfähig!

Komplexe Kohlenhydrate sind wichtig für die 
Serotoninbildung!

© nutriteam
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
 

3-mal eine Portion pro Tag

 Vollkornprodukte bevorzugen!

Stärkeprodukte – das Superbenzin 
für unser Gehirn!

© nutriteam
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Proteine für die Datenübermittlung

Proteine oder auch Eiweiss genannt, brauchen wir 
nicht nur für die Muskeln (Baustoff), das 
Immunsystem, die Hormonbildung und als 
Sättigungskomponente, sondern auch als Benzin 
für unser Gehirn!

Aus Aminosäuren entstehen sog. Neuro- 
transmitter. Das sind Botenstoffe, die innerhalb 
des Gehirns und Nervensystems Informationen 
weiterleiten.

© nutriteam
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Neurotransmitter – die Botenstoffe

Acetylcholin

Noradrenalin

Adrenalin Dopamin

Serotonin

Endorphine
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
 

2-3 Eier pro Tag


 

Maximal 1 Portion fettarmes Fleisch pro/d 


 

Fleischlose Tage


 

vermehrt Hülsenfrüchte geniessen


 

1-2 x Fisch pro Woche


 

Max. 1 x Wurstwaren pro Woche

Eiweisslieferanten

© nutriteam
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Vitamin E

Eisen

Vitamin C

Munter mit Vitaminen und 
Mineralstoffen

B-Vitamine…

Magnesium

Kalzium
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
 

2-3x pro Tag eine Hand voll (davon 1x 
roh)


 

viele Kräuter und Gewürze


 

Saison beachten

Gemüse / Salat & Obst

© nutriteam
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
 

Kalte Küche: Olivenöl, Rapsöl


 

Warme Küche: Olivenöl, Bratbutter


 

Brotaufstrich: Butter 


 

Nüsse, Samen, Kerne

Welches Öl oder Fett?

© nutriteam
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Schnell fit?
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Zucker / Süssigkeiten

Zucker

Blutzucker 

Insulinausschüttung 
Blutzucker 

Hunger

Leistungsfähigkeit 

Fettverbrennung

Fetteinlagerung 
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
 

Naschen erlaubt


 

1 kleine Portion pro Tag

Süssigkeiten / Snack
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Snacks à ca. 150 kcal
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Süsses à ca. 150 kcal
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Snacks
ca. 1 Tafel Schokolade          100 g
ca. 6 Stk. Chocoly-Guetzli 90 g
ca. 2 Mars                                115 g
ca. 2 Pack Twix à 2 Stück 115 g
ca. 2 Ragusa 100 g
ca. 5 handvoll Erdnüsse 90 g
ca. 2 kleine Sack Pommes Chips 

100 g
ca. 1,2 Liter Cola, Rivella 12 dl
ca. 1,4 Liter Eistee                   14 dl
ca. 2  1/4 Energy Milk               7,5 dl
ca. 2 Flaschen Bier              12 dl
ca. 1 Flasche Rotwein       7.5 dl
ca. 200 ml Whisky            2 dl

Grundnahrungsmittel

ca. 9 mittlere Kartoffeln  800 g
ca. 18 Esslöffel Reis          540 g
ca. 16 Esslöffel Mais       470 g
ca. 2 Teller Teigwaren        400 g
ca. 2 gr. Salatteller (Sauce) 700 g
ca. 1,2 kg Gemüse gegart 1200 g
ca. 7 Teller Gemüsesuppe  17 dl
ca. 7 Äpfel                      1050 g
ca. 4 Bananen                  530 g
ca. 3 Körbchen Erdbeeren  1600 g

Snacks-Grundnahrungsmittel-Vergleich 
entsprechen ungefähr einen Viertel des täglichen Energiebedarfs 

(ca. 500 – 550 Kcal)



© nutriteamPraxis für Ernährungs- und Bewegungsfragen  info@nutriteam.ch  www.nutriteam.ch



© nutriteam


 

Max. 2-3 dl pro Tag


 

Alkoholfreie Tage einschalten

Alkohol
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
 

Mind. 3 x pro Woche 
über 30 Minuten

Bewegung
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Umsetzung der gesunden Ernährung 
im Alltag…

- Welche Möglichkeiten bestehen…

- als Take-away-Esser?

- als Büro-Esser?

