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Essen im Homeoffice: Gesund und gut

Wiihrend der Akutphase der Corona-Pandemie riickte fiir viele von uns das person-
liche Wohlbefinden in den Fokus. Sich gesund zu erndhren, korperlich und geistig fit
zu bleiben und das Immunsystem zu stérken erhielt im Homeoffice neue Prioritdit.

VON THOMAS BERNER

Die Corona-Krise hat den téglichen Ar-
beitsrhythmus fiir viele von uns tiber
den Haufen geworfen: Kein téglicher Ar-
beitsweg ins Biiro mehr, das Zuhause
musste nun mit Arbeit, Familie und Frei-
zeit geteilt werden. Mitverindert hat
sich auch das Essverhalten. Auswirts
verpflegen tiber Mittag lag nicht mehr
drin—die Restaurants hatten ja geschlos-
sen. Also hiess es wieder selbst kochen,
wenn man keine Moglichkeit hatte, ei-
nen Heimlieferservice zu beanspruchen.
Und weil «drausseny ein potenziell todli-
ches Virus lauerte, musste das Essen erst
recht gesund sein. Entsprechend wuchs
die Nachfrage nach Frischgemiise direkt
ab Bauernhof, und Catering-Services,
welche besonders Wert auf gesunde und
gleichzeitig bekdmmliche Mentis legten,
konnten sich ebenfalls tiber steigende
Bestellungen freuen.

Kurzfristig auf neue Kunden-
bediirfnisse umstellen mussten auch
Georg Alex Hoffmann und seine Gattin
Danna Levy Hoffmann. Thre Firma Orga-
nilicious.ch bietet tiblicherweise ganz-
heitliche Gesundheitsberatung (Ernidh-
rung, Bewegung, Psyche) fiir Gruppen
und Einzelpersonen an — einschliesslich
Kochtraining fiir Einzelpersonen und
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Familien, die in ihrer Kiiche tiberfordert
sind. Wiahrend der letzten Wochen
brach die Nachfrage aber fast komplett
ein. «Alle waren im Uberlebensmodus»,
berichtet Danna Levy Hoffmann. Dafiir
bliihte ein anderer Service auf: <Unser
gefragtestes Angebot zur Zeit — welches
wir mit Partnern und Freunden in
der Gastronomie anbieten - ist Food
Delivery> vor die Hausttir», so Georg Alex
Hoffmann. Besonders beliebt bei den
Kunden sei Hummus mit im Ofen ge-
backenem Linsenfalafel, erzihlt er.

«Englisch Breakfast» fiir einen guten
Start. Gesundes Essen bedeutet fiir vie-
le immer noch: wenig Fett, nicht zu vie-
le Kalorien, viel Rohkost. «<Nur Salat zu
essen ist aber nicht richtig», so Danna
Levy Hoffmann. Und nicht alle Fette
sind gleich zusammengesetzt. Es gibt
schlechte Fette, die wir vermeiden soll-
ten und es gibt gute Fette, die wir in ge-
sunden Mengen geniessen sollten. Das-
selbe gilt flir Kalorien. Gesundes Essen
macht nur einen Teil des Wohlbefin-
dens aus, gentigend Schlaf und Bewe-
gung gehoren mit dazu — und dies alles
zur richtigen Zeit. «Bedarfsorientiert»
wirde hierzu Gaby Stampfli sagen. Die
ausgebildete Erndhrungsberaterin setzt
voll auf das Konzept der Bedarfsorien-

tierten Ernidhrung (BoE) nach Heinrich
Tonnies. Dieser deutsche Heilprakti-
ker — er lebte von 1936 bis 2006 — hat
herausgefunden, wie Nahrungsmittel je
nach Tageszeit, Alter, Geschlecht, Titig-
keit, Allgemeinzustand usw. unter-
schiedlich aufuns wirken. Grundlegen-
des Prinzip der BoE ist, dass wir im
biologischen Tagesrhythmus essen. Das
heisst: Am Morgen sollte man sich mit
aktivierenden Nahrungsmitteln ver-
pflegen, dazu gehoren etwa tierische
oder pflanzliche Eiweisse. Das heisst:
Ein «English Breakfast» mit Eiern, Kise,
Fisch, Fleisch und Hiilsenfrichten for-
dert die Leistungsfihigkeit und beugt
einer Unterzuckerung vor. Uber Mittag
empfiehlt sich dann ein Ment mit Salat,
Kartoffeln und ebenfalls Eiweiss. Das
Abendessen sollte dann regenerierend
wirken: Gedampftes Gemtise in Kombi-
nation mit vollwertigen Kohlehydraten
(z.B. Vollreis). Das Magnesium, das in
vielen Gemiisen enthalten ist, hilft, die
iibersiduerten Zellen zu regenieren.

Wie Nahrungsmittel wirken. «<Am Mor-
gen aktivierend, am Abend regenerie-
rend: Dieser biologische Tagesrhythmus
ist fiir alle Menschen in etwa gleichy, er-
klirt Gaby Stampfli. Wer sich an diesen
halte, fiihle sich in der Regel gesund und



wohl. Individuell bleibt aber der Bedarf
an bestimmten Nihrstoffen. Fiir Ge-
schiftsleute sei etwa ein richtiges Friih-
stiick wichtig, so Stampfli. Denn am
Morgen arbeite auch unser Magen am
besten. «Wer nur ein Marmeladebrot ist,
wird noch vor dem Mittag in ein Loch
fallen und nach etwas Zuckerhaltigem
verlangen», erklirt die Fachspezialistin.
Und Zucker ist eines der wenigen Nah-
rungsmittel, wortiber sich die Fachwelt
einig ist, dass es ungesund ist. Zu viel
Zucker fordert zudem den Mangel an
Vitamin Bl. Dieser kann z.B. das Kurz-
zeitgedichtnis negativ beeinflussen.
Oder das wichtige Spurenelement Zink:
Besonders viel davon enthalten ist etwa
in Haferflocken, Leber, Linsen oder
Weissen Bohnen. Gaby Stampfli: «Zink
fordert die Konzentrationsfihigkeit und
das logisch-rationale Denken.»

Den Verlockungen widerstehen. Aber
schmecken «gesunde» Nahrungsmittel
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auch jedem von uns? Gesund und Bio -
also «organic» — und gleichzeitig wