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Abstract

Eine gesunde Erndhrung hat fur den Erhalt der Gisinund Leistungsfahigkeit der Be-
schaftigten eine grofRe Bedeutung und kann daztageit, erndhrungsmitbedingte Krank-
heiten wie zum Beispiel Diabetes mellitus Typ &ffstechselstérungen und Herz-
Kreislauferkrankungen zu verhindern. Daher istgiisundheitsgerechte Verpflegung im
Arbeitsalltag ein wichtiges Handlungsfeld im Rahnden betrieblichen Gesundheitsforde-

rung.

Die Darstellung der aktuellen Erndhrungssituatienadkutschen Bevdlkerung, der Emp-
fehlungen fur eine gesunde Verpflegung und derl&sfaktoren auf das individuelle Er-
nahrungsverhalten erfolgt auf der Grundlage eingiagsenden Literaturrecherche. Die
wichtigsten Aussagen uber das Erndhrungsverhalterder signifikant zu niedrige Ver-
zehr von Obst und Gemuse, die unterhalb des Rictgsvbegende Zufuhr an Kohlenhyd-
raten und Ballaststoffen, die zu hohe Fettzufulvisaie mangelnde Zufuhr an Vitamin
D, Folsaure, Calcium, Eisen und Jod. Die gro3tedeldiir eine gesunde Ernéhrung am

Arbeitsplatz scheint die mangelnde Zeit zu sein.

Das Ziel der vorliegenden Bachelorarbeit ist es paaktische Handlungsanleitung einen
Leitfaden zur Optimierung der KonferenzverpflegdingBetriebe zu erstellen, den diese
im Rahmen des betrieblichen Gesundheitsmanagemankrderung einer gesunden
Ernahrung der Beschatftigten umsetzen kénnen. Difiatlen wird auf der Basis des

Public Health Action Cycle erstellt. Als Instrumeritir die Analyse und die Bewertung
werden eine Checkliste zur Ist-Situation sowie zZMraigebtgen entworfen. Aufbauend auf
den Ergebnissen der Literaturrecherche werden idagdempfehlungen mit Rezeptvor-

schlagen gegeben.
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A healthy diet is of great importance for presegvihe health and efficiency of employees
and can contribute to prevent food-related disesgels as type 2 diabetes, metabolic dis-
orders and cardiovascular diseases. Thereforéehiéh-friendly catering in everyday

work is a crucial area in the context of workplaealth promotion.

The representation of the current food situatiothefGerman population, of the recom-
mendations for a healthy diet and of the factofisi@mcing individual dietary behaviour is
based on a global literature review. The most irgutrfacts related to dietary behaviour
are the significantly low consumption of fruits aveetables, the below guidance value
intake of carbohydrates and fiber, the excessivmfake as well as the insufficient intake
of vitamin D, folic acid, calcium, iron and iodin€he greatest difficulty for healthy eating
at the workplace seems to be the lack of time.

The goal of this bachelor thesis is to developidegjine to optimize the conference cater-
ing in companies as a practical plan to be implasgefor the provision oh healthy diet

for the employees in the context of workplace Heptbmotion. The guide is created on
the basis of the Public Health Action Cycle. Adinments for the analysis and the evalua-
tion there are designed a checklist to the acttuadtson as well as two questionnaires.
Based on the results of the literature review recemdations with recipe suggestions are
provided.
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1. Einleitung

1.1. Problemstellung

Das Ernahrungsverhalten hat eine grof3e BedeuturdidlEntstehung ernahrungsmitbe-
dingter Krankheiten wie zum Beispiel Diabetes nadliTyp 2, Stoffwechselstérungen und
Herz-Kreislauferkrankungen. Eine bedarfsgerechttausgewogene Ernahrung wéhrend
des Arbeitstages tragt zum Erhalt der Gesundheliten Leistungsfahigkeit der Beschaf-
tigten bei. Daher stellt die Forderung einer gebitdgerechten Erndhrung ein zentrales
Handlungsfeld der Krankenkassen in der primaremdntion dar, und ist ein essentieller
Baustein im Rahmen des betrieblichen Gesundheitsgesment (GKV-Spitzenverband,
2014, S. 55,93; Morf-Koller, 2013, S. 116-118).

Umfangreiche Untersuchungen im Rahmen der Nationddzehrsstudie und der Gesell-
schaft fur Konsumforschung zeigen, dass Nahrstgifehiungen in der Gemeinschafts-
verpflegung, zu der auch die Betriebsverpflegurdtzaicht erfullt werden und sich
dadurch das Ernahrungsverhalten der Menschen iratpn Haushalt verschlechtert
(Arens-Azevedo, 1995, S. 10).

Der Handlungsbedarf zur Optimierung der Zwischepflegung wird durch das in den
Qualitatsstandards fiir die Betriebsverpflegungantschen Gesellschaft fir Erndhrung
(DGE) enthaltene Kapitel Uber die Zwischenverpfleggund dem durch die Nationale
Verzehrsstudie Il festgestellten signifikant zudnigen Verzehr an Obst und Gemuse der
deutschen Bevdlkerung deutlich aufgezeigt (DGE32@&L 8-14; Max Rubner-Institut,
2008b, S. 160-161).

Die Nahrstoffempfehlungen der Deutschen Gesells¢tiaErnahrung missen in anspre-
chende und wohlschmeckende Rezepte umgesetzt werdetie Mitarbeiter zu einem

gesunden Ernahrungsverhalten zu motivieren (Areres#@do, 1995, S. 10).

Die Konferenzverpflegung stellt als Form der Zwesaterpflegung im Setting Betrieb ein

wichtiges Handlungsfeld fur die Umsetzung eineugeen Ernahrung dar.
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1.2. Ziel und Aufbau der Arbeit

Das Ziel dieser Arbeit ist die Konzipierung und ¥llung eines Leitfadens zur Optimie-
rung der Konferenzverpflegung im Betrieb. Der Laén wird auf der Grundlage der
DGE-Empfehlungen fir die Zwischenverpflegung sogee aktuellen Ern&hrungssituation
in Deutschland erstellt. Daflr wird zunéchst dext® quo der Empfehlungen und des
Ernahrungsverhaltens mithilfe der ,Qualitatsstadddiir die Betriebsverpflegung” der
DGE, der TK-Studie ,Iss was, Deutschland?* undMationalen Verzehrsstudie 1l be-
schrieben. Die Grundlagen der Betrieblichen Geseitsliorderung sowie des Betriebli-
chen Gesundheitsmanagements werden erlautert aridesiretischen Aspekte der Ernah-

rung im Hinblick auf Gesundheit und Leistungsfaleigkiargelegt.

Auf dieser Basis wird der Aufbau des Leitfadensjéssen einzelne Prozesse gegliedert,
beschrieben. Darauffolgend werden drei konkretedisorgsempfehlungen in Form von

Konzepten mit Rezeptvorschlagen gegeben, nachrientgerglichen und ihre Umsetzung
in verschiedenen Situationen diskutiert. AbschireR@erden weiterfihrende Handlungs-

empfehlungen aufgezeigt.

Im Sinne der besseren Lesbarkeit wird in dieseefduf die gleichzeitige Verwendung
mannlicher und weiblicher Sprachformen verzichégimtliche Personenbezeichnungen

gelten ohne Benachteiligung fur beide Geschlechter.

2. Methodik

Die vorliegende Bachelorarbeit basiert als thescb Arbeit auf einer umfassenden Lite-
raturrecherche. Diese wurde vorwiegend in den ateken PubMed und ScienceDirect,
sowie in dem GVK-Plus Katalog und dem HAW-Katalagahgefthrt. PubMed ist eine
von dem National Center for Biotechnology Inforroat(NCBI) und der National Library
of Medicine (NMLM) entwickelte bibliografische Litaturdatenbank und veroffentlicht
fortlaufend Artikel aus internationalen medizinismtientierten Fachzeitschriften. Die Pub-
likationen der bis zu 4500 wissenschaftlichen Zhitften sind meist englischsprachig.
Die Recherche in dieser Datenbank kann nach vedehen Kriterien durchgefihrt wer-
den, wie Uberschrift, Autoren, Abstract, Zeitsctaniftitel oder Erscheinungsjahr. Zusatz-
lich verwendet PubMed die Fachsystematik ,Media#hj8ct Headings" (MeSH) flr eine
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qualifiziertere Suche durch die zusatzliche InteaftshlieRung der Artikel (CAU Kiel,
2009, S. 2).

ScienceDirect ist eine facheribergreifende Datekjdie Zeitschriften, Bucher und Buch-
reihen zur Verfigung stellt und den Zugriff aufzgine Volltextzeitschriften ermdglicht.
Dieses Suchportal vereinfacht die Suche durch imTaeffern enthaltene Synonyme und
das Nichtbeachten von Singular oder Plural. Auctiiéser Datenbank kann nach ver-
schiedenen Kriterien recherchiert werden. Sinngplhier die Suche nach ,All Fields" und
die Eingabe von Schlagwoértern in der SuchmaskgAdistract, Title, Keywords*. So er-
halt man einen Uberblick tiber alle gelisteten Astiku dem Thema und kann anschlie-

Rend genauer auswahlen.

Bei der Zusammenstellung der Schlagwoérter wurdeleuhAuswahl moglichst vieler &hn-
licher Begriffe geachtet, damit die Treffermengendatsprechend hoch ist. Je nach Da-
tenbank wurde die Suche in englischer oder deutpr@che durchgefihrt. Als Suchal-
gorithmen fur diese Arbeit wurden ,Konferenzverpil@g (conference catering)”, ,,Ge-
meinschaftsverpflegung (communal feeding)*, ,Bdiseerpflegung (business catering),
»Gehirn und Ernahrung (brain and food)®, ,Leistufédggkeit und Erndhrung (efficiency
and food)“, ,Kohlenhydrate und Leistungsfahigkeiaipohydrates and performance)*,
.Betriebliches Gesundheitsmanagement (workplacé&hesmnagement)” und ,Betriebli-
che Gesundheitsforderung (workplace health promptsowie diese Suchbegriffe in an-

deren Konstellationen und deren Synonyme genutzt.

Die Recherche nach dem Begriff ,Konferenzverpflagfunder dessen Synonymen ergab
keine relevanten Ergebnisse. Die Suche mit dera8ulirtern ,Betriebliches Gesund-
heitsmanagement” und ,Betriebliche Gesundheitsiinug‘ ergab viele Resultate, sodass
hier der Suchzeitraum auf Publikationen ab dem 2660 eingegrenzt und anschlie3end

nach Relevanz ausgewahlt wurde.

Weiterhin wurde in den Literaturverzeichnissen alealysierten Studien und Artikel, wie
der TK-Studie, nach geeigneten weiterfihrenden l©ueécherchiert. Auch weitere Pub-

likationen von zitierten Autoren wurden auf inrel®enz fir diese Arbeit geprift.

Das durch die erlauterte Recherche erlangte, unrdarige Wissen wird in den folgenden

Kapiteln zusammengefasst dargestellt.
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Die im Anschluss an die Theorie vorgestellten Hangsempfehlungen, Konzepte und
Rezeptempfehlungen sowie die Checkliste und digdfr@dgen basieren auf einer eigen-

standigen Ausarbeitung und Formulierung.

3. Status quo der Erndhrung und Empfehlungen

Der Leitfaden zur Optimierung der Konferenzverpfieg im Betrieb wird auf der Grund-
lage des aktuellen Ernédhrungsverhaltens und dersidfzufuhr der Menschen in
Deutschland sowie der gegenwartigen Empfehlungeaifi¢ gesunde Ernahrung aufge-
stellt. Relevante und aktuelle Studien fur dieseeD&ilden die Studie ,Iss was, Deutsch-
land?* der Techniker Krankenkasse (TK) und die mvhiationale Verzehrsstudie des
Max Rubner-Instituts. Die Qualitatsstandards demtBehen Gesellschaft fur Ernahrung
(DGE) bilden die Basis der Ernahrungsempfehlungehlegen die Richtlinien fir eine
gesunde Ernahrung im Betrieb fest.

Im Folgenden werden die Empfehlungen der DGE fiie eptimale Betriebsverpflegung
mit dem Schwerpunkt auf der Zwischenverpflegunghbesben sowie die Ergebnisse der
TK-Studie und der Nationalen Verzehrsstudie |l @atgllt.

3.1. Qualitatsstandards der Deutschen GesellsiihidErnahrung

Die ersten bundesweiten ,Qualitatsstandards fuBdieiebsverpflegung” wurden 2008
von der DGE im Auftrag des Bundesministeriums fimdhrung, Landwirtschaft und Ver-
braucherschutz (BMELV) verd6ffentlicht (DGE, 2013,83. Diese Standards sind ein Be-
standteil des Nationalen Aktionsplans ,IN FORM- Bsalands Initiative fir gesunde
Ernéhrung und mehr Bewegung®“. Im Rahmen der Bdicisn Gesundheitsforderung
werden bereits von vielen Unternehmen MalRnahmeNelresserung der Gesundheit und
des Wohlbefindens am Arbeitsplatz umgesetzt (D®@E32S. 9). Die Betriebsverpflegung
ist ein weiteres wichtiges Element, da eine gestrdéhrung wichtig fur die Leistungs-

und die Konzentrationsfahigkeit ist, sowie dazuragen kann, erndhrungsmitbedingte
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Krankheiten zu verhindern. Die Menge sowie die Adus@nstellung der Nahrung haben
langfristig einen Einfluss auf die Entstehung vaakheiten wie zum Beispiel Diabetes
mellitus Typ 2, Fettstoffwechselstérungen und Hereislauferkrankungen. Eine Le-
bensmittelauswahl, die auf den Bedarf im Arbeitagllbgestimmt ist, hat eine positive
Wirkung auf die Leistungsfahigkeit. In Belastungagén, in denen eine hohe Aufmerk-
samkeit gefordert wird, steigert eine ausreichdfwergiemenge in Form von Kohlenhyd-
raten die Konzentrationsfahigkeit sowie das Erinngs- und Reaktionsvermdgen. Daher
muss vor allem in Betrieben eine vollwertige undgawogene Verpflegung gewahrleistet
sein (DGE, 2013, S. 10-11).

Wodurch diese gekennzeichnet ist und welche Lebgtetwerwendet werden sollten, ist
in den Qualitatsstandards festgelegt. Die DGE gatdr anderem auf die Zwischenver-
pflegung ein und spricht Empfehlungen Gber dieropte Zusammenstellung und Haufig-
keiten der Nahrungsmittel aus. In deren Qualitatsdrds sind in Kapitel 2.2 zwei Tabel-
len dargestellt, die eine Hilfestellung zur Umsegder bedarfsgerechten Zwischenver-
pflegung bieten. Die Inhalte basieren unter andeaefden D-A-CH-Referenzwerten fur
die Nahrstoffzufuhr, der Definition der sieben Lebmittelgruppen des Ernahrungskreises
der Deutschen Gesellschatft fur Ernahrung e.V. wrdddeidimensionalen Lebensmittel-
pyramide. In Tabelle 1 ist auf dieser Grundlageagitmale Lebensmittelauswahl fiir die

Zwischenverpflegung dargestellt.

Die erste Lebensmittelgruppe ist definiert als Gde, Getreideprodukte und Kartoffeln,
welche in der Zwischenverpflegung in Form von Votiprodukten oder Musli ohne Zu-

ckerzusatz verzehrt werden sollte.

Die zweite Gruppe umfasst Gemuse und Salat und ikether Zwischenverpflegung in

Form von Rohkost, auch als Brotbelag, eingeplamtiere

Obst ist als dritte Lebensmittelgruppe genanntkarth im Ganzen oder als Obstspiel3e

verzehrt werden.

Milch und Milchprodukte bilden die vierte Gruppée ¢h Form von Kase, Joghurt, Milch
oder Quark eingeplant werden kann.

Die flinfte Lebensmittelgruppe besteht aus Fleig¢trst, Fisch und Ei. Diese Nahrungs-
mittel sind am sinnvollsten als Brotbelag in derigahenverpflegung einzusetzen.
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Fette und Ole sind als sechste Gruppe genannt@muek als Dressing zubereitet werden.