- als Sandwich-Esser?
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Leistungskurve



© nutriteamPraxis für Ernährungs- und Bewegungsfragen  info@nutriteam.ch  www.nutriteam.ch

Mahlzeitenrhythmus

07.00
12.00 18.00



07.00 09.00 12.00 16.00 18.00 21.00



http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www2.coca-cola.com/brands/img/brands_left_coke.jpg&imgrefurl=http://www.ecdbooks.com/&h=208&w=183&sz=5&tbnid=YKy7OjfVJT4J:&tbnh=98&tbnw=87&start=1&prev=/images%3Fq%3Dcola%26hl%3Dde%26lr%3D%26ie%3DUTF-8
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.kerusan.org/image/burger.png&imgrefurl=http://oops.se/cgi-bin/blosxom/2002/&h=186&w=300&sz=56&tbnid=rIaQ8Xwvjn0J:&tbnh=68&tbnw=109&start=2&prev=/images%3Fq%3Dburger%26hl%3Dde%26lr%3D%26ie%3DUTF-8
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.preschooleducation.com/postcard/pic/tuna%2520fish%2520sandwich%25203.gif&imgrefurl=http://www.preschooleducation.com/postcard/eclunch.shtml&h=304&w=460&sz=61&tbnid=l5MRWT_WOEwJ:&tbnh=82&tbnw=124&start=33&prev=/i
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.holstebro.dk/service/Institutioner/skoler/skolemad/billeder/1.jpg&imgrefurl=http://www.holstebro.dk/service/Institutioner/skoler/skolemad/kategori_8.html&h=80&w=100&sz=2&tbnid=cBu68DyDEwMJ:&tbnh=61&tbnw=76&start
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.sandwich.cz/pic/salaty-1.jpg&imgrefurl=http://www.sandwich.cz/salaty.htm&h=144&w=175&sz=25&tbnid=dmhLtTfXh78J:&tbnh=78&tbnw=94&start=4&prev=/images%3Fq%3Dsandwich%2B%252B%2Bsalat%26hl%3Dde%26lr%3D%26ie%3DUTF-8
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.wagnerur.hu/itallap/tej/joghurt_natur.gif&imgrefurl=http://www.wagnerur.hu/itallap/tej/&h=171&w=151&sz=12&tbnid=soVqROmZ-UoJ:&tbnh=93&tbnw=83&start=22&prev=/images%3Fq%3Djoghurt%26start%3D20%26hl%3Dde%26lr%3D%26
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.linux-magazin.de/Artikel/ausgabe/2000/08/PHP/teller.jpg&imgrefurl=http://www.linux-magazin.de/Artikel/ausgabe/2000/08/PHP/PHP.html&h=253&w=303&sz=16&tbnid=FKSj9-L4EBAJ:&tbnh=93&tbnw=111&start=22&prev=/images%3Fq
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.praxis-reeg.de/mat/apfel.jpg&imgrefurl=http://www.praxis-reeg.de/&h=276&w=262&sz=10&tbnid=nh4H1y8shb8J:&tbnh=108&tbnw=103&start=3&prev=/images%3Fq%3Dapfel%26hl%3Dde%26lr%3D%26ie%3DUTF-8
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.amgmedia.com/freephotos/orange-1.jpg&imgrefurl=http://www.amgmedia.com/freephotos/&h=450&w=600&sz=29&tbnid=BsW3rJMigUsJ:&tbnh=99&tbnw=132&start=2&prev=/images%3Fq%3DORANGE%26hl%3Dde%26lr%3D%26ie%3DUTF-8
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Frühstück


 

Kaffe oder Tee
Nuss- oder Vollkornbrot
Butter, Konfitüre oder Honig 


 

Kaffee oder Tee
Müesli aus Flocken, Joghurt und 
Saisonfrüchten


 

Kaffee oder Tee
Joghurt, Milch oder Fruchtsaft
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Znüni/Zvieri

1 Portion Obst:

Apfel, Birne, Banane, Nektarine, 
Aprikosen, Beeren usw.

oder

1 Stärkelieferanten:

Brot, Darvida, Getreideriegel

oder

1 Kalziumlieferant:

Milch, Joghurt oder Quark

http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.praxis-reeg.de/mat/apfel.jpg&imgrefurl=http://www.praxis-reeg.de/&h=276&w=262&sz=10&tbnid=nh4H1y8shb8J:&tbnh=108&tbnw=103&start=3&prev=/images%3Fq%3Dapfel%26hl%3Dde%26lr%3D%26ie%3DUTF-8
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.wagnerur.hu/itallap/tej/joghurt_natur.gif&imgrefurl=http://www.wagnerur.hu/itallap/tej/&h=171&w=151&sz=12&tbnid=soVqROmZ-UoJ:&tbnh=93&tbnw=83&start=22&prev=/images%3Fq%3Djoghurt%26start%3D20%26hl%3Dde%26lr%3D%26
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Das „ideale“ Mittag-/Abendessen

+ Fett/Öl für 
die Zube-
reitung

+ Getränke
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Fast Food!

