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Zusammenfassung

SACHANALYSE. Eine ungiinstige Ernahrung fiihrt unter anderem zu Ubergewicht und dar-
aus resultierenden chronischen Erkrankungen wie Diabetes mellitus Typ Il, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen oder Fettstoffwechselstorungen. Dies kann die Arbeitsfahigkeit im fortschrei-
tenden Alter enorm beeinflussen. Gerade Berufstatige beklagen oft Zeitmangel und daraus
resultierend eine fehlende gesundheitsorientierte Motivation. Um die Entstehung dieser
Krankheiten vorzubeugen, ist eine gezielte erndhrungsbezogene Aufklarung notwendig.
BEDARFS-, SITUATIONS- und ZIELGRUPPENANALYSE. Fiir die Belegschaft der
Hochschule fur Angewandte Wissenschaften Hamburg, die eine heterogene Zielgruppe dar-
stellt, besteht durch verschiedene Standorte kein einheitliches Verpflegungsangebot. Die Pro-
jektgruppe ,,Gesunde Erndhrung™ des Betrieblichen Gesundheitsmanagements mdchte dafir
sorgen, dass sich die Beschéftigten mehr mit ihrer Erndhrungssituation auseinandersetzen.
DIDAKTISCHE ANALYSE. Den Beschéftigten soll deutlich werden, dass es sich konzen-
trierter, aber auch entspannter arbeiten lasst, wenn der Korper durch eine ausgewogene Ernéh-
rung mit ausreichend Nahrstoffen versorgt wird. Dazu sollen sie nicht nur einzelne gesund-
heitsfordernde Lebensmittel bzw. Speisen kennenlernen, sondern sehen, wie diese einfach
zubereitet und (ber einen ganzen Tag verteilt verzehrt werden dirfen. Die Inhalte wurden auf
die zwei Kernpunkte Steigerung der Leistungsféhigkeit und Reduzierung von Stress aufge-
baut, um die gewahlte Methode, das Webinar, zielgruppengerecht aufzubereiten. Als Medium
dient eine PowerPoint-Prasentation, die durch Bilder, Grafiken und Tabellen einen zusam-
menhangenden Uberblick tiber die Auswirkungen der Erndhrung auf die Arbeitsfahigkeit gibt.
DURCHFUHRUNG. Nach der Erstellung der Prasentation wurden einige Beschéftigte einge-
laden, sich im virtuellen Seminarraum auszuprobieren. Um mehr Testpersonen zu erreichen,
wurde die Veranstaltung zweimal durchgefiihrt und aufgezeichnet. Nach dem Webinar wurde
den Teilnehmenden die Aufzeichnung zur Verfligung gestellt mit der Bitte, an einer Umfrage
zur Evaluation der MaRnahme, teilzunehmen.

EVALUATION. Die Auswertung zeigt, dass das Webinar im Durchschnitt als sehr gut wahr-
genommen und bewertet wurde. Es gibt kleinere Anderungsvorschlage, aber auch Themen-
wiinsche fiir Folgeveranstaltungen.

DISKUSSION UND HANDLUNGSEMPFEHLUNGEN. Die Durchfilhrung sowie die Aus-
wertung konnten zeigen, dass das Webinar eine ortsungebundene, kostengtinstige und effekti-
ve MaRnahme fiir eine Wissensvermittlung darstellt. Auf sémtliche Themen angepasst, kann
es in Zukunft in vielen Bereichen der Gesundheitsforderung eingesetzt werden.

Vi




1 Einleitung

Gesundheitsforderung wird im betrieblichen Kontext oft als Sédulenkonstrukt bezeichnet. Um
den Erhalt der Gesundheit und des Wohlbefindens zu fordern, steht neben den Sdulen fir
,,Bewegung*“ und ,,Work-Life-Balance* auch eine Séule fir ,,gesunde Erndhrung“. Eine Vo-
raussetzung um Leistungsfahigkeit zu steigern bzw. hochzuhalten, ist die Versorgung des Or-
ganismus mit allen lebensnotwendigen N&hrstoffen. Durch eine bedarfsgerecht zusammenge-
stellte Verpflegung kann dies voll und ganz realisiert werden. Zeitmangel und fehlende ge-
sundheitsorientierte Motivation sorgen jedoch vor allem bei Berufstatigen zu einem einseiti-
gen und energiereichen Essverhalten. Folgen einer ungesunden Ern&hrungsweise sind meist
langwierige Prozesse, die eine Erndhrungsumstellung fir die Betroffenen erst sinnvoll er-
scheinen lassen, wenn es eigentlich schon fast zu spat ist. Ubergewicht oder erndhrungsmit-
bedingte chronische Krankheiten kdnnen durch eine an den individuellen Arbeitsalltag ange-
passte Erndhrungsweise positiv beeinflusst werden. Im Sinne von Verhaltens- und Verhalt-
nispravention kénnen eine kurzfristige Steigerung der Leistungsféhigkeit, aber auch eine lang-
fristige Sicherung der Arbeitsfahigkeit durch eine gezielte Erndhrungsaufklarung der Beschaf-
tigten erfolgen (GirreBer & Wilkens, 2016, S. 60). Oftmals fehlt das Wissen, dass auch ge-
sunde Speisen schmackhaft und wesentlich einfacher zuzubereiten sind, als angenommen
wird. Deshalb soll im Rahmen des Betrieblichen Gesundheitsmanagements (BGM) der Hoch-
schule fir Angewandte Wissenschaften (HAW) Hamburg auch Uber ern&hrungsbezogene
Themen aufgeklart werden. Hierzu wurde bereits eine Projektgruppe ,,Gesunde Erndhrung™
gegrindet. AuRerdem wird ein neues Kommunikationsinstrument, das Webinar, zur Informa-

tionsvermittlung getestet.

Die vorliegende Arbeit beschaftigt sich daher mit der Frage, wie ein Webinar aufgebaut und
gestaltet werden sollte, um das Interesse der Beschaftigten Uber die Dauer der Veranstaltung
hoch zu halten und Wissen zu vermitteln. Die theoretischen Grundlagen des Veranstaltungs-
themas werden im ersten Teil der Bachelorarbeit zusammengefasst. Speziell eingegangen
wird auf die Zusammenhénge zwischen bestimmten Nahrstoffen und der Steigerung der kog-
nitiven Leistungsfahigkeit, sowie der Reduktion von Stress. Des Weiteren werden die VVoraus-
setzungen fiur eine Implementierung des Online-Tools Webinar erortert. Danach folgt eine
detaillierte Analyse tber die Gegebenheiten an der HAW Hamburg. Im Anschluss wird das
Vorgehen bei der Konzeption, Durchfiihrung und Uberpriifung des erprobten Webinars be-
schrieben und im letzten Teil der Arbeit werden die Ergebnisse dargestellt und im Hinblick

auf die Forschungsfrage mit Handlungsempfehlungen diskutiert.




2 Literaturrecherche

Der vorliegenden Bachelorarbeit liegt eine intensive Recherche von Studien und Fachartikeln
in Online-Datenbanken, wie auch vor Ort im Hochschul- und Bibliotheksservice der HAW
Hamburg, zu Grunde. Es wurden Fachbicher von 2010 — 2017, Zeitschriftenartikel von 2006
— 2016 und Studien von 2008 — 2016 berucksichtigt.

2.1 Theoretischer Hintergrund — Gesundheitsfordernde Ernahrung im Arbeitsalltag

Die Literaturrecherche mit dem Schwerpunkt ,,Erndhrung am Arbeitsplatz® erfolgte durch die
Abfrage der Online-Datenbanken ,,PubMed“ und ,,Google Scholar" und weiterer Online-
Ressourcen Uber die Seiten der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung e.V., des Bundesminis-
teriums fur Erndhrung und Landwirtschaft, des Bundeszentrums fur Erndhrung, der Bundes-
zentrale fur gesundheitliche Aufklarung, des Bundesinformationszentrums Landwirtschaft,
der Deutschen Adipositas Gesellschaft e.V., des Kompetenzzentrums fur Erndhrung, des Max
Rubner-Instituts, des Robert Koch-Instituts, sowie des Statistischen Bundesamtes und Statista,
der Techniker Krankenkasse und der Weltgesundheitsorganisation. Zeitschriftenartikel wur-
den von der Erndhrungs Umschau, der Aktuellen Erndhrungsmedizin, Erndhrung im Fokus

und dem Nutrition Journal gesichtet.

Die Studien ,,PASSCLAIM — Mental state and performance* von Prof. Dr. Westenhofer et al.,
,Reducing occupational stress with a B-vitamin focussed intervention: a randomized clinical
trial: study protocol.“ von C. Stough et al. und ,,Global Trends in the Affordability of Sugar-
Sweetened Beverages, 1990-2016“ von E. Blecher et al., sowie das Review ,,Work-related
Stress, over-nutrition and cognitive disability” stammen von der Online-Datenbank PubMed.
Weitere Studien, die zur Aufklarung der Erndhrungssituation dienen, sind die ,,Nationale Ver-
zehrstudie 11 (NVSII) des Max Rubner-Instituts, die ,,Studie zur Gesundheit Erwachsener in
Deutschland* (DEGS1) des Robert Koch-Institutes und die Vertffentlichungen des Deutschen
Instituts fir Erndhrungsforschung (DIfE) zur Studie ,,European Prospective Investigation into
Cancer and Nutrition* (EPIC). Des Weiteren wurden die Untersuchungen der Techniker
Krankenkasse (TK) ,,Iss was, Deutschland.” und eine Umfrage zu Trinkgewohnheiten am
Arbeitsplatz in Deutschland 2016 im Auftrag der TK zur Ermittlung der theoretischen Grund-

lage benutzt.

Referenzwerte und Empfehlungen zur Erndhrung wurden unter anderem auf der Seite der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung e.V. (DGE) recherchiert. Dabei wurden die ,,10 Regeln




der DGE®“, der ,DGE-Erndhrungskreis, sowie die ,dreidimensionale DGE-
Lebensmittelpyramide® miteinbezogen. Dazu wurde ein Dokument mit ausgewahlten Fragen
und Antworten zur Energiezufuhr und ein Artikel zum Fleischkonsum ,,Manner essen anders*
untersucht. Der ,,DGE-Qualitétsstandard fiir die Betriebsverpflegung® wurde fiir die Betrach-
tung der Verpflegungssituation herangezogen. Die Zeitschrift ,,Erndihrungs Umschau® der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung e.V. liefert zusétzlich noch den Artikel ,,Der Wasser-
haushalt und die erndhrungsphysiologische Bedeutung von Wasser und Getrdnken®, sowie ein
Experteninterview mit Prof. Dr. Westenhofer ,,Gesunde Erndhrung — Anspruch und Wirklich-
keit“. Aus dem Beiblatt der Erndhrungs Umschau ,,DGEinfo* stammt der Artikel ,,Essenshéu-

figkeit und Gewichtsregulation bei Erwachsenen®.

Die Zeitschrift ,,Erndhrung im Fokus* erldutert in einem Artikel die ,,Bedeutung von Kohlen-
hydraten fiir Erndhrung und Gesundheit®. Aus der Zeitschrift ,,Aktuelle Erndhrungsmedizin®
wurden die Artikel ,,,,Morgens wie ein Kaiser*: Ist der Wirbel um’s Friihstiick gerechtfer-
tigt?*, ,,Klar im Kopf von Kopf bis Full — Bedeutung der geistigen Leistungsféhigkeit fur die
Lebensqualitdt und Moglichkeiten, sie langfristig zu erhalten®, ,,Energicaufnahme, Essens-
menge und Verzehrhaufigkeit bei Haupt- und Zwischenmahlzeiten Normalgewichtiger, so-
wie ,,Kohlenhydrate und Kognitive Leistungsféhigkeit™ in die Untersuchung mit einbezogen.
Zum Thema Erndhrung wurde dazu noch das ,,Handbuch Nahrstoffe des Trias Verlags und
die ,,Erndhrung des Menschen* der Eugen Ulmer Kg gesichtet. Fachblicher des Springer-
Verlags, wie ,,Trends im Betrieblichen Gesundheitsmanagement — Ansatze aus Forschung und
Praxis* und ,,Gesundheitsmanagement im Unternehmen, Konzepte — Praxis — Perspektiven*
gaben hilfreiche Informationen zu den theoretischen Grundlagen des Betrieblichen Gesund-
heitsmanagements. Auch der unter dem Springer-Verlag publizierte ,,Fehlzeitenreport* wurde

in die Recherche mit einbezogen.

2.2 Theoretischer Hintergrund — Webinar

Die Literaturrecherche mit dem Schwerpunkt ,,Aufbau und Einfithrung eines Webinars* er-
folgte ebenfalls durch die Abfrage der Online-Datenbank Google Scholar und des Hochschul-
und Bibliotheksservice der HAW Hamburg.

Informationen lieferten hier ebenfalls Fachbiicher, zum einen wieder vom Springer-Verlag
,,Das gute Webinar* und ,,E-Learning 2010 - Aspekte der Betriebswirtschaftslehre und Infor-
matik*, vom Wiley-VCH Verlag ,,Professionell Présentieren in den Natur- und Ingenieurswis-

senschaften®. Der Beltz-Verlag erklért den Prozessablauf in dem Buch ,,Online-Trainings und




Webinare - VVon der Vermarktung bis zur Nachbereitung“ und die managerSeminare Verlags
GmbH informiert mit ,,150 kreative Webinar-Methoden - Kreative und lebendige Tools und

Tipps fur lhre Live-Online-Trainings* uber Gestaltungsmdglichkeiten.

3 Sachanalyse

Die Auseinandersetzung mit Studien und Fachartikeln zur Ern&hrungssituation in Deutschland
hat gezeigt, dass eine MaRnahmenentwicklung fiir eine gesiindere Erndhrung unter Berufstati-
gen einen wichtigen Teil der Betrieblichen Gesundheitsforderung darstellen sollte. Wie die
Umsetzung dieser MaRnahmen effektiv und nachhaltig gestaltet werden kann, zeigt die Re-

cherche zur Implementierung einer Online-Veranstaltung in Form des Webinars.

3.1 Gesundheitsfordernde Ernahrung im Arbeitsalltag

Was im Laufe eines Tages gegessen und getrunken wird, hat einen bedeutenden Einfluss auf
das korperliche Wohlbefinden. Die Erndhrung wirkt sich somit unter anderem auf die Leis-

tungsféhigkeit und das Stressempfinden aus.

3.1.1 Ernéhrung und Gesundheit

Um Uberhaupt aktiv am Leben teilzunehmen, braucht der Organismus tagtaglich Energie.
Diese bekommt er in Form der Makronéhrstoffe Kohlenhydrate, Fette und Eiweil3e Uber die
Nahrung zugefiihrt. Wie hoch der personliche Nahrstoffbedarf ist, wird durch individuelle
Voraussetzungen, wie beispielsweise Korperkonstitution, Geschlecht, Alter, Gesundheitszu-
stand, sowie der Umgebungstemperatur, bestimmt. Empfehlungen fiir die Energiezufuhr wer-
den Uber die Koérpermasse und -gréRRe errechnet. Der Body Mass Index (BMI), KOrpermasse
(in Kilogramm) geteilt durch das Quadrat der KorpergréRe (in Metern), ergibt einen Richt-
wert, der eine Beurteilung des Korpergewichts zuldsst. Nicht zutreffend ist die Einteilung in
Tabelle 1 zum Beispiel fur Leistungssportler, die eine tberdurchschnittlich hohe Muskelmas-
se besitzen oder &ltere Menschen, die beispielsweise durch Wassereinlagerungen ein ver-
falschtes Korpergewicht vorweisen (DGE, 2015) (Trapp, Bechthold, & Neuhaduser-Berthold,
2004, S. 218 1.).




Tabelle 1: Beurteilung des Korpergewichts anhand des Body Mass Index (BMI), DAG (2012)

BMI (Kg/m?) Kategorie Risiko fuir Begleiter-
krankungen des Uber-
gewichts
<18,5 Untergewicht niedrig
18,5-24,9 Normalgewicht durchschnittlich
25,0-29,9 Préadipositas gering erhoht
30,0-34,9 Adipositas Grad | erhoht
34,9 -39,9 Adipositas Grad Il hoch
> 40 Adipositas Grad 111 sehr hoch

Ein wiinschenswerter BMI liegt daher zwischen 18,5 und 24,9 Kg/mz.

Entscheidend bei der Energiegewinnung ist die Qualitat der Kohlenhydrate, Fette und Eiwei-
Re (Proteine). Nahrungskohlenhydrate sollten vorwiegend in komplexer Form aus Vollkorn
und starkehaltigen Lebensmitteln aufgenommen werden, um den Blutzuckerspiegel konstant
zu halten. Die Blutzuckerkurve kann aufgrund einer erhéhten Zufuhr an Mono- und Disaccha-
riden und modifizierte Starken groReren Schwankungen ausgesetzt sein, welche den Blutzu-
ckerspiegel schnell ansteigen, aber auch schnell wieder abfallen lassen. Dies wirkt sich eher
negativ auf das Wohlbefinden aus, da neben Konzentrationsschwierigkeiten auch vermehrt
HeiRBhungerattacken drohen. Neben den bereits erwédhnten erndhrungsmitbedingten Erkran-
kungen fordert ein erhohter Verzehr von Zucker und zuckerhaltigen Lebensmitteln ebenfalls
die Entstehung von Karies. (Trapp, Bechthold, & Neuh&user-Berthold, 2004, S. 220)

Nahrungsfette sind in pflanzlicher Form fur den menschlichen Kdrper besser geeignet, da
diese viele, teils essentielle, einfach und mehrfach ungeséttigte Fettsduren liefern. Tierische
Fette bestehen zum GrofRteil aus gesattigten Fetten und Cholesterol, die die Entstehung von
Atherosklerose fordern und somit Herz-Kreislauf-Erkrankungen verursachen kénnen. Nah-
rungseiweille liefern in pflanzlicher, wie auch tierischer Form teils essentielle Aminosauren.
Diese kdnnen vom Organismus nicht selbst synthetisiert werden und missen ber die Nah-
rung zugefuhrt werden. Obwohl tierisches Protein eine bessere Verfligharkeit an Aminosduren
fur den Korper bietet, sollte dieses nur sparsam verzehrt werden, da meist zusétzliche Fette
uber diverse Fleischprodukte aufgenommen werden. Eine hochwertige Quelle fir glinstige
Fette und Proteine bietet Kaltwasser-Seefisch (Trapp, Bechthold, & Neuh&user-Berthold,
2004, S. 219).




Nach den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung e.V. sollten mindestens
50 Prozent der taglich aufgenommenen Energie aus Kohlenhydraten stammen, die vier Kilo-
kalorien pro Gramm liefern. Bis zu 30 Prozent Energie darf aus Nahrungsfetten gewonnen
werden, diese sind mit neun Kilokalorien pro Gramm der groRte Energielieferant. Auch Al-
kohol liefert mit sieben Kilokalorien pro Gramm einen betrachtlichen Beitrag, deshalb ist die-
ser in den Empfehlungen auch nur geduldet, wenn die restliche Erndhrung ausgewogen und
néhrstoffdeckend ist. Dabei wird die Menge nach Geschlecht bestimmt, Frauen sollten nicht
mehr als zehn Gramm pro Tag zu sich nehmen. Schwangere und Stillende sollten den Kon-
sum komplett einstellen, um die Entwicklung des Kindes nicht zu gefdhrden. Manner sollten
nicht mehr als 20 Gramm pro Tag zu sich nehmen, dies entspricht etwa 0,5 Liter Bier oder
0,25 Liter Wein bzw. Sekt oder 0,06 Liter Weinbrand. Wobei von einem téglichen Konsum
aufgrund der Suchtgefahr abzuraten ist. Der Rest des Energiebedarfs wird uber die Nahrungs-
proteine aufgenommen. Mit vier Kilokalorien pro Gramm sollten diese mit Bedacht aufge-
nommen werden, aufgrund einer maéglichen unglnstigen Auswirkung auf den Kalziumhaus-
halt. Die Empfehlung ist 0,8 Gramm pro Kilogramm Koérpergewicht bei normalen Lebensver-
haltnissen. Der Bedarf steigt auf bis zu zwei Gramm pro Kilogramm Korpergewicht, wenn
beispielsweise extreme korperliche Arbeit bzw. Leistungssport betrieben werden (DGE, 2015)
(Trapp, Bechthold, & Neuhauser-Berthold, 2004, S. 219).