Die siebte Lebensmittelgruppe umfasst Getrankesotite in Form von Mineralwasser
oder ungestuf3ten Frichte- und Krautertees aufgenommelen (DGE, 2013, S. 12-13).

Tabelle 1: Optimale Lebensmittelauswahl fur die gskienverpflegung

(DGE, 2013, S. 13)

Lebensmittelgruppe optimale Auswahl Beispicle fir Lebensmittal

Geatreide, Getreideprodukts Vollkornprodukte Beot, Brotchen

s Rl Mosi'™¥ ohne Zuckerausate Mischung zus verschiedenen Getreidsflocken,
Leinzamen und Trockenfrochien

Gemiise und Salat™ Gamise, frisch oder tisfgekuhlt Matre, Paprikz, Gurke, ¥ohirats, Tomate a5

- ' Rehkost, 2. B. in Scheiben oder Stifte geschmitten,
&= Brotbelag
Salat Kopfsaiat, Esbergsalat, Feldsalat, Endivie,

Eichiblattsalzt, Gurka, Mahre, Tomata, z. B.
gemischier Safat, als Brotbelag

Obst?s Dtzt, frisch oder tiefgekohlt ohne fpiel, B, Paume, Kischen, Banane,
Tuckerzusaiz Itandarine, Erdbesren im Ganren oder ak
Cibstzalat, spiels
‘Milch und Milchprodukte Mikch: 1,5 % Fatt 3k Trinkmilch, sefbstgemachie Mixgatranke
{unges0at
Nzturjoghurt 1.5 % bis 1,8 5% Fett pur, mit frischem Obst, Dip, Oressing
Kasa: max: Vollfettstufe £ 50 % Fett L Tr) gl Brotbelag Gowda, Feta, Camembart, Tilsiter
Spemequark: max. 20 % Fett i Tr Wrauterquark, Dip, Brotaufstrich, mit frischem
Cibst
Fleisch, Wurst, Fisch, Ei Hescherzeugnisse inkl Wurstwaren 2k Eochschinken, Lachsschinken, Putenbnst
Belag- max. 20 % Fett tAufschmitt), Kasselar {fufschnitt), Bierschinken
Seefch aws nicht oherfichian Lachebnatchen, Raollmogs
Bestanden™
W“M Rapstl Dressing
Walriuss-, Wezenkeim-, Cliven- oder Sojanl
Getranks"® Trinik-, Wfinerahwasser
Friochie-, Krawtertee, ungesobt Hagebutten-, Kamillen-, Piefferminzies

Rotbuschites, ungasoBt

" Windi bestoht Gherwiogund aus arer tder mehreren Speisegetraidearion, dic " Weitare Informatinnen: Deutsche Gesellachalt fir Ernabrung: Oiclogisch vertrag-
2 1. Flockion, geschrotat undfoder gequetscht und owia krerpng odar ander fichor Fechearrche. DCEinfo (2007 103-104 und unter 'World Wide Fund For
wxitig nubceoitet soin kannen, Ml enthalt mindesianz nweor weitore Komponaon Masaro, Enkaufaratooher fitr Fecha und Mearesfrichio:
ten. Ohlichansize sind dies. Trockenindchie und athaltige: Saman in wesdhicdone s wwl deinadminffrm -sswdipdi_nea 01 D0E_Ferhratoobor. 200 0_WER pdf
Fuoren, "(uelic: Gesnlischadt Do wtacher Chermiler . W wwicgdch deistruk iuronilig! " Sirsichiutte werdsn sparsam senwendat.
Imag'getraidaigetioide_stelirahmendmuesii-him fingesshan am 29.07 3011} ' Waitor Informationen: Deutsche Geslischalt for Ernghnamg (Hrg §: Lesinia Fatt

"iWeitere Informationen geban die Kampagne .5 am fag” orer weew Samiag.do kompakt — Fatthonsem und Frivuntion ausgewdhhier emahrungumitbedingtor
wnd dot Samonkalender enber waes jobunciil.do in der Rubril Wesensaertes - Erankhedan. 1. Auflge, Born (200E]

Volwsrioer Gionum W Liiich und Michp te sowie S3fto zahlon nicht mur Gruppe der Getranle, =on-

dern rur Gruppe dor tierschen bew: pllansdichon Lobonsmittel
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In Tabelle 2 sind die Anforderungen fur Haufigkaitger Lebensmittelauswahl fur die
Zwischenverpflegung festgelegt. Dargestellt sirelEEinpfehlungen fur funf Verpfle-
gungstage. Die funfte Lebensmittelgruppe (Flei¥ehrst, Fisch und Ei) ist nicht aufgelis-
tet. FUr die weiteren sechs Gruppen ist jeweils &laufigkeit von funf angegeben, das
heil3t, diese sollten jeweils finfmal in der Wochedwischenverpflegungsangebot enthal-
ten sein (DGE, 2013, S. 14).

Tabelle 2: Anforderungen an das Lebensmittelangebaer Zwischenverpflegung (funf

Verpflegungstage)

(DGE, 2013, S. 14)

Lebensmittelgruppe Haufigkeit Beispiele zur praktischen Umsetzung

Getreide, Getreideprodukte 5 % Vollkornprodukte Vollkornbratchen, Vollkornbrot, Getreide-

und Kartoffeln flocken, Msli ohne Zuckerzusatz

Gemiise und Salat 5% Rohkost, Gemuisesticks, Salatteller, Brot-/
Brotchenbelag

Obst 5 X Obst im Ganzen, geschnittenes Obst, Obst-
salat, Misli mit Obst, Quark/loghurt mit
frischern Obst

Milch und Milchprodukte 5x Trinkmilch, Joghurt/Quark, Milch in Msli,
Krauterquark, Salatdressing, Dips

Fette und Ole Rapsél ist Standardal Salatdressing, Dips

Getranke 5 X Trink-, Mineralwasser

3.2. Studie der Techniker Krankenkasse

Die Techniker Krankenkasse (TK) hat fur ihre Stugss was, Deutschland?* zum Ernah-
rungsverhalten in Deutschland einen reprasentatesrschnitt der deutschen Bevolke-
rung von dem Meinungsforschungsinstitut Forsa lgeindassen. Um herauszufinden, wie
die Menschen sich tatsachlich ernahren, wurdeorgier anderem zu ihrem Essverhalten
im Alltag, unterwegs und bei der Arbeit befragt se@azu, welchen Stellenwert das Essen
fur sie hat und wie wichtig ihnen eine gesunde Brmadg ist (TK, 2013, S. 1).
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Nach den Ergebnissen dieser Studie legen immer Mehschen Wert darauf, dass ihre
Ern&hrung gesund ist und nicht nur wohlschmeckeéndallem aus dem Grund, dass die
Ernahrung einen nachweislichen Einfluss auf vielarikheiten wie Diabetes oder Herz-
kreislauf-Probleme hat. Trotzdem gab nur ein Viattg Befragten an, sich durchweg ge-
sund zu erndhren. Bei den 60 Prozent, bei denantesschiedlich ist, wie stark sie auf
ihre Erndhrung achten, tGiberwiegen aber die PhasgAchtens auf ein gesundes Essver-
halten. Jeder flinfte, also 20 Prozent der Befragfan an, sich gar keine Gedanken tber

seine Erndhrung zu machen (TK, 2013, S. 4).

Ein eindeutiges Ergebnis der Befragung ist, dag#i¢e die Menschen werden, desto mehr
achten sie auf eine gesunde Ernahrung. In Abbilduisg die Verteilung der Menschen,
die sich immer gesund ernahren nach Altersgruppegedtellt (TK, 2013, S. 5-6).

Die Zielgruppe dieser Arbeit bilden die Erwerbgiati im Alter von 26 bis 65 Jahren. Der
Mittelwert der Verteilung der Menschen, die sichmer gesund ernahren, liegt in dieser
Gruppe bei 21 Prozent (TK, 2013, S. 6).

Abbildung 1: Anteil derjenigen, die sich immer gediernahren, nach Altersgruppen

(TK, 2013, S. 6)

Anteil derjenigen, die sich immer gesund ernahren, nach Altersgruppen

Prozent
50

40
30
20

10

18-25 26-35 3845 46-55

66 und alter

Altersgruppen
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In der Abbildung 2 sind die verschiedenen Esstypeeh ihrem Alter dargestellt. Deutlich
zu erkennen ist, dass der gesundheitliche Aspektldierung den Menschen in Deutsch-
land mit zunehmendem Alter immer wichtiger wirdtéke Menschen legen vor allem auf
eine kalorienarme Ernahrung Wert und der Faktomagrischmeckenden Mahlzeit sowie
der schnellen Zubereitung tritt in den Hintergr§m&, 2013, S. 6).

Abbildung 2: Esstypen nach Alter

(TK, 2013, S. 6)

Hauptsache gesund?!

Esstypen nach Alter
Esstypen 18-25 25-35 36-45 46-55 56-65 66 und alter

Hauptsache 23 34 29 db 40 43
gesund

Hauptsache b6 59 49 45 40 32
lecker

Hauptsache L 1 7 6 4 Fi
gunstig
Hauptsache 1 4 g 5 G 2

schnell

Hauptsache g 3 5 8 g 15
kalorienarm

Angabaen in Prozent * fur Auswerung zu gerings Basis

Die DGE Empfehlungen besagen, gesunde ErnahrumgreeMischkost und bestehe aus
wenig Fett, vielen Kohlenhydraten und enthalte EHy¥itamine, Mineralstoffe, Spuren-
elemente und Ballaststoffe (TK, 2013, S. 8).
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Die TK-Studie hatte das Ziel, genau herauszufindexs, die Menschen in Deutschland

verzehren und ob sie diese Vorgaben umsetzen kdiiker2013, S. 8).

Die Auswertungen der Umfrage ergaben, dass ObsGamiise selbstverstandliche Nah-
rungsmittel fir die meisten Menschen sind. So etssrzwei Drittel der Manner und

Frauen taglich mehrmals Obst und Gemdse.

Dagegen ist der Fleischverzehr zu hoch. Die HaeBevolkerung isst durchschnittlich
jeden Tag Wurst oder Fleisch (TK, 2013, S. 9).

Das Wissen Uber eine gesunde, gute Erndhrungiidebemeisten Menschen vorhanden.
Viele wissen, dass einem Essen in Hektik schledtekommt und dass die Snacks zwi-
schendurch meist ungesund und zu kalorienreich Bladh das Arbeitspensum und die
Bedingungen am Arbeitsplatz ermdglichen nach degate vieler Befragter oft keine bes-
sere Erndhrung. Jeder flinfte Erwerbstatige kardmrsic am Wochenende so ernahren wie
er mdchte. Ein Drittel aller befragten Berufstatiggab an, sich nicht besser bei der Arbeit
erndhren zu kdnnen. In Abbildung 3 ist das besbkrie Ernahrungsverhalten der Befrag-
ten dargestellt (TK, 2013, S. 10).
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Abbildung 3: Anteil der Menschen in Deutschland iflir Erndhrungsverhalten so be-
schreiben

(TK, 2013, S. 10)

Amteil der Menschen in Deutschland, die ihr Emahrungsverhalten so beschreiben

Ich esse taglich mohrmals
0bst und Gemisa,

Ich varsucha, Emahnungssinden
am nachsten Tag auszuglaichan.

Fatt ist ain wichtiger Geschmacks-
trager und gehdrt fr mich zu
ginem guten Essen einfach dazw

Ich es=za schon mal aus Stross
odar Frust.

Ich esas mindestens einmal am Tag
Fleisch oder Wurstaufschnitt.

Wann immer es moghich ist,
kaufo ich Bioprodukte.

Ich kaufo geme Light-Produkis,
die wenigaer Fett, Zucker odar
¥alorian anthalten:

Ich essa hdufig erst sahr spat
arm Abend.

Ich esse jaden Tag Sulighketan
odar Salzgeback wie Chips.
Hin und wiader ersatz aing
Tate Chips mein Abendessan.

Die groldte Hurde fur eine gesunde Ernahrung amisgdatz scheint die mangelnde Zeit
zu sein. Wie in Abbildung 4 dargestellt, wurdenradngch das Durchhaltevermdgen und
der Wille von den Befragten haufig als Hinderungsgrangegeben. Zudem kénnten mehr
Wissen und eine Beratung zu einer gesunderen Emglueitragen (TK, 2013, S. 11).
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Abbildung 4: Hinderungsgrinde der Befragten fueegesiindere Ernahrung

(TK, 2013, S. 11)

Fir cine gestnders Emahrung
fehlt mir ganz besonders... Befragte gesamt
g I
Dl inan I T
ik —_—
Dessare Vorausseizungen
am Arbeitsplatz
Geid
fochiennvisss _m
Wsea T
G D
Unterstitzung der Famiis lm” e

| | ] 1 | | | |
Menrachnermningan magech a 10 20 an a0 50

Das Erndhrungsverhalten der Deutschen ist starkhrem Arbeitsalltag gepragt. Ein Drit-
tel aller Erwerbstéatigen beklagt, dass eine ges@ndahrung am Arbeitsplatz nicht mog-
lich ist, obwohl betriebliches Gesundheitsmanagenmevielen Branchen mittlerweile ein
grol3es Thema ist. Die schlechten Bedingungen amaisfatz befinden sich in der Liste
der Grunde, die Berufstatige als Hinderung an egestinderen Erndhrung nennen, auf
Platz drei (TK, 2013, S. 20).

Oftmals ist das Essensangebot im Umfeld des Jahseichend. Doch vor allem die
mangelnde Zeit, wie oben dargestellt, spielt eirghtige Rolle. So haben 50 Prozent der
Manner und Frauen nach eigener Aussage in ihregisgausen keine Zeit, um in Ruhe
zu essen. Viele Berufstatige nehmen sich dahefmedieg SitRigkeiten wie Schokoriegel
mit zur Arbeit, da sich diese Lebensmittel schaelischendurch verzehren lassen. Gut
jeder Zehnte gab bei der Befragung zu, oft Stu3eddséArbeit nebenher zu essen (TK,
2013, S. 20).
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Doch die TK-Studie zeigte, dass gesunde Ernéhrualy bei schlechten Bedingungen am
Arbeitsplatz eine Frage des guten Willens ist.

So beklagten diejenigen, die sich durchgehend gesuréhren und denen Essen sehr
wichtig ist, am wenigsten, dass sie am Arbeitsptatht die Mdglichkeit hatten, eine ge-
sunde Ernahrung zu pflegen. Die Abbildung 5 zeigss der Anteil der Erwerbstatigen,
die sich bei der Arbeit gesund ernahren, am hoénhstdei denjenigen, denen Essen sehr
wichtig ist. Die Zahl sinkt signifikant bei den Bdstatigen, die dem Essen keinen hohen
Stellenwert beimessen (TK, 2013, S. 22).

Abbildung 5: Anteil der Erwerbstatigen, die bei debeit nicht dazu kommen, sich ge-
sund zu erndhren, nach dem Stellenwert, den sieEsen beimessen

(TK, 2013, S. 22)

Antail der Erwerbstatigen, die bei der Arbeit nicht dazu kommen, sich gesund zu
emahren, nach dem Stellenwert, den sie dem Essen beimessen

Erwerbstatige nach dem Stellenwert, den sie dem Essen beimessen

E=san ist sahr wichtig

Essan ist wichiig, hat abar
keinan groffen Stellamweart

Essan ist nicht so wichiig

Das Trinkverhalten bildete zudem einen weitereneksn der Befragung der TK-Studie.