Bildquellen: Internet, Fastfood-Ketten, Mai 2004

http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.currywurst.de/gfx/currywurst.jpg&imgrefurl=http://www.currywurst.de/&h=340&w=595&sz=48&tbnid=Rq7_TIvu0Nnh1M:&tbnh=76&tbnw=133&hl=de&start=1&prev=/images%3Fq%3Dcurrywurst%26svnum%3D10%26hl%3Dde%26lr%3D
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://forum.belmont.edu/cornwall/bratwurst-in-bun.gif&imgrefurl=http://forum.belmont.edu/cornwall/&h=340&w=400&sz=43&tbnid=8GYL5Drphj1EVM:&tbnh=102&tbnw=120&hl=de&start=123&prev=/images%3Fq%3Dbratwurst%26start%3D120%26svnum%3D10%26hl%3Dde%26lr%3D%26sa%3DN
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.kochloeffel.de/grafiken/produkte/prod_6.jpg&imgrefurl=http://www.kochloeffel.de/produkte/produkte_gruppe_6.htm&h=150&w=150&sz=12&tbnid=5d3Mx6QA0TRfLM:&tbnh=90&tbnw=90&hl=de&start=119&prev=/images%3Fq%3Dpommes%2Bfrites%26start%3D100%26svnum%3D10%26hl%3Dde%26lr%3D%26sa%3DN
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.aftonbladet.se/halsa/0508/18/pommes200.jpg&imgrefurl=http://www.aftonbladet.se/vss/halsa/story/0,2789,687054,00.html&h=150&w=200&sz=13&tbnid=pxEmRclDUdQawM:&tbnh=74&tbnw=99&hl=de&start=62&prev=/images%3Fq%3Dpommes%2Bfrites%26start%3D60%26svnum%3D10%26hl%3Dde%26lr%3D%26sa%3DN
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.amyvangsgard.com/images/T%2520Hamburger.jpg&imgrefurl=http://www.amyvangsgard.com/Portfolio.htm&h=160&w=180&sz=31&tbnid=eVBtCB1j2s3Q9M:&tbnh=85&tbnw=96&hl=de&start=5&prev=/images%3Fq%3Dhamburger%26svnum%3D10%26hl%3Dde%26lr%3D
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.qibla-cola.com/images/cola_can1.jpg&imgrefurl=http://www.qibla-cola.com/library/products.html&h=1377&w=782&sz=459&tbnid=MXpJTnAa-MXz6M:&tbnh=150&tbnw=85&hl=de&start=13&prev=/images%3Fq%3Dcola%26svnum%3D10%26hl%3Dde%26lr%3D
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Fast Food?