Die zurzeit groRte epidemiologische Studie zur Erfassung der Erndhrungsgewohnheiten und
des Lebensmittelverzehrs in Deutschland ist die Nationale Verzehrsstudie 11 (NVS I1). Durch
diese reprasentative Ernédhrungsdatenerhebung von 19.329 Jugendlichen und Erwachsenen im
Alter von 14 bis 80 Jahren, konnte bereits 2008 festgestellt werden, dass in Deutschland auch
unter Berufstétigen ein mangelndes Erndhrungswissen und ein unglnstiges Essverhalten vor-
herrscht. Zum Zeitpunkt der Messungen waren bereits 66 Prozent der Mé&nner und gut 50 Pro-
zent der Frauen ubergewichtig, jede bzw. jeder Funfte war adipds (Max Rubner-Institut,
2008). Das bedeutet einerseits, dass es eine zielgruppengerechte und praxisnahe Erndhrungs-
aufklarung, andererseits aber auch eine gesundheitsférdernde und néahrstoffoptimierte Zwi-
schen- und Mittagverpflegung im Betrieb geben sollte. Hintergriinde und Ziele dieser Studie

wurden bereits vielfach beschrieben und erdrtert (Hilbig, 2009, S. 16).

Eine neue Auswertung der Wiegeprotokolle von 662 Frauen und Mannern der NVS 11 brachte
die Erkenntnis, dass in Deutschland vor allem am Abend die hochste Energiezufuhr, berech-
net aus Kohlenhydraten, Fetten, Eiweil? und Alkohol, mit mehr als einem Drittel der Gesam-

tenergiezufuhr, eingenommen wird. Der altertiimliche Spruch ,,Friihstiicke wie ein Kaiser, iss




zu Mittag wie ein Konig und zu Abend wie ein Bettelmann* scheint zumindest der Aufteilung
von drei Mahlzeiten am Tag noch in weiten Teilen der Bevolkerung fest verankert zu sein.
Die Verzehrmengen scheinen sich allerdings umgekehrt zu haben. Lieber verzichten die
Deutschen auf ein Frihstlick, als auf ein Uppiges Abendessen. Deutliche Unterschiede der
Mahlzeitenverteilung lassen sich in den verschiedenen Altersgruppen feststellen. Junge Er-
wachsene sind wesentlich flexibler bei ihrer Nahrungsaufnahme, als beispielsweise Senioren,

die eher einem strukturierten Alltag nachgehen (Max Rubner-Institut, 2017).

Die in der NVS Il erhobenen Daten weisen auf ein bedeutendes Defizit an der Ballaststoffzu-
fuhr in der deutschen Bevolkerung hin. Der Richtwert von mindestens 30 Gramm pro Tag
wird dabei von 75 Prozent der Frauen mit 23 Gramm pro Tag und von 68 Prozent der Méanner
mit 25 Gramm pro Tag nicht erreicht. Da gerade bei der Zubereitung von Gebéacken und Spei-
sen die Ballaststoffzufuhr direkt beeinflusst werden kann, wird empfohlen, in der heimischen
Kuche hauptsachlich Mehle mit hoher Typenzahl und Vollkornmehle zu verwenden. Fir Zwi-
schendurch kénnen beispielsweise Vollkornkekse oder -cracker gebacken werden. Auch Ge-
treideflocken, Musliriegel, frisches Obst und Gemuse, als ganze Frucht oder als Salat, enthal-
ten viele Ballaststoffe. Ebenso kénnen auch Milchprodukte, wie Joghurt und Quark, kombi-
niert mit Kleie, Samen und Saaten, einen Beitrag zur Ballaststoffversorgung beisteuern. Sie
sind wichtig fir Verdauungsaktivitaten und kénnen Erkrankungen des Magen-Darm-Traktes
vorbeugen, zudem haben sie einen positiven Einfluss auf die Darmflora (Max Rubner-Institut,
2008).

Die 2017 neu publizierte TK-Studie zur Erndhrung ,,Iss was, Deutschland.”, eine kleinere
Querschnittsstudie des Meinungsforschungsinstituts Forsa mit 1.200 deutschsprachigen Per-
sonen ab 18 Jahren, gibt einen Einblick in das aktuelle Ernahrungsverhalten der Deutschen in
Alltag, Freizeit und Beruf. Hamburg wurde neben Bremen, Niedersachsen, Schleswig-

Holstein und Mecklenburg-Vorpommern in der norddeutschen Landergruppe untersucht.

Die Rubrik vier ,,Gestinder essen — Was hélt uns davon ab?* gibt Aufschluss iiber die Proble-
matik einer gesundheitsférdernden Ernahrung berufstéatiger Personen. Den meisten Befragten
fehlt es schlichtweg an Zeit und Ruhe. Dazu kommt mangelnde Disziplin und Durchhalte-
vermdgen. Der Wille, Gberhaupt etwas an der Erndhrung zu andern, ist bei knapp der Halfte
der Teilnehmenden nicht stark genug ausgepragt. Weitere genannte Grinde sind beispielswei-
se fehlendes Ernahrungswissen, unzureichende Kochkenntnisse oder fehlende finanzielle Mit-
tel. Diese Griinde werden aber mit steigendem Bildungsniveau seltener aufgefiihrt. Dass regi-

onale und saisonale Lebensmittel, vor allem Obst und Gemdse, oft giinstiger und natirlich




gesuinder als fettreiche oder fleischhaltige Fertiggerichte sind, ist immer noch nicht jedem
bewusst. Auch eine Reduktion des Zucker-, Alkohol- und Tabakkonsums wirken sich positiv
auf die Gesundheit aus. Da hier Einzelmalnahmen wenig Erfolg versprechen, wird seit ge-
raumer Zeit auch von der Deutschen Adipositas-Gesellschaft (DAG) der Lebensweltenansatz
verfolgt. Es geht darum, die Umgebung, sei es beispielsweise in der Hochschule oder in Be-
trieben, so zu gestalten, dass eine gesunde Verhaltensweise einfacher zu leben ist. Uber ein
Viertel der Befragten beklagt die ungenigenden Voraussetzungen fur eine gesiundere Ernah-
rung am Arbeitsplatz. Demnach konnte auch ein gestinderes betriebliches Speisenangebot
helfen (Wohlers & Hombrecher, 2017, S. 20).

2008 hat die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e.V. (DGE) im Rahmen des Nationalen
Aktionsplans ,,IN FORM — Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung und mehr Bewe-
gung® mit dem Qualitétsstandard fiir die Betriebsverpflegung einen Orientierungsrahmen fiir
eine vollwertige Verpflegung geschaffen. Die 2015 veroffentlichte vierte Auflage informiert
neben den aktuellen Empfehlungen zur Lebensmittelwahl auch Uber die Allergenkennzeich-
nung, sowie zum Thema Nachhaltigkeit. Die Lebensmittel werden mithilfe der dreidimensio-
nalen Erndhrungspyramide und dem Ernahrungskreis der DGE bewertet und empfohlen. Da
Aspekte, wie die Gestaltung von Pausen- bzw. Essensrdumen, die Preisgestaltung, Hygiene
und die Qualifikation von Kiichenpersonal ebenfalls einen groRen Einfluss auf das Ernéh-
rungsverhalten der Beschéftigten haben kdnnen, finden sich hierzu neben Empfehlungen zu
Haupt-, Zwischenmahlzeiten und Getranken auch Tipps dafir (Arens-Azevédo, et al., 2015,
S.6-11).

Wie eine ausgewogene Néahrstoffversorgung eines Erwachsenen nach den Vorgaben der DGE
aussehen kann, zeigt Tabelle 2. Die Lebensmittel wurden in sieben verschiedene Gruppen
eingeteilt, auler Gruppe funf darf alles taglich verzehrt werden. Da die Deutschen zu viel
tierische Produkte verzehren, wird die Angabe fur Fleisch und Wurstwaren, sowie Fisch und
Eier auf die Woche verteilt gerechnet. Ménner verzehren mit einem Konsum von durch-
schnittlich 1092 Gramm pro Woche fast doppelt so viel Fleisch und Fleischprodukte wie
Frauen, die mit knapp 600 Gramm an der oberen Grenze liegen (DGE, 2015).

Die Auswertung der Studienergebnisse der Langzeit-EPIC-Studie durch das Deutsche Institut
fur Ernéhrungsforschung (DIfE), lassen einen Zusammenhang von der Entstehung des Diabe-
tes mellitus Typ Il und einem erhdéhten Konsum von rotem Fleisch vermuten. Die Ursachen
dieser Risikobeziehung sind noch nicht abschlieBend geklart. Aber auch andere grofie Lang-

zeit-Beobachtungsstudien kommen weltweit zu dem Ergebnis, dass ein hoher Konsum von




rotem Fleisch, wie Rind-, Schweine- oder Lammfleisch, in Zusammenhang mit der Entste-

hung von Diabetes Typ Il steht. Dabei geht schon der tagliche Verzehr von 150 Gramm dieser

Fleischsorten mit einem um ca. 80 Prozent erhéhten Erkrankungsrisiko einher (DIfE, 2015).

Tabelle 2: Lebensmittelauswahl entsprechend dem DGE Ernéhrungskreis (2015)

Getreide, Getreideprodukte,
Kartoffeln

Gemise und Salat

Obst

Milch und Milchprodukte

Fleisch, Wurst, Fisch und
Eier

Ole und Fette

Getranke

taglich
* 4 -6 Scheiben (200 — 300 g) Brot oder
3 —5 Scheiben (150 — 250 g) Brot und
50 — 60 g Getreideflocken
« 1 Portion (200 — 250 g) Kartoffeln (gegart) oder
1 Portion (200 — 250 g) Nudeln (gegart) oder
1 Portion (150 — 180 g) Reis (gegart)
Produkte aus Vollkorn bevorzugen
taglich
* mindestens 3 Portionen (400 g) Gemdise:
300 g gegartes Gemuse und 100 g Rohkost/ Salat oder
200 g gegartes Gemuse und 200 g Rohkost/Salat
taglich
* mindestens 2 Portionen (250 g) Obst
taglich
+ 200 — 250 g fettarme Milch und Milchprodukte
» 2 Scheiben (50 — 60 g) fettarmen Kése
wochentlich
» 300 - 600 g fettarme/s Fleisch (zubereitet) und Wurst
« 1 Portion (80 — 150 g) fettarmen Seefisch (zubereitet)
» 1 Portion (70 g) fettreichen Seefisch (zubereitet)
» bis zu 3 Eier (inklusive verarbeitetes Ei)
taglich
+ 10— 15 g Ol (Raps-, Walnuss- oder Sojaél)
« 15-30 g Margarine oder Butter
taglich

« rund 1,5 Liter bevorzugt energiefreie/-arme Getranke




2015 wurden ebenfalls die Bayerischen Leitlinien flr die Betriebsgastronomie mit dem Titel
,Nahrwert mit Mehrwert — Essen am Arbeitsplatz vom Bayerischen Staatsministerium fiir
Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten verdffentlicht. Die Leitgedanken umfassen die The-
men Gesundheit, Regionalitat, Okologie und Wertschatzung. Als Orientierungshilfe bietet
diese Broschire unter anderem Tipps zum verantwortungsvollen Einkauf von Lebensmitteln.
Sie gibt Ratschldge, wie ein ausgewogenes Speisenangebot gestaltet werden kann. Die Leitli-
nien liefern zusétzlich Hinweise zu einer erfolgreichen Kommunikation von Erndhrungsthe-
men. Vom Kichenpersonal tiber die Unternehmensleitung bis hin zu Lieferanten und Gésten
kann das Interesse fur eine bewusste Erndhrung gesteigert und somit die Gesundheit, das
Wohlbefinden und die Leistungsféhigkeit durch die Betriebsverpflegung positiv beeinflusst
werden (Referat Erndhrungsstandards und Qualitatssicherung, 2015, S. 41 ff.).

Das Kompetenzzentrum fur Ernédhrung (KErn), eine Einrichtung des Bayerischen Staatsminis-
teriums fur Erndhrung, Landwirtschalt und Forsten, hat 2016 zusétzlich noch Handlungsemp-
fehlungen fiir die Betriebsgastronomie in der Broschiire ,,Smarter Lunchrooms - Impulse fur

die Essenswahl* herausgebracht (KErn, 2016).

Mit diesen Hilfsmitteln soll es den Verantwortlichen in der Gemeinschaftsverpflegung leich-
ter gemacht werden, gesunde Kiiche fur jedermann anzubieten. Da eine Zertifizierung einer
Betriebskiiche allerdings freiwillig ist, wird die Umsetzung nur dann uberprift, wenn sich um
den Erwerb einer Auszeichnung beworben wird. Nachfolgend wird der Einfluss bestimmter
Makro- und Mikronéhrstoffe auf eine mdgliche Steigerung der kognitiven Leistungsfahigkeit

und der Verminderung negativen Stresses erldutert.

3.1.2 Ernéhrung und Leistungsféhigkeit

Die Leistungsfahigkeit, die der Mensch zur Ausfiihrung aller Fahigkeiten und Fertigkeiten zur
Realisierung einer Arbeitsaufgabe benétigt, kann durch bestimmte Faktoren, wie die Ernah-
rung, beeinflusst werden. Unterteilt wird sie in kérperliche bzw. muskulédre Leistungsfahigkeit
und in die mentale bzw. kognitive Leistungsfahigkeit. Die fiir Buroangestellte wichtige kogni-
tive Leistungsfahigkeit setzt sich aus einer Reihe verschiedener, aber haufig miteinander ver-
knipfter Prozesse zusammen. Es werden dabei fluide und kristalline Funktionen unterschie-
den, je nach Komplexitat der Aufgabe. Basisprozesse der Informationsverarbeitung, wie
Wahrnehmung, Aufmerksamkeit, Aktivierung und Bewegungssteuerung sind fluide Funktio-
nen, welche mit dem Alter an Geschwindigkeit verlieren. Bereits mit 30 Jahren hat das

menschliche Gehirn seinen Hohepunkt erreicht und baut dann genetisch bedingt ab. Kristalli-




ne Funktionen hingegen sind kaum altersassoziiert. Sie sind hochkomplexe Prozesse, wie In-
telligenz und Problemldsefahigkeit und beschreiben das im Laufe des Lebens gesammelte
Wissen. Selbst im hohen Alter kann noch Wissen erworben und Lebenserfahrung gesammelt
werden (Westenhofer, Kohlenhydrate und kognitive Leistungsfahigkeit, 2006, S. S96)
(Rupprecht, 2015, S. S17).

Dass es einen Zusammenhang zwischen Leistungsfahigkeit und Erndhrung gibt, wurde schon
mehrfach untersucht. Eine ausgewogene Nahrstoffversorgung lasst den Kdrper robuster, wi-
derstandsfahiger und demzufolge auch leistungsfahiger werden. Fir den Arbeitsalltag von
Buroangestellten ist es wichtig, die Konzentrationsféahigkeit Uber die gesamte Arbeitszeit auf-
recht zu erhalten. Die Glukose, ein Monosaccharid, das als Produkt aus der Verdauung und
Verstoffwechslung kohlenhydrathaltiger Lebensmittel gewonnen wird, stellt fir das Gehirn
fast ausschliel3lich die einzige Energiequelle dar. Aus diesem Grund hat die Verfigbarkeit
dieses Monosaccharids fir die kognitive Leistungsfahigkeit eine besondere Bewandtnis. Ne-
ben dem Gehirn sind auch die Erythrozyten und die Nervenzellen auf eine stetige Zufuhr von
Glukose angewiesen (Hofmann, 2015, S. 320). Es wurde beobachtet, dass ein Anstieg des
Blutzuckerspiegels eine Verbesserung der Gedachtnisleistung und der Reaktionsfahigkeit zur
Folge hat. Ein Absinken der Blutzuckerkurve geht mit einer Beeintrachtigung der Leistungs-
fahigkeit einher. Interventionen im Rahmen von experimentellen Studien haben gezeigt, dass
durch eine kurzfristig hohe Zufuhr von Kohlenhydraten und einer verringerten Zufuhr von
Proteinen eine beruhigende, angstreduzierende Wirkung eintritt. Eine hohe Zufuhr an Protei-
nen und eine verminderte Zufuhr an Kohlenhydraten hatte eine aktivierende Wirkung und
stand mit einer Verbesserung der Reaktionszeiten in Zusammenhang. Eine dieser Interventio-
nen ist beispielsweise die Studie ,,PASSCLAIM — Mental state and performance®. Sie gibt
einen Uberblick Gber verschiedene ernahrungsbedingte Einflussfaktoren auf die kognitive
Leistungsfahigkeit (Westenhofer, et al., 2004).

Da Langzeitstudien zu diesem Thema aktuell unzureichend vorliegen, kann nur vermutet
werden, dass eine schlechte Glukoseregulationsfahigkeit zu einer verschlechterten kognitiven
Leistungsféhigkeit fihrt. In den experimentellen Studien wurde zwischen einer akuten Nah-
rungsaufnahme, das heil3t einer Zufuhr in den né&chsten Minuten bis Stunden, und einer wie-
derholten, chronischen Zufuhr, Uber einen langeren Zeitraum, differenziert. Eine kurzfristige
Einnahme geht dabei mit einfacheren kognitiven Leistungen einher, dazu z&hlen unter ande-
rem die Reaktionsfahigkeit und Wachsamkeit. Eine langfristige Aufnahme beeinflusst dahin-
gegen hochkomplexe Fahigkeiten, wie Intelligenz und Entscheidungsfindung. Da die ver-

schiedenen Nahrstoffe, sowie deren Stoffwechselprodukte tber die Blut-Hirn-Schranke zum
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Gehirn gelangen, besteht an dieser Stelle die Mdglichkeit, die verschiedenen Gehirnfunktio-
nen und somit auch die kognitive Leistungsfahigkeit durch die Erndhrung zu beeinflussen
(Westenhofer, Kohlenhydrate und kognitive Leistungsféhigkeit, 2006, S. S96 f.).

Durch eine regelmaRige Frihstiicksaufnahme kann unter anderem das Risiko fiir Uberge-
wicht, Diabetes und kardiovaskulare Erkrankungen reduziert werden. Es wird vermutet, dass
regelmalige Frihstiicker generell gesunder leben, seltener rauchen und mehr Sport treiben
(Krome, 2014, S. 354). Ein ausgewogenes Frihstlick sollte kohlenhydratreich sein, um dem
Gehirn die notige Energie zu liefern und um aufmerksam und munter in den Tag zu starten.
Um Heilhunger-Attacken im Tagesverlauf zu entgehen, sollten vorwiegend komplexe Koh-
lenhydrate gewahlt werden. Diese finden sich in Vollkornprodukten und Lebensmitteln, die
Stéarke und viele Ballaststoffe enthalten, wie zum Beispiel Obst, Gemuse und Getreideflocken.
Frihstiickskomponenten, wie ein Vollkornbrot mit Kése, Musli mit Joghurt und frischen Bee-
ren, Porridge aus Haferflocken, Hirse oder Quinoa mit einem geriebenen Apfel oder einen
Smoothie aus Gemise und Obst, der mit Chia-, Lein- oder Sesamsamen erndhrungsphysiolo-
gisch aufgewertet werden kann, sind gut geeignet (Hofmann, 2015, S. 322).