Der Koérper benétigt mindestens 1,5 Liter Flissigken Tag, um ausreichend versorgt zu
sein und leistungsfahig zu bleiben. Wasser istregsefir den Korper, da es einen wichti-
gen Bestandteil von Korperflissigkeiten und Zebddet. Eine weitere wichtige Aufgabe

des Wassers im Korper ist der Transport von Néfiestaind Sauerstoff (TK, 2013, S. 23).
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Schon bei kurzfristigem Wasserdefizit kommt es mnkentrationsproblemen, Mudigkeit
und Kopfschmerzen. Daher ist es wichtig, Uber dag Verteilt immer wieder kleine Men-
gen an Wasser zu sich zu nehmen, bevor der Dusgiimen ist. Denn sobald ein Durstge-
fuhl einsetzt, hat der Korper bereits funf Prozaiher kdrpereigenen Flussigkeit verloren
(TK, 2013, S. 23).

Bei der Arbeit wird durchschnittlich zu wenig getken. Fast jede zweite Frau vergisst
immer wieder, am Arbeitsplatz genug zu trinkenP48zent aller Befragten schaffen es
nicht, bei der Arbeit genug Flussigkeit aufzunehrfigg, 2013, S. 23).

3.3. Nationale Verzehrsstudie Il

Das Max Rubner-Institut wurde von dem Bundesministe fur Ernahrung, Landwirt-
schaft und Verbraucherschutz beauftragt, eine pwégitionale Verzehrsstudie durchzu-
fuhren, mit dem Ziel, den Lebensmittelverzehr uad Brnahrungsverhalten der deutschen
Bevolkerung zu untersuchen. Aus den Angaben deguk@8 000 Befragten im Alter zwi-
schen 14 und 80 Jahren Uber die verzehrten Leb#abmengen wurde die Nahrstoffzu-

fuhr der Bevdlkerung errechnet (Max Rubner-Instipgi08a).

Der Ergebnisbericht der Nationalen Verzehrsstulds¢ellt dar, dass die mediane Energie-
zufuhr der Manner bei 2413 kcal am Tag liegt uniddee Frauen 1833 kcal pro Tag be-
tragt. Dies entspricht in etwa den Richtwertendié Energiezufuhr bei niedriger korperli-
cher Aktivitat. FUr eine genaue Betrachtung mussPdd_-Wert der Befragten errechnet
werden, um deren korperliche Aktivitat und darabigiéend die benotigte Energiezufuhr
beurteilen zu kdnnen (Max Rubner-Institut, 2008 &5).

Der Richtwert der DGE fur die Energiezufuhr ist ohén Daten fur eine mittlere korperli-
che Aktivitat erstellt. Dieser Richtwert wird voewyeils einem Drittel der Manner und
Frauen der deutschen Bevolkerung Uberschritten (Rigbner-Institut, 2008b, S. 166).

Bei beiden Geschlechtern liegt der Anteil der Kohldrate an der Gesamtenergiezufuhr
unterhalb des Richtwertes, der mit tilber 50 % der@iezufuhr von der DGE angegeben
ist. Auch die Zufuhr von Ballaststoffen liegt beBlhern und Frauen unterhalb des Richt-
wertes von mindestens 30 g pro Tag (Max Rubneitins008b, S. 97).
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Bei Mannern liegt der Anteil von Fett an der Eneegifuhr bei 36 %, bei den Frauen liegt
der Anteil bei 35 %. Damit ist die Fettzufuhr beidien Geschlechtern zu hoch und liegt
oberhalb des Richtwerts von 30 %. Dieser wird viovaeB0 % der Mé&nner und 76 % der
Frauen Uberschritten. Dagegen Uberschreitet numdaslliche Geschlecht die Richtwerte
fur Cholesterin, wahrend sie von der weiblichen @ksrung unterschritten werden.

Der Proteinanteil an der Gesamtenergiezufuhr begMannern und Frauen bei 14 %
(Max Rubner-Institut, 2008b, S. 166).

Manner verzehren die doppelte Menge an FleischsWaren und Fleischerzeugnissen im
Vergleich zu Frauen (Max Rubner-Institut, 2008b1&L).

Aus den Ergebnissen der Studie lasst sich weitenki@nnen, dass 87,4 % der Befragten
die DGE-Empfehlungen fur den Gemiseverzehr vongd@® Tag unterschreiten. Den
von der DGE empfohlenen Obstverzehr von 250 g pigp arreichen 59 % der Befragten
nicht. Auch wenn eine Portion Obst durch ObstsaéirdNektar ersetzt wird, unterschreiten
immer noch 43 % der Teilnehmer die Empfehlungesgésamt wird also signifikant zu
wenig Obst und Gemise gegessen (Max Rubner-Ing@08b, S. 160-161).

Die Empfehlungen fur die Nahrstoffzufuhr von denavtiinen A, E, C und den B-
Vitaminen werden gut gedeckt. Die Zufuhr an deramiinen D und Fols&ure liegt deutlich
unter den Referenzwerten. Auch die EmpfehlungeniiiFolsaurezufuhr werden von
dem Grof3teil der deutschen Bevdlkerung nicht entelebenso ist die Mineralstoffversor-
gung teilweise mangelhaft. So werden die Referertew@r Calcium, Eisen und Jod un-
terschritten (Max Rubner-Institut, 2008b, S. 16 )17
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4. Betriebliche Gesundheitsfoérderung und Betrieblibes

Gesundheitsmanagement

FUr Unternehmen sind Fehlzeiten ein kostentreibeRdktor. Die Investitionen in ein sys-
tematisch betriebenes Gesundheitsmanagement siteat Regel deutlich geringer als der
daraus resultierende Gewinn durch die Reduzierong=ehlzeiten. Doch auch demoti-
vierte Mitarbeiter kdnnen den Erfolg und die Praalitat eines Unternehmens mindern.
Die ganzheitliche betriebliche Gesundheitsférderswijzu einem verbesserten Wohlbe-
finden der Beschaftigten beitragen, da das Wohidefi und die Gesundheit der Mitarbei-
ter zu einer Férderung der Motivation und Leistdafgkeit fuhrt (Badura & Hehlmann,
2003, S. 4; Bertelsmann Stiftung & Hans-Bdcklefft&tig, 2000, S. 137).

Ein erster Schritt fir die Gesundheitsférderungdeumit dem Erlass der Ottawa-Charta
im Jahr 1986 erreicht. Sie fordert dazu auf, gebaitsforderliche Lebenswelten zu schaf-
fen und somit die Arbeits- und Lebensbedingungsreale Quelle der Gesundheit zu ge-
stalten (WHO, 1986, S. 1-3).

Weiterhin heift es:

~Gesundheitsférderung zielt auf einen Prozessnallenschen ein héheres Mal3 an
Selbstbestimmung tber ihre Gesundheit zu ermdglicinel sie damit zur Starkung ihrer
Gesundheit zu befahigen.” (WHO, 1986, S. 1)

Derzeit existiert noch keine einheitliche Definitides Begriffes der ,Betrieblichen Ge-
sundheitsforderung”. Gangige Versionen sind dieBitelsmann Stiftung und die der
Luxemburger Deklaration.

Die Bertelsmann Stiftung definiert den Begriff datrieblichen Gesundheitsforderung
wie folgt: ,Unter betrieblicher Gesundheitsférdegumerden in der Regel punktuelle, zeit-
lich befristete Einzelmalinahmen zur Verhaltenspriioe bezeichnet, ohne dass damit
notwendigerweise ein Prozess der Organisationsekitwig angestol3en wird.”
(Bertelsmann Stiftung & Hans-Bo6ckler-Stiftung, 2084 113)

Die Definition der Luxemburger Deklaration lautgdetriebliche Gesundheitsférderung
umfasst alle gemeinsamen Mafinahmen von ArbeitgeBeoeitnehmern und Gesellschaft
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zur Verbesserung von Gesundheit und Wohlbefindeditsplatz. Dies kann durch
eine Verknupfung folgender Ansatze erreicht werden:

Verbesserung der Arbeitsorganisation

Forderung der aktiven Mitarbeiterbeteiligung

Starkung personlicher Kompetenzen®
(DNBGF, Luxemburger Deklaration, 2007, S. 1)

Die positiven Effekte, die durch gesundheitsforderArbeitsbedingungen erzielt werden,
sind unter anderem die Kostensenkung durch dierMerung von Unféllen, Berufskrank-
heiten und arbeitsbedingten Erkrankungen. Das gedite Wohlbefinden der Beschaftig-
ten am Arbeitsplatz fihrt zudem zu mehr Leistungsbsehaft. Die betriebliche Gesund-
heitsforderung kann daher als Teil eines Orgamisatiund Entwicklungsprozesses zu
motivierten und zufriedenen Mitarbeitern, zu einegrbesserten Betriebsklima und damit
zu einem gro3eren wirtschaftlichen Erfolg beitraf@artelsmann Stiftung & Hans-
Bdckler-Stiftung, 2000, S. 15-20,137).

Auch fur den Begriff ,,Betriebliches Gesundheitsmgement* existiert noch keine einheit-
liche Definition. Gangige Varianten sind die vondBea und Hehlmann sowie die der Ber-

telsmann Stiftung.

Die Definition fur das Betriebliche Gesundheitsnmgaraent von Badura und Hehlmann

lautet:

.unter Betrieblichem Gesundheitsmanagement veratehedie Entwicklung betriebli-
cher Rahmenbedingungen, betrieblicher StrukturehRmzesse, die die gesundheitsfor-
derliche Gestaltung von Arbeit und Organisation dredBefahigung zum gesundheitsfor-
dernden Verhalten der Mitarbeiterinnen und Mitaidrezum Ziel haben.*

(Badura & Hehlmann, 2003, S. 19)

Eine weitere Definition liefert die Bertelsmann{&ing:

.unter betrieblichem Gesundheitsmanagement wirdsgatematische und nachhaltige
Bemihen um die gesundheitsforderliche GestaltumgStocukturen und Prozessen und um
die gesundheitsforderliche Befahigung der Besajtéfti verstanden. Von Einzelmal3nah-

men der Gesundheitsforderung unterscheidet eslaich die Integration in die Betriebs-
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routinen und ein kontinuierliches Betreiben der Wernprozesse Diagnostik, Planung,
Interventionssteuerung und Evaluation.”
(Bertelsmann Stiftung & Hans-Béckler-Stiftung, 2084 113)

Die Definitionen machen deutlich, dass sich digibbliche Gesundheitsforderung und das
betriebliche Gesundheitsmanagement in einigen wgiehtAspekten unterscheiden. So
umfasst die betriebliche Gesundheitsforderung bdtifizelmal3nhahmen und zeitlich be-
fristete Projekte. Das betriebliche Gesundheitsmament ist ein systematischer Prozess
der Entwicklung und Umsetzung gesundheitsforderidinahmen, der langfristig in die

betrieblichen Strukturen integriert wird.

Im Gegensatz zum gesetzlich vorgeschriebenen Adwititz sind die Malinahmen der
Gesundheitsforderung fiir die Betriebe eine opteha&istung, fir die gesetzlichen Kran-
kenkassen dagegen gesetzlich verpflichtend. Diddladen und leitenden Akteure sind
bei dieser Form der Praventionsmal3nahmen die Kndcaksen, die durch Beratung und
Empfehlung geeigneter Vorgehensweisen die Bettiaberstiitzen. Die Férderung einer
gesundheitsgerechten Erndhrung stellt ein wichtitpeedlungsfeld in der priméren Pra-
vention dar (GKV-Spitzenverband, 2014, S. 8,55-B@&. im Jahr 2000 erstellte ,Leitfa-
den Pravention“ des GKV-Spitzenverbandes defimiert Rahmen der Leistungen, zu de-
nen die Krankenkassen verpflichtet sind. In ihmowWestgelegt, welchen inhaltlichen, me-
thodischen und organisatorischen Anforderungefiimzierten und durchgefihrten
Malinahmen entsprechen muissen (Lenhardt, 201259.36). Zu den mdglichen Leis-
tungen der Krankenkassen in der betrieblichen GH#weitsférderung gehort die Bedarfs-
ermittlung fir gesundheitsférderliche Malinahmercdulie Analyse der Arbeitssituation,
die Beratung, Konzeptentwicklung und UnterstitzdagMalinahmen, die Moderation der
Gesundheitszirkel, die interne Information der vbtter sowie die Dokumentation und
Erfolgskontrolle fur eine kontinuierliche Optimiemy (GKV-Spitzenverband, 2014, S. 76).
Die MalRBhahmen im Handlungsfeld der Betriebsverpitegorientieren sich an dem Pra-
ventionsprinzip ,Gesundheitsgerechte Verpflegundiieitsalltag” (GKV-
Spitzenverband, 2014, S. 93).

Die Ernahrung spielt bei der Erhaltung von Gesuitdhal Leistungsfahigkeit eine bedeu-
tende Rolle. Daher ist das Thema der gesunden &mgirm Rahmen des betrieblichen
Gesundheitsmanagement bei der Sensibilisierungeksrhaftigten fur die eigene Gesund-
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heit ein essentieller Baustein. Das Ziel ist hierbBe Mitarbeiter zu einem besseren Er-
nahrungsbewusstsein zu fihren (Morf-Koller, 20131 55-118).

Bei gleichzeitiger Durchfihrung mehrerer Projekee @esundheitsforderung bendétigt das
Gesundheitsmanagement Steuerungsinstrumente agherdungsfindung und Koordina-
tion von Ablaufen. Dafir ist die Einsetzung einebditskreises sinnvoll. Der Arbeitskreis
schliel3t Fachkrafte fur Arbeitssicherheit, Betreatas, Managementverantwortliche und
Personalrat mit ein, ist daher bereichstbergreitertisetzt sich aus mehreren Hierarchie-
ebenen zusammen (Bertelsmann Stiftung & Hans-Bo&ti&ung, 2000, S. 135-136). Zu
bestimmten Themen ist die Einbeziehung externeatBerwie zum Beispiel dem Verant-
wortlichen fur die Kantine oder das Catering, smh{BKK, 2004, S. 20).

Durch den Arbeitskreis als Analyseinstrument konwerhtige Gesundheitsziele erreicht
werden, da hier die Thematisierung der Problemedimérarbeitung der Intervention
stattfinden kdnnen. Zudem bildet er ein Steuerurgggiment fir eine partizipative Analy-
se und MalRBnahmenentwicklung (Bertelsmann Stifturtdafas-Bockler-Stiftung, 2000, S.
135-136).

Zur Entwicklung konkreter und praxiswirksamer Mafimen ist die Bildung von Gesund-
heitszirkeln, die als kleinere Projektgruppen umadly des Arbeitskreises arbeiten, notig.
Dabei lautet das Prinzip des betrieblichen Gesutsthanagement: ,Betroffene zu Betei-
ligten machen.” Der Grundgedanke der Einrichtung @@sundheitszirkeln ist der, dass
gesundheitliche Mallnahmen am besten durch die béitar, die am starksten betroffen
sind, erarbeitet werden kdnnen (Vogt, 2003, S. 227)

Fur die Erreichung der Gesundheitsziele ist di¢iRpation der vollstandigen Belegschatft,
die Integration der betrieblichen Gesundheitsfardgrin alle Strukturen und Entschei-
dungen, die systematische Durchfihrung mithilfegidurch Phasen strukturierten Pro-
jektmanagements und die Ganzheitlichkeit der Maffreathn6tig (DNBGF, 2007, S. 4).

Die Beschaftigtenpartizipation ist eine zentraledtssetzung fir den Erfolg von Projek-
ten in der Gesundheitsforderung. Die Betroffendhesoaktiv an den Zielsetzungs- und

Entscheidungsprozessen beteiligt werden (Fallei2 28. 19).

Mit Programmen zur Forderung einer gesunden Erm@hsind positive Resultate erziel-
bar. Dies wurde in kontrollierten Studien gezedlig, in dem Report der Initiative Gesund-
heit und Arbeit zusammengefasst dargestellt werdemnach gehen betriebliche Pro-
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gramme zur Verbesserung der Ernahrung in der Reigglositiven Ergebnissen im Ess-
verhalten einher. So lieRen sich signifikante Andgen im Obst-, Gemiise- und Fettver-
zehr, sowie in der Ballaststoffaufnahme der Besajtéh durch praventive Malinahmen
nachweisen (Sockoll, Kramer, & Bédeker, 2008, S1&)

5. Ernahrung im Hinblick auf Gesundheit und Leistung

Physiologische, biologische, soziologische und pslagische Faktoren bestimmen das
individuelle Essverhalten und wirken sich auf digliche Leistungs- und Konzentrations-
fahigkeit aus. In diesem Kapitel werden die versdbnen Einflisse auf die Ernahrung und
deren Auswirkungen auf die Gesundheit und Leistifitggkeit dargestellt und erlautert.

