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Volle Leistung erfordert die richtige Erndhrung

Beschéftigte auf dem Bau arbeiten kdrperlich schwer und
haben deshalb einen hohen Energiebedarf. Mit ausgewogener
Ernéhrung bleiben Sie leistungsfahig und konzentriert.

Damit sinkt das Unfallrisiko.

Diese Faktoren erschweren eine verniinftige Ernéhrung auf
Baustellen:
Bl Termindruck (Pausenzeiten sind nicht immer planbar)

Bl Ungeeignete Pausenplatze und fehlende Mdglichkeiten Essen
aufzuwarmen

Il Auswartsubernachtungen mit wenig Mdglichkeiten, sich mit
ausgewogenen Lebensmitteln zu versorgen

Bl Festgefahrene Essgewohnheiten

B GroBer Flissigkeitsbedarf bei hohen AuBentemperaturen

Die richtige Erndhrung - gut firr lhre Gesundheit

Mit ausgewogener Erndhrung tun Sie aktiv etwas fiir lhre
Gesundheit. Fettreiche Ernahrung erhéht zum Beispiel die
Cholesterinwerte. Und die kénnen einen Herzinfarkt oder
Schlaganfall mit verursachen.

Mit der richtigen Erndhrung verringern Sie auBerdem
Gesundheitsrisiken wie:

B Ubergewicht

Il Diabetes mellitus

Il Bluthochdruck

Il Fettstoffwechselstérungen

Il |ebererkrankungen

Bl \erdauungsstérungen

Il Gicht

Bl Gelenkerkrankungen

Ubergewicht senkt Ihre Lebenserwartung!
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Berechnen Sie lhr ,Normalgewicht”

Es gibt eine einfache Regel, mit der Sie das Normalgewicht
berechnen kénnen:

KérpergréBe - 100 = Normalgewicht.

Neuere Untersuchungen messen den Bauchumfang.
Ab 94 cm fliir Manner und 80 cm fiir Frauen steigt das Risiko
flir Herz- Kreislauferkrankungen an.

Ermitteln Sie lhren Energiebedarf

Wie viel Energie — gemessen in Kilokalorien (kcal) — der Korper
braucht, héngt ganz entscheidend von der Art der Téatigkeit ab.
Je mehr Muskelarbeit verrichtet werden muss, desto mehr
Energie braucht der Mensch.

Ménner im Alter zwischen 25 und 65 Jahren brauchen téglich bei

Bl sitzender z. B. Blroarbeiter, 2200 bis
Tatigkeit Konstrukteure 2600 kcal
Il leichter z.B. Gabelstapler-Fahrer, 2600 bis
Muskelarbeit  Baugeréatefiihrer 2800 kcal
Bl maBig starker z.B. Maler, Fliesenleger, 2800 bis
Muskelarbeit  Industrie- und Gebaudereiniger 3200 kcal
B ausgepragter  z.B. Maurer, Betonbauer, 3200 bis
Muskelarbeit ~ Tiefbauer, Zimmerer, Dach- 4000 kcal

decker, Steinmetze

Fir Frauen gilt jeweils der niedrigere Wert.
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Krankmacher: Ungesundes Fett und viel Zucker

Nahrungsmittel setzen sich aus drei Hauptbestandteilen
zusammen, die dem Koérper jeweils eine bestimmte
Energiemenge liefern.

Bl Kohlenhydrate (hierzu zéhlen auch alle Zucker) sind Energie-
quellen, sie sattigen und geben Kraft.

Bl EiweiB bendtigt der Kérper als Aufbaustoff fir Muskeln und
das Immunsystem.

Bl Fett ist eine weitere Energiequelle. Als Baustoffe flir den Korper
sind ungesattigte Fettsduren und pflanzliches Fett wichtig.

Bl Fir eine gesunde Erndhrung ist es deshalb wichtig, aus diesen
drei Hauptnahrstoffgruppen in einem ausgewogenen Mengen-
verhaltnis Lebensmittel zu wahlen. Aber denken Sie dran:
1g Fett liefert mehr als doppelt so viel Energie wie Kohlen-
hydrate und EiweiB.

Il Drei Hauptmahlzeiten und zwei Zwischenmahizeiten erhalten
die Leistungsféhigkeit. Ein Imbiss am Nachmittag verhindert,
dass Sie mit HeiBhunger nach Hause zu kommen.