Auch die Zwischenverpflegung dient als wichtige Né&hrstoffquelle, wenn die Lebensmittel
bewusst ausgewahlt werden. (Arens-Azevédo, et al., 2015, S. 12). Um die Konzentrationsfa-
higkeit auch zwischen den Hauptmahlzeiten, am Vormittag und auch am Nachmittag hochzu-
halten, empfiehlt es sich Zwischenmahlzeiten mit einer geringen Energiedichte, aber hohen
Nahrstoffdichte zu verzehren. Empfehlenswert sind beispielsweise komplexe Kohlenhydrate
in Form von Obst und Gemise oder fettarme Milchprodukte, die Proteine und Calcium liefern
(DGEinfo, 2012).

Im Biroalltag tragt das Mittagessen einen entscheidenden Teil zur taglichen Nahrstoffversor-
gung bei. Die Mahlzeit besteht normalerweise aus verschiedenen Komponenten, wie Stérke-
beilagen, Rohkost oder gegartem Gemise und einer eiweil3haltigen Beilage, wobei diese vari-
abel ist. Empfehlenswert sind hier vor allem leicht verdauliche Speisen und addquate Porti-
onsgroflen, um dem sogenannten ,,Schnitzelkoma* nach der Mittagspause vorzubeugen. Ge-
richte durfen nach Appetit gewéhlt werden, die Nahrungsaufnahme soll ein Genuss sein und
die Pause zu einem positiven Erlebnis machen. Die Zubereitung sollte fett-, zucker- und natri-
umarm sein. Dabei macht optimalerweise die Gemusebeilage, ob als Rohkost oder gegart, die
Halfte der Mahlzeit aus. Sie liefert neben Vitaminen und Mineralstoffen auch Ballaststoffe
und sekundére Pflanzenstoffe. Eine starkehaltige Sattigungsbeilage liefert komplexe Kohlen-

hydrate, Ballast- und Mineralstoffe. Zusétzlich kann eine Portion mageres Fleisch, Seefisch,




Eier oder Kase fur die Zufuhr von tierischem Protein gewahlt werden. Pflanzliches Eiweil3
steckt vor allem in Hilsenfriichten, deren haufiger Verzehr ebenfalls empfohlen wird. Es soll-
te generell auf eine abwechslungsreiche Auswahl an Gerichten geachtet werden (Arens-
Azevédo, et al., 2015, S. 15 ff.) (Trapp, Bechthold, & Neuh&user-Berthold, 2004, S. 227 f.).

Nach einer ausgewogenen Lebensmittelwahl tragt auch die Getrdnkeversorgung einen ent-
scheidenden Faktor zu einer gesunden Erndhrung bei. Ein erwachsener Mensch besteht zu
etwa 60 Prozent aus Wasser. Das entspricht bei einem Kdrpergewicht von 70 Kilogramm
rund 40 Litern. Dabei Gbernimmt dieses viele wichtige Aufgaben im Organismus. Es ist Be-
standteil aller Korperzellen und -flussigkeiten, es fordert als Losungsmittel Stoffwechselpro-
zesse und Transportvorgange, es ist Bestandteil biochemischer Reaktionen und reguliert durch
Verdunstung die Korpertemperatur. Daher ist es unumganglich, den Korper regelméfi3ig mit
ausreichend Flussigkeit zu versorgen. Ein Mangel kann verheerende Folgen mit sich bringen
und ist bereits durch zu wenig Trinken oder vermehrtes Schwitzen ab 0,5 Prozent Verlust
spurbar. Ab zwei Prozent Wasserverlust verschlechtert sich bereits die kognitive und musku-
lare Leistungsfahigkeit, was die Arbeitsfahigkeit negativ beeinflusst. Dies geschieht, da sich
die Viskositat des Blutes erhoht. Durch das Eindicken kdnnen Muskel- und Nervenzellen
nicht mehr ausreichend mit Sauerstoff und anderen Nahrstoffen versorgt werden. Zusatzlich
kommt es zu einer Ansammlung harnpflichtiger Stoffe, welche nur noch langsam abtranspor-
tiert werden konnen. Ab drei Prozent Verlust kommen Kopfschmerzen, Midigkeit und Ver-
stopfung hinzu. Dem Beginn einer Dehydratation, die aufgrund eines starken Durstgefihls
deutlich wird, sollte dringend durch eine Fliissigkeitsaufnahme entgegengewirkt werden. Bei
weiter fortschreitendem Flussigkeitsverlust kommt es zu einem Anstieg der Korpertempera-
tur. Es kann zu schwerwiegenden Folgen, wie einem Schlaganfall, kommen. Ab einem Was-
sermangel von 20 Prozent ist der Kdrper in der Regel nicht mehr lebensféahig, die Nierenfunk-

tion stellt sich ein und der Kreislauf bricht zusammen (Freitag-Ziegler, 2016, S. 6 f.).

Die Auswertung einer Forsa-Umfrage im Auftrag der Techniker Krankenkasse zu den Trink-
gewohnheiten am Arbeitsplatz zeigt, dass in Deutschland ein durchaus besorgniserregendes
Trinkverhalten unter den Beschiftigten herrscht. Die Aussage ,,Bei der Arbeit vergesse ich oft
genug zu trinken.* beantworteten 49 Prozent der Frauen und 39 Prozent der Médnner mit ,,ja®.
An dieser Stelle besteht demnach ebenso Handlungsbedarf, die Belegschaft auf einen bewuss-
teren Umgang mit Getrdnken und der individuellen Situation aufmerksam zu machen
(Statista, 2016).




Um die Balance des Wasserhaushaltes aufrecht zu erhalten ist es wichtig, regelméaRig kleine
Portionen aufzunehmen. Dies geschieht einerseits Uber Getrdnke, andererseits durch feste
Nahrung. Auch Uber Getreideprodukte, wie zum Beispiel Brot und Nudeln, wird Wasser auf-
genommen. Mehr Flissigkeit liefern jedoch Obst und Gemdse. Je nach Sorte enthalten diese
mehr oder weniger Wasser, Spitzenreiter ist die Salatgurke mit bis zu 97 Prozent Wasseran-
teil. Zusatzlich produziert der Korper selbst eine kleine Menge Oxidationswasser, was bei den
Stoffwechselprozessen der Makronéhrstoffe entsteht. 107 Milliliter aus 100 Gramm Fett, 41
Milliliter aus 100 Gramm Protein und 55 Milliliter aus 100 Gramm Kohlenhydraten. Ausge-
schieden wird Flissigkeit hauptsachlich tber den Urin und Stuhl, aber auch durch Schwitzen
und Atmen verliert der Korper standig Flissigkeit, sodass diese immer wieder aufgefillt wer-
den muss. Tabelle 3 zeigt, wie die durchschnittliche Wasserbilanz pro Tag bei einem Erwach-
senen aussehen sollte (Freitag-Ziegler, 2016, S. 6) (Kohnke, 2011, S. 89).

Tabelle 3: Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr, DGE et al. (2015)

Wasseraufnahme Wasserabgabe

Getranke 1.440 Urin 1.440

Feste Nahrung 875 Stuhl 160

Oxidationswasser 335 Haut 550
Lunge 500

Gesamtaufnahme 2.650 Gesamtabgabe 2.650

Um herauszufinden wie hoch der personliche Wasserbedarf ist, muss auch die Energiezufuhr
betrachtet werden. Bei einem Erwachsenen wird von einem Milliliter pro Kilokalorie ausge-
gangen. Daraus wurde der Richtwert von etwa 1,5 Litern pro Tag abgeleitet, die mindestens
zu sich genommen werden sollten. Je nach Aktivitatslevel, Wohlbefinden und AulRentempera-
tur kann sich der Wasserbedarf erhdhen, wenn beispielsweise intensiv Sport betrieben wird,
der Korper durch einen Infekt geschwécht ist oder groRRe Hitze herrscht (Koéhnke, 2011, S. 91
f.).

Eine optimale Erganzung fur eine bewusste Erndhrung ist demnach Trinkwasser, das am bes-
ten kontrollierte und giinstigste Lebensmittel. Auch Mineralwasser und Fruchtsaftschorlen,

verdiinnt im Verhéltnis 1:3 oder 1:5 (Saft/Nektar:Wasser), bieten einen energiearmen Flissig-
keitsausgleich. Verzichtet werden sollte auf zuckergesii3te Fruchtsaftgetranke und pure Nek-
tare, Limonaden und Eistees, sowie Brausen und Energy-Drinks mit einem Zuckergehalt von

uber sieben Prozent (Kéhnke, 2011, S. 93 f.). Ein amerikanisches Forscherteam kommt durch
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eine Studie, die weltweit die Preisentwicklung zuckergesiter Getrdnke von 1990 bis 2016
untersucht hat, zu dem Ergebnis, dass diese Uber die Jahre in 79 von 82 untersuchten Landern
immer gunstiger geworden sind. Dadurch, dass diese Getranke nun auch fir Lander mit nied-
rigem Einkommen erschwinglich werden, steigt der Konsum stetig. Jede Person, die Uber fi-
nanzielle Mittel verfugt, ist somit in der Lage, diese Produkte stetig zu beziehen. Aufgrund
einer sehr hohen Energiedichte erhéhen diese allerdings bei regelméaRigem Verzehr das Risiko
fiir Ubergewicht und ernahrungsmitbedingte Erkrankungen, wogegen dringend Gegenma-
nahmen eingeleitet werden sollten. Ohne politische Malinahmen zur Erhéhung der Preise fur
zuckergesiRte Getranke wird ein erhéhter Verbrauch dieser aber nicht einzuddmmen sein
(Blecher, Liber, Drope, Nguyen, & Stoklosa, 2016).

3.1.3 Erndhrung und Stress

Aufgrund des Wandels in der Arbeitswelt, werden Arbeitsprozesse immer dynamischer und
komplexer. Die Anforderungen an Beschaftigte werden immer hoher. Fachliche Qualifikatio-
nen, soziale Kompetenzen, groRtmdgliche Flexibilitdt und eine hohe Belastbarkeit werden
vorausgesetzt. Hierdurch kann es zu Beeintrachtigungen der Gesundheit und des Wohlbefin-
dens kommen, was zu Uberforderung und Stress filhren kann (Arens-Azevédo, et al., 2015, S.
9).

Das Robert Koch-Institut erforscht mit der ,,Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutsch-
land“ (DEGS), wie die gesundheitliche Entwicklung im Verlauf des Lebens voranschreitet. Es
handelt sich um eine bundesweite Quer- und Langsschnittstudie mit 8152 in Deutschland le-
benden Teilnehmerinnen und Teilnehmern im Alter von 18 bis 79 Jahren und ist damit auch
eine der international aussagekréftigsten Gesundheitserhebungen. Die erste Welle erfolgte
von Ende 2008 bis Ende 2011 und steht im Vergleich zum Gesundheitssurvey 1998 (BGS98).
Allgemein kann gesagt werden, dass sich das Gesundheitsbewusstsein positiv entwickelt. Ne-
ben Erkrankungen wie Fettstoffwechselstérungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und korper-
lichen Funktionseinschrankungen im Alltag, wurden auch Themen wie Stress, Burnout und
Schlafstorungen aufgegriffen. Die Auswirkungen von chronischem Stress auf die Gesundheit
und das Wohlbefinden kénnen demnach Depressionen, Schlafstérungen und Burnout zu Folge
haben. Dabei sind Frauen, mit 13,9 Prozent, haufiger starken Stressbelastungen ausgesetzt als
Ménner, mit 8,2 Prozent. In der Auswertung ist zu beobachten, dass die Haufigkeit der
Stressbelastungen mit steigendem sozio6konomischen Status abnimmt, so leiden 17,3 Prozent
mit niedrigem, aber nur 7,6 Prozent mit hohem sozio6konomischen Status an einer starken

Stressbelastung. Besonders stark leiden Menschen an chronischem Stress, wenn sie nur wenig

15




soziale Unterstiitzung erfahren, es kommt deutlich haufiger zu depressiven Verstimmungen
(Hapke, et al., 2013, S. 751).

Stressige Situationen bestimmen einerseits den privaten Alltag, andererseits entstehen sie aber
auch berufsbedingt. Deshalb ist es umso wichtiger, zum Ausgleich fiir eine gesunde Ernah-
rung, regelmaRige Ruhepausen und Bewegung zu sorgen. Pausen und Bewegung sind bei der
Stressreduktion wichtige Faktoren, die nicht auBer Acht gelassen werden sollten. Stress ist
aber nicht gleich Stress, es werden zwei Arten unterschieden, Eu-Stress und Di-Stress. Als
Eu-Stress wird der positive Stress bezeichnet, der fur das allgemeine Wohlbefinden sogar
wichtig ist. Er beeinflusst die Motivation, Gliicksgefiihle, Euphorie, fordert das Selbstvertrau-
en, den Tatendrang und gibt Energie. Di-Stress ist hingegen als negativer Stress bekannt. Er
entsteht unter anderem durch Uberarbeitung, zu wenig Schlaf, unausgewogene Ernihrung und
Bewegungsmangel. Eine unausgewogene Ernéhrung beinhaltet hauptsachlich geséttigte Fette
und einfache Kohlenhydrate aus Weifmehlprodukten und Zucker, Gemise und Obst hingegen
werden nur selten oder gar nicht verzehrt. Somit kann es unter anderem zu einem Mangel an
Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen, ungesattigten Fettsduren und essentiellen Amino-

séduren kommen (Burgerstein, Schurgast, & Zimmermann, 2012, S. 524 ff.).

Wird Di-Stress chronisch, kann das dauerhafte Leiden vor allem das Wohlbefinden beein-
trachtigen und damit Emotionen, Verhalten und Handlungsweisen negativ verdndern. Auch
das Burnout-Syndrom ist eine haufige Folge von anhaltender kdrperlicher und seelischer Be-
lastung. Um dem entgegenzuwirken und das biochemische Gleichgewicht wiederherzustellen,
konnen gezielt Aminosauren, Mineralstoffe und Vitamine tber die Nahrung zugefihrt wer-
den. Es sollten hochwertige Eiweiquellen, wie mageres Fleisch und Fisch, sowie Hulsen-
friichte und Soja verzehrt werden. Dazu viel Obst und Gemdse, damit dem Korper alle B-
Vitamine und ausreichend Vitamin C, aber auch Mineralstoffe wie Magnesium, Eisen und
Zink zur Verfiigung stehen (Burgerstein, Schurgast, & Zimmermann, 2012, S. 527). Dunkle
Schokolade enthalt nicht nur Gluckshormone wie Tryptophan, was im Kdrper zu Serotonin
abgebaut wird, sondern kann auch den Blutdruck senken und die Konzentration fordern. Da-
von darf in stressigen Zeiten ruhig dass ein oder andere Stiick genossen werden (Ruchalla,
2014, S. 141). Das Theanin im griinen Tee wirkt zudem entspannend (Burgerstein, Schurgast,
& Zimmermann, 2012, S. 528).

Dass sich B-Vitamine (Folsdure, Vitamin B6 und B12) positiv auf die Reduktion beruflichen
Stresses auswirken, wurde in einer RCT-Studie bewiesen. Die randomisierte doppelblinde,

Placebo kontrollierte, klinische Studie untersuchte 200 &ltere VVollzeitangestellte in Australien




und anderen westlichen Landern. Eine tagliche Supplementierung tber 6 Monate fuhrte in der
experimentellen Untersuchung zu einer Verbesserung des Wohlbefindens, zu einer Verringe-
rung von Anspannung und einer Steigerung der kognitiven Leistungsfahigkeit und der Ar-
beitsfahigkeit. Auch auf das Herz-Kreislaufsystem wirkte sich die Einnahme positiv aus
(Stough, et al., 2012). B-Vitamine sind in pflanzlichen, wie auch tierischen Lebensmitteln
enthalten. Folsdure kommt reichlich in Weizenkeimen und -kleie vor. Auch rote Bohnen,
Brokkoli, Huhnerei, Sojabohnen und Rote Beete enthalten dieses Vitamin. Vitamin B6 (Py-
ridoxin) steckt beispielsweise in Kartoffeln, Bananen, Linsen, Spinat und Forelle. Vitamin
B12 (Cobalamin) ist das einzige Vitamin, das nur in tierischen Produkten vorkommt, wie zum
Beispiel Muscheln, Lachs, Rindfleisch, Kase oder Vollmilch. In Produkten wie Kalbsleber
finden sich sogar alle genannten Vitamine der B-Gruppe wieder. Bei einer vegetarischen oder
veganen Erndhrungsform sollte regelmaliig der Vitamin B12 Status tberprift und gegebenen-
falls supplementiert werden, da hier nur unzureichend bis gar keine tierischen Produkte ver-

zehrt werden (Burgerstein, Schurgast, & Zimmermann, 2012, S. 528).

Arbeitnehmende, die standig unter Stress stehen, haben ein erhéhtes Erkrankungsrisiko. Viele
neigen dazu, sich in stressigen Situationen unausgewogen zu erndhren. Essen und Trinken
wird zur Nebensache, wird manchmal sogar ganz vernachlassigt oder vergessen und an ande-
rer Stelle doppelt nachgeholt. Ubergewicht und eine Beeintrachtigung der kognitiven Leis-
tungsféhigkeit konnen Folgen dessen sein. Das Review ,,Work-related Stress, over-nutrition
and cognitive diability* fasst zusammen, wie sich arbeitsbedingter Stress in Bezug auf eine
ungesunde Ernahrung und mangelnde Bewegung auf die Gesundheit und somit auf die Ar-
beitsfahigkeit auswirkt (Ipolliti, et al., 2017).

3.2 Aufbau und Einfihrung des Webinars

Damit die Beschaftigten einen Uberblick bekommen, worauf es bei der Erndhrung gerade im
Arbeitsalltag ankommt, wurde ein Pilotprojekt in Form einer Online-Veranstaltung entwi-
ckelt. Es wurde getestet, wie sich das Webinar im Rahmen des Betrieblichen Gesundheitsma-
nagements einsetzen lasst und ob diese Art der Informationsvermittlung von der Zielgruppe

fur sinnvoll erachtet wird.

,,Webinar® ist dabei kein eindeutiger Titel fir ein Online-Event. Als Teil eines E-Learning-
Konzeptes kdnnen zum einen Werbeveranstaltungen in Form einer Online-Prasentation oder
aber eine Wissensvermittlung in Form eines Online-Trainings darunter verstanden werden.

Ein flieRender Ubergang ist ebenso moglich. Hauptsachlich unterscheiden sich die Zielset-




zungen der bzw. des Referierenden. Eine Online-Prasentation kann jeder halten, der etwas
bewerben oder Menschen fiir eine Idee gewinnen mochte. Hier geht es um das ,,Kennenler-
nen“ von Ideen, Konzepten und Produkten. Fiir eine MaBnahme im Betrieblichen Gesund-
heitsmanagement ist die zweite Variante, das Online-Training, interessanter. Es ist allerdings
eine didaktisch-methodische Ausbildung der Moderatorin oder des Moderators empfehlens-
wert, da die Teilnehmenden ,,Kénnen* vermittelt bekommen sollen. Prinzipiell kdnnen an
einer webbasierten Veranstaltung mehrere tausend Interessierte teilnehmen, soll aber interak-
tiv gearbeitet werden und haben die Zuschauenden auch ein Mitwirkrecht, in Form von Chat,
Whiteboard oder auch Spracherlaubnis, ist es sinnvoller die Teilnehmerzahl zu begrenzen.
Eine weitere Unterscheidung bietet der Zeitpunkt, zu dem der Zuschauer das Webinar ansieht.
Er kann zum vereinbarten Termin an der Live-Ubertragung teilnehmen, oder erst zu einem
spateren Zeitpunkt eine Aufzeichnung des Online-Trainings ansehen. Das ist ein grof3er Vor-
teil gegentiiber klassischen Seminaren. Diese Aufzeichnungen kénnen jederzeit und von (ber-
all abgerufen werden und ermdéglichen so der oder dem Interessierten groRtmagliche Flexibili-
tat (Hermann-Ruess & Ott, 2014, S. 9 1.).