5.1.Physiologische Faktoren: Erndhrungsbilanz

Eine gute Verteilung der Mahlzeiten Uber den Tagisdalie richtige Nahrstoffzusammen-
stellung ist eine Voraussetzung fur den Erhaltla@stungsfahigkeit und der Leistungsbe-
reitschaft ber den Tag (Schlieper, 2011, S. 256-25

Eine Aussage Uber die optimale Mahlzeitenverteililingr den Tag trifft Peinelt (Peinelt,
2001, S. 24-36):

1. Fruhstuck 20-25% der Energie
2. Fruhstick 10-15% der Energie
Mittagessen 30-35% der Energie
Kaffee 10-15% der Energie

Abendessen 20-25% der Energie
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So ermdglicht ein gutes Fruhstiick die Leistunggfiédit am Vormittag. Das zweite Frih-
stiick verstarkt diese Wirkung und sollte minerdfstend vitaminreich sein. Obst, Gemu-
se, Milch und Milchprodukte sind daher besondemsgyeet (Schlieper, 2011, S. 256).

Die Mittagsmahlzeit sollte nicht zu umfangreichrsend hochstens ein Drittel der tagli-
chen Gesamtenergie ausmachen, da eine kleinerediladdhneller Gber das Leistungstief
hilft, das sich meistens mittags einstellt. Grol@hMeiten fordern mehr Verdauungsarbeit,
wodurch das Gehirn weniger versorgt wird und di@xéntrationsfahigkeit abnimmt.
Aufgrund dessen sind fiinf kleine Mahlzeiten am bagser als drei grof3e. Die Leistungs-
fahigkeit bleibt besser erhalten und der Kérpedwyeniger belastet (Schlieper, 2011, S.
256).

Auch die Nachmittagsmabhlzeit sollte reich an Vitaem und Mineralstoffen sein
(Schlieper, 2011, S. 256-257).

Der haufige Verzehr von Obst und Gemiuse wirkt piasitiv auf die Ernédhrungsbilanz
aus. Vor allem durch Zwischenmahlzeiten, in denbat@der Gemiise eingeplant wird,
kann das Ziel der Aktion ,5 am Tag", bei der tagliéinf Portionen verzehrt werden sol-
len, erreicht werden. Die Bedeutung von Obst, Gemlesichtsaften und Kartoffeln ist
den meisten Menschen bewusst, die Umsetzung &lfidhaber trotzdem schwer. Daher
ist der Verzehr weiterhin zu gering und sollte geggrt werden. Auch Informationsliicken
tragen dazu bei, dass andere Lebensmittel bevonsrgien. Die Kalorienbilanz kann
durch den regelmafiigen Verzehr von Obst und Gentglsitich verbessert werden
(Ulbricht, 2002, S. 305-308).

5.2.Biologische Faktoren

Damit das Gehirn leistungsfahig sein kann, musausseichend mit Sauerstoff und Vita-
minen versorgt werden. Auch die Deckung des BedarfSpurenelementen und Mineral-
stoffen ist fir die Funktionsfahigkeit des Hirnsbeders wichtig. Die Voraussetzung fir

optimale geistige Funktionen ist daher eine gesumdebedarfsdeckende Erndhrung.
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Mangel an Eisen, Phosphor- oder Mineralstoffenriigi&htigen die Gehirntatigkeit
(HOhne, 2000, S. 13-16).

Der Begriff der kognitiven Leistungsfahigkeit besgibt die verschiedenen Informations-
verarbeitungssysteme und -prozesse und umfasstamderem Wahrnehmung, Gedacht-
nis, Aktivierung und Informationsverarbeitung. Expeentelle Forschungen zeigen, dass
Ernéahrungsfaktoren verschiedene Gehirnfunktionemiflessen und sich dadurch auf die
kognitive Leistungsfahigkeit auswirken. Die akutahxungsaufnahme hat vor allem Ein-
fluss auf einfachere kognitive Leistungen wie Aufksamkeit, Reaktionsfahigkeit oder
Wachsamkeit im Verlauf der ndchsten Minuten bish8&n nach der Aufnahme der Nahr-
stoffe. Die Verfugbarkeit von Glukose hat hierbesbndere Aufmerksamkeit gefunden, da
der Energiebedarf des Gehirns unter Normalbedinguifast ausschliel3lich durch Gluko-
se gedeckt wird (Westenhofer, 2006, S. 96-97).

Ein steigender Blutglukosespiegel bewirkt laut eegerimentellen Studie eine Verbes-
serung der Reaktionszeiten beim Menschen. Die gbdikeit von Glukose hat danach
einen unmittelbaren Einfluss auf die Geschwindigkei der Verarbeitung von einfachen
Signalen. Die Ursache der verbesserten Reaktioig&&ihdurch einen steigenden Blut-
glukosespiegel wird mit einer gesteigerten SyntladeseNeurotransmitters Acetylcholin in
Verbindung gebracht (Westenhdofer, 2006, S. 97).

Auf die Aufmerksamkeit kann Glukoseverfligbarkeivsbl einen positiven als auch einen
negativen Effekt haben. So kann ein steigender @é3lesspiegel die Aufmerksamkeitsleis-
tung verbessern. Die Kohlenhydratzufuhr kann abeh diber eine vermehrte Tryptophan-
verfugbarkeit zu einer gesteigerten Serotoninsygdlighren und mit der damit verbunde-
nen beruhigenden Wirkung die Aufmerksamkeit beéatitigen (Westenhdofer, 2006, S.
98-100).

Die Verfligbarkeit von Glukose bewirkt eine Verbeagsg der Gedachtnisleistung. Eine
Hypothese zur Erklarung des Einflusses von Nahifakgsen auf die Gedachtnisleistung
ist, dass der Plasmaglukosespiegel durch die ZwiiniGlukose erhdht wird; dies wiede-
rum fuhrt zu einer vermehrten Aufnahme von GlukieseGehirn und einer Steigerung der
glukosevermittelten Synthese von Acetylcholin in Hgppokampusregion (Westenhdofer,
2006, S. 100-101).
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Insgesamt ergeben experimentelle Studien, dasskute Nahrungsaufnahme mit einem
hohen Anteil an Kohlenhydraten und einer geringefuldlr an Protein meist eine beruhi-
gende Wirkung hat. Aktivierend und Reaktionszeiterbessernd wirkt in der Regel eine
hohe Zufuhr von Proteinen bei gleichzeitig geringefuhr an Kohlenhydraten. Eine man-
gelnde Verfugbarkeit von Glukose, das heil3t, dasiiden des Glukosespiegels, beein-
trachtigt und vermindert die Leistungsfahigkeite@iufuhr von Glukose und anderen
Kohlenhydraten und der damit verbundene AnstiegBligiglukosespiegels kénnen leis-
tungssteigernde Effekte haben, vor allem in Beadglee Gedachtnisleistung und die Re-

aktionszeiten sind Verbesserungen festzustellers{@daofer, 2006, S. 96-102).

Die richtige Erndhrung am Arbeitsplatz soll dadithg Leistungstief, das sich normaler-
weise mittags einstellt, umgehen. Die Aufnahme Méahrstoffen wahrend der Arbeit dient
der geistigen und korperlichen Regeneration. Dddsotl eine durchgehende Leistungsfa-
higkeit erreicht werden. Besonders wichtig ist dale Auffillung der Glykogenspeicher,
sowie die Vitamin- und Mineralstoffversorgung (AseAzevedo, 1995, S. 61).

»Eine attraktive Zwischenverpflegung ist in der Betbsgastronomie ebenso wichtig, da

sie das morgendliche Leistungshoch verlangert.e&rAzevedo, 1995, S. 61)

5.3. Soziologische Faktoren

~Essen* wird unter anderem mit Werten, sozialendégdngen und Alltagsroutinen asso-
ziiert, wodurch es schwierig ist, das Essverhati@me die emotionale und soziale Ebene
zu betrachten (Brombach, 2011, S. 318-324).

Die Nahrungsaufnahme ist ein gesellschaftlichesddemnund daher ist gemeinsames Es-
sen eng mit einem Zusammengehdrigkeitsgefihl velbuiArens-Azevedo, 1995, S. 25-
26).

Geschéftsessen sind eine Mdglichkeit ein angenelmelsnis mit einem Geschéfts-
partner zu teilen und damit eine personlichere Asbeziehung aufzubauen. Auch die
Einstellung zu der einladenden Person sowie zilrdera kann positiv beeinflusst und die

geschaftlichen Verbindungen kdnnen verbessert wedeschaftsbeziehungen kénnen
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durch gemeinsames Essen, das immer etwas pers¥ielibmdendes hat, entstehen und
gefestigt werden (Steinel, 2008, S. 13).

Die uns umgebende Kultur und die Umwelt, in derleloen, haben Einfluss auf unsere
Essbedirfnisse und pragen diese. Das individuei@Hfungsverhalten ist immer auch

sozial vermittelt und in sozialen Gewohnheiten ukeat (Brombach, 2011, S. 318-324).

Durch und mit Essen wird unter anderem Wertsch@tzMiacht, Zugehdrigkeit, Ausgren-
zung und das jeweilige Werte- und Normenverstandsisittelt (Brombach, 2011, S.
320).

Das Miteinander Essen ist eine Voraussetzung fimébeschaft und schafft ein Zusam-
mengehdrigkeitsgefiihl. Die gesellschaftlichen Rafimeeingungen sind daher fur das
Ernahrungsverhalten der Menschen handlungsleittmeiehmen die aul3eren sozialen
Reize im Erwachsenenalter eine immer grol3ere RoilleDie Hunger- und Sattigungssig-
nale treten in den Hintergrund und verlieren anéBguing und Beachtung, da tberall an-
sprechendes Essen verfugbar ist, auch am Arbeitsplas Naschen zwischendurch ist
jedoch streng genommen auch immer eine willentligie geplante Handlung und steht in
einem sozial sowie kulturell bestimmten Kontexi, der viele Faktoren Einfluss auf die
Art und Weise der Nahrungsauswahl haben (Bromig@hl, S. 320-322). Diese ver-
schiedenen Einflussfaktoren auf das Erndhrungskterhau kennen und zu verstehen ist
wichtig, um die Menschen dazu zu bringen, ihre Bradgsweise bedarfs- und beduirfnis-
gerecht zu gestalten (Brombach, 2011, S. 324).

Die Gemeinschaftsverpflegung stellt einen Teil Beréahrungspolitik dar. Die Qualitat der
Verpflegung spielt eine wichtige Rolle fur die Gedbeitsférderung und -pravention
(Arens-Azevedo, 1995, S. 25).

Die Erziehung zu einem sinnvollen Ernahrungsveenatiabe in der Gemeinschaftsgastro-
nomie nur dann eine Chance, wenn die verschiedéimdiiisse auf die Auswahl der
Mahlzeiten beachtet wiirden. Diese Aspekte der Bgestaltung sind soziokulturelle Ein-
flisse, Einfluisse der Umgebung, physiologische psythologische Gegebenheiten sowie

sensorische Anforderungen (Arens-Azevedo, 19936%5.
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5.4. Psychologische Faktoren: Ern&dhrungsverhahenMotive

Die Motive fir das Erndhrungsverhalten und die Insbeaittelauswahl sind vielfaltig und
werden von zahlreichen Faktoren beeinflusst (Wéstkem, 2009, S. 32-33).

Die Nahrstoffaufnahme ist eine biologische Notwgkdit. Fur das kérperliche Uberleben
muss eine ausreichende Menge an N&ahrstoffen ungjiéreeifgenommen werden. Gleich-
zeitig ist das Ernahrungsverhalten eine sozialvigeite Handlung und mit Werten und
sozialer Bedeutung assoziiert. Die Vorgabe, was,weél und in welchen Abstédnden ge-
gessen werden sollte, ist allerdings ungentigeriohktis verankert. Daher werden die
Essbedirfnisse vorwiegend von der sozialen Umgebaamflusst (Brombach, 2011, S.
318-324).

-Ernahrungsverhalten ist eine Handlung, die wiliehtoder gewohnheitsmaflig ablauft.”
(Leonhéauser et al., 2009, S. 20)

Fur Mitarbeiter hat die Mahlzeit vor allem als Komnikationsmaoglichkeit mit den Ar-
beitskollegen eine grol3e Bedeutung (Brombach, 2861318-324).

Fur die Lebensmittelwahl kénnen zahlreiche Motieaannt werden. Fiur die meisten
Menschen steht an oberster Stelle der Geschmagksahs Das Hungergefihl ist bei den
Motiven auch unbedingt zu nennen, da der Ansprueistrauch darin besteht, durch das
verzehrte Lebensmittel satt zu werden (Pudel & afdsifer, 2003, S. 52).

Der Gesundheitsaspekt ist dabei nur eine Motivatamvielen und hat meist eine niedri-
gere Bedeutung. Essen ist eine der wichtigstenl€uebn Genuss und Lust und erfillt
eine Vielzahl von Funktionen. Haufig ist die Nahggaufnahme aber auch zu einer Routi-
ne und Gewohnheit geworden, die nicht hinterfraigt werfahrungen zeigen, dass der
einzelne nicht bereit ist, sein Ernahrungsverhatteéandern, wenn sich nicht das Umfeld
und die Gesellschaft andern. Die Praktizierungegesinderen Verhaltens wirde durch
eine Veranderung des gesellschaftlichen Umfeldsatert werden (Westenhofer, 2009,
S. 32-33).

Nach der Nestlé Studie 2009 fihlen sich Menschiensidh gut und ausgewogen ernéhren
mit ausreichender Vitamin- und Mineralstoffversargukorperlich besser und leistungs-
fahiger (Nestlé, 2009, S. 5).
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Viele haben jedoch Schwierigkeiten, ihr Wissen idesunde Ernahrung im Alltag umzu-
setzen aufgrund hoher beruflicher AnforderungeresStaktoren oder fehlender Disziplin.
Knapp jeder Funfte gab an, ofter etwas zwischerdeucessen, ohne Hunger zu haben
(Nestlé, 2009, S. 6-7).

Das Ernahrungsverhalten von Berufstatigen ist isaige stark von Zeitknappheit gepragt
(Nestlé, 2009, S. 13). Weitere Ernahrungsdefidite angegeben wurden und die gerne
beseitigt werden wirden, sind unter anderem zuSii€es, zu wenig Obst und Gemise
und nicht Nein sagen zu kénnen (Nestlé, 2009, .Die)vollstandige Auflistung der an-
gegebenen subjektiven Ernahrungsdefizite ist inildbhg 6 dargestellt.

Abbildung 6: Unterschiedliche Kategorien subjektifzen&hrungsdefizite

(Nestlé, 2009, S. 6)

Unterschiedliche Kategorien
subjektiver Ernahrungsdefizite

Unkontirollierfes Essen

s Esson aus Frust

* Essen zwischendurch ohne Hunger
* Zu viel SGBes

« Nicht nein sagen kénnen

* Spatabends HeiBhungerattacken

Unausgewogene, einseifige Emahrung
* Ju einseitig

* Zu wenig Obst und Gemise

+ Zu viel siBe Getranke

- [ + Zu unregelmaBi
Emdhrungsdefizite, o 2u vieleegFemooegrichfe

die man gerne Zu reichiich und zu reichhal
beseitigen wirde*) "zf,“vfd ne.suc':, e

* Zu fett
« Zu groBe Portionen

igkeif von anderen
* Andere bestimmen, was gegessen wird
* Wunsch nach mehr selbstbestimmtem Essen

Falsche Trinkgewohnheiten
« Zu wenig
") Ergebnisse einer Faktcrenanalyse » Zu viel Kaffee
Faldodadung = 45 ¢ Zu wenig Zeit fr Ernd&hrung

Bais: Bundesrepubik Deutschland, Bevdikerung 16 bis 79 Jatve
Quade: Alersbacher Archiv, IfDUmfrage 5243 O HD-Alordach
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6. Leitfaden

Der Leitfaden wird auf der Basis des Public Healthion Cycle erstellt. Dieser sogenann-

te Gesundheitspolitische Aktionszyklus gliedert @@imierung in vier Phasen:

1. Problembestimmung: Das zu verbessernde Problemdsiidiert.

N

. Strategieformulierung: Die Strategie zur Bearbeajtdes Problems wird festge-

legt und entworfen.

w

Umsetzung: Die definierten Malinahmen werden dufcihge
4. Bewertung: Die erzielten Wirkungen werden untersuch

Der Gesundheitspolitische Aktionszyklus eignet gigh Strukturierung eines Projekts
oder einer MaRnahme und findet daher AnwendungirGeésundheitssicherung, wie zum
Beispiel in Gesundheitskonferenzen (Rosenbrock &g, 2010).

Zudem werden durch dieses Modell Antworten aufLeéigfragen hervorgerufen sowie die
Notwendigkeit des strukturellen Handelns in Geswitdfragen betont. Die Entwicklung
und der Vergleich verschiedener Mal3hahmen duraérseitiedliche Antworten auf die
Leitfragen sind durch den Public Health Action @&yoi6glich. Die Analyse und Bewer-
tung der unterschiedlichen Muster liefert wichtifenntnisse flr die Forschung und die
Praxis. Der Nachteil bei diesem Modell liegt in 8farnachlassigung der meist wichtigen
Phase des Probehandelns (Rosenbrock & Hartung).2010

Die Konzipierung eines Leitfadens zur Optimierumg Honferenzverpflegung im Betrieb
ist eine MalRnahme zur Gesundheitssicherung und daner auf der Grundlage des Ge-
sundheitspolitischen Aktionszyklus erstellt werdbre Phase des Probehandelns ist hier
nicht von Bedeutung, da eine Konferenzverpfleguarigits vorhanden ist und eine Opti-

mierung immer einen Prozess darstellt, der voriat igeprobt werden kann.

Die Erstellung des Leitfadens fur die vorliegendelelorarbeit erfolgt auf der Grundlage
des Public Health Action Cycle, da dieser den Fs®zeir Optimierung der Konferenzver-
pflegung in einzelne Phasen gliedert und das Prejelkturiert. Fir das Unternehmen ist
es leichter, die Veranderung in einer vorgegebé&tethenfolge durchzufiihren und die
Verbesserungsmalinahmen durch die Struktur descRddsdilth Action Cycle auf die Be-
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durfnisse ihrer Mitarbeiter und ihres Betriebesusbmmen. Projekte des modernen be-
trieblichen Gesundheitsmanagement werden mithitfeseRegelkreises durchgefthrt, der
ein zielgerichtetes und planvolles Handeln ermégliDadurch kann das Ziel Gesundheit
kontinuierlich effizient verfolgt werden (BKK, 200%. 18).

Da sich dieser Leitfaden an die Unternehmen riclietbereits Giber eine Konferenzver-
pflegung verfiigen, muss zuerst analysiert werdemyum der Bedarf zur Veranderung
besteht. Diese Analyse bildet die Phase eins, miel&mbestimmung. Das heil3t, es wird
hinterfragt, warum die Konferenzverpflegung zu dattuellen Zeitpunkt unbefriedigend
ist und welche Verbesserungswiinsche bestehen. daauder Fragebogen 1 (siehe An-
hang, S. ii) dieser Arbeit. Die Mitarbeiter erhaltait diesem Fragebogen die Mdglichkeit,
die aktuelle Konferenzverpflegung zu kritisiererd N iinsche zu auf3ern. Zudem sollten
die derzeitigen Konferenzroutinen mithilfe der Gklete zur Ist-Situation (siehe Anhang,
S. i) untersucht und analysiert sowie die gesurlitiee Situation des Unternehmens mit

ihren Beschéftigten systematisch erfasst werderk(BX04, S. 18).

Aus den Ergebnissen dieser Gesundheitsanalyséuderertung der Daten zu der Check-
liste und der Mitarbeiterumfrage wird ein Meinunidglerstellt, woraufhin Ziele festgelegt
werden. Auf deren Grundlage wahlt das UnternehmeKenzept der drei Auswahlmaog-
lichkeiten, die in Kapitel 7 dargestellt sind. Dee&/organg bildet die Phase zwei, die Stra-

tegieformulierung.

Darauf folgt die Phase drei der Umsetzung. Dieliage zwei festgelegten MalRnahmen
und Strategien mussen in das Unternehmen eingefiillrtlen Mitarbeitern mitgeteilt
werden. Die Durchfiihrung kann zum Bespiel mithdiees Gesundheitstages erfolgen

oder in Form von Flyern publiziert werden.

Die vierte Phase umfasst die Bewertung der Veramaden. Dazu dient der Fragebogen 2
(siehe Anhang, S. iv) dieser Arbeit, durch denMitrbeiter ihre Meinung tber das ver-

anderte Catering auf3ern und mitteilen kénnen, ebdrkung ihre Erwartungen erftillt.

Im Folgenden werden die einzelnen Phasen sowi@ darechfihrungsmaglichkeiten und
die einsetzbaren Instrumente genauer erlautertFi2igen der Checkliste, des Fragebo-
gens 1 und des Fragebogens 2 werden vorgestellritidt.
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6.1. Analyse der Ist-Situation

6.1.1. Konferenzroutinen im Betrieb

Um ein durchfiihrbares Konzept zur Optimierung denterenzverpflegung im Betrieb
entwerfen zu kbnnen, muss zuerst die aktuelle Stuanalysiert werden. Die Mal3nah-
men mussen auf das jeweilige Unternehmen, dessemldditer sowie deren Erwartungen

und Winsche abgestimmt und auf dieser Grundlageiient werden.

Zur Untersuchung der aktuellen Situation wird ebeeckliste genutzt, die auf die wichti-
gen Fragen zu den Konferenzen sowie zu dem Catemgght. Bei der Erstellung wurde
darauf geachtet, alle Faktoren, die auf die Veqpitessituation Einfluss haben kénnen,

einzubeziehen.

Die erste Frage bezieht sich auf die Haufigkeitdattfindenden Konferenzen in dem je-
weiligen Unternehmen in einer Woche, um den Aufwand die Gr63e des Caterings be-

stimmen zu kdnnen.

Die zweite Frage, ob die Konferenzen eher vornstiader eher nachmittags stattfinden,
dient der Eingrenzung und der Auswahl der zu vedeaden Lebensmittel. Diese werden
nach ihren Nahrstoffen sowie deren Auswirkungendauf Biorhythmus und die Konzent-

rations- und Leistungsfahigkeit untersucht und ausdnlt.

Die Frage nach der Gro3e der Konferenzraume wistetie damit die Moglichkeiten des
Anrichtens der Lebensmittel auf einem separatechlasler auf den Konferenztischen

diskutiert werden koénnen.

Die Fragen vier und funf beziehen sich auf dieff@imer und die Teilnehmeranzahl der
Konferenzen, um die Kosten sowie den Aufwand kadkeh zu kénnen. Die Frage, ob
auch externer Besuch an den Meetings teilnimmitdier Feststellung der geforderten
Exklusivitat des Angebots. Bei Kunden und Geschpaftsern sind der Anspruch und das

Budget meist hoher.

Ob ein interner oder ein externer Caterer die Kamieverpflegung bereitstellt ist wichtig,
um den Aufwand der Absprachen und die Kosten kedkem zu konnen. Ein externer Ca-

terer hat meist ein festes Angebot, fir dessen AmdeAufwandskosten berechnet wer-
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den. Die Absprachen mit einem internen Caterer dagkgen regelméaliig zu treffen, so-
dass das Angebot schneller und genau nach den Wemsdes Unternehmens geandert

werden kann.

Die Frage acht soll den Bestellvorgang erlauterar kbll angegeben werden, ob die Be-
stellung schriftlich auf einem Bestellformular fgshalten, in eine Bestellmaske am Com-
puter eingegeben oder nur mindlich geaul3ert wires Bt wichtig, um die Rickverfolg-
barkeit der Bestellungen und die Vorgaben feststet konnen.

Die Frage nach der Auswahl bei der Bestellung dientAnalyse der zur Wahl stehenden
Lebensmittel und der Formulierung von Verbessenmaggichkeiten.

Die Frage zehn nach den Statistiken tGber das #&ktQatering wird gestellt, um die Daten
wissenschaftlich auszuwerten. AuRerdem kénnenatieev gegebenen Antworten mit
diesen Daten Uberprift werden. Zudem kann anatysenden, wie oft sich fir welches

Konferenzcatering aus dem gegebenen Angebot eatkrhiwurde.

Die Eingrenzung des zur Verfiigung stehenden Budgetiie Konferenzverpflegung ist

wichtig, um die Moglichkeiten der Verbesserung &ldszen und kalkulieren zu kénnen.

Die Frage zwolf nach der Retourenquote des aktué€lkgerings dient der Feststellung der
Zufriedenheit der Konferenzteilnehmer mit dem alttuneCatering, sowie der Kalkulation
der verzehrten Mengen. Auf dieser Grundlage kaan/drbesserung genauer geplant

werden.

Die Checkliste sollte von dem Arbeitskreis Gesutidbearbeitet und ausgewertet werden,
da in diesem, wie in Kapitel 4 dargestellt, allehtigen Entscheidungstrager und Be-
troffenen zusammen Entscheidungen treffen und Maf3ea planen.

6.1.2. Zufriedenheit der Mitarbeiterinnen und Miiter

Zur Feststellung der Zufriedenheit der Mitarbeitegn und Mitarbeiter mit dem aktuellen
Konferenzcatering dient der Fragebogen 1 dieseeifrDie Fragen wurden mit dem Ziel
erstellt, ein genaues Meinungsbild der Konferehzé&imer erstellen zu kénnen. Die Mit-

arbeiter haben zudem die Mdglichkeit, mit zu endégddn und werden an dem Prozess der
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Gesundheitsférderung beteiligt, wodurch die Akzeptiiir das Projekt steigt und die Par-
tizipation gefordert wird.

Die Fragen eins bis drei des Fragebogens sind Aamgaiw Person und erfragen das Ge-
schlecht, das Alter sowie ob eine Fuhrungsverantmgrvorhanden ist. Diese Angaben

sind fur die wissenschaftliche Auswertung wichtig.

Die Frage vier zur Haufigkeit der Teilnahme an eikenferenz mit Catering dient zur

Einschatzung der Aussagekraft der Bewertung.

Der funfte Punkt erfragt die Zufriedenheit mit dektuellen Angebot, um ein Meinungs-

bild erstellen zu kdnnen.

Die folgenden drei Fragen beziehen sich auf diéEmumgsgewohnheiten und die Wich-
tigkeit der gesunden Ernahrung fur den Konfereimetbimer. Die Auswertung der Ant-
worten auf diese Fragen ist wichtig, um einordnekdnnen, ob die Mitarbeiter sich ge-
sund ernahren wollen oder sich keine GedankenilileErnahrung machen. In dem letz-
teren Fall missten weitere Beratungen und zuské&zhaifklarung der Mitarbeiter veran-
lasst werden, um sie zu einer gestuinderen Ernahmenggs und bedarfsgerechten Verpfle-

gung in Konferenzen zu motivieren.

In den Fragen neun und zehn haben die Mitarbeigekdglichkeit, ihre Wiinsche aus der
Auswahl an Getranken und Verpflegungsvarianten gelzen. So kann genau auf die Be-
durfnisse und Vorstellungen der Konferenzteilnehaiegegangen werden und die Mitar-

beiter bekommen das Geflhl, ihre Winsche werdeicksichtigt.

Die Fragen elf und zwolf des Fragebogens bezieichrasif Mitarbeiter mit besonderen
Ernahrungsformen, wie Vegetarier oder Veganer, s@uf Nahrungsmittelunvertraglich-
keiten und Allergien, wie Nussallergie, Z6liakieend aktoseintoleranz. Mit diesen Anga-
ben kann darauf geachtet werden, dass in einigefiekenzen verschiedene Varianten zur
Auswahl stehen mussen oder einige Lebensmittet metwendet werden dirfen und da-

her Alternativen zubereitet werden.

Mit den Antworten des Fragebogens kann ein umfakeseNleinungsbild erstellt werden.
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6.2. Planung

Auf der Grundlage der Auswertung des Fragebogamsdlden Daten der Checkliste kann
im néchsten Schritt ein Soll-Konzept entworfen veerdDieses Konzept sollte eine Kos-
tenkalkulation, die mit den Angaben des vorhanddheagets erstellt wird, enthalten, so-
wie eine Nahrwertberechnung fur das gewiinschteri@gteZzudem sind Zustandigkeiten
zu bestimmen und ein genauer Zeitplan festzuldgeisollte sichergestellt werden, dass
auf die Winsche und Bedirfnisse der Mitarbeitegegangen wird, sodass die Verande-

rung gut angenommen und umgesetzt werden kann.

In dieser Arbeit werden in Kapitel 7 drei Konzeptegestellt. Diese sind nach verschie-
denen Kriterien und Schwerpunkten erstellt undenieterschiedene Variationen an, so-
dass auf besondere Aspekte eingegangen werden kann.

Aus diesen Konzepten kann nach den Kriterien Natiewgubereitungszeit und Aufwand,
Kosten und Geschmack ausgewahlt werden. Wichtiglasts die Mitarbeiter jederzeit Gber
den Stand des Projektes und deren Ergebnisseiahtetwerden. Die Informations- und
KommunikationsmafRnahmen kdnnen dabei mindlich eambesprechungen, Abtei-
lungs- oder Betriebsversammlungen, schriftlich annfx eines Berichts und tber Kommu-
nikationsmedien wie beispielsweise das Intraneg &rojektwand oder das ,schwarze
Brett“ erfolgen (Walter, 2003, S. 95).

6.3. Durchflhrung

Der Caterer und die Mitarbeiter missen von derfdletenden Entscheidung unterrichtet
werden. Die Einfihrung des neuen Caterings kanhilfeiteines Gesundheitstages, Flyern
oder Tischkartchen stattfinden. Auch eine Verkogtdes geplanten Caterings vor der

Umsetzung ist mdglich. Wichtig ist, dass alle Miiter miteinbezogen werden.

.Erfahrungen aus der betrieblichen Praxis bestétigeereinstimmend, dass die Beteili-
gung der Beschéftigten — von der Planung bis zuclifiihrung — entscheidend zum Er-
folg des modernen betrieblichen Gesundheitsmanagdmedragt.” (BKK, 2004, S. 24)
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Zeigt die Auswertung des Fragebogens, dass wenigelditer Wert auf eine gesunde
Ernéahrung legen, sollten zusatzliche Mal3nahmernfiergwerden, wie beispielsweise die
Einstellung einer Erndhrungsberaterin oder regeigedGesundheitstage zur Aufklarung

und Beratung.

6.4. Evaluation

Die Zufriedenheit nach der Umsetzung kann mitheifees weiteren Fragebogens festge-
stellt werden. Der Fragebogen 2 dient der Erstgleines Meinungsbildes tber das veran-
derte Catering und zeigt, ob die Veranderung ggeaommen wurde oder ob weiterer

Verbesserungsbedarf besteht.

Die Uberpriifung, ob das Ziel der Optimierung denféenzverpflegung erreicht wurde,
erfolgt idealerweise mit denselben Methoden, mitdie Ausgangssituation analysiert
wurde. Daher sollte wie in der Analysephase dasumsent der schriftlichen Mitarbeiter-
befragung verwendet werden. Fur vergleichbare Eigseb empfiehlt es sich, die gleichen
Instrumente mit gleichen oder &hnlichen Fragesighn einzusetzen (Walter, 2003, S.
96).