B Auf der Baustelle wird meistens Brot gegessen, héufig mit Obst
und Gemdse. Ein warmes Abendessen kann dann ein gesunder
Abschluss ein.
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8 Regeln fiir eine gesunde Erndhrung

Vollwertig essen und trinken hélt gesund. Es férdert Ihre Leistung
und |hr Wohlbefinden.

I GenieBen Sie abwechslungsreiche Erndhrung mit vielen pflanz-
lichen Nahrungsmitteln und Vollkornprodukten.

B Wahlen Sie fiinfmal am Tage Obst und Gemiise.

B Essen Sie taglich Milchprodukte, Kése oder Joghurt.

B Essen Sie wenig Fleisch, also nicht tglich oder nehmen Sie eine
kleinere Portion. Essen Sie 1 -2 x pro Woche Fisch.

I Fast-Food und Fertigprodukte enthalten oft versteckte Fette, viel
Salz und Zucker. Génnen Sie sich lieber einen Snack mit Niissen.

B Verwenden Sie pflanzliche Fette, wie Olivendl und Rapsol.
B Nehmen Sie wenig Zucker und Salz zu sich.

Bl Gonnen Sie sich eine Pause und essen langsam mit Genuss.

* In Anlehnung an die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung.
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Vorschldge fiir unterwegs

Baguette Tomate/Mozzarella

2009

420 kcal/1800 kJ:

19 g EiweiB

16,5 g Fett

48,1 g Kohlenhydrate

Baguette Salat/Salami

2009

508 kcal/2126 kJ:
20,9 g EiweiB

21,8 g Fett

56,6 g Kohlenhydrate

Obst, Gemiise, Nisse,
Vollkornriegel, Safte und
Wasser

Currywurst mit Pommes
sollte eine Ausnahme bleiben!

400 g

1.132 kcal/4.735 kJ:
25 g EiweiB

83 g Fett

72 g Kohlenhydrate.

1 Liter Cola enthélt 106 g
Zucker und 420 kcal
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Sport ist ein guter Ausgleich fiir einseitige Arbeit auf dem Bau
und kann eine Vielzahl von Krankheiten vorbeugen. Er kréaftigt
die Muskulatur, starkt den Kreislauf und reguliert das Gewicht
und kann Stress abbauen.

Sportart Kalorienverbrauch

in 1 Std. in kcal*
Jogging 9 km/h 655

12 km/h 710
Rad fahren 9 km/h 250

21 km/h 610
Schwimmen 20 m/min 310

50 m/min 750
Tischtennis 315
Skilanglauf 9 km/h 630

Bei der Arbeit am Bau wird viel geschwitzt. Trinken ist also

ganz wichtig. Der Kérper verliert téglich zirka 2,5 Liter Wasser.
- Ein Teil kann durch die Nahrung ausgeglichen werden, aber ca.
1,5 bis 2 Liter sollte man trinken. Gesunde Durstléscher sind
Mineralwasser sowie ungesiBte Friichte- und Krautertees.

Wasser ist das beste Getrank!
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Wir beraten Sie gerne

Wenn Sie Fragen zur richtigen Erndhrung haben,
informiert Sie lhre Betriebsdrztin oder Ihr Betriebsarzt im
Arbeitsmedizinischen Dienst. Sie konnen Ilhnen Adressen
weiterer Erndhrungsberatungsstellen nennen oder lhnen
Tipps zur Literatur tiber gesunde Erndhrung geben.

Nutzen Sie auch das Angebot der Vorsorge.

lhr Ansprechpartner —
Arbeitsmedizinischer Dienst der BG BAU

Region Nord Region Mitte Region Siid
Hildesheimer Str. 309 Hofkamp 84 Landsberger Strafie 309
30519 Hannover 42103 Wuppertal 80687 Miinchen

Tel.: 0511 987-2544 Tel.: 0202 398-5118 Tel.: 089 8897-903

Fax: 0511 987-2550 Fax: 080066866 8823-815 Fax: 089 8897-779

amd-nord@amd.bgbau.de amd-mitte@amd.bgbau.de amd-sued@amd.bgbau.de

Spezielle Ansprechpartner

fiir Ihren Betrieb finden Sie im Internet unter

www.bgbau.de -

Ansprechpartner/Adressen

Abruf-Nr. 714
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