Um ein Webinar durchfiihren zu kdnnen, ist es nétig, sich bei einem Anbieter fur Webkonfe-
renzen anzumelden. Es gibt mittlerweile mehrere Online-Anbieter, die Plattformen fiir Webi-
nare bzw. virtuelle Schulungs- und Seminarrdume anbieten. Sie sind teilweise mit unter-
schiedlichen Funktionen ausgestattet bzw. haben unterschiedliche Designs, was die Handha-
bung bei der ersten Benutzung eines neuen bzw. generell bei der ersten Benutzung eines sol-
chen Online-Seminars erschweren kann. Das bedeutet fur die Moderatorin oder den Modera-
tor, sich vor einem Online-Event ausfihrlich mit dem jeweiligen Software-Produkt auseinan-
derzusetzen, damit die Bedienung reibungslos ablaufen und an die Lernsituation angepasst
werden kann. Auch den Teilnehmenden sollte vor dem Webinar die Mdglichkeit geboten
werden, sich mit der Plattform vertraut zu machen. Gegebenenfalls kann das Publikum bei-
spielsweise schon eine Viertelstunde vor der eigentlichen Veranstaltung eingeladen werden,
um sich tber die Handhabung des virtuellen Seminarraumes zu informieren und Fragen zu

klaren.

In wie weit andere Unternehmen Webinare im Bereich der betrieblichen Gesundheitsforde-
rung nutzen, konnte nicht herausgefunden werden. Es gibt aber vereinzelt externe Dienstleis-
ter, die schon online, im Rahmen von betrieblichen GesundheitsférdermalRnahmen, Webinare
zu gesunder Erndhrung angeboten haben. Auf ,www.corporate-moove.de® oder
,www.edudip.com* konnen interessierte Unternechmen beispielsweise verschiedene Veran-

staltungen buchen.




4 Bedarfs-, Situations- und Zielgruppenanalyse

Welche Voraussetzungen das Betriebliche Gesundheitsmanagement an der Hochschule fir
Angewandte Wissenschaften Hamburg fiir die Einfihrung eines Webinars als gesundheitsfor-
dernden Mal3nahme erwarten, wird nachfolgend untersucht.

4.1 Bedarfsanalyse

Es wurde keine strukturierte Bedarfsanalyse fiir das Pilotprojekt durchgefihrt, da es sich um
einen ersten Versuch einer Digitalisierungsmalnahme im Rahmen des Betrieblichen Gesund-
heitsmanagement handelte. Die Online-Veranstaltung wurde mit einer ausgewahlten Teil-
nehmergruppe durchgefiihrt, um erst einmal im kleinen Rahmen die Umsetzung eines Webi-
nars auszuprobieren. Im Rahmen des gesamten Kollegiums der Hochschule fur Angewandte
Wissenschaften ware es nicht mdglich gewesen, einzelne Tools, wie zum Beispiel den Chat
oder eine Meinungsabfrage, des virtuellen Seminarraums zu testen. Einzelne Teilnehmer
konnten bereits in gemeinsamen Mittagspausen uber das Projekt informiert und gefragt wer-
de, woriber sie gern in Bezug auf gesunde Erndhrung mehr erfahren wiirden. Der Wunsch,
einen kompletten Tagesablauf mit gesundheitsférdernden Speisen und Lebensmitteln darzu-

stellen, wurde in die Uberlegungen einbezogen und letztendlich umgesetzt.

Das Projekt wurde im Rahmen einer Bachelorarbeit durchgefiihrt, dadurch gab es einerseits
einen zeitlichen Engpass, der dazu fuhrte, dass hauptsachlich von Veranstalterseite aus tber-
legt wurde, welche Inhalte interessant und wichtig fur die Belegschaft sein kénnten. Anderer-
seits wurde zur gleichen Zeit eine Umfrage der Projektgruppe ,,Gesunde Erndhrung* an alle
Beschaftigten versendet, in der erfragt wurde, fur welche Aktionen und Erndhrungshemen sie
sich interessieren. Laut der Erhebung haben die Beschaftigten Interesse an Erndhrungsthe-
men, Kochkursen, Vortragen oder Workshops. Ein Viertel der Teilnehmenden sprach Interes-
se an Online-Seminaren aus. Auch regelmaBige Erndhrungstipps und Rezepte sind erwinscht.
Eine gleichzeitige Bedarfsanalyse zum Webinar hatte moglicherweise zu Verwirrung gefuhrt.

4.2 Situationsanalyse

Die Herausforderung, Weiterbildung und damit verbundene Lernprozesse in das Betriebliche
Gesundheitsmanagement eines Betriebes zu integrieren, bedarf ressourcenschonender, aber
leistungsfahiger und komfortabler Instrumente, um einen schnelleren Austausch von Informa-
tionen und eine bedarfsgerechte Aneignung von Wissen am Arbeitsplatz zu ermdglichen
(Zietz, Sprenger, Sohns, & Breitner, 2010, S. 91). Da die HAW Hamburg Mitglied beim




Deutschen Forschungsnetz (DFN) ist, konnte ber dieses ein virtueller Seminarraum einge-
richtet werden. Durch die Kooperation ist eine Einrichtung eines Webinars einfach und kos-
tenfrei. Das DFN stellt Uber Adobe Connect eine Plattform zur Verfugung, welche eine leicht
bedienbare Benutzeroberflache und eine sichere Handhabung bietet. Die Software ist Flash-
basiert, was eine Installation eines Plug-Ins zur Folge haben kann, wenn dieses nicht schon
auf dem Endgerét installiert ist. AuBerdem kann das Programm mit allen gangigen Betriebs-

systemen und mobilen Endgeraten genutzt werden (Lubner & Geisler, 2016, S. 51).

Das Betriebliche Gesundheitsmanagement der Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften in
Hamburg wird seit 2011 aufgebaut und mit vielfaltigen Schwerpunkten bestiickt. Fur den
Aufbau eines ganzheitlichen Gesundheitsmanagements werden gesundheitsbezogene Prozesse
integriert, personelle Ressourcen etabliert, vorhandene BGM-Strukturen weiterentwickelt,
Kennzahlen eingefiihrt und eine Gruppe interner Gesundheitsmoderatorinnen und Gesund-
heitsmoderatoren ausgebildet. Dabei werden verschiedenste Gesundheitsbereiche mit einbe-
zogen. Um alle Beteiligten generell fir Gesundheitsthemen zu sensibilisieren, werden Ge-
sundheitstage, -wochen und -aktionen, aber auch Vortrage und Seminarreihen angeboten. Das
Thema psychosoziale Gesundheit wird aufgegriffen, indem psychische Gefahrdungsbeurtei-
lungen, sowie daraus resultierende vertiefende, thematische Gesundheitsworkshops durchge-
fuhrt werden. Ein Fokus liegt auf der Integration von Bewegung und Entspannung am Ar-
beitsplatz. Daftr werden Gesundheitssport und Entspannungsangebote, wie Yoga, Faszien-
Training, Meditation, Pilates und Ruckentraining im eigenen Gesundheitsraum angeboten.
Hierzu z&hlt auch das Thema Ergonomie, es wird beispielsweise durch die Anschaffung ho-
henverstellbarer Schreibtische fiir eine gesunde Gestaltung des Arbeitsplatzes gesorgt. Auch
Sucht, Inklusion und Trauer am Arbeitsplatz sind Themen, die in verschiedenen Projektgrup-
pen bearbeitet werden. Dazu kommt der Aufbau eines und die Mitarbeit in einem Betriebli-
chen Eingliederungsmanagement (BEM). Es werden transparente Strukturen geschaffen und
eine BEM-Beratung angeboten. Auch ein Konfliktmanagement gehtért zum BGM der Hoch-
schule, es umfasst die Koordination und Qualitatssicherung der Konfliktlotsen, es werden
Konfliktberatungen und Meditationen angeboten, interne Konfliktanlaufstellen vernetzt und
ein behdrdenweiter Ressourcenpool aufgebaut. AulRerdem gibt es Informationen und Beratun-
gen zum Mutterschutz, sowie eine Administration und Qualitatssicherung von Ersthelfern. Im
Bedrohungs- und Krisenmanagement geht es um die Durchfuhrung von Gefahrdungsbeurtei-
lungen, Beratungen hinsichtlich einer Bedrohungssituation und psychologischer Kriseninter-
vention. Seit Ende 2016 beschaftigt sich eine neue Projektgruppe mit ernahrungsspezifischen

Themen. Es sollen Veranstaltungen geplant, Informationen tber das Intranet zur Verfligung
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gestellt und weitere Aktionen zur Erndhrung im Arbeitsalltag in das BGM eingeflihrt werden.
Weitere Schwerpunkte wie gesunde Fihrung, altersgerechtes Arbeiten und Digitalisierung
werden ebenfalls verfolgt. An dieser Stelle knupft das durchgefiihrte Pilotprojekt an. In Form
einer Online-Veranstaltung wurde eine DigitalisierungsmaBnahme geplant, durchgefihrt und
ausgewertet, um zu Uberprufen, ob diese als neues Kommunikationsinstrument dienen kann.
Das Webinar wurde zum Thema Erndhrung durchgefihrt, da es in diesem Bereich aktuell
noch keine einschldgigen MaRnahmen gibt. Mdglicherweise kann es thementbergreifend in

andere Bereiche der Gesundheitsforderung eingesetzt werden.

Die Entscheidungswege zur Umsetzung von MafRnahmen an der HAW Hamburg zeigt die
Grafik in Abbildung 1. Das Prasidium erteilt die Genehmigung fiir die Planung einer Mal3-
nahme. Der Koordinator entwickelt gemeinsam mit den Projektkoordinatorinnen ein neues
Konzept und bespricht mit dem Kanzler die Umsetzungsmaoglichkeiten. Danach wird in einem
Arbeitskreis (ber die Inhalte abgestimmt. Diese werden dann in einer eigens fur das Thema

zusammengestellten Projektgruppe ausgearbeitet und kénnen zum Einsatz kommen.

Prisidium = Kanzler

BGM-Koordinator
Projektkoordinatorinnen

Arbeitskreis Gesundheit

Kanzler, Personalrat, Betriebsirztin, Personalservice, Fachkraft fiir
Arbeitssicherheit, Schwerbehindertenvertretung,
Gleichstellungsbeauftragte, Familienbiiro, Geschiftsfithrung (bzw.
Vertretung) jeder Fakultit, Vertretung der kooperierenden Krankenkasse

Projektgruppen

Abbildung 1: Organisationsstruktur des BGMs der HAW Hamburg, eigene Darstellung

Dadurch, dass die HAW Hamburg auf mehrere Standorte aufgeteilt ist, ist es schwierig allen
Beschaftigten das gleiche Weiterbildungs- und Aktionsangebot zu bieten. Oftmals finden
Veranstaltungen am zentralen Standort Berliner Tor statt. Fir die umliegenden Standorte Ale-
xanderstralle und Stiftstrale ist eine Teilnahme an diesen Veranstaltungen kein Problem. Wei-

tere Standorte, wie Armgartstrale und Finkenau liegen etwa 2,5 km entfernt und mit rund
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15 km Entfernung ist der Standort Bergedorf am weitesten vom Schulungsort entfernt und
erschwert durch Anfahrtsweg und -zeit die Teilnahme fir die Beschaftigten. Es gibt regelma-
Rig Beschwerden uber das Fehlen, aber auch Winsche nach Angeboten an den jeweiligen

Standorten.

Die neue Projektgruppe ,,Gesunde Erndhrung setzt sich mit der Problematik der Erndhrung
im Arbeitsalltag auseinander. In monatlichen Team-Meetings wird Uberlegt, welche Themen
fiir die Beschaftigten wichtig sein kdnnten und durch welche Aktionen die Belegschaft zu
einem besseren Essverhalten ,,erzogen* werden kann. Eine aktuelle Bedarfsanalyse hat erge-
ben, dass knapp die Halfte der 169 Teilnehmenden Interesse an Ernahrungsberatung und Kor-
peranalysen haben. Knapp ein Drittel wirde Kochkurse besuchen, an Vortrdgen oder Work-
shops teilnehmen und interessiert sich fir Erndhrungstipps und Rezepte, die in Form eines
Newsletters regelméfig verschickt werden sollen. Neben der Erstellung eines ,,Ernéh-
rungstipps des Monats®, werden bereits themenspezifische Fachvortrage, wie zum Beispiel

,,Erndhrung ab 50, geplant.

Ein immer noch schwieriges Thema ist die Mittagsverpflegung in den Mensen der HAW
Hamburg. Die Mitarbeitenden beantworteten die Freitextfragen in der aktuellen Umfrage aus-
schlieRlich mit Anderungswiinschen und Vorschlagen zum Mensaessen, obwohl dieses gar
nicht in die Fragestellungen mit einbezogen wurde. Die Mensen werden Uber das Studieren-
denwerk Hamburg mit Essen versorgt. Es handelt sich um ein Cook-and-Serve-System, bei
dem taglich Uberwiegend frisch gekocht wird. Die Lebensmittel sind neben frischer Rohkost
hauptsachlich Convenience-Produkte unterschiedlicher Verarbeitungsstufen, welche durch
einen teils hohen Verarbeitungsgrad bereits Defizite an Nahrstoffen aufweisen. Je nach Zube-
reitungsart und -dauer kommt es dabei zu weiteren Nahrstoffverlusten. Die Mensen des Stu-
dierendenwerks unterliegen derzeit keiner Zertifizierung. Somit besteht das Problem, dass
allen Standorte unterschiedliche Speisenqualitdten vorweisen und dies zu Unmut unter den
Beschaftigten fuhrt. Da die Mensen nicht direkt von der Hochschule gefuihrt werden, kann
kaum Einfluss auf die Zubereitung und das Speisenangebot genommen werden. Vorschlage
zur Verbesserung werden zwar entgegengenommen, aber die Umsetzung ist entweder lang-
wierig, oder findet gar nicht statt. Mit einer zielgerichteten Aufklarung kann dafiir gesorgt
werden, dass sich die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sicherer bei der Wahl ihrer Mittags-
verpflegung fuhlen oder sich sogar von zu Hause mit selbstzubereiteten Speisen versorgen. In
den meisten Abteilungen gibt es Teekiichen mit Kihlschrénken oder andere Moglichkeiten,
Lebensmittel und Getranke in Arbeitsplatznédhe aufzubewahren. Teilweise stehen dort auch

Mikrowellen zur gemeinschaftlichen Nutzung bereit. Eine zusétzliche Versorgung mit Snacks
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bieten die Cafeterien, sie werden ebenfalls durch das Studierendenwerk betreut. Dazu befin-
den sich an unterschiedlichen Stellen auch Snack- und Getrdnkeautomaten. Einen Wasserau-

tomaten gibt es derzeit nur am Standort Bergedorf.

Die offizielle Pausenzeit betrégt derzeit 30 Minuten bei einem Acht-Stunden-Arbeitstag. Die
Mensen befinden sich in unmittelbarer N&he zum Arbeitsplatz, somit sind diese tber kurze
Wege erreichbar. Da aber eine Vielzahl an Studierenden ebenfalls zur Mittagszeit essen geht,
kommt es des Ofteren zu langen Wartezeiten an der Speisenausgabe und der Kasse, womit
eine halbe Stunde Mittagspause recht knapp bemessen ist und nicht das nétige Umfeld bietet,
um in Ruhe seine Mittagsmahlzeit einzunehmen. Dazu bieten nicht alle Standorte in der Um-
gebung alternative Mdoglichkeiten, um auch auer Haus gesundheitsférderlich Essen zu gehen,
das Angebot einer Backerei oder eines Imbisses zu nutzen oder sich in einem Lebensmittelge-
schaft mit Nahrungsmitteln zu versorgen. Die Pausenzeit kann individuell durch das Arbeits-
zeitkonto verléngert werden, dies bedeutet allerdings fir die bzw. den Angestellten, dass sie

bzw. er die Zeit nacharbeiten muss, was wiederum zu Unmut und Stress fuhren kann.

4.3 Zielgruppenanalyse

Die Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften in Hamburg beschaftigt derzeit 1.135 Mitar-
beitende in Voll- und Teilzeit. Angestellt als wissenschaftliche Mitarbeitende, Technisches-
und Verwaltungspersonal oder als Professorinnen und Professoren flihren diese eine teilweise
oder vollstandig sitzende Téatigkeit am Schreibtisch aus. Davon sind in etwa 43 Prozent Frau-
en und 57 Prozent Ménner. Die Grafik in Abbildung 2 zeigt den Altersdurchschnitt der Be-
schaftigten im Jahr 2014. Frauen sind durchschnittlich 46,2 Jahre, Manner 50,3 Jahre alt und
liegen damit deutlich tber dem Schnitt des Altersdurchschnitts im 6ffentlichen Dienst mit
44,5 Jahren (Statistisches Bundesamt, 2015).

Im Alter verandert sich die Korperstruktur, der Grundumsatz sinkt, da Stoffwechselvorgange
langsamer ablaufen und die Muskelmasse abnimmt. Da meist auch die korperliche Aktivitét
nachldsst, nimmt der Leistungsumsatz ebenfalls ab. Den Verlust der fettfreien Korpermasse
(Muskelmasse) kompensiert der Organismus durch Fetteinlagerungen. Somit nimmt der Fett-
gehalt im Korper mit dem Alterwerden kontinuierlich zu, wenn dem nicht durch ausreichend
Bewegung und einer auf den individuellen Nahrstoffbedarf angepassten Erndhrung entgegen-
gewirkt wird (Elmadfa & Leitzmann, 2015, S. 609 f.).




Frauen
61 Jahre
= 22 Jahre
HAW-Altersdurchschnitt 50,3 Jahre HAW-Altersdurchschnitt 46,2 Jahre

Liegt deutlich tiber o6ffentlichem Dienst

\ Liegtim oberen Bereich des off. Dienstes

Abbildung 2: Altersdurchschnitt der Beschaftigten, HAW Hamburg (2014)

Als Stichprobe wurden fur das Pilotprojekt elf Arbeitnehmerinnen und fiinf Arbeitnehmer aus
verschiedenen Arbeitsbereichen an unterschiedlichen Standorten eingeladen. Ziel war es,
schon im Probelauf unterschiedliche Abteilungen und Standorte mit einzubeziehen, um die
Praktikabilitat zu testen. Ein Problem fir GesundheitsmalRnahmen ist bisher die Aufteilung
der Beschéftigten auf vier Hauptstandorte bzw. die Zusammenfiihrung dieser zu regelméRigen
Veranstaltungen. VVon den Teilnehmenden arbeiten drei Personen im Betrieblichen Gesund-
heitsmanagement, zwei Personen im Facility Management, in den Abteilungen Veranstal-
tungstechnik und Vermietungsservice, zwei Personen im Hochschulinformations- und Biblio-
theksservice, zwei Personen im Arbeitsschutz-, Konflikt- und Umweltmanagement, sowie
zwei Personen im fakultatsubergreifenden Bereich Mediendidaktik und E-Learning. Eine Per-
son ist im Public Management, eine Person im Bereich Services fir E-Learning und Technik,
eine Person in der Verwaltung im Bereich Semestermanagement und eine Person im Famili-
enbdro téatig. AuBerdem nahm eine Professorin fiir Gesundheitspsychologie und Gesundheits-
padagogik aus dem Department Okotrophologie teil. Es wurde von den Standorten Alexand-

erstralle, Bergedorf, Berliner Tor und Finkenau teilgenommen.




5 Didaktische Analyse

Das Thema ,,Gesunde Erndhrung* 14sst sich eher schwierig kommunizieren, da es heutzutage
unzéhlige Ratgeber und Zeitungsartikel gibt, die gegenteilige Aussagen treffen und damit die
Verbraucher verunsichern. Auch Buroangestellten, welche viel sitzen und von einem Termin
zum n&chsten eilen, fehlt meist die Motivation, sich mit dem Thema ,,ausgewogene Ernéh-
rung im Arbeitsalltag® auseinander zu setzen. Essen sollte schnell gehen und vor allem un-
kompliziert in der Beschaffung sein, da kommt ein Kiosk oder Imbiss gelegener, als sich am
Abend zuvor selbst die Miihe zu machen und eine leckere, ausgewogene Mahlzeit zuzuberei-
ten. Dazu sagte Prof. Dr. Westenhofer in einem Interview der Zeitschrift Erndhrungs Um-
schau, dass ,,Erndhrung™ als verkopfter, kognitiv gepragter Begriff gelte. Es sollten bei der
Kommunikation lieber die Begriffe ,,Essen und Trinken* benutzt werden, da diese anspre-
chender klingen und eher im Sprachgebrauch sind. Es wird im Alltag eher selten davon ge-
sprochen, wie sich ,,erndhrt®, sondern was ,,gegessen und getrunken® wird (Erndhrungs
Umschau, 2009, S. 32). Wichtig erscheint auch die Tatsache, dass ein Verstandnis fur die Zu-
sammensetzung von Speisen entwickelt wird. Es geht nicht in erster Linie ums Kalorienzéh-
len, es sollte vielmehr auf eine abwechslungsreiche Zusammenstellung der Speisen geachtet

werden.

5.1 Lernziele

Um ein Webinar zur gesundheitlichen Aufklarung im Rahmen des Betrieblichen Gesund-
heitsmanagements der HAW Hamburg zu veranstalten, sollte sich die Moderatorin bzw. der
Moderator Gedanken (ber Lernziele machen, um die Fahigkeiten und Fertigkeiten zu be-
schreiben, die die Webinar-Besucher aufbauen, erweitern oder vertiefen sollen, um gréRtmaog-
liche Erfolge zu erzielen. Es sollten Richt-, Grob- und Feinziele definiert werden, damit am
Ende einer Veranstaltungsreihe auch Gberprift werden kann, wie effektiv das Programm die

Zielgruppe erreicht hat.

Unterschieden werden diese Lernziele nach ihrem Abstraktionsniveau. Das Richtziel stellt ein
allgemeines Lernziel dar und besitzt daher keine detaillierten Zieleinschrankungen. Damit
wird zum Beispiel bestimmt, dass die Beschaftigten die Grundlagen der Bedienoberflache
eines virtuellen Seminarraumes kennen und durch die vorhandenen Werkzeuge aktiv bei der
Gestaltung der Veranstaltung mitwirken kénnen (Lubner & Geisler, 2016, S. 80). In Bezug
auf das durchgefiihrte Webinar lautete das Richtziel, dass es wiinschenswert wére, wenn die

Teilnehmenden die Grundlagen einer gesunden Erndhrung kennen.




Das Grobziel beschreibt ein besonderes Lernziel innerhalb eines Richtziels. Dabei werden
fachlich orientierte Inhalte und Methoden beschrieben. Sie lassen allerdings noch einen hohen
Abstraktionsgrad und Interpretationsmoglichkeiten zu. Um eine Kultur der Gesundheit zu
schaffen, dazu zahlt beispielsweise auch eine Pausen- und Erholungskultur, ist es entschei-
dend fur Zufriedenheit und Wohlbefinden am Arbeitsplatz zu sorgen. Es soll eine Sensibilisie-
rung stattfinden und gesundheitsbewusstes Verhalten gefordert werden (Schuck &
Hoffmeister, 2015, S. 563). Im Webinar sollten die Teilnehmenden beispielsweise Zutaten

und Zubereitungsarten fur gesundheitsfordernde Gerichte kennenlernen.

Die Feinziele sind detaillierte und genau beschriebene Absichten. Das, was in einer Lehrein-
heit Gbermittelt werden soll, wird hier eindeutig festgeschrieben und lasst keinen Interpretati-
onsspielraum mehr. Sie werden in drei Bereiche gegliedert. Unter dem Motto: ,,Lernen mit
Kopf, Herz und Hand* sollen kognitive Lernziele vermitteln, was die Teilnehmenden wissen
und gedanklich aus der Veranstaltung mitnehmen sollen und welche Techniken sie in lhren
Alltag Ubertragen kénnen. Im Webinar ging es zum Beispiel um das Erkennen der eigenen
Mdoglichkeiten, die mentale Leistungsféhigkeit tber die Erndhrung zu beeinflussen. Affektive
Lernziele sprechen die Gefiihle der Zuhdrenden bzw. Zuschauenden an. Hier muss sich die
Moderatorin oder der Moderator Uberlegen, welche Einstellungen, Werte und Emotionen
vermittelt werden sollen. Die Online-Veranstaltung diente hier der Reflektion des eigenen
Alltags in Bezug auf die Erndhrung und die Sinnhaftigkeit einer langfristigen Anwendung der
vermittelten Inhalte. Um diese Fahigkeiten zu verbinden, kommen die psychomotorischen
Lernziele zum Einsatz. Mit ihnen kann die oder der Vortragende beeinflussen, was die Teil-
nehmenden nach der Schulung kdnnen sollen. Ein psychomotorisches Feinziel war die Zube-
reitung von einfachen und gesunden Speisen. Daflir wurden Rezepte zur Verfligung gestellt

und die unkomplizierte Zubereitung im Vortrag erlautert (Dresel, Remark, & Frobdse, 2013).

Es ist sinnvoll, sich vor einer Lehrveranstaltung Gedanken zu machen, was die Teilnehmen-
den aus der Veranstaltung mitnehmen sollen, damit die Lernziele erfolgreich umgesetzt wer-
den konnen. Dafiur gibt es unzéhlige Methodenhandbiicher, die fiir jegliche Zielgruppen,
Themen und Teilnehmerzahlen konzipiert wurden. Die Methoden sollten abwechslungsreich
und motivierend sein und auf madglichst alle Sinne des Menschen eingehen. Da es unter-
schiedliche Lerntypen gibt, haben auch die Mitwirkenden unterschiedliche Préaferenzen und
lernen bzw. nehmen Informationen uber unterschiedliche Kanéle auf. Es werden auditive,
visuelle, kommunikative und motorische Lerntypen unterschieden. Ein Webinar ist flr die
Verkniupfung dieser verschiedenen Eigenschaften gut geeignet, da der Teilnehmer in jedem

Fall Zuhorer und Zuschauer ist. Je nach Teilnehmerzahl und Thema kénnen noch kommuni-
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kative Fahigkeiten durch einen Chat oder sogar einen Sprachaustausch geschult werden,
durch vorgegebene Handzeichen kodnnen sich die Teilnehmenden ebenfalls aktiv zu Wort
melden. Auch psychomotorische Fahigkeiten kdnnen dazukommen, wenn beispielsweise an
einer gemeinsamen Grafik gearbeitet wird. Zuséatzlich gibt es noch die Gruppe der Kindsthe-
ten. Sie brauchen Bewegung, Action und Spal und lernen gefiihlsbetont. Auflockerungstibun-
gen und eine offene, lockere Lernatmosphére wirken sich dabei auf alle Mitwirkenden positiv
aus (Klein, 2015, S. 395 1.).

5.2 Inhalte

Fur einen strukturierten Uberblick wird ein kompletter Tag vom Friihstiick bis zum Abendes-
sen vorgestellt. Die Zuschauenden sollen nicht nur einzelne gesundheitsférdernde Lebensmit-
tel bzw. Speisen kennenlernen, sondern sehen, wie diese Uber einen ganzen Tag verteilt ver-

zehrt werden konnen und durfen.

Die aid-Ernahrungspyramide (s. Anhang a. Folie 5) wurde als Instrument gewahlt, um zu ver-
anschaulichen, was eine adaquate Portionsmenge ist und wie viel eine Person tatsachlich tiber
den Tag verteilt zu sich nehmen darf. Sie ist einfach, strukturiert und alltagstauglich. Mit dem
Titel ,,Eine fiir Alle* kann dieses Instrument fiir jede Altersklasse benutzt werden und somit
auch im privaten Umfeld Anwendung finden. Die Pyramide soll den Beschaftigten als Orien-
tierungshilfe dienen und durch die Ampelfarben die Auswahl von Lebensmitteln im Alltag
erleichtern. Danach wird eine durchschnittliche Leistungskurve des Menschen (s. Anhang a.
Folie 6) dargestellt. Hierbei sollen die Beschaftigten einen Uberblick bekommen, welchen
Einfluss Zwischenmahlzeiten auf Ihren Blutzuckerspiegel und somit auf ihre Leistungsfahig-
keit haben konnen.

Beim Frihstuck angefangen geht es darum, die Présenz dieser Mahlzeit zu verdeutlichen. Den
Angestellten soll klarwerden, dass ein ausgewogenes Frihstiick wichtig ist, um aktiv in den
Tag zu starten. Damit Sie konzentriert und aufmerksam Ihre Aufgaben erledigen kdnnen, wird
auf den Zusammenhang von Ernahrung und Leistungsfahigkeit eingegangen. Es wird erléu-
tert, warum komplexe Kohlenhydrate besser fur eine gesunde Erndhrung sind und welche
Lebensmittel diese beinhalten. Im Anschluss geht es um das Thema Erndhrung und Stress,
denn auch hier soll den Zuschauenden verdeutlicht werden, dass es sich wesentlich entspann-

ter arbeiten l&sst, wenn der Organismus mit ausreichend Néhrstoffen versorgt wird.

Die Zwischenmahlzeiten wurden fur den Vormittag und den Nachmittag empfohlen, da je

nach Arbeitszeitmodell andere VVoraussetzungen gegeben sind. Diese Snacks sollen das Ab-




sinken des Blutzuckerspiegels zwischen den Hauptmahlzeiten verringern und somit eine

Verminderung der Konzentration verhindern, sowie Heihungerattacken vorbeugen.

Beim Mittagessen wird auf zwei Wege der Verpflegung eingegangen. Zum einen wird den
Teilnehmenden verdeutlicht, welche Vorteile es gibt, wenn Speisen selbst zubereitet und mit
zur Arbeit gebracht werden. Nicht nur der Kostenfaktor spielt hier eine Rolle, auch der Ge-
schmack und eventuelle Unvertraglichkeiten bzw. Allergien kdnnen auf diesem Wege besser
gehandhabt werden. Dazu kénnen PortionsgroRen und auch der Ort der Mittagspause, ob in
der Mensa, im Park oder wo auch immer, selbst bestimmt werden. Dass selbst mitgebrachte
Essen bietet somit groRtmaogliche Flexibilitat. Zum anderen wird die Benutzung der Mensa in
Betracht gezogen. Hier wird erldutert, auf was zu achten ist und wie auch in diesem Rahmen
eine ausgewogene Mittagsmahlzeit moglich ist. Es wird auf das Salatbuffet, sowie die Gemd-
sebar aufmerksam gemacht und erldutert, wie eine gesunde Mittagsmahlzeit zusammenge-
stellt werden kann. Auch die Auswahl an Desserts wird erndhrungsphysiologisch bewertet

und gerade in der Sommerzeit frische Obstsalate und Beerenfriichte empfohlen.

Das Abendessen wird ebenfalls betrachtet, da es zwar nicht in direktem Zusammenhang mit
der Arbeitsfahigkeit steht, aber fir einen ruhigen und erholsamen Schlaf wichtig ist. Fur ein
ausgeglichenes Gemit werden leicht verdauliche Speisen fiir den Abend empfohlen, auch die

Uhrzeit der Mahlzeiteneinnahme wird dabei berticksichtigt.

Ein sehr wichtiges Thema sind zudem Getréanke. Wie (tberlebens-)wichtig trinken ist, wird in
einer Ubersicht zum Wassermangel erlautert. Eine Empfehlung fir eine angemessene Trink-
menge Uber den Tag verteilt, sowie eine Aufstellung von Flissigkeiten und deren Zuordnung
zu ,,Getrank®, ,,Lebensmittel* und ,,Extras* sollen den Beschéftigten weitere Aufklarung zur

Wahl von Getranken und ihren eigenen Trinkgewohnheiten bieten.

AbschlieBend werden noch Webseiten empfohlen, auf denen sich interessierte Angestellte
selbst informieren kénnen und es wird auf die am Standort Bergedorf befindliche ,,Zentrale

fir Erndhrungsberatung e.V.* hingewiesen.

Danach ist das Webinar beendet und die Beteiligten haben noch die Mdglichkeit sich in einem

Chat untereinander bzw. mit der Moderatorin auszutauschen.

5.3 Methoden und Medien

Da das Betriebliche Gesundheitsmanagement der HAW Hamburg gern die Digitalisierung
vorantreiben mdéchte, wird als Methode das Webinar, ein Online-Seminar, verwendet. Das

Webinar bietet dabei die Mdglichkeit, kostenguinstig und standortungebunden, eine Vielzahl
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an Interessierten zu erreichen. Die Option, die Beschéftigten an ihrem Arbeitsplatz zu schu-
len, erleichtert somit die Teilnahme und kann sogar einen Beitrag zur Mitarbeiterzusammen-
fuhrung leisten, da diese, durch verschiedene Tools des Instruments miteinander kommunizie-

ren bzw. zusammenarbeiten kdnnen.

Dabei geht es nicht nur um die Veranstaltung selber, sondern auch die Mdglichkeit einer Auf-
zeichnung dieser und das bietet wiederum eine nachhaltige MalRnahme, da beispielsweise
Uber das Intranet der Mitschnitt zeitungebunden fir alle Beschaftigten zur Verfugung gestellt
werden kann. Dazu ist das Webinar ein modernes Kommunikationsinstrument, welches gro-
Reren Anreiz zur Teilnahme bietet, als beispielsweise ein Fachvortrag. Um zu testen, wie sich
die Umsetzung im Rahmen der Hochschule gestalten l&sst, wurde es als Pilotprojekt konzi-

piert, mit ausgewahlten Beschaftigten durchgefiihrt und von diesen bewertet.

Als Medium eines Webinars steht die Live-Prasentation im Mittelpunkt. Diese sollte Giberzeu-
gend und informativ sein, damit sich die Teilnehmenden nicht langweilen und den Mehrwert
einer Teilnahme an einer gesundheitsférdernden Aktion erkennen. In Form einer PowerPoint-
Présentation lasst sich diese perfekt vorbereiten. An der Hochschule gibt es eine Folien-
Vorlage im Corporate Design, diese wird im durchgefiihrten Webinar benutzt und dient dem
Wiedererkennungswert bei den Beschéftigten. Es missen nur einmalig der Titel der Veran-
staltung, Veranstaltungsdatum und der Name der Moderatorin bzw. des Moderators eingefligt
werden, um alle Folien einheitlich zu gestalten. Des Weiteren sollte auf eine gute Verteilung
von Bildern und Texten, sowie einem angemessenen Einsatz animierter Grafiken geachtet
werden. Es sollten nicht zu viele und unterschiedliche Animationen benutzt werden, da diese

sonst schnell unruhig und tberladen wirken. (Feuerbacher, 2013, S. 60 - 67).

Texte sollten in einer angemessenen und einheitlichen Schriftart und SchriftgroRe erstellt
werden. Es eignen sich beispielsweise die Standardschriftarten ,,Arial* oder ,,Times New
Roman* in SchriftgréBe 24. Lediglich Uberschriften (ca. SchriftgroBe 36) und Bildunter-
schriften (ca. Schriftgré3e 12) sollten sich groRenmaRig vom Rest des Textes abheben. Auch
auf die Farbwabhl sollte geachtet werden, da durch eingefligte Bilder schon Farbe auf der Folie

ist und der Inhalt von Texten in den Hintergrund riicken kann (Feuerbacher, 2013, S. 61).

Zu Beginn einer Prasentation sollte eine Ubersicht tiber die zu behandelnden Themen gegeben
werden, damit die Zuschauenden vorbereitet sind und wissen, was sie in der folgenden Veran-
staltung erwartet. Die Folien sollten eher sparsam bestlickt werden, damit sie gut nachvoll-
ziehbar und anschaulich sind. Bilder unterstreichen dabei Uberschriften oder Textinhalte, soll-




ten aber in einer angemessenen GrofRRe und Qualitat eingefiigt werden, damit sie gut zu erken-

nen sind und nicht vom Vortrag ablenken (Feuerbacher, 2013, S. 67 -73).

Zusatzlich bietet ein virtueller Seminarraum noch die Mdglichkeit ein Whiteboard freizu-
schalten, auf dem die Referentin oder der Referent gemeinsam mit den Zuschauenden Ideen
sammeln oder Ergebnisse erarbeiten kann. Auch Videos kénnen Gber den Desktop der vortra-
genden Person geteilt werden. Im durchgefiihrten Webinar wurde eine Live-Ubertragung per

Webcam gewabhlt.

Wenn es sich nicht um eine Einzelveranstaltung handelt, sondern eine Veranstaltungsreihe

entwickelt wird, ist es zudem sinnvoll einen Seminar- bzw. Zeitplan zu erstellen, um die ein-
zelnen Themen tbersichtlich und zeitlich zu strukturieren. Dadurch haben auch die Beschaf-
tigten die Moglichkeit, diese in den Arbeitsalltag zu integrieren und Termine oder Aufgaben

S0 zu legen, dass eine Teilnahme realisierbar ist.

6 Durchfihrung des Webinars

Um eine groflRe Teilnahme an gesundheitsfordernden Aktionen zu erzielen, muss viel Wert auf
die Formulierung und die Auswahl eines Themas gelegt werden. Denn auch wenn eine Ver-
anstaltung im Rahmen der Arbeitszeit veranstaltet und besucht werden darf, ist das kein Ga-

rant dafur, dass tatsachlich diejenigen teilnehmen, die erreicht werden sollen.

Die Beschéftigten sollen durch gut strukturierte MalRnahmen eine bessere Kdérperwahrneh-
mung erlangen, Lebensmittel und deren Zubereitung kennenlernen, Bewegungs-, Essens- und
Entspannungszeiten in ihren Alltag integrieren, aber auch beispielsweise Werbebotschaften

und -informationen kritisch hinterfragen.

6.1 Entwicklung des Webinars

Das Deutsche Forschungsnetz bietet durch Adobe Connect einen virtuellen Seminarraum, in
dem unterschiedliche Veranstaltungen moglich sind. Ob Meeting, Unterricht oder Webinar,
flr jede Gelegenheit l&sst er sich anpassen. Es kann unter drei Designs (Freigabe, Diskussion
oder Zusammenarbeit) gewahlt werden. Je nach Art der Online-Veranstaltung, kann bei-
spielsweise mit oder ohne Webcam-Ubertragung, Dateifreigabe oder Abstimmungs- bzw.
Diskussionsforum gewéhlt werden. Hauptfokus jedes Designs ist ein groRes Fenster fir eine
Prasentation, ein Whiteboard, auf dem interaktiv gearbeitet werden kann, oder eine Freigabe
des Desktops. Uber diesen kdnnen den Zuschauern Videos oder andere Dateien der Moderato-

rin bzw. des Moderators angezeigt werden. Jedes Design verfiigt tiber eine Liste der Teilneh-
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menden, sowie Uber einen Chatraum. Mitwirken kann das Publikum ber eine Funktion in der
Kopfleiste, in der es méglich ist, sich tiber ein Handzeichen zu Wort zu melden oder eine Zu-
stimmung bzw. Ablehnung zu geben. Der Referentin oder dem Referenten kann angezeigt
werden, wenn etwas zu schnell oder zu langsam geht, etwas zu laut oder zu leise ist, Zuhtren-
de den Raum verlassen, aber auch Applaus oder ein Lachen kann in Form eines Emoticons als
Rickmeldung gegeben werden. Die Moderatorin oder der Moderator hat zudem noch die
Mdglichkeit, Teilnehmenden bestimmte Funktionen wie eine Webcam- oder Mikrofon-
Freigabe, zu gewahren. Auch die komplette Ubergabe der Moderation kann auf eine Teilneh-
merin bzw. einen Teilnehmer erfolgen. In dem durchgefiihrten Webinar wurde das Design
,Zusammenarbeit* gewdhlt und das grofle Fenster fiir die in 5.3 beschriebene PowerPoint-

Préasentation verwendet.