Die Fragen eins bis vier des Fragebogens 2 sindnweagebogen 1 Angaben zur Person
und erfragen das Geschlecht, das Alter und obFiheungsverantwortung vorhanden ist,
sowie die Haufigkeit der Teilnahme an KonferenzenCGatering. Diese Angaben sind fir
die vergleichbare wissenschaftliche Auswertung ediu die Einschatzung der Aussage-

kraft der Bewertung wichtig.

Der funfte Punkt erfragt die Zufriedenheit mit dearédnderten Angebot mit den gleichen
Antwortauswahlmaéglichkeiten wie in Fragebogen 1,eimMeinungsbild erstellen zu

konnen, das direkt vergleichbar mit der ersten yselst.

Die sechste Frage bezieht sich auf eine genaueb&ndr Erwartungserfullung in den
Aspekten hygienische Verpackung, Geschmack undr@bsitswert. Dadurch kénnen
maogliche noch vorhandene Defizite genau bestimrdtarneut verbessert oder positive

Aspekte betont und festgestellt werden.
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Die siebte und die achte Frage enthalten offengdstallungen. Bei diesen kénnen die
Mitarbeiter individuell angeben, was ihnen gut deseckt hat, beziehungsweise was
ihnen nicht gefallen und geschmeckt hat. So kanretines Gefallen oder Missfallen der
Beschaftigten nachvollzogen und analysiert wer@enerneutem Handlungsbedarf kon-

nen Interventionen auf dieser Grundlage formuirtden.

7. Handlungsempfehlungen

Die Handlungsempfehlungen stellen drei Konzeptddrusetzung der Optimierung der

Konferenzverpflegung im Betrieb vor. Jedes Konzgpihélt drei Rezeptvorschlage.

Zu den Rezepten werden jeweils die Nahrstoffe Ierets ein Serviervorschlag gegeben
und eine Preiskalkulation aufgestellt. Zudem wiiel Auswahl der Lebensmittel begrin-
det.

Zwischenmahlzeiten sollen 10- 15 % der Tagesenargeachen, wobei der durch-
schnittliche Tagesbedarf 2000 Kalorien betragtr{€lei 2001). Dies entspricht 200 bis 300
Kalorien fur eine Zwischenmahlzeit. Da Manner meisen hoheren Energiebedarf haben
als Frauen und der Energieumsatz immer von derekiichen Aktivitat der Personen ab-
hangig ist, gibt es hier Abweichungen (Froleke,20®. 88). Die Rezeptvorschlage der
Konzepte 2 und 3 sind daher so konzipiert, dasseortion 180 bis 200 Kalorien enthalt
und je nach Energiebedarf der Konferenzteilnehnmebie zwei Portionen der Empfeh-

lung entspricht. Das Konzept 1 der Handlungsempfeden ist energiedrmer kalkuliert.

7.1. Konzept 1: ,Vital durch den Tag*

Das Konzept 1 ,Vital durch den Tag" richtet sichdia Zielgruppe der Gesundheitsbe-
wussten. Es besteht aus einer Kippschale mit Niussé rockenfriichten, Obst- und Ge-
misespielRen und einem Smoothie. Die RezeptvorsehIag kalorienarm und vitamin-

reich.



Kippschale mit Nissen und Trockenfriichten

Abbildung 7: Kippschale mit Nussen und Trockenftiéch

(eigene Darstellung)

Zutaten:

Cashewnusse, Mandeln, getrocknete Feigen, Rosinen

Serviervorschlag:
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Die Nusse und Trockenfriichte sind in einer Kippsehareitgestellt. Jeder Teilnehmer

der Konferenz erhélt eine Schale in der GroRRe é¥hdfinform, in der er sich vor sowie

wéahrend der Konferenz eine Portion Nisse und Tmfcliehte anrichten kann.

N&ahrwerte:
Energie Kohlenhydrate Eiweil3 Fett Ballaststoffe
kd/kcal (9) (@) (9) (9

Pro Portion | 708,6 / 15,9 4,9 9,8 3,5
169,6

(40 9)
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Obst- und Gemdusespiel3e
Abbildung 8: Obstspiel3e

(eigene Darstellung)

Abbildung 9: Gemiusespiel3e

(eigene Darstellung)
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Zutaten:

Pro Portion Obstspiel3e:

50 g Ananas, 50 g Melone, 50 g Weintrauben

Pro Portion Gemisespiele:

50 g Paprika, 50 g Gurke, 50 g kleine Cocktailt@nat

Serviervorschlag:

Obst- oder Gemusesorten auf Spiel3en anrichtennted ferischhaltefolie auf dem Konfe-

renztisch servieren.

Nahrwerte:
Energie Kohlenhydrate Eiweil3 Fett Ballaststoffe
kJ/kcal (9) (9) (9) (9)
ObstspieRe | 339,5/80 17,9 0,9 0,3 14
GemiusespieR3el03 / 24 3,7 1.3 0,3 2,6




Smoothie mit Erdbeeren und Cashewkernen

Abbildung 10: Smoothie

(eigene Darstellung)

Zutaten: (Pro Smoothie)
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50 g tiefgefrorene Erdbeeren, 20 g Banane, 2 Caslese, 100 g Naturjoghurt, 20 ml
Buttermilch, ein Spritzer Zitrone

Serviervorschlag:

Die Smoothies in Glasern mit Deckel auf dem Konfetisch bereitstellen.

Néhrwerte:
Energie Kohlenhydrate Eiweil3 Fett Ballaststoffe
kJ/kcal (9) (9) (9) (9)

Pro 586,1/ 13,5 6,2 6,2 1,3
139,6

Smoothie




7.2. Konzept 2: ,Gesund schlemmen*
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Das Konzept 2 ,Gesund schlemmen* ist flr die Zigbgre der Mitarbeiter, die ein herz-

haftes Konferenzcatering bevorzugen. Die Rezeptitige fur dieses Konzept bestehen

aus drei verschiedenen Wrap-Varianten als gestnadleststoffreichere und kalorienarme-

re Alternative zu geschmierten Brotchenhalften.

Wrap 1 herzhaft mit Schinken

Abbildung 11: Wrap 1 mit Schinken

(eigene Darstellung)

Zutaten: (Pro Portion)

Y5 Weizen-Wrap, 1 EL Frischké&se, 1 Scheibe Magenkehi, 2 Scheiben Gurke, 1 Blatt

Eisbergsalat

Néhrwerte:
Energie Kohlenhydrate Eiweil3 Fett Ballaststoffe
kJ/kcal (9) (9) (9) (9)

Pro Portion | 826,8/199 | 17 7,4 11 1,2
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Wrap 2 frisch mit Avocado
Abbildung 12: Wrap 2 mit Avocado

(eigene Darstellung)

Zutaten: (Pro Portion)

Y% Mehrkorn-Wrap, 20 g Avocado, 1 EL FrischkaseJ&tBr Eisbergsalat

N&ahrwerte:
Energie Kohlenhydrate Eiweil3 Fett Ballaststoffe
kJ/kcal ) ) ) (9

Pro Portion | 819,8/ 17,5 4,9 11,7 2,5
196,3




Wrap 3 suf3 mit Banane

Abbildung 13: Wrap 3 mit Banane

(eigene Darstellung)
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Zutaten: (Pro Portion)

Y% Mehrkorn-Wrap, 20 g Naturfrischkase, 20 g Banartacheiben, 1 TL Honig

N&ahrwerte:
Energie Kohlenhydrate Eiweil3 Fett Ballaststoffe
kJ/kcal (@) (9 (9) (@)

Pro Portion | 855,2/ 25,9 52 8,5 15
203,7

Serviervorschlag:

In Konferenzen mit Pause die Wraps auf einem segpardsch anrichten. In Konferenzen

ohne Pause die Wraps in kleinere Portionen teitehmit Piekser auf einem Teller auf den

Platzen bereitstellen.
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7.3. Konzept 3: ,Gesund geniel3en“ oder ,Etwas Sifdess sein®

Das Konzept 3 ,, Gesund geniel3en” bietet stRe Adteren zu Keksen und Kuchen. Die
Rezeptvorschlage sind vorwiegend fiir Nachmittagkkenzen und die Zielgruppe der
SuRliebhaber konzipiert. Das Konzept besteht aneneiJoghurt mit Trockenfriichten und
Nussen, einem Himbeerquark und Obstmuffins.

Joghurt mit Trockenfriichten und Nussen
Abbildung 14: Joghurt mit Nussen und Trockenfrinhte

(eigene Darstellung)

Zutaten: (Pro Portion)
100 g Naturjoghurt, 10 g Trockenfriichte (Feige®)gINusse (Mandeln, Cashewnlisse)

Serviervorschlag:

Joghurt mit Trockenfriichten und Nussen anrichteshiarkleinen Schalen oder Glasern

mit Abdeckung (Frischhaltefolie) auf den Konferesatien bereitstellen.

N&ahrwerte:

Energie Kohlenhydrate Eiweil3 Fett Ballaststoffe
kJ/kcal (9) (9) (9) (9)

Pro Portion | 785/ 187,8 13,9 8,2 10,5 2,1
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Himbeerquark
Abbildung 15: Himbeerquark

(eigene Darstellung)

Zutaten:
Pro Portion:

100 g Quark, 100 g Fruchte (Himbeeren), 10 g geteadiandeln (fur Allergiker austau-
schen gegen 10 g Leinsamen)

Serviervorschlag:

Den Frichtequark portioniert und in kleinen Schalegerichtet auf den Konferenztischen
bereitstellen. Die Schale mit Frischhaltefolie belaban, damit eine ausreichende Hygiene
gewahrleistet ist. Um die Saisonalitat und begmrehialtbarkeit der Friichte zu umgehen,

kann auch Tiefkiihlobst verwendet werden.

N&ahrwerte:
Energie Kohlenhydrate Eiweil3 Fett Ballaststoffe
kJ/kcal ) ) ) (@)

Pro Portion | 841,1/ 8 15,7 10,8 6,1
201,3




Seite|44

Obstmuffins
Abbildung 16: Obstmuffins

(eigene Darstellung)

Zutaten:
Fir 12 Muffins:

150 g Apfel, 2 Eier, 90 g brauner Zucker, 60 ml sarblumendl, 80 ml Vanillejoghurt,
100 g Mehl (Vollkornmehl), 1 TL Backpulver, 40 gmgahlene Mandeln, 40 g gehackte
Mandeln (fur Allergiker gegen 80 g Haferflocken @uschen), 50 g Speisestéarke

Serviervorschlag:

Muffins in den Muffinférmchen auf einem grof3en Belauf dem Konferenztisch servie-

ren.
Néhrwerte:
Energie Kohlenhydrate Eiweil3 Fett Ballaststoffe
kJ/kcal (9) 9) (9) (9)
Pro Portion | 763,6 / 19,1 4,3 10,2 1,9
182,9
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7.4. Kostenkalkulation der Konzepte

Die Kostenkalkulation der Rezeptvorschlage ist jesifér 12 Personen aufgestellt und mit
normalen Verbraucherpreisen berechnet. Die genasteKaufstellung der einzelnen Zu-

taten sowie die Berechnung der Kostenkalkulatidimtlen sich im Anhang auf Seite x.

Konzept 1:

Die Kosten fiir die Kippschalen mit Nussen und Tesdkiichten betragen 5,50 Euro. Die
Obstspiel3e kosten 6,80 Euro, die Gemusespiel3&6y20 Der Smoothie wird mit einem
Kostenaufwand von 4,91 Euro kalkuliert. Das Anrightles gesamten ersten Konzeptes
wirde mit dieser Kostenkalkulation ein Budget v@y2a Euro fur die Konferenzverpfle-
gung erfordern.

Konzept 2:

Die Kosten fiir den Wrap 1 mit Schinken betrager3 £dro, der Wrap 2 mit Avocado
erfordert einen Kostenaufwand von 5,08 Euro. Deap\B mit Banane kostet 2,98 Euro.

Insgesamt wirde das Catering des Konzeptes 2 elgeBwon 12,49 Euro erfordern.

Konzept 3:

Der Joghurt mit Nissen und Trockenfriichten in dreB®nzept wird mit einem Kosten-
aufwand von 5,34 Euro kalkuliert. Die Kosten fundéimbeerquark betragen 7,01 Euro,
die Obstmuffins kosten 3,20 Euro. Das Servierenggsamten dritten Konzeptes wirde

mit dieser Kostenkalkulation ein Budget von 15,2dvoraussetzen.

7.5. Begrindung fur die Auswahl der Lebensmittel

Die Konferenzverpflegung der vorgestellten Konzdpétet eine optimale Versorgung an
Né&hrstoffen, Vitaminen und Mineralstoffen fur di&i&chenverpflegung und sorgt damit
fur eine gute Leistungsfahigkeit. Insgesamt basiéiie Rezeptvorschlage auf den Emp-
fehlungen der DGE fur die Zwischenverpflegung. ¥tbem auf den signifikant zu niedri-
gen Verzehr von Obst und Gemise wird reagiert. ieder Nationalen Verzehrsstudie I

beschriebenem Mangel an Eisen, Calcium, Folsawklehhydraten und Ballaststoffen
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wird entgegengewirkt. Einige Lebensmittel tragedezu zur Senkung des Cholesterin-
spiegels bei.

Nusse enthalten mit ungesattigten Fettsauren utaavi E wirksame Helfer gegen Arte-
rienverkalkung. Cashewnusse sind reich an EiwedBéhhydraten und B-Vitaminen, im
Vergleich zu anderen Nussen ist ihr Fettgehaltiigedurch den hohen Anteil an ungesét-
tigten Fettsduren aber besonders wertvoll. Sieadtethneben Calcium und Magnesium
viel Eisen, Phosphor und Kupfer, die fiir einen bpign und schnellen Energieschub sor-
gen. Mandeln sind reich an Kalium und Eisen (Fré}&l005, S. 42-45).

Getrocknete Feigen enthalten viel Calcium, Kaliumd &isen sowie gute Kohlenhydrate,
die durch die schnelle Aufnahme fir verfligbare @ig&im Gehirn und dadurch fur eine
verbesserte Konzentrations- und Leistungsfahigia@gen (Fréleke, 2005, S. 46-47).

Tomaten enthalten Lykopin, Flavonoide, PhenolsaurehVitamin C. Die Antioxidantien
Lykopin und Vitamin C verhindern die Oxidation vbBL-Cholesterin und die Verkal-
kung der Arterien und beugen dadurch Herzinfarkiteth Schlaganféllen vor. Die Caro-
tinoide und Flavonoide haben eine immunstarkend&wig (Naumann, 1997, S. 285-
286).

Paprika enthalt Carotinoide, Flavonoide, Vitamiar@l Vitamin E und ist damit reich an
Antioxidantien, die Herzerkrankungen entgegenwirded das Immunsystem starken
(Naumann, 1997, S. 250-251). Der Ballaststoffgesatudem hoch (Frdleke, 2005, S.
42).

Melone ist reich an Betacarotin, Adenosin, Kaliund vitamin C. Ein hoher Kalium Ge-
halt tragt zu einem niedrigen Blutdruck bei, detitarombotische Stoff Adenosin hemmt
die Blutgerinnung und senkt dadurch das Herzinfesikb. Der hohe Vitamin C Gehalt

tragt zur Starkung des Immunsystems bei (Nauma®Bi/,1S. 241-242).
Weintrauben und Himbeeren sind reich an Folsduédiid, 2000, S. 186).

Beerenfriichte wie Erdbeeren und Himbeeren enthBlbemolsduren, Flavonoide, Ballast-
stoffe, Vitamin C und Kalium und starken damit ¢besz (Naumann, 1997, S. 178-180).

Joghurt ist reich an Calcium und enthalt Milchs&ateerien, die einen gunstigen Einfluss
auf die Darmflora haben. Sie unterdriicken das Waohson Krankheitskeimen im

Darm. Milchsaurebakterien verstéarken zudem die &toin von Signalstoffen des Ab-
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wehrsystems, was zu einer Starkung der Immunabfiighir(Naumann, 1997, S. 214-
216).