Bildquellen: Internet, 2006

http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.fredys.ch/ProudktBilder/FruehStueck/birchermuesli.jpg&imgrefurl=http://www.fredys.ch/birchermuesli.htm&h=168&w=210&sz=14&tbnid=IutbFjBAp_3tQM:&tbnh=80&tbnw=100&hl=de&start=6&prev=/images%3Fq%3DBircherm%25C3%25BCesli%26svnum%3D10%26hl%3Dde%26lr%3D
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.mlekovita.com.pl/system/page_view/map/mlek0082.jpg&imgrefurl=http://www.mlekovita.com.pl/system/page_view/wyroby_detail.asp%3Fid_produktu%3D139&h=160&w=155&sz=22&tbnid=UbCfBxe2c_ap9M:&tbnh=92&tbnw=89&hl=de&start=286&prev=/images%3Fq%3Djogurt%26start%3D280%26svnum%3D10%26hl%3Dde%26lr%3D%26sa%3DN
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.dhs.ca.gov/ps/cdic/cpns/press/downloads/Sandwich.png&imgrefurl=http://www.dhs.ca.gov/ps/cdic/cpns/press/media_library.html&h=598&w=899&sz=587&tbnid=0QVbWw25jWAJhM:&tbnh=96&tbnw=145&hl=de&start=6&prev=/images%3Fq%3DSandwich%26svnum%3D10%26hl%3Dde%26lr%3D
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://blog.whatfettle.com/archives/USB-Sushi.jpg&imgrefurl=http://blog.whatfettle.com/archives/cat_computing.html&h=328&w=455&sz=32&tbnid=IIEFc_AJUD-GxM:&tbnh=89&tbnw=124&hl=de&start=2&prev=/images%3Fq%3Dsushi%26svnum%3D10%26hl%3Dde%26lr%3D
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.merzenich.net/Bilder/10000%2520Homepage/10060%2520Unser%2520Brot.jpg&imgrefurl=http://www.merzenich.net/10000%2520Homepage/10000%2520Homepage%2520mit%2520Text.htm&h=150&w=200&sz=9&tbnid=XuQnAhceezsWwM:&tbnh=74&tbnw=99&hl=de&start=3&prev=/images%3Fq%3Dbrot%26svnum%3D10%26hl%3Dde%26lr%3D
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.mountainwoods.com/images/PPLARGE.jpg&imgrefurl=http://www.mountainwoods.com/moreinfo.cfm/Product_ID%3D22.htm&h=227&w=360&sz=27&tbnid=dq33w5ffuPGtQM:&tbnh=73&tbnw=117&hl=de&start=65&prev=/images%3Fq%3Dpizza%26start%3D60%26svnum%3D10%26hl%3Dde%26lr%3D%26sa%3DN
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.kidsweb.at/apfel/Bild11.gif&imgrefurl=http://www.kidsweb.at/apfel/&h=210&w=210&sz=6&tbnid=bj-NTJ96ZEwbRM:&tbnh=100&tbnw=100&hl=de&start=56&prev=/images%3Fq%3Dapfel%26start%3D40%26svnum%3D10%26hl%3Dde%26lr%3D%26sa%3DN
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.panini-ggmbh.de/images/som_salat.jpg&imgrefurl=http://www.panini-ggmbh.de/&h=211&w=250&sz=10&tbnid=6LJ_-MJToif0PM:&tbnh=89&tbnw=106&hl=de&start=25&prev=/images%3Fq%3Dpanini%26start%3D20%26svnum%3D10%26hl%3Dde%26lr%3D%26sa%3DN
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.stoerkochmichelangelo.ch/mediac/400_0/media/DIR_26/paella.jpg&imgrefurl=http://www.stoerkochmichelangelo.ch/12011.html%3F*session*id*key*%3D*session*id*val*&h=225&w=350&sz=16&tbnid=2DTPD0kRFbZIvM:&tbnh=74&tbnw=116&hl=de&start=30&prev=/images%3Fq%3Dreisgericht%26start%3D20%26svnum%3D10%26hl%3Dde%26lr%3D%26sa%3DN
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://uzn.de/rk/img_article/asiatisch.jpg&imgrefurl=http://rolfkocht.de/asiatisches-nudelgericht.htm&h=250&w=180&sz=9&tbnid=hm_c6gw4Y-U2WM:&tbnh=106&tbnw=76&hl=de&start=5&prev=/images%3Fq%3Dnudelgericht%26svnum%3D10%26hl%3Dde%26lr%3D
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.goodlife.co.uk/Assets/photos/falafel.gif&imgrefurl=http://www.goodlife.co.uk/falafel.htm&h=163&w=250&sz=21&tbnid=AOihPgBNFbe3LM:&tbnh=69&tbnw=106&hl=de&start=111&prev=/images%3Fq%3Dfalafel%26start%3D100%26svnum%3D10%26hl%3Dde%26lr%3D%26sa%3DN
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.saupiquet.de/images/rezeptbilder/1116488029_thunfisch-dips-z-rohem-gemuese02.jpg&imgrefurl=http://www.saupiquet.de/rezepte/rezeptdetail.php%3FrezeptID%3D212%26themeID%3D3%26thema%3D3&h=225&w=318&sz=16&tbnid=oyQAsITxKLkM3M:&tbnh=79&tbnw=113&hl=de&start=2&prev=/images%3Fq%3Dgem%25C3%25BCse%2B%252B%2Bdip%26svnum%3D10%26hl%3Dde%26lr%3D
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• Zmorge (7.15 Uhr) 1 Fruchtjogurt, 1 Milchkaffee o. Zucker
• Znüni (9.00 Uhr) 1 Kaffee (während der Teamsitzung),

1 Vollkornbrötli, 1 Glas Fruchtsaft
• Zmittag (12.30 Uhr) 2 Sandwichs (möglichst Vollkornbrot, 

Schinken oder Käse, Tomate, Gurke 
und Butter), Apfel, 5dl Mineralwasser

• Zvieri (15.30 Uhr) 1 Banane, 5dl Mineralwasser
• Znacht (19.00 Uhr) gemischter Salat, Kalbsschnitzel,  

Ofenkartoffeln, ein Glas Rotwein, 
Mineralwasser, Schoggimousse, 
Espresso (Geschäftsessen)

Herr Sorglos
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Tipps für die gute Wahl


 

Ausgewogen: Berücksichtigen Sie Nahrungsmittel aus allen Stufen 
der Pyramide und lassen Sie sich vom saisonalen Angebot 
inspirieren


 

Angemessen: Essen Sie so lange, wie Sie Hunger haben, und 
hören Sie auf, wenn er gestillt ist. Versuchen Sie Frust, Stress und 
Langeweile nicht mit Essen zu kompensieren.


 

Genussvoll: Nehmen Sie sich zum Essen Zeit und schaffen Sie sich  
eine angenehme Atmosphäre.


 

Abwechslungsreich: Bevorzugen Sie einheimische 
Grundnahrungsmittel und achten Sie auf eine saisongerechte 
Auswahl.



© nutriteam
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