Uber den zeitlichen Rahmen wurde ebenfalls nachgedacht. Da die Veranstaltung in den Ar-
beitsalltag integriert wurde, durfte sie nicht zu lange andauern. Trotzdem sollte genug Zeit fur
eine ruhige und entspannte Lernatmosphare eingeplant und auch im Nachgang noch Zeit fir
einen Austausch unter den Beteiligten gegeben werden. Daher wurde das Webinar auf eine
halbe Stunde Durchfuhrungszeit und eine viertel Stunde Nachbesprechungszeit angesetzt. Die
Uhrzeit der Durchfuhrung wurde durch eine Terminabfrage gekldrt, es standen jeweils ein
Termin am Vormittag und ein Termin am Nachmittag zu Verfligung. Da letztendlich zwei

Veranstaltungen zustande kamen, konnten beide Alternativen ausprobiert werden.

Fur eine bessere Anschaulichkeit wurden sdmtliche Speisen und Getranke zu allen dargestell-
ten Haupt- und Zwischenmahlzeiten selbst zubereitet und in Zusammenarbeit mit einem Be-
schaftigten aus dem Bereich E-Learning und Technik am Standort Bergedorf, zahlreiche Fo-
tos von diesen gemacht. Die Erlaubnis des Kiichenchefs der Mensa in Bergedorf ermdglichte
zudem, auch Fotos von den dort zubereiteten und angerichteten Speisen fir die Studierenden
und Beschéftigten zu machen. Diese wurden bei Erstellung der Présentation verwendet. Zu-
satzlich wurden ausgewéhlte Rezepte der dargestellten Speisen aus allen Themenbereichen

fiir die Beschéftigten notiert und zum Download bereitgestellit.

6.2 Einladung, Terminfestlegung und Bekanntmachung

Die Einladung wurde per E-Mail versandt. Nach einer kurzen Erlauterung, was ein Webinar
ist, wer das Webinar halt und welchem Zweck dies dient, wurden die ausgewahlten Teilneh-
menden nach lhrer Teilnahmebereitschaft gefragt. Als Riickmeldungen gab es 18 Zusagen,

von denen zwei jedoch kurzfristig nicht teilnehmen konnten. Von den mannlichen Kandidaten




gab es dazu noch zwei Absagen und zwei Einladungen ohne Reaktion, was darauf schlielen

lasst, dass Ménner eher schwierig von Gesundheitsschulungen zu tiberzeugen sind.

Nach der Einladung wurde fir die bereitwilligen Teilnehmenden eine Abstimmung Uber die
Internetplattform ,,Doodle* eingerichtet. Da diese allerdings nicht datenschutzrechtlich akzep-
tiert ist, mussten weitere Abstimmungen (ber Veranstaltungstermine auf einer &hnlichen
Plattform ,,Foodle* durchgefiihrt werden, welche zur Nutzung an 6ffentlichen Einrichtungen
genutzt werden darf. Es wurde ein Konto eingerichtet, in dem die geplante Veranstaltung ein-
gepflegt wurde. Neben dem Titel der Veranstaltung wurden die jeweiligen Termine eingetra-
gen. Zusétzlich konnten verschiedene Optionen zur Anonymitdt und zur Antwortauswahl ge-
troffen werden. Das Portal erstellte nach der Fertigstellung der Termiabfrage einen Link, der
den Teilnehmern zugesandt wurde, damit eine Eintragung erfolgen konnte. Um mdoglichst
viele Beschéftigte an einem Tag zu erreichen, wurden elf Termine tber zwei Wochen verteilt
vorgeschlagen. Jeweils Dienstag, Mittwoch und Donnerstag um 10 Uhr und um 13:30 Uhr.
Ein 10 Uhr Termin fiel aufgrund einer internen Veranstaltung raus. 16 Teilnehmende haben
sich Gber mehrere Termine verteilt eingetragen, bei denen zwei Tage besonders beliebt waren.
Dadurch wurde die Entscheidung getroffen, das Webinar an zwei Tagen stattfinden zu lassen.

Die jeweilige Gruppe wurde wieder per E-Mail (iber den Veranstaltungstermin informiert.

6.3 Durchfihrung

Die experimentelle Untersuchung umfasste ein 30-minutiges Webinar mit anschlieRender 15-
minutiger Frage- und Antwortrunde. Die Veranstaltung wurde an zwei unterschiedlichen Ta-
gen durchgefihrt, damit alle eingeladenen Beschéftigten, die an der Teilnahme dieses Pilot-
projekts Interesse zeigten, die Moglichkeit bekommen konnten, teilzunehmen. Am ersten Tag
haben sich elf Personen, am zweiten Tag flnf Personen angemeldet. Bei der ersten Durchfiih-
rung konnten, nach der Eréffnung des virtuellen Seminarraumes eine halbe Stunde vor Beginn
der Veranstaltung, alle eingeladenen Géste eintreten und sich mit dem neuen Lernformat ver-
traut machen. Nachdem die Referentin am ersten Durchfiihrungstag die Webcam gestartet und
begonnen hatte sich vorzustellen, merkte sie, dass der Ton noch nicht eingeschaltet war.
Nachdem Sie den Ton eingeschaltet hatte und wieder begann sich vorzustellen, musste sie ein
zweites Mal kurz unterbrechen, da an einem anderen Computer im Durchfuhrungsraum, auf
dem das Online-Seminar zur Kontrolle mitlief, der Ton eingeschaltet war. Als der Ton am
Computer ausgeschaltet und der am Laptop der Referentin eingeschaltet war, konnte es mit
einer kleinen Verzogerung losgehen. Der Start am zweiten Durchfiihrungstag verlief ohne

Komplikationen. An beiden Tagen gab es eine Stérung durch in den Raum tretende Personen.




Auch nachdem am zweiten Tag ein ,,Bitte nicht storen!“-Schild angebracht wurde, wurde dies
missachtet. Die vorbereitete Présentation lief ohne Probleme ab und die integrierten Animati-
onen funktionierten wie geplant. Am ersten Durchfiihrungstag fiel der Einsatz eines in dem
Programm verfiigbaren Pfeils, der als Zeigestab eingesetzt werden kann, etwas stockend aus.
Nach etwas Ubung funktionierte dies am zweiten Tag ohne Schwierigkeiten. Die Teilneh-
menden wurden nach ihrem Frihstiicksverhalten gefragt und danach, wer selbstzubereitetes
Essen mit zur Arbeit nimmt. Beide Fragen wurden durch die Zuschauenden per Handzeichen
beantwortet, wobei es bei einigen zur Verwirrung kam, da das Handzeichen der Frihstiicks-
frage erst aufgehoben werden musste, um es erneut fur die Frage zur Mittagsverpflegung zu

vergeben.

Ein Teilnehmer bekundete wahrend des Vortrages ein Problem mit der Sichtbarkeit der Pré&-
sentation (ber das Chatfenster. Er konnte aber nach einem Neustart der Software kurz darauf
weiter der Prasentation folgen. Dadurch, dass die Referentin tber eine Webcam zu sehen war,
konnte sie bestimmte Aussagen durch Gestiken unterstreichen. Es wurde auch versucht Zuta-
tenlisten von Produkten Uber die Webcam fur die Zuschauer sichtbar zu machen, was leider
nicht richtig funktionierte, wie zuvor in einem Probedurchgang, da die Kamera ihren Fokus
nicht so schnell auf die neue Gegebenheit einstellen konnte. Nach der Veranstaltung wurden
die Teilnehmenden zu einem Chat eingeladen, wo sie Fragen zu den gesehenen Inhalten oder
weitere Fragen zur Erndhrung stellen konnten. Am ersten Durchflihrungstag wurde dies gut
angenommen und es kam zu einer Interaktion zwischen den Teilnehmenden, die zum Beispiel
durch Erfahrungsberichte die Veranstaltung bereichern konnten. Am zweiten Durchfiih-
rungstag gab es keinen weiteren Erfahrungsaustausch. Es wurde lediglich gefragt, ob die Préa-
sentation zur Verfugung gestellt werden kann, aber inhaltlich entstand kein Gesprach. Fragen
die an die Referentin gestellt wurden, wurden am ersten Durchfuhrungstag schriftlich im Chat
beantwortet, was eine langere Antwortdauer zur Folge hatte. Durch ein kurzes Feedback von
Beschaftigten des BGMs, wurde der Chat am folgenden Tag miindlich beantwortet. Auch die
Empfehlung eine BegruBungsfolie einzufiigen, damit die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
wissen, dass sie im virtuellen Seminarraum richtig sind und die Bedienung der Handzeichen-
Symbole genauer zu erklaren, verhalf bei der zweiten Durchflihrung zu einem reibungsloseren
Ablauf. An beiden Tagen konnten Uber ein Dateifreigabe-Fenster Rezepte heruntergeladen
werden, was auch bei beiden Webinaren problemlos funktionierte. Beide Veranstaltungen

wurden aufgezeichnet und den Zuschauern im Nachhinein zur Verfugung gestellt.




7 Evaluation

Um die MalRnahme zu tiberprufen, wurden die Teilnehmenden zwei Wochen nach der Veran-
staltung zu einer Umfrage eingeladen. Diese sollte Aufschluss ber die Praktikabilitat und
Teilnahmebereitschaft der Beschaftigten geben. Zudem bekamen die Teilnehmenden die
Maoglichkeit, VVorschlage und Wiinsche fir eventuell folgende Veranstaltungen dieser Art zu

unterbreiten.

7.1 Durchfuhrung

Der Fragebogen (siehe Anhang) wurde in Zusammenarbeit mit dem Koordinator des BGMs
entwickelt, um alle Aspekte, die fiir eine spatere Uberfiihrung der MaBnahme wichtig sind,
miteinzubeziehen. Er wurde in 4 Teile gegliedert, um Fragen zur Technik, zum Inhalt, zur
Darstellung und zur Bekanntmachung zu klaren. Die Angabe Uber Alter, Geschlecht und

Hochschulstandort war freiwillig, wurde aber von der Mehrheit beantwortet.

Die Fragen zur Technik beinhalten allgemeine Faktoren, wie das Zurechtkommen mit dem
Einloggen zum Webinar, das Installieren des Plug-Ins, was bei manchen Arbeitsrechnern no-
tig war und die Bedienung des virtuellen Seminarraums, in Bezug auf die Benutzung des
Chatraumes, das Herunterladen von Dateien oder das Teilnehmen an einer Stimmungsabfra-
ge. Spezifischer waren die Fragen zur PowerPoint-Prasentation, hier ging es um die Verfolg-
barkeit der gezeigten Inhalte, Animationen und Bilder. Dazu wurde gefragt, wie die Ubertra-
gung mit der Webcam funktionierte, genauer befragt wurde die einwandfreie Bildubertragung

und die Tonqualitat.

Zum Inhalt drehten sich die Fragen um das Thema ,,Gesundheitsfordernde Erndhrung im Ar-
beitsalltag®. Es wurde gefragt, ob der Titel die Erwartungen der Zuschauenden erfiillt hat, um
daraus Schlisse zu ziehen, wie eine Formulierung bestenfalls lauten kdnnte. Es wurde abge-
fragt, welches Unterthema besonders Interesse geweckt hat, daran kann zu einem spateren
Zeitpunkt moglicherweise angeschlossen werden. Auch die Aufbereitung der Inhalte, sowie
die Themenvielfalt wurden abgefragt. Danach folgte noch die Frage, ob etwas Neues gelernt

wurde und ob es sinnvoll ist, Veranstaltungen zu diesem Thema zu organisieren.

Um auch eine Bewertung uber die Umsetzung dieser Veranstaltung zu bekommen, wurden
Fragen zur Darstellung formuliert. Es wurde untersucht, ob es sinnvoll ist, fir die Verstand-
lichkeit des Vortrags, die Referentin Gber die Webcam zu sehen und ob die Mdglichkeit, in-
teraktiv Uber verschiedene Tools an der Veranstaltung teilzunehmen, die Aufmerksamkeit
fordert und Spal} bringt. Dazu wurde gefragt, ob die Beteiligten durch die Chatfunktion mit
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den anderen Teilnehmenden ein Gemeinschaftsgefuhl entwickeln konnten. Auch die Dauer
der Veranstaltung wurde in diesem Teil geprift. Es galt herauszufinden, ob sich die Zuschau-
enden die 30 Minuten-Variante flr eine regelméRige Veranstaltung vorstellen kdnnen oder ob
es besser ware, kirzere Einheiten zu praktizieren und Themenschwerpunkte festzulegen. Als
weiteren wichtigen Punkt wurde nach einer méglichen erneuten Teilnahme an einem Webinar
im Rahmen des Betrieblichen Gesundheitsmanagements der Hochschule gefragt. Die Infor-
mation, ob die Beschaftigten aufgezeichnete Webinare abrufen wiirden, ist ebenfalls von Be-

deutung, um dafiir einen entsprechenden Raum, beispielsweise im Intranet, anzulegen.

Als vierten Themenblock durften die Teilnehmenden noch ihre Meinung zur Bekanntma-
chung bzw. Werbung abgeben. Sie durften mitteilen, welches Medium fir Sie am besten ge-

eignet ist und ob Sie es als sinnvoll erachten, eine Terminabsprache durchzufihren.

Zum Schluss haben die Befragten noch die Moglichkeit bekommen, via Freitextfeld ihre per-
sonliche Meinung zum gesehenen Webinar mitzuteilen und Verbesserungs- bzw. Themenvor-

schlage fir zukunftige Webinare abzugeben.

Uber die Online-Plattform ,,umfrageonline.de* wurden die Fragen elektronisch verarbeitet,
sodass eine Beantwortung fir die Teilnehmenden so kurz und einfach wie mdglich gehalten
werden konnte. Die Fragen mussten lediglich per Mausklick nacheinander beantwortet wer-

den und nach vollendetem Fragebogen, wurde die Umfrage automatisch geschlossen.

7.2 Ergebnisse

Das Webinar verfolgten elf weibliche und funf ménnliche Beschéftigte und elf davon haben
an der angekindigten Umfrage im Nachgang teilgenommen. Die Differenz kommt vermutlich
durch die Urlaubszeit zustande, da die Umfrage erst zwei Wochen nach dem Webinar gestar-

tet wurde.

Die Antworten auf die technischen Fragen zeigen, dass die Mehrheit mit dem Einloggen und
dem gegebenenfalls Installieren des bendtigten Adobe Connect Plug-Ins zurechtkamen, nur
zwei von elf Befragten haben mit ,,stimme eher zu“ oder , teils/teils* geantwortet. Das gleiche
Ergebnis zeigt sich bei der problemlosen Bedienung des virtuellen Seminarraums. Zehn von
elf Teilnehmenden konnten der PowerPoint-Présentation einwandfrei folgen, eine Person
stimmte teils zu. Die Referentin war fur knapp dreiviertel der Befragten einwandfrei Uber die
Webcam zu sehen, drei Personen stimmten eher zu. Ein dhnliches Bild zeigt sich bei der Ver-

stdndlichkeit der Referentin, sieben Befragte stimmen voll, vier eher zu.




Die Antworten zu den Inhaltsfragen zeigen, dass die Erwartungen, die durch die Ankindi-
gung des Webinar-Titels geweckt wurden, von fiinf Personen voll und von sechs Personen
eher erflllt wurden. Bei einem Ranking der Veranstaltung, welches der einzelnen Unterthe-
men am interessantesten war, schnitt ,,Erndhrung und Leistungsfahigkeit* mit sieben von elf
Stimmen am besten ab. Gefolgt von ,,Erndhrung und Stress* mit fiinf und ,,Friihstiick® mit
drei Stimmen. Die weiteren funf Themen bekamen nur ein bis zwei Stimmen. Der interessan-
ten Aufbereitung des Inhaltes stimmten etwas mehr als die Halfte voll und etwas weniger als
die Hélfte eher zu. Die Themenvielfalt empfanden sieben Personen ,,genau richtig®, fiir drei
war sie ,,eher umfangreich® und eine Person empfand die Themen als ,,eher wenig umfang-
reich®. Ein recht gemischtes Ergebnis erzielte die Frage tber einen Wissenszuwachs. Jeweils
zwei Teilnehmende stimmten voll oder eher zu. Fiinf antworteten mit , teils/teils* und jeweils
eine Person stimmte eher nicht bzw. nicht zu. Veranstaltungen zum Thema finden knapp drei-

viertel der Befragten als sinnvoll, der Rest stimmte fir eher sinnvoll.

Im Bereich der Darstellung verhalf das Angebot, die Referentin iber die Webcam zu sehen
knapp der Héalfte zu einem besseren Verstandnis des Inhaltes, vier stimmten eher, eine Person
teils und eine Person eher nicht zu. Der interaktiven Mitgestaltung stimmten knapp dreiviertel
der Teilnehmenden voll, der Rest eher zu. Einer Forderung des Gemeinschaftsgefuhls durch
die Chatfunktion stimmten vier voll und flinf eher zu, jeweils eine Person stimmte teils bzw.
eher nicht zu. Die Dauer von 30 Minuten fanden knapp dreiviertel der Zuschauenden fiir an-
gemessen, zwei fiir eher und eine Person fir teils angemessen. Die Frage, ob die Beschéftig-
ten lieber kurzere Einheiten zu je zehn Minuten und nur einem Themenschwerpunkt besuchen
wirden, stimmten jeweils eine Person mit voll und eher zu, vier antworteten mit eher nicht
und fiinf stimmten gar nicht zu. Weitere Online-Veranstaltungen wirden knapp dreiviertel
besuchen, eine Person stimmte eher, zwei teils zu. Aufgezeichnete Webinare wirden sich fast

alle Teilnehmenden ansehen, nur eine Person wirde dies eher nicht tun.

Zur Bekanntmachung einer solchen Aktion flihlen sich alle Befragten von einer E-Mail am
meisten angesprochen. Vier finden auch eine personliche Einladung und zwei eine Einladung
Uber den internen Newsletter ,,BlauPause® als angemessen. Einer Terminabsprache stimmten

uber die Halfte voll zu, vier Beschéftigte eher und eine Person eher nicht zu.

Besonders gut hat den Teilnehmenden die lockere und ungezwungene Atmosphéare, sowie die
angenehme und sympathische Vortragsweise der Referentin gefallen. Die Erlauterungen zu
den gut strukturierten Folien, die die Erndhrung tber einen Tag verteilt erklart haben, wurden

ebenfalls gelobt, sowie die Anschaulichkeit des Bildmaterials. Die Aktivierung der Teilneh-




menden durch Fragen und Chat, sowie die Rezepte, die zum Download zur Verfligung stan-
den wurden positiv erwahnt. Zusatzlich gab es auch von einer Person den Rat, den Chat von
Seiten der Referentin mundlich zu beantworten, was bereits bei der zweiten Durchfuhrung

umgesetzt wurde.

Fiir zukiinftige Webinare gibt es Themenvorschldge, wie beispielsweise ,,Gesund essen in der
Mensa“, ,,Schnelle und gesunde Kiiche fiir Kochmuffel oder ,,Bewegte Pause®. Webinare
sollten auch mit anderen Angeboten der Betrieblichen Gesundheitsforderung verkniipft wer-
den. Dazu gibt es unterschiedliche Meinungen zur Dauer einer solchen Veranstaltung, es gibt
Vorschlage zu kirzeren Einheiten von beispielsweise 20 Minuten, wenn es das Thema her-
gibt. Ein Thema konnte so, aufgeteilt auf mehrere Termine, ausfuhrlicher behandelt werden.
AuRerdem kommt von einer Person die Anregung eine Bedarfsanalyse durchzufiihren. Diese
wurde bereits in einer Umfrage der Projektgruppe ,,Gesunde Erndhrung®* im Rahmen des Be-

trieblichen Gesundheitsmanagements durchgefihrt.

Die Angabe von Geschlecht, Alter und Standort der Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer
wurde in der Umfrage freigestellt. Aus den gegebenen Antworten ist zu erkennen, dass der
Grofteil der Beschaftigten mit sechs Teilnehmern zwischen 50 und 59 Jahren liegt, jeweils
zwei Person sind unter 29 Jahren, eine Person ist zwischen 30 und 39 Jahren und eine Person

ist zwischen 40 und 49 Jahren alt.

Aus Sicht der Moderatorin verlief das zweite Webinar besser als das erste, da bereits nach der
ersten Veranstaltung kurze Rickmeldungen kamen, die das Arbeiten im virtuellen Seminar-
raum am zweiten Tag schon einfacher bzw. nachvollziehbarer machten. Es wurde auf die kor-
rekte Einschaltung von Ton und Webcam geachtet, was bei der ersten Veranstaltung anfangs
zu Verwirrung fuhrte. Dazu wurde eine ,,Willkommensseite® eingerichtet, die den Teilneh-
menden zeigte, dass sie sich richtig eingeloggt haben. Es wurde der Einsatz des integrierten
Zeigestabs besser auf das Gesagte angepasst. Auch die Stérung durch hereintretende Personen
sollte am zweiten Tag durch ein Schild an der Tir unterbunden werden, was leider nicht ge-
klappt hat. Erfreulich war die Teilnahme am Chat in der ersten Durchfiihrung. Dabei kamen
Fragen auf, die als Grundlage fur weitere erndhrungsbezogene Webinare dienen kénnten, bei-
spielsweise intermittierendes Fasten oder die Unterscheidung und Verwendung verschiedener
Speisedle. Leider waren am zweiten Veranstaltungstag weniger Zuschauer bereit sich noch in
der Gruppe Uber das Gesehene bzw. Gehdrte auszutauschen, was eventuell an der geringeren

Teilnehmerzahl gelegen haben kénnte.




8 Diskussion und Handlungsempfehlungen

Kleinere Stérungen, die wahrend der zwei Probedurchldufe eingetroffen sind, lassen sich
recht unkompliziert beheben. Da an beiden Tagen das Webinar durch ins Biro kommende
Personen unterbrochen wurde, empfiehlt es sich, entweder aus einem separaten Biiro zu sen-
den oder gegebenenfalls die Tir von innen abzuschlieBen, damit die bzw. der Vortagende

nicht durch Besucher oder Kollegen gestort wird.

Eine weitere Kleinigkeit, die die Webcam betrifft, kann ebenfalls einfach behoben werden. Da
es teilweise nicht moglich war, einen in die Kamera gehaltenen Verpackungsaufdruck (Zu-
tatenverzeichnis) scharf zu stellen, so dass er fir die Zuschauenden lesbar war, kann dieser

auch als Bild in die Prasentation einfiigt werden.

Die Frage zur Lange einer solchen Veranstaltung wurde unterschiedlich beantwortet. Ein Teil
fand die Dauer von 30 Minuten vollkommen in Ordnung und wirde dies auch gern beibehal-
ten, es gab aber auch Stimmen, die sich kirzere Einheiten winschen, aufgrund von hohem
Arbeitsaufkommen und Terminen. AulRerdem wurde genannt, dass es besser ware nur ein
Thema pro Veranstaltung intensiver zu behandeln. Je nachdem, welche Themen als Folgewe-

binare geplant werden, kann dazu Gber die Dauer und Komplexitét neu entschieden werden.

Eine separate Terminabsprache ist wahrscheinlich nur sinnvoll, wenn die Teilnehmerzahl be-
grenzt wird. Bei reinen Informationsveranstaltungen sollte der Zugang fiir die Beschéaftigten
so niederschwellig und unkompliziert wie mdglich gehalten werden, damit eine Teilnahme

nicht durch einen aufwendigen Anmeldungsprozess ausgeschlossen wird.

Da sich die Beschéftigten zu 100 Prozent fiir eine Einladung per E-Mail entschieden haben,
sollte dies in jedem Fall beibehalten werden. Zuséatzlich ist aber eine Bekanntmachung Uber

den internen Newsletter ,,Blaupause® sicher auch eine sinnvolle Erganzung.

Am Ende einer jeden Veranstaltung sollten die Teilnehmenden motiviert werden, sich im
Chat Gber das Gehorte und Gesehene auszutauschen. Im durchgefiihrten Pilotprojekt hat das
am ersten Tag sehr gut, am zweiten eher weniger funktioniert. Hier sollte sich die Moderato-
rin bzw. der Moderator offene Fragen Uberlegen, die sie bzw. er in die Runde stellen kann,

damit ein Erfahrungsaustausch zustande kommit.

Eine weitere Mdglichkeit wére eine Lernzielkontrolle am Ende einer Veranstaltung einzupla-
nen. Entweder in Form eines Rétsels oder einer anonymen Klicker-Abfrage, wo sich die Teil-
nehmenden bei der Auswertung im Ranking selbst tiberpriifen kdnnen. Auch das sollte ohne

Leistungsdruck und Verpflichtung stattfinden, sondern lediglich zur Wiederholung dienen,
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damit die Beschaftigten motiviert bleiben, auch an weiteren Veranstaltungen teilzunehmen.
Die bzw. der Referierende bekommt dadurch aber auch einen guten Einblick, wie die Ziel-

gruppe das vorgetragene Thema verinnerlicht hat.

Die Auswertung des Fragebogens (siehe Anhang) zeigt, dass ein Webinar ein gutes Instru-
ment fur eine SchulungsmalRnahme im Betrieblichen Gesundheitsmanagement sein kann. Es
muss einerseits an der Motivation der Angestellten gearbeitet werden, um Ihnen die Vorteile
von gesundheitsfordernden Angeboten seitens des Arbeitgebers schmackhaft zu machen, auch
wenn Sie nicht am eigenen Standort stattfinden kénnen. Andererseits kann ein Instrument,

welches standortunabhéngig einsetzbar ist, den Winschen der Beschéaftigten nachkommen.

Falls weitere Webinare als Inhouse-Veranstaltungen von Mitarbeitenden des Betrieblichen
Gesundheitsmanagements durchgefuhrt werden wirden, entstehen der Hochschule bzw. den
Angestellten dadurch keine Kosten. Durch eine weitere Bedarfsanalyse kdénnen genau die
Themenbereiche abgefragt werden, in denen Informationsbedarfe bestehen, wodurch eine

Teilnahme der Beschaftigten geférdert werden kann.

Der grofite Vorteil des Webinars ist, dass es standortunabhéngig verfolgt werden kann. Es
wird lediglich ein internetfahiger Computer bzw. Laptop bendtigt, der entweder durch Laut-
sprecher oder Kopfhoreranschluss und Kopfhorer eine Tonibertragung zul&sst. Innerhalb der
Geschaftsraume der HAW Hamburg ist dies in jedem Fall gegeben und da auch im heimi-
schen Umfeld heutzutage ein Internetanschluss zur Normalitat gehort, kann das Webinar be-

quem von Zuhause aus im Homeoffice bzw. in Telearbeit verfolgt werden.

Sinnvoll waére es, dieses Bildungsformat regelméfig, beispielsweise einmal im Monat, statt-
finden zu lassen. Je nach Thema konnen die Inhalte von den Beschéftigten in den Arbeitsall-
tag integriert werden und finden demnach eine hiufigere Anwendung, was den Nachhaltig-
keitsaspekt fordert. Ein Beispiel wére hier die Kommunikation einer bewegten Pause. Die
Informationen und Anleitungen gibt es in der Online-Veranstaltung, die Durchfihrung kann

von jeder bzw. jedem Teilnehmenden selbst in den Arbeitsalltag integriert werden.

Ein groBer Vorteil des Webinars ist zusatzlich, dass die einzelnen Seminare aufgezeichnet
werden koénnen. So haben alle Beschéftigten die Mdoglichkeit, sich diese Aufzeichnung zu
einem ihnen passenden Zeitpunkt anzuschauen. Auch diejenigen, die nicht an der Livelber-
tragung teilgenommen haben. Der Link dieser Aufzeichnung kann dafuir beispielsweise im

Intranet eingepflegt werden, so dass er gut auffindbar ist.




Aullerdem konnte auch ein Newsletter per Mail an die Angestellten der Hochschule ver-
schickt werden, der in regelméRigen Abstanden Uber gesundheits- bzw. ernahrungsbezogene

Themen informiert.

Da es heutzutage durch zahlreiche Werbemalinahmen im ,,Lebensmittel-Dschungel* nicht
einfach ist, die richtige Wahl in Bezug auf gesundheitsférdernde Nahrungsmittel und Getran-
ke zu treffen, ist eine Aufklarung in diesem Bereich sehr sinnvoll und nétig. Wenn die Hin-
tergriinde verstanden werden, warum bestimmte Lebensmittel bevorzugt bzw. gemieden wer-
den sollten, fallt der Einkauf leichter und es kann wieder mit Genuss gegessen bzw. getrunken
werden. Das Webinar bietet dazu eine moderne und einfache Mdglichkeit, interessierte und
motivierte Beschaftigte ber Themen rund um die Erndhrung, aber auch weitere Gesundheits-
themen, zu informieren. Eine Kombination aus spannenden Themenfeldern und einer inter-
netbasierten MalRnahme bietet eine zeitgemale LOsung flir PraventionsmalRnahmen in der
betrieblichen Gesundheitsforderung. Zusatzlich besteht die Mdoglichkeit der Verknlpfung
verschiedener Standorte, was die Teamarbeit unterstiitzen und ein Zusammengehdorigkeitsge-

fuhl verstarken kann.
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Betriebliches Gesundheitsmanagement
BURG Ausgewogene Erndahrung: ,Fit und vital durch den Arbeitsalltag*

Wichtiger Hinweis

Ich méchte Sie darauf hinweisen, dass sich meine Aussagen
auf gesunde Menschen beziehen. Sollten Sie an Allergien,
Unvertraglichkeiten oder Stoffwechselerkrankungen leiden,
berlicksichtigen Sie bitte in jedem Fall die Vorgaben lhres

behandelnden Mediziners.
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. Betriebliches Gesundheitsmanagement
BURG Ausgewogene Erndhrung: ,,Fit und vital durch den Arbeitsalltag*

Das erwartet Sie:

Leistungsfahigkeit steigern, Stress minimieren:
» Fruhstick

» Zwischenmahlzeiten am Vormittag

» Mittagessen

» Zwischenmahlzeiten am Nachmittag

» Abendessen

» Getranke
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Betriebliches Gesundheitsmanagement
Ausgewogene Ernahrung: ,,Fit und vital durch den Arbeitsalltag“

Erndahrungspyramide: Eine fur alle

Das diirfen Sie gern taglich essen und trinken!

V ‘ 1 Portion Extras: Knabbereien, SiiRes,
fettige Snacks

2 Portionen Fette und Ole

q 3 Portionen Milch und H\fe hprodukte +
@ [ia:i @ 1 Portion Fisch, Fleisch, \I.utbL oder Eier
%% 4 Portionen Brot, Getreide und Beilagen
’- % V4 5 Portionen Gemiise, Salat und Obst
( ) ( ) ﬁ ) (davon 3 Gemiise und Salat und 2 Obst)

6 Portionen Getranke (am besten Wasser,
@ Saftschorlen und ungesiiBte Tees)

Abbildung 3: Erndhrungspyramide (modifiziert nach ,Die aid-Erndhrungspyramide”)
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Betriebliches Gesundheitsmanagement
Ausgewogene Ernahrung: ,,Fit und vital durch den Arbeitsalltag*

Die Leistungskurve des Menschen

..mit Zwischenmahlzeiten fit und vital
4 Mentale

Leistungsfahigkeit
9 g9 mit geeigneten Zwischenmahlzeiten

£ Ngh—

ohne geeignete Zwischenmahlzeiten

>
6 9 12 15 18 21
Frihstick Mittagessen Abendessen
Abbildung 2: Durchschnittliche Leistungskurve des Menschen
[01, 02]
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Betriebliches Gesundheitsmanagement
Ausgewogene Ernahrung: ,,Fit und vital durch den Arbeitsalltag*

Fruhstuck

» Eine adaquate Zufuhr von Kohlenhydraten ist wichtig fir die
Energieversorgung des Gehirns, um gestarkt und mit guter
Laune, munter und fit in den Tag zu starten!

« gute Fruhstiickskomponenten sind z.B.:

Abbildung 4: Schoko-Knusper-Musli
mit Heidelbeeren

RN -_—

Abbildung 5: Vollkornbrétchen mit amembert Abbildung 6: Hirse-Porridge mit Beeren Abbildung 7: Smoothie
. und Marmelade
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! Betriebliches Gesundheitsmanagement
VBURG Ausgewogene Erndhrung: ,,Fit und vital durch den Arbeitsalltag”

Essen und Stress

« Termindruck oder Meeting zur Mittagszeit?

» Stress flr Ihren Kérper, wenn ihm die Nahrstoffe fehlen!

* Nehmen Sie sich die Zeit zu essen!!!
» nie mit leerem Magen zum Termin
» 20 Minuten vor einer geistigen Anstrengung komplexe
Kohlenhydrate, wie z.B. ein Vollkornbrot, einen Apfel, eine
Banane oder dunkle Schokolade essen.

» ggf. Mittagessen vorziehen

[03]
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Betriebliches Gesundheitsmanagement
Ausgewogene Ernahrung: ,,Fit und vital durch den Arbeitsalltag“

Erste Zwischenmahlzeit

« Damit lIhre Leistungsfahigkeit nicht absinkt und Sie sich den
ganzen Vormittag gut konzentrieren kénnen, génnen Sie
sich 2.B.:

Abbildung 8: 1 Portion Nussmischung Abbildung 9: 1 Portion Banane

mit Cranberrys
‘ ‘ '

Abbildung 12: 1 Portion Gurken- und

[01]

Abbildung 10: 1 Portion Birne Abbildung 11: 1 Portion Kiwi Paprikasticks mit Kriuterquark
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Betriebliches Gesundheitsmanagement
MBURG Ausgewogene Erndahrung: ,,Fit und vital durch den Arbeitsalltag®

Mittagessen (1)

 egal ob Sie ins Café oder die Mensa gehen oder
selbstmitgebrachtes Essen verzehren, nehmen Sie sich
Zeit und Ruhe, um lhr Essen zu geniel3en.

« am Abend zuvor oder am Morgen schnell zubereitet sind
Zz.B.:

- W
Abbildung 13: Basmatireis mit Abbildung 14: Nudelsalat mit Mais, Abbildung 15: Mehrkorn-Wraps mit

Kaisergemise und Karotte, Gurke und Tomatenbulgur-, Zucchini-
Putenbrust Ruculasalat und Fetakéase-Fllung
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, Betriebliches Gesundheitsmanagement
\MBURG Ausgewogene Erndhrung: ,,Fit und vital durch den Arbeitsalltag“

Mittagessen (2)

 Sie gehen in die Mensa und sind sich unsicher, was sie
essen sollen?

Abbildung 17: Gemiise-Bar Mensa Bergedorf

Abbildung 16: Salatbuffet Mensa Bergedorf ~ Abbildung 19: Obstsalat Mensa Bergedorf Abbildung 20: Erdbeer-Dessert Mensa Bergedorf
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\W Betriebliches Gesundheitsmanagement
\MBURG Ausgewogene Erndhrung: ,Fit und vital durch den Arbeitsalltag”

Zweite Zwischenmahlzeit

« damit Ihnen auch am Nachmittag nicht die Puste ausgeht,
packen Sie sich noch eine Kleinigkeit mehr in lhre
Arbeitstasche:

Y

Abbildung 22: 1 Portion Misli-Riegel Abbildung 23: 1 Portion Cocktailtomaten

Abbildung 24: 1 Portion StiBkirschen Abbildung 25: 1 Portion Nektarine Abbildung 26: 1 Portion Weintrauben
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Betriebliches Gesundheitsmanagement
Ausgewogene Ernahrung: ,,Fit und vital durch den Arbeitsalltag“

Abendessen

« flr eine erholsame und entspannte Nacht, sollten Sie abends
nur noch eine leichte Speise zu sich nehmen

» ob warm oder kalt ist dabei weniger wichtig, probieren Sie z.B.:
F &

Abbildung 27: Quinoa-Salat mit Karotten, Mais,
Eisbergsalat und Feta-Kase

Abbildung 29: Polenta-Spinat-Bratlinge Abbildung 30: Ofenkartoffel mit Zaziki-
Quark und Salat

* essen Sie ca. 2 Stunden bevor Sie
zu Bett gehen und naschen Sie
nach dem Abendessen nur noch

Abbildung 28: Brokkoli-Creme-Suppe eine Klelnlg keit
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Betriebliches Gesundheitsmanagement
Ausgewogene Ernahrung: ,,Fit und vital durch den Arbeitsalltag*

Getranke
Stimmen Sie folgender Aussage zu: ,Bei der Arbeit vergesse ich oft, genug zu trinken"?
(Antwort: Ja)
70%
60%
50%
40%
° 30%
20%
10%
0%
Manner Frauen
Abbildung 31: Trinkgewohnheiten am Arbeitsplatz
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Betriebliches Gesundheitsmanagement
Ausgewogene Erndahrung: ,Fit und vital durch den Arbeitsalltag*

Symptome eines Wassermangels

Mundtrockenheit
Miidigkeit

Verminderte Konzentration
Kopfschmerzen

Verringerte Leistungsfahigkeit

Verstopfung
et . . :
ts ar\ge\ ‘\;“ A Haufige Harnwegsinfektionen
F\'\)ss\gr\: ch kuﬂf‘roh\-\chen Verwirrtheit
s
b?‘e‘:“ \ebensP® a Kreislauf- und
eine™ = 7 stal Nierenversagen!!!
[05, 06, 07]
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Betriebliches Gesundheitsmanagement
Ausgewogene Erndahrung: ,,Fit und vital durch den Arbeitsalltag”

Die richtige Menge macht'’s!

 rund 1,5 Liter FlUssigkeit pro Tag
|
r -
L T
Ve A N
\ 'L@ e e
o NS

KE ot
N 13 \-
N
. e
Abbildung 32: 1 Portion Wasser, Apfelschorle und Abbildung 33: 1 Portion Wasser
Griiner Tee

» madglichst Gber den Tag verteilt in kleinen Mengen
» regelmaRiges Trinken kann Appetit und HeilRhunger ziigeln

+ ein Glas Wasser vor einer Mahlzeit getrunken, lasst das
Sattigungsgefinhl friiher eintreten

Britta Hansch

[04, 05, 06, 07]
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Betriebliches Gesundheitsmanagement
BURG Ausgewogene Erndahrung: ,Fit und vital durch den Arbeitsalltag*

Getrank oder Nahrungsmittel?
| Getrink | Nahrungsmittel
Wasser Buttermilch & Molke
Fruchtsaftschorlen  Milchersatzgetranke Softdrinks
Tee Milch Fruchtsaftgetranke

Kaffee Smoothies Bier

Fruchtsafte/-nektare Wein
[05]
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. Betriebliches Gesundheitsmanagement
BURG Ausgewogene Erndhrung: ,,Fit und vital durch den Arbeitsalltag*

Weiterfiihrende Informationen

 Webseiten:

» www.dge.de (Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung)

» www.in-form.de (Burgerportal, Initiative des BMEL und BMG)

» www.bzfe.de (Bundeszentrum fiir Erndhrung)

» www.bmel.de (Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft)

 Erndhrungsberatung vor Ort:

» zeb e.v. (Zentrale fur Erndhrungsberatung e.V.)

040 — 42875 -6108, Mo 10 — 12, Do 16 — 18 Uhr
info@zeb-hh.de
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Betriebliches Gesundheitsmanagement
Ausgewogene Erndahrung: ,Fit und vital durch den Arbeitsalltag*

Nun geht es weiter mit der
Beantwortung ihrer Fragen im Chat...

Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!