Getreide enthalt fast alle wichtigen Nahrstoffe hkemhydrate, Eiweil3, B-Vitamine, Vita-
min E und A, Mineralien, Spurenelemente, Ballaststond sekundare Pflanzenstoffe. Die
Ballaststoffe fordern die Verdauung und fihren imeelangeren Sattigung. Getreide hat
einen gunstigen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel halt diesen konstant (Naumann,
1997, S. 195-197). Die Aufnahme der im Getreid&da@itnen Kohlenhydrate kann zu
einer Leistungssteigerung fihren (Westenhofer, 28086-102).

Apfel sind reich an Phenolsauren, Flavonoiden,ditaC, Kalium und Pektin. Der I6sli-
che Ballaststoff Pektin tragt zur Senkung des Gitefenspiegels bei (Naumann, 1997, S.
174-175).

Eigelb ist reich an Vitamin B12 und hat eine pesitiVirkung auf die Leistungsfahigkeit
des Gehirns (HOhne, 2000, S. 13, 186).

7.6. Vergleich der Konzepte nach Kriterien

Im Folgenden werden die Konzepte nach den Kritefieargiewert, Kosten, Haltbarkeit

der Zutaten, Lagerfahigkeit der zubereiteten Rezapt Zubereitungsaufwand verglichen.

Die Rezeptvorschlage des ersten Konzeptes sincadridnarmsten, die Energiewerte der

zubereiteten Rezepte der Konzepte 2 und 3 betjagails circa 200 Kalorien.

Das Konzept 2 ist am kostengunstigsten, das Korizepfordert das hochste Budget fur
die Konferenzverpflegung, bietet aber durch dietOlnsd Gemuisespiel3e auch ein Rezept
mehr an. In Konzept 3 sind die Obstmuffins sehisgiastig.

Die Nusse und Trockenfrtichte fir die Kippschalelemeeine lange Haltbarkeit und auch
die servierfertigen Kippschalen kénnen langer gatagerden, ohne dass sich die Le-
bensmittel optisch oder geschmacklich verandera.Zbiaten fir die Obst- und Gemise-

spiel3e sind leicht verderblich und sollten immesctr eingekauft und zubereitet werden.
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Die angerichteten Spiel3e sollten am gleichen Tageseund verzehrt werden. Die Zuta-
ten des Smoothies haben eine langere Haltbarkeihdlie Verwendung von gefrorenen
Frichten, die Bananen sind jedoch in der Regekmubis zwei Wochen lagerfahig. Der

zubereitete Smoothie kann hochstens drei Tage gedeiagert werden.

Die Wraps der Rezeptvorschlage des zweiten Konzdyateen eine mittlere Haltbarkeit,
die frischen Zutaten wie Gurke und Eisbergsalal gisgegen leicht verderblich. Die Re-

zepte sollten frisch zubereitet und am gleichenvexgehrt werden.

Das Konzept 3 verwendet insgesamt Zutaten mit é&mgreren Haltbarkeit. Der zubereite-
te Quark und Joghurt kann héchstens zwei Tage diah@llagert werden. Die Muffins
bleiben dagegen mehrere Tage optisch und geschictaekisprechend und sind daher

auch zubereitet langer lagerfahig.

Der Zubereitungsaufwand der Kippschalen ist actmgsten, da die Lebensmittel bereits
vorbereitet sind. Der Aufwand fir die Zubereitureg @bst- und Gemusespiel3e ist recht
hoch, da das Obst und Gemiise geschnitten und elmigénverden muss. Der Smoothie
bendtigt eine Vorbereitungszeit von mindestens 2dimuten. Der Zubereitungsaufwand
der Wraps ist am hochsten, da diese einzeln betefeingerollt werden mussen. Der Jo-
ghurt und der Quark bendtigen jeweils eine Zubengiszeit von zehn Minuten, hier kann
aber eine groRere Menge gleichzeitig zubereitetigrerDie Muffins haben nach den
Wraps den hochsten Zubereitungsaufwand und bemndtiggem eine Backzeit von dreifl3ig

Minuten.

7.7. Empfehlung

Die in der Checkliste und dem Fragebogen analgskituation ist entscheidend fur die
Handlungsempfehlungen. Da jedes Unternehmen eigem&erpunkte setzt, das Ernéh-
rungsverhalten der Beschaftigten analysiert wird die Mitarbeiter verschiedene Win-
sche und Bedurfnisse auf3ern, wurden drei Konzeptgestellt, um in jeder Situation pas-

sende MalRnahmen durchfiihren zu kénnen.

Das Konzept 1 bietet das frischeste Angebot, endimilmeisten Obst und Gemuse und ist

am kaloriendrmsten. Es richtet sich daher an Uatenen, in denen vorwiegend mitarbei-
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terinterne Konferenzen stattfinden, an denen abengéwichtige Beschaftigte oder Mitar-
beiter mit einem signifikant niedrigen Obst- undn@severzehr teilnehmen, die ein ge-
suinderes Erndhrungsverhalten erlernen sollen. Yigitest es flr Betriebe erstellt, die
einen hohen Gesundheitsanspruch in der Konferepftegung umsetzen wollen und in
denen die Auswertung des Fragebogens ein gesunadésriEngsbewusstsein der Beschaf-
tigten aufgezeigt hat, das auch in der Zwischerflegpng unterstttzt werden soll.

Das Konzept 2 ist optisch am ansprechendsten umet dater anderem gut geeignet fur
Besuch und Kunden. Zudem enthalten die Rezeptvidigelvorwiegend Kohlenhydrate
und sind séttigend. Daher ist dieses Konzept bengbin langeren Konferenzen sowie in
Betrieben mit einer hohen Mannerquote und in Karfeen mit externen Teilnehmern
umzusetzen. Der Weizen-Wrap mit Schinken ist iselie Konzept eine bewusst nicht
vegetarisch gewahlte Alternative zu Mettbrotchen,auch die Mitarbeiter, die einer Ver-
anderung ihres Essverhaltens kritisch gegentberstel einer gesinderen Ernahrung

ohne Fleischverzicht zu motivieren.

Das Konzept 3 ist stif3er aber auch sehr fruchtigrongiegend fiir Nachmittagskonferen-
zen entworfen. Die Mitarbeiter, die sich eine geAlternative zu Keksen und Kuchen
wuinschen und auf etwas Sif3es nicht verzichten mollerden mit diesem Konzept er-

reicht und bekommen mit den Obstmuffins eine gesubebackvariante geboten.

Zusatzlich zu den Verpflegungen sollten immer agbkend Getrénke, vorwiegend Mine-
ralwasser und Krauter- oder Frichtetee, bereittfiesterden. Auch hier sollten die auf
dem Fragebogen 1 angegebenen Winsche der Mitarbe#ehtet werden. In dem Fall,
dass viele Beschéftigte Softdrinks bevorzugentes@ddoch umfassend tber den Energie-

und Zuckergehalt dieser Getranke informiert werden.
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8. Diskussion

In dem letzten Abschnitt der vorliegenden Bachelwe# erfolgt die Zusammenfassung
der wichtigsten Ergebnisse. Zudem werden weiteeéfitite Handlungsempfehlungen dis-

kutiert.

Das betriebliche Gesundheitsmanagement ist ein manohtiger werdendes Instrument
fur die Zukunfts- und Wettbewerbsfahigkeit der Wnehmen. Das Wohlbefinden und die
Gesundheit der Mitarbeiter tragen zu einer gestegeMotivation und Leistungsbereit-
schaft und damit zu einer hoheren Qualitat und Edtat bei (Badura & Hehlmann,
2003, S. 3-7).

Die Erndhrung hat fir die Erhaltung von Gesundinedt Leistungsfahigkeit eine grole
Bedeutung und ist daher ein wichtiges Handlungsfel&ahmen der betrieblichen Ge-
sundheitsforderung (Morf-Koller, 2013, S. 116-11Hine gesunde Ernédhrung kann dazu
beitragen, erndhrungsmitbedingte Krankheiten wra Beispiel Diabetes mellitus Typ 2,
Stoffwechselstorungen und Herz-Kreislauferkrankurmge verhindern. Vor allem in Be-
trieben ist das Angebot einer gesunden Verpflegungssentieller Faktor, um die Ge-
sundheit der Mitarbeiter zu erhalten und deren kobrations- und Leistungsfahigkeit

sowie das Erinnerungs- und Reaktionsvermogen meste(DGE, 2013, S. 10-11).

Die Qualitatsstandards der DGE bilden die GrundtiyeEmpfehlungen fur eine gesunde
Betriebsverpflegung. Wodurch eine vollwertige undgewogene Zwischenverpflegung
im Betrieb gekennzeichnet ist und welche Lebensinigrwendet werden sollten, sind in
den Qualitatsstandards festgelegt. So solltenrihViérpflegungstagen jeweils finfmal die
Lebensmittelgruppen Getreide, GetreideprodukteKantbffeln, Gemise und Salat, Obst,
Milch und Milchprodukte, Fette und Ole sowie Geké&mm Zwischenverpflegungsangebot
enthalten sein (DGE, 2013, S. 9-14).

Nach den Ergebnissen der TK-Studie ,Iss was, Dalged?* scheint die grof3te Hirde fur
eine gesunde Ernahrung am Arbeitsplatz die mangeled zu sein. Ein Drittel der be-
fragten Erwerbstéatigen gab an, sich aufgrund sbiée@edingungen und des Zeitmangels
nicht besser bei der Arbeit erndhren zu kdnnene\Berufstatige verzehren SuRigkeiten
zwischendurch am Arbeitsplatz. Weiterhin kdnntemm#issen tber gesunde Ernahrung
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und eine Beratung zu einem gesiinderen EssverltdtaBeschaftigten beitragen (TK,
2013, S. 1-20).

Einen wichtigen Anhaltspunkt fir die Ern&hrungssiton der deutschen Bevolkerung bil-
den die Ergebnisse der Nationalen VerzehrsstudiedIMax Rubner-Instituts. Die wich-
tigsten Aussagen sind der signifikant zu niedrige2éhr von Obst und Gemuse, die un-
terhalb des Richtwertes liegende Zufuhr an Kohlendtgn und Ballaststoffen, die zu hohe
Fettzufuhr, die Uberschreitung der Richtwerte fiao@sterin ausschlieBlich durch das
mannliche Geschlecht sowie die mangelnde Zufuhrieamin D, Folsaure, Calcium, Ei-
sen und Jod (Max Rubner-Institut, 2008b, S. 97 10y

Das individuelle Ernahrungsverhalten wird durchlmabhe Motive beeinflusst und von
physiologischen, biologischen, soziologischen usythologischen Faktoren bestimmit.
Auch die Mahlzeitengestaltung und -verteilung haswirkungen auf die Konzentrations-
und Leistungsfahigkeit. Demnach sollen die zweisbenmahlzeiten jeweils 10- 15 %
der taglichen Gesamtenergie ausmachen (Peinelt, 30@24-36; Schlieper, 2011, S. 256).
Vor allem fur die Funktionsfahigkeit des Gehirnisame gesunde und bedarfsdeckende
Ernéahrung wichtig. Die Zufuhr von Glukose und amaeKohlenhydraten kann durch den
damit verbundenen Anstieg des Blutglukosespiegisungssteigernde Effekte haben
(H6hne, 2000, S. 13-16; Westenhdofer, 2006, S. &-IDer Gesundheitsaspekt hat bei der
Lebensmittelauswahl meist eine niedrigere Bedeutunahist nur eine Motivation von
vielen. Damit der einzelne bereit ist, sein Ernélgaverhalten zu &ndern, muss die Prakti-
zierung eines gestnderen Verhaltens durch dasiggsdtliche Umfeld erleichtert werden
(Westenhdofer, 2009, S. 32-33). Die Gemeinschaftslegyung stellt somit einen Teil der
Ernahrungspolitik dar. Die Qualitat des Verpflegsauggebots ist ein entscheidender Fak-
tor fur die Gesundheitsférderung und -praventiore(-Azevedo, 1995, S. 25).

Fur die Unternehmen bilden die MaRnahmen der lditheen Gesundheitsforderung im

Gegensatz zum vorgeschriebenen Arbeitsschutz etenale Leistung, fiir die gesetzli-

chen Krankenkassen sind diese dagegen gesetzligticlgend. Der ,Leitfaden Praventi-
on“ definiert den Rahmen der Leistungen, zu denerkKcankenkassen verpflichtet sind.

Die ,Gesundheitsgerechte Verpflegung im Arbeitagfltstellt das Praventionsprinzip im
Handlungsfeld der Betriebsverpflegung dar, an demdie durchzufihrenden Mal3nah-

men orientieren (GKV-Spitzenverband, 2014, S. @8leF, 2012, S. 135-136).
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Zur Koordination, Planung und Durchfihrung von Bktgn der Gesundheitsforderung ist
die Einsetzung eines Arbeitskreises Gesundheitesdwgi Einrichtung von Gesundheitszir-
keln in den Unternehmen sinnvoll (Bertelsmann &tiff & Hans-Bockler-Stiftung, 2000,
S. 135-136; Vogt, 2003, S. 227). Weiterhin istakéive Beteiligung der Beschaftigten, die
Integration der betrieblichen Gesundheitsforderandje Strukturen des Unternehmens,
die systematische Durchfihrung mithilfe eines atigwsten Prozesses und die Ganzheit-
lichkeit der Mal3nahmen zur Erreichung der Gesursthiele nétig (DNBGF, 2007, S. 4).

In kontrollierten Studien wurde gezeigt, dass kétiche Programme zur Verbesserung
der Ernahrung in der Regel mit positiven Ergebmssahergehen (Sockoll, Kramer, &
Bddeker, 2008, S. 14-16).

In dieser Bachelorarbeit wird als praktische Handghilfe ein Leitfaden zur Optimierung
der Konferenzverpflegung im Betrieb erstellt. Untimen konnen diesen im Rahmen des
betrieblichen Gesundheitsmanagements zur Fordesimeg gesunden Ernédhrung der Be-
schaftigten umsetzen. Die Durchfiihrung der gesutsftederlichen MaRnahmen muss
mithilfe eines strukturierten und bedarfsoriengartHandlungsplans erfolgen. Nur so kann
der Erfolg der Interventionen sichergestellt undlesert werden (Badura & Hehlmann,
2003, S. 70).

Die Optimierung der Konferenzverpflegung bildetezirBaustein in der Forderung der
gesunden Ernahrung im Arbeitsalltag. Zusatzlichtesolweitere MalRnahmen ergriffen
werden. Diese kénnten beispielsweise die Umseteurgy gesundheitsgerechten Mittags-
verpflegung, Bewegungsangebote im Betrieb, Gesutstthge, das Angebot von Ernéh-
rungsberatungen, Workshops und Seminaren, Prograunt@ewichtsreduktion, die Ver-
anstaltung von Kochkursen oder die Bereitstellumg @bstkorben umfassen. Auch die
Forderung eines gesunden und ausreichenden Trimktems ist aufgrund des Ergebnisses
der TK-Studie der mangelnden Aufnahme von Fllssidie? der Arbeit ein sinnvolles
Projekt im Rahmen der betrieblichen Gesundheitsifml (TK, 2013, S. 23). Die Mal3-
nahmen kénnten die Aufstellung von Trinkwasseraatem das Informieren tber die
Folgen schon bei kurzfristigem Wasserdefizit odes kiostenlose Bereitstellen von Was-
serflaschen in der Mittagspause beinhalten. DaemTK-Studie angegebene grolite
Schwierigkeit der Erwerbstatigen fur die Umsetzeimger gesunden Ernahrung am Ar-
beitsplatz stellte die fehlende Zeit zum Essen(@iy 2013, S. 11). Daher sollten auch

hier Mal3hahmen, wie eine klare und ausreichendsdP@alanung sowie die Kommunika-
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tion der Wirkungen auf die Konzentrations- und higsfahigkeit durch ein gesundes
Essverhalten, ergriffen werden.