Abbildung 34: Chatsymbol. (https://www.iconfinder.com/icons/171351/chat_messages_icon). Zugriff 16.05.2017.
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Betriebliches Gesundheitsmanagement
Ausgewogene Erndahrung: ,,Fit und vital durch den Arbeitsalltag*

Wenn Sie weitere Fragen oder
Anregungen zur Veranstaltung
haben, kbnnen Sie mich gern unter
britta.haensch@haw-hamburg.de

kontaktieren.
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b. Fragebogen

Webinar: ,Fit und vital durch den Arbeitsalltag mit einer
ausgewogenen Ernahrung “

Umfrage zum Webinar

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

ich bedanke mich recht herzlich, dass Sie an meinem Webinar teilgenommen haben. Zur Evaluation des Webinars lade ich Sie nun
ein, einige Fragen zu beantworten. Mir ist es wichtig zu ermitteln, ob und wie gut dieses Modell der Informationsvermittiung im
Rahmen des Betrieblichen Gesundheitsmanagements nutzbar ist.

Selbstverstéandlich werden Ihre Angaben unter Beachtung der geltenden datenschutzrechtlichen Bestimmungen vertraulich
behandelt. Ihre Angaben werden nicht an Dritte weitergegeben. Die Umfrageergebnisse dienen ausschlieBlich der Auswertung des
Webinars im Rahmen meiner Bachelorarbeit.

Vielen Dank, dass Sie sich auch die Zeit nehmen, Ihre Eindrlicke zum Webinar mit mir zu teilen.

Es griiBt Sie freundlich

Britta Hansch
Fragen zur Technik
1. Ich kam mit dem Einloggen zum Webinar und ggf. mit dem Installieren des Plug-Ins gut zurecht. *

O stimme voll zu O stimme eher zu O teilsiteils O stimme eher nicht zu O stimme nicht zu

2. Ich kam mit der Bedienung des virtuellen Seminarraums gut zurecht. *

Stimmungsabfrage, Chat und Dateien runterladen

O stimme voll zu O stimme eher zu O teils/teils O stimme eher nicht zu O stimme nicht zu

3. Ich konnte wahrend des gesamten Webinars der PowerPoint-Prasentation einwandfrei folgen. *

Animationen wurden angezeigt./ Es gab keine technischen Ausfalle.

O stimme voll zu O stimme eher zu O teils/teils O stimme eher nicht zu O stimme nicht zu

4. Ich konnte wahrend des gesamten Webinars die Referentin einwandfrei liber die Webcam sehen? *

O stimme voll zu O stimme eher zu O teils/teils O stimme eher nicht zu O stimme nicht zu



5. Ich konnte die Referentin wéhrend des gesamten Webinars einwandfrei verstehen? *

Uber Lautsprecher / Kopfhorer

O stimme voll zu O stimme eher zu O teilsiteils O stimme eher nicht zu O stimme nicht zu

Fragen zum Inhalt

6. Mit dem Titel der Veranstaltung bin ich zufrieden. *

O stimme voll zu O stimme eher zu O teils/teils O stimme eher nicht zu O stimme nicht zu

Alternativ finde ich folgenden Titel ansprechend:

7. Fir mich war folgendes Thema besonders interessant: *

D Ernahrung und Leistungsfahigkeit D Friihstiick D Mittagessen D Abendessen

D Erndhrung und Stress D 1. Zwischenmahlzeit D 2. Zwischenmahlzeit D Getranke

8. Der Inhalt war fiir mich interessant aufbereitet. *
O stimme voll zu O stimme eher zu O teilsiteils O stimme eher nicht zu O stimme nicht zu

9. Die Themenvielfalt war fiir mich: *

O zu umfangreich O eher umfangreich O genau richtig O eher wenig umfangreich O zu wenig umfangreich

10. Ich erachte die Teilnahme an einer Veranstaltung zum Thema gesunde Erndhrung als sinnvoll. *

O stimme voll zu O stimme eher zu O teilsiteils O stimme eher nicht zu O stimme nicht zu



Fragen zur Darstellung

11. Das Angebot, die Referentin zu sehen, hat mir geholfen, die dargestellten Inhalte besser zu verstehen. *

O stimme voll zu O stimme eher zu O teilsiteils O stimme eher nicht zu O stimme nicht zu

12. Die Mdglichkeit, das Webinar interaktiv mitzugestalten, bringt SpaB und fordert die Aufmerksamkeit. *

Handzeichen geben, Stimmungsabfrage, Chat

O stimme voll zu O stimme eher zu O teils/teils O stimme eher nicht zu O stimme nicht zu

13. Die Mdglichkeit, im Chat mit anderen Teilnehmenden zu kommunizieren und Fragen zu kléren, fordert das
Gefiihl der Gemeinschaft. *

O stimme voll zu O stimme eher zu O teils/teils O stimme eher nicht zu O stimme nicht zu

14. Ich konnte dem Webinar liber die Dauer von 30 Minuten gut folgen. *

O stimme voll zu O stimme eher zu O teils/teils O stimme eher nicht zu O stimme nicht zu

15. Ich wiirde lieber kiirzere Webinare zu jeweils einem Themenschwerpunkt a 10 Minuten besuchen. *
O stimme voll zu O stimme eher zu O teilsiteils O stimme eher nicht zu O stimme nicht zu

16. Ich finde Online-Veranstaltungen im Rahmen des Betrieblichen Gesundheitsmanagements sinnvoll und wiirde
diese auch weiterhin besuchen. *

O stimme voll zu O stimme eher zu O teils/teils O stimme eher nicht zu O stimme nicht zu

17. Ich wiirde mir auch aufgezeichnete Webinare ansehen, wenn mir bspw. aus zeitlichen Griinden die Moglichkeit
fehlt, daran teilzunehmen. *

O stimme voll zu O stimme eher zu O teils/teils O stimme eher nicht zu O stimme nicht zu



Fragen zur Bekanntmachung

18. Folgende Art von Bekanntmachung wiirde mich am meisten ansprechen, um an einem Online-Seminar
teilzunehmen: *

C] E-Mail D Brief D Persénlich E] Intranet D Blaupause
O | |

19. Zur Festlegung eines Termins sollte eine Foodle-Abfrage durchgefiihrt werden. *

O stimme voll zu O stimme eher zu O teils/teils O stimme eher nicht zu O stimme nicht zu

Zum Schluss

20. Weitere Einschitzungen und Eindriicke zum durchgefiihrten Webinar sind: *

21. Ich wiinsche mir weitere Webinare zum Thema Erndhrung und anderen gesundheitsbezogenen Themen, wie
z.B.:*

Personenbezogene Daten

Dies sind freiwillige Angaben.

Mitder Angabe der Daten willigen Sie in die Speicherung, Verarbeitung und Verwendung Ihrer personenbezogenen Daten ein.



Geschlecht
O Weiblich O Minnlich
Alter

O<29 030-39 O40-49 O 50 - 59 O>60

Standort

O HAW AlexanderstraBBe O HAW ArmgartstraBe O HAW Bergedorf O HAW Berliner Tor O HAW Finkenau

» Umleitung auf Schlussseite von Umfrage Online (2indern)



c. Auswertung Fragebogen
1. Ich kam mit dem Einloggen zum Webinar und ggf. mit dem Installieren des Plug-Ins gut zurecht. *
Anzahl Teilnehmer: 11
9 (81.8%): stimme voll zu

1(9.1%): stimme eher zu teils/teils: 9.09%

1 (9'1%): teils/teils stimme eher zu: 9.09%
-(0.0%): stimme eher nicht zu
-(0.0%): stimme nicht zu

stimme voll zu: 81.82%

2. Ich kam mit der Bedienung des virtuellen Seminarraums gut zurecht. *

Anzahl Teilnehmer: 11
9 (81.8%): stimme voll zu

1(9.1%): stimme eher zu teils/teils: 9.09%

1 (9-1%): teils /teils stimme eher zu: 9.09%
-(0.0%): stimme eher nicht zu
- (0.0%): stimme nicht zu

stimme voll zu: 81.82%

3. Ich konnte wahrend des gesamten Webinars der PowerPoint-Prasentation einwandfrei folgen. *

Anzahl Teilnehmer: 11
10 (90.9%): stimme voll zu

-(0.0%): stimme eher zu teils/teils: 9.09%

1(9.1%): teils/teils
- (0.0%): stimme eher nicht zu
-(0.0%): stimme nicht zu

stimme voll zu: 90.91%




4. Ich konnte wahrend des gesamten Webinars die Referentin einwandfrei iiber die Webcam sehen? *
Anzahl Teilnehmer: 11

8 (72.7%): stimme voll zu

3(27.3%): stimme eher zu

- (0.0%): teils /teils stimme eher zu: 27.27%

-(0.0%): stimme eher nicht zu

-(0.0%): stimme nicht zu

stimme voll zu: 72.73%

5. Ich konnte die Referentin wahrend des gesamten Webinars einwandfrei verstehen? *
Anzahl Teilnehmer: 11
7 (63.6%): stimme voll zu
4 (36.4%): stimme eher zu
- (0.0%): teils/teils
stimme eher zu: 36.36%

-(0.0%): stimme eher nicht zu

- (0.0%): stimme nicht zu

stimme voll zu: 63.64%

6. Meine Erwartungen, die durch die Ankiindigung bzw. den Webinar-Titel geweckt wurden, sind erfullt worden. *
Anzahl Teilnehmer: 11

5 (45.5%): stimme voll zu

6 (54.5%): stimme eher zu

- (0.0%): teils /teils

- (0.0%): stimme eher nicht zu st voil u: 45.45%

-(0.0%): stimme nicht zu stimme aher zu: 54.55%




7. Fur mich war folgendes Thema besonders interessant: *

Anzahl Teilnehmer: 11

Ernahrung und Leistungsfahigkeit
7 (63.6%): Ernahrung und

Leistungsfahigkeit Ernahrung und Stress
5 (45.5%): Erndhrung und Frohstick
Stress 1. Zwischenmahlzeit
3(27.3%): Frihstiick Mittagessen
1(9.1%): 1. Zwischenmahlzeit 2. Zwischenmahizeit
2 (18.2%): Mittagessen Abendessen

1(9.1%): 2. Zwischenmahlzeit Getranke

o
n
N
L=

2 (18.2%): Abendessen

2 (18.2%): Getranke

8. Der Inhalt war fir mich interessant aufbereitet. *
Anzahl Teilnehmer: 11

6 (54.5%): stimme voll zu

5 (45.5%): stimme eher zu

-(0.0%): teils/teils

- (0.0%): stimme eher nicht zu

stimme eher zu: 45.45%

- (0.0%): stimme nicht zu stimme voll zu: 54.55%

9. Die Themenvielfalt war fur mich: *

Anzahl Teilnehmer: 11

- (0.0%): zu umfangreich

3 (27.3%): eher umfangreich eher wenig umfangreich: 9.09%

eher umfangreich: 27.27%

7 (63.6%): genau richtig

1 (9.1%): eher wenig
umfangreich

- (0.0%): zu wenig umfangreich

genau richtig: 63.64%



10. Ich habe durch das Webinar etwas Neues lber gesunde Erndahrung im Arbeitsalltag gelernt. *

Anzahl Teilnehmer: 11

2 (18.2%): stimme voll zu
stimme voll zu: 18.18%

stimme nicht zu: 9.09%

2 (18.2%): stimme eher zu

5 (45 5%)_ teils /teils stimme eher nicht zu: 9.09%
1 (9.1%): stimme eher nicht zu

1 (9.1%): stimme nicht zu stimme eher zu: 18.18%

teils/teils: 45.45%

11. Ich erachte die Teilnahme an einer Veranstaltung zum Thema gesunde Ernahrung als sinnvoll. *

Anzahl Teilnehmer: 11

8 (72.7%): stimme voll zu

3(27.3%): stimme eher zu

B (0 0%)_ teils /teils stimme eher zu: 27.27%

- (0.0%): stimme eher nicht zu

- (0.0%): stimme nicht zu

stimme voll zu: 72.73%

12. Das Angebot, die Referentin zu sehen, hat mir geholfen, die dargestellten Inhalte besser zu verstehen. *

Anzahl Teilnehmer: 11

5 (45.5%): stimme voll zu

4 (36.4%): stimme eher zu stimme eher nicht zu: 9.09%

1(9.1%): teils /teils telsftols: 9.09%

1 (9.1%): stimme eher nicht zu

stimme voll zu: 45.45%

- (0.0%): stimme nicht zu

stimme eher zu: 36.36%




13. Die Moglichkeit, das Webinar interaktiv mitzugestalten, bringt SpaB und férdert die Aufmerksamkeit. *

Anzahl Teilnehmer: 11

8 (72.7%): stimme voll zu

3(27.3%): stimme eher zu

- (0.0%): teils/teils simme eher zu: 27 27%

- (0.0%): stimme eher nicht zu

-(0.0%): stimme nicht zu

stimme voll zu: 72.73%

14. Die Moglichkeit, im Chat mit anderen Teilnehmenden zu kommunizieren und Fragen zu klaren, fordert das Gefihl
der Gemeinschaft. *

Anzahl Teilnehmer: 11

4 (36.4%): stimme voll zu

5 (45 5%) stimme eher zu stimme eher nicht zu: 9.08%

teils/teils: 9.09%
1(9.1%): teils/teils elslel

stimme voll zu: 36.36%

1 (9.1%): stimme eher nicht zu

- (0.0%): stimme nicht zu

stimme eher zu: 45.45%

15. Ich konnte dem Webinar Uber die Dauer von 30 Minuten gut folgen. *

Anzahl Teilnehmer: 11
8 (72.7%): stimme voll zu
2 (18.2%): stimme eher zu telsfalis: 9.00%
1(9.1%): teils/teils

stimme eher zu: 18.18%

-(0.0%): stimme eher nicht zu

-(0.0%): stimme nicht zu

stimme voll zu: 72.73%




16. Ich wiirde lieber kiirzere Webinare zu jeweils einem Themenschwerpunkt a 10 Minuten besuchen. *

Anzahl Teilnehmer: 11

1 (9.1%): stimme voll zu

1 (9.1%): stimme eher zu stimme voll zu: 9.09%

-(0.0%): teils/teils stimme eher zu: 9.09%
4 (36.4%): stimme eher nicht
zZu

stimme nicht zu: 45.45%

5 (45.5%): stimme nicht zu

stimme eher nicht zu: 36.36%

17. Ich finde Online-Veranstaltungen, wie z.B. Webinare, im Rahmen des Betrieblichen Gesundheitsmanagements sinnvoll
und wirde diese auch weiterhin besuchen. *

Anzahl Teilnehmer: 11

8 (72.7%): stimme voll zu
1 (9.1%): stimme eher zu tols/tols: 18.18%
2 (18.2%): teils/teils

- (0.0%): stimme eher nicht zu

stimme eher zu: 9.09%

- (0.0%): stimme nicht zu

stimme voll zu: 72.73%

18. Ich wiirde mir auch aufgezeichnete Webinare ansehen, wenn mir bspw. aus zeitlichen Griinden die Moglichkeit fehlt,
daran teilzunehmen. *

Anzahl Teilnehmer: 11

5 (45.5%): stimme voll zu

5 (45_5%): stimme eher zu stimme eher nicht zu: 9.09%

-(0.0%): teils/teils

1 (9.1%): stimme eher nicht zu
stimme voll zu: 45.45%

-(0.0%): stimme nicht zu

stimme eher zu: 45.45%




19. Folgende Art von Bekanntmachung wiirde mich am meisten ansprechen, um an einem Online-Seminar teilzunehmen: *

Anzahl Teilnehmer: 11

E-Mail
11 (100.0%): E-Mail
Persnlich
-(0.0%): Brief
Blaupause
4 (36.4%): Personlich } : . T T T 1
0 2 4 6 8 10 12

-(0.0%): Intranet
2 (18.2%): Blaupause

-(0.0%): Andere

20. Zur Festlegung eines Termins sollte eine Foodle-Abfrage durchgefiihrt werden. *

Anzahl Teilnehmer: 11

6 (54.5%): stimme voll zu
4 (36.4%): stimme eher zu stimme eher nicht zu: 9.09%
- (0.0%): teils/teils

1 (9.1%): stimme eher nicht zu

- (0 .0% ): stimme nicht zu stimme eher zu: 36.36% stimme voll zu: 54.55%

21. Mir hat beim durchgefiihrten Webinar besonders gut gefallen: *

Anzahl Teilnehmer: 11

- das es liberhaupt ein Webinar gab
das Thema Erndhrung
anschauliche Folien
ruhige und klare Sprache der Referentin

- - Referentin hat sehr angenehm und sympathisch vorgetragen, wirkte souveran
- Praxisnahe & Rezepte
- Viele anschauliche Beispiele. Die Aktivierung der Teilnehmer*innen durch verschiedene Abfragen, Chatmaglichkeit,
Handheben etc.
- Die lockere, ungezwungene Atmosphare.
Die Rezepte
Das durchgehen eines Tages in der Ernahrung
- Die Darstellungen der einzelnen Thema (Visualisierung durch Bildmaterialien)
- Alles gut
- Es war gut strukturiert. Man konnte ohne Probleme folgen. Frau Hansch war eine prasente und aufmerksame Dozentin.
- Die kleinen Erklarungen, die man sonst nicht findet, z. B. zur Ernahrungspyramide und den PortionsgroBen. Die Themen
sind auch gut strukturiert zusammengestellt.

Frau Hansch kam sehr ruhig und freundlich riiber.
- Die anschaulichen Rezepte, die einfach nachzumachen sind
Neue Anregungen beziiglich Zwischenmahlzeiten

- Rezepte zum Downloaden
guter Infoumfang



22. Ich habe fiir zukiinftige Webinare folgende Verbesserungs- bzw. Themenvorschlage: *

Anzahl Teilnehmer: 11

- kiirzere Einheiten
Webinare sollten mit anderen Angeboten der BGF verzahnt werden
vorab sollte eine Bedarfsanalyse durchgefiihrt werden

- Gesund Essen in der Mensa; Bewegte Pause

- Gerne den Raum noch ein Weilchen langer im Anschluss an die Veranstaltung geoffnet lassen. Ich hatte direkt im
Anschluss einen Termin, hatte aber gerne noch die letzten Beitrage im Chatbereich angeschaut.
Nun sehe ich aber, dass wir einen Zugangslink bekommen haben, um uns anschliebend noch die Aufzeichnung ansehen
zu konnen, insofern kann ich diese Dinge noch nachlesen.

- Ich kdnnte mir vorstellen, dass 20 Min fiir das ein oder andere Thema auch reichen wiirde.

-/

- Keine

- Das Thema koénnte noch ausfilhrlicher behandelt werden. Mehr Zeit, um sich die Rezepte herunterzuladen.

- Vielleicht sollte das Webinar kiirzer aufgebaut werden, da man sich doch eine halbe Stunde Zeit nehmen muss und
wenn man in einem offentlichen Bereich arbeitet, wird man 6fter unterbrochen.

Daher vielleicht zwei Webinars zu diesem Thema, aber beide mit Beispielen planen.
- Die Fragen im Chat lieber miindlich beantworten. Geht schneller und ist weniger Stress fir die Referenten.
- Fleischvermeidung (aber nicht vegan)

Schnelle und gesunde Kiiche fiir Kochmuffel

23. Geschlecht

Anzahl Teilnehmer: 11
8 (72.7%): Weiblich

3 (27.3%): Mannlich

Ménnlich: 27.27%

Weiblich: 72.73%

24. Alter

Anzahl Teilnehmer: 10
2 (20.0%): < 29

1 (10.0%): 30 - 39
< 29:20.00%

1(10.0%): 40 - 49
6 (60.0%): 50 - 59
-(0.0%): = 60 30 - 39: 10.00%

50 - 59: 60.00%

40 - 49: 10.00%




25, Standort
Anzahl Teilnehmer: 10

- (0.0%): HAW

AlexanderstraBe
HAW Bergedorf: 10.00%

- (0.0%): HAW

ArmgartstraBe

1 (10.0%): HAW Bergedorf

9 (90.0%): HAW Berliner
Tor

- (0.0%): HAW Finkenau

HAW Berliner Tor: 90.00%