Die Durchfihrung der gesundheitsférdernden Mafl3nahmess immer mithilfe eines ab-
gestimmten Prozesses, der die Phasen der Analgseiig, Umsetzung und Evaluation
enthalt, erfolgen (Badura & Hehlmann, 2003, S. Wikhtig ist zudem die Motivation der
Beschaftigten, ein gesundes Essverhalten zu eeric¢hierfir sind Aufklarung und
Kommunikation von entscheidender Bedeutung. Dierm&tion tlber Themen der Erndh-
rung kann zum Beispiel Uber Infotafeln oder Flydolgen. Auch Motivationshilfen in
Form von Zuschissen, Belohnungen oder Angebotersport-, Gesundheits- und Fort-
bildungskursen kann zum Erfolg der gesundheitsfiwdien Malinahmen beitragen (Morf-
Koller, 2013, S. 116-123).
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Anhang

a. Checkliste zur Ist-Situation

o 0k w0 N

9.

Wie viele Meetings/ Konferenzen mit einer Dauer zarei bis drei Stunden finden
in der Woche in Ihrem Unternehmen statt?

Wie viele dieser Konferenzen sind vormittags beamgsweise nachmittags?

Wie grol3 sind die Konferenzraume?

Wie hoch ist die Teilnehmerzahl der Konferenzen?

Wer nimmt an den Konferenzen teil? Mehr Mitarbettder mehr Fuhrungskrafte?
Wie oft finden Konferenzen mit Kunden oder Gesdpgdttnern (externem Be-
such) statt?

Wird die Konferenzverpflegung von einem interneerogbn einem externen Cate-
rer geliefert?

Wie sieht der Bestellvorgang des Konferenzcateraug® (Bestellformular, Be-
stellmaske, telefonisch, direkt,...)

Was steht bei der Bestellung zur Auswahl?

10.Gibt es Statistiken Uber das aktuelle CateringdaitDatenerfassung tber die Teil-

nehmerzahl, der Uhrzeit und des bestellten Catg?ing

11.Wie hoch ist das Budget, das in lhrem Unternehniedds Konferenzcatering zur

Verfiigung steht?

12.Wie hoch ist die Retourenquote des aktuellen Gajs#
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b. Fragebogen 1

Angaben zur Person
1. Geschlecht: () méannlich () weiblich
2. Alter: (O <20 (O 20-29 (O 30-39 (O 40-49 (O 50-59 O >60
3.Ich bin () ein Mitarbeiter ohne Fihrungsverantwortung () eine Fiihrungskraft
Angaben zur Teilnahme an den Konferenzen
4.Ichnehme (O mehrmals pro Woche () einmal pro Woche
(O mindestens einmal im Monat () mindestens einmal im halben Jahr an einer Konfe-
renz mit Catering-Service teil.
Zufriedenheit mit dem Konferenz-Catering
5. Wie zufrieden sind Sie mit dem aktuellen Angebot?
(O sehrzufrieden () eher unzufrieden () eher zufrieden
(O sehr unzufrieden
6. Wie wichtig ist es Ihnen, sich wiahrend der Konferenzen gesund zu verpflegen?
(O sehr wichtig (O eher wichtig (O eher unwichtig (O sehr unwichtig
7. Welchen Aussagen zu lhrer Ernahrung stimmen Sie am meisten zu?
Bitte ordnen Sie nach Prioritdt (1=hoch bis 4=niedrig).
(O Es muss schmecken.
(O Es muss preiswert sein.

(O Es muss gesund sein.
(O Es muss satt machen.

8. Welche Anforderungen an die Lebensmittel haben Sie speziell auf die Konferenzver-
pflegung bezogen? Zuordnung der Prioritdten wie bei Frage 7.

(O Sie missen verzehrfertig angerichtet sein.

(O Sie missen hygienisch verpackt sein.

(O Sie missen optisch ansprechend angerichtet sein.
(O Sie missen gesund sein.
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9. Bitte wahlen Sie aus den folgenden Getranken drei aus, die Sie in Konferenzen gerne

bereitgestellt hatten.
Kaffee

Softdrinks ohne Zucker
schwarzer/ griiner Tee
Krauter-/ Frichtetee
Mineralwasser

Gemisesafte
aromatisiertes Wasser

0]0]0]0]0)0]0I0]0.

Softdrinks (Cola, Fanta, Sprite)

Obstsafte/ Obstsaftschorlen

10. Bitte wdhlen Sie aus den folgenden Verpflegungen drei Varianten aus, die Sie in
Konferenzen gerne bereitgestellt hitten.

Muffins
GemisespieRe
ObstspielRe

Obstquark
Trockenfrichte/Nusse
Smoothies

Joghurt

Kleine Wraps

0]0]0]0)0]0l0]0.

11. Bevorzugen Sie eine besondere Erndhrungsform?

(O Ja, ich bin Vegetarier.
O IJa, folgende:

(O Ja,ich binVeganer. () Nein

12. Haben Sie eine der folgenden Nahrungsmittelunvertraglichkeiten/ Allergien?

Nussallergie
Zoliakie

Laktoseintoleranz
Glukoseintoleranz
Ja, sonstige:

Keine

0]0]0]0]0)0;

Vielen Dank fur lhre Hilfe!



Seiteliv

c. Fragebogen 2

Angaben zur Person
1. Geschlecht: () méannlich () weiblich
2. Alter: (O <20 O 20-29 (O 30-39 O 40-49 (O 50-59 O >60
3.Ich bin () ein Mitarbeiter ohne Fihrungsverantwortung () eine Fiihrungskraft
Angaben zur Teilnahme an den Konferenzen
4.Ichnehme (O mehrmals pro Woche () einmal pro Woche
(O mindestens einmal im Monat () mindestens einmal im halben Jahr an einer Konfe-
renz mit Catering-Service teil.
Zufriedenheit mit dem Konferenz-Catering
5. Wie zufrieden sind Sie mit dem veranderten Angebot?
(O sehrzufrieden () eher unzufrieden () eher zufrieden

(O sehr unzufrieden
6. Erfullt die Veranderung ihre Erwartungen in Bezug auf:

Die hygienische Verpackung? Ja (O Nein O

Den Geschmack? Ja. O Nein O
Den Gesundheitswert? Ja. O Nein O

7. Was hat lhnen gut geschmeckt?

8. Was hat lhnen nicht gefallen/geschmeckt?

Vielen Dank fur lhre Hilfe!



d. Nahrwerte der Rezeptvorschlage

Konzept 1:

Kippschalen mit Nissen und Trockenfriichten
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Menge | Energie | Kohlenhydrate Eiweil3 Fett Ballaststoffe
(9) kJ/ kcal
Cashewnuissel0 237,71 | 3,1 2,1 4,2 0,3
57,2
Mandeln 10 2411/ 10,5 2,2 54 1,4
58,3
Feigen (ge- | 10 106/25| 5,5 0,4 0,1 1,3
trocknet)
Rosinen 10 123,8/|6,8 0,2 0,06 0,5
29,1
Gesamt 40 708,6/ | 15,9 4,9 9,8 3,5
169,6
Obst-/Gemusespielie
Menge | Energie | Kohlenhydrate Eiwei3 | Fett Ballaststoffe
(9) kJ/kcal
Ananas 50 117/28 6,2 0,23 0,08 0,5
Melone 50 795/ |41 0,3 0,1 0,11
18,5
Weintrauben 50 143/ | 7,6 0,34 0,14 0,8
33,5
Gesamt (Obst- | 150 3395/ | 17,9 0,9 0,3 1,4
spiel) 80
Paprika 50 405/ |15 0,5 0,12 1,8
9,5
Gurke 50 26 /6 0,9 0,3 0,1 0,27
Cocktailtomater 50 36,5/ |13 0,5 0,1 0,5
8,5
Gesamt (Ge- 150 103/24| 3,7 1,3 0,3 2,6
musespield)




Smoothie mit Cashews und Buttermilch
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A} %4

A} %4

Menge | Energie | Kohlenhydrate Eiweil3 Fett Ballaststoff
(9) kJ/kcal
Erdbeeren | 50 68/16 | 2,8 0,41 0,2 0,8
(gefroren)
Banane 20 748/ |4 0,23 0,04 0,36
17,6
Cashewnlisse5 1189/ | 1,5 1,03 2,1 0,1
28,6
Naturjoghurt| 100 293/ 70| 4,37 3,8 3,75 -
Buttermilch | 20 31,4/ 10,8 0,7 0,1 -
7,4
Gesamt 195 586,1/ | 13,5 6,2 6,2 1,3
139,6
Konzept 2:
Wrap 1
Menge | Energie | Kohlenhydrate Eiweil3 Fett Ballaststoff
(9) kJ/kcal
Weizenwrap 30 389,4/| 16,3 2,8 1,6 1,0
93
Frischkase 15 211,05//0,4 1,7 4,8 -
51
Schinken 20 216,2 /| - 2,7 4,6 -
52,2
Gurke 10 52/1,2 0,2 0,06 0,02 0,05
Eisbergsalat 10 49/140 0,1 0,1 0,02 0,1
Gesamt 80 826,8/| 17 7,4 11 1,2
199
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Wrap 2
Menge Energie | Kohlenhydrate Eiweil3 Fett Ballaststoffe
(9) kJ/kcal
Mehrkorn- | 30 422/ 16,9 2,7 2,2 1,1
Wrap 100
Avocado 20 181,8/ | 0,08 0,4 4,7 1,3
44,2
Frischkase 15 211,05/0,4 1,7 4,8 -
51
Eisbergsalat| 10 49/11 0,1 0,1 0,02 0,1
Gesamt 70 819,8/ | 17,5 4,9 11,7 2,5
196,3
Wrap 3
Menge Energie | Kohlenhydrate Eiweil3 Fett Ballaststoffe
(9) kJ/kcal
Mehrkorn- | 30 422/ 16,9 2,7 2,2 1,1
Wrap 100
Frischkase 20 281,4/| 0,5 2,2 6,3 -
68
Banane 20 7481 |4 0,23 0,04 0,36
17,6
Honig 6 771181 4,5 0,02 - -
Gesamt 76 855,2/ | 25,9 52 8,5 15
203,7
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Konzept 3:

Joghurt mit Nissen und Trockenfriichten

Menge | Energie | Kohlenhydrate Eiweil3 Fett Ballaststoffe
(9) kJ/kcal
Naturjoghurt 150 439,5/| 6,6 5,7 5,6 -
105
Trockenfrichte | 10 106/ 25/ 5,5 0,4 0,1 1,3
(Feigen)
Mandeln 5 120,6 /0,3 1,1 2,7 0,7
29,2
Cashewnisse 5 118,9/1,5 1,03 2,1 0,1
28,6
Gesamt 170 785/ | 13,9 8,2 10,5 2,1
187,8
Himbeerquark
Menge Energie | Kohlenhydrate Eiweil3 Fett Ballaststoffe
(9) kJ/kcal
Quark (20% | 100 457 / 2,7 12,2 51 -
Fetti. Tr.) 109
Himbeeren 100 143/34 4,81 1,3 0,3 4,68
Gehackte 10 241,1/ | 0,5 2,2 5,4 1,4
Mandeln 58,3
Gesamt 210 841,1/ | 8 15,7 10,8 6,1
201,3
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A} %4

Obstmuffins
Menge | Energie | Kohlenhydrate Eiwei3 | Fett Ballaststoff
(9) kJ/kcal

Far 12

Apfel 150 342 /81 17,1 0,5 0,87 3,03

2 Eier 120 684/ |0,8 15,4 13,6 -
164

Brauner Zucker | 90 1475,1//86,8 - - -
347,4

Sonnenblumendl 60 2220/ | - - 60 -
540

Vanillejoghurt 80 340,8/| 12,4 3,1 2,1 -
80,8

Mehl (Vollkorn) | 100 1409/ | 64,0 14,4 2,55 8,38
332

Backpulver 5 20/48] 11 - - -

Mandeln (ge- | 80 1929/ (4,3 17,7 43,3 10,8

hackt) 466,4

Speisestarke 50 743,55/ | 43 0,2 0,2 0,5

(Mondamin) 178

Gesamt 735 9163,4 [ 229,5 51,3 122,6 | 22,7
2194 .4

Pro Muffin 61,3 763,6/ | 19,1 4,3 10,2 1,9

182,9
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e. Kostenkalkulation

Fur 12 Personen:

Konzept 1

Kippschalen

Cashewnusse: 120 g x 14,99 €/1000g=1,80 €
Mandeln: 120 g x 15,00 € /10009 =1,80 €
Feigen: 120gx 2,49€/250g=1,20 €

Rosinen: 120 g x 5,78 €/ 1000 g = 0,70 €

Insgesamt: 5,50 €

Obstspiel3e

Ananas: 600 g (1 Ananas) =2 €
Melone: 600 g (1 Melone) =3 €
Weintrauben: 600 g x 2,99 €/1000g=1,80 €

Insgesamt: 6,80 €

Gemusespiel3e

Paprika: 600 g x 3,99 €/1000g =2,40 €
Gurke: 600 g (2 Gurken) =2 €
Cocktailtomaten: 600 g x 2,99 €/1000g=1,80 €

Insgesamt: 6,20 €



Seite]|xi

Smoothie

Gefrorene Erdbeeren: 600 g x 1,39 € /500 g =4,70
Banane: 240 gx 1,99€/1000g=0,48 €
Cashews: 60 g x 14,99 €/1000g=0,90 €
Naturjoghurt: 1200 g x 0,65 € /5009 =1,56 €
Buttermilch: 240 g x 0,56 € /500 g = 0,27 €
Insgesamt: 4,91 €

Gesamtes Konzept: 23,41 €

Konzept 2

Wrap 1

Weizenwraps (1 Packung): 0,99 €
Frischkése: 180 g x 0,90 €/2009g=0,81 €
Schinken: 240 gx 0,80 €/100g=1,92 €
Gurke: 120gx1€/300g=0,40 €
Eisbergsalat: 120 g x 1,29 €/500g=0,31 €

Insgesamt: 4,43 €



Wrap 2

Mehrkorn-Wraps (1 Packung): 0,99 €
Avocado: 240 g (3 Avocados) = 2,97 €
Frischkase: 180 gx 0,90€/2009g=0,81€
Eisbergsalat: 120 g x 1,29 €/500g=0,31 €

Insgesamt: 5,08 €

Wrap 3

Mehrkorn-Wraps (1 Packung): 0,99 €
Frischkase: 240 gx 0,90€/2009g=1,08 €
Banane: 240 gx 1,99€/1000g=0,48 €
Honig: 72gx 2,99 €/5009g=0,43 €
Insgesamt: 2,98 €

Gesamtes Konzept: 12,49 €

Konzept 3

Joghurt

Naturjoghurt: 1800 g x 0,65 € /500 g =2,34 €
Getrocknete Feigen: 120 gx 2,49 €/250g=1,20 €
Mandeln: 60 g x 15,00 €/ 1000 g =0,90 €
Cashews: 60 g x 14,99 €/1000g =0,90 €

Insgesamt: 5,43 €
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Himbeerquark
Quark: 1200 gx 0,35€/250g=1,68 €
Gefrorene Himbeeren: 1200 g x 1,99 € /750 g = 8,18
Gehackte Mandeln: 120gx 1,79€/100g=2,15€
Insgesamt: 7,01 €
Obstmuffins
Apfel: 150 g x 1,99 €/1000 g = 0,30 €
Eier (2 Stick): 0,50 €
Brauner Zucker: 90 gx 1,89 € /5009 =0,34 €
Sonnenblumendl: 60 ml x 1,29 € /1000 ml = 0,08 €
Vanillejoghurt: 80 g x 0,33€/1509g =0,20 €
Vollkornmehl: 100 g x 1,49 €/ 1000 g = 0,15 €
Backpulver: 59 =0,03 €
Gehackte Mandeln: 80 gx 1,79 €/100g=1,43 €
Speisestarke: 50 gx 1,39 €/4009g=0,17 €
Insgesamt: 3,20 €

Gesamtes Konzept: 15,55 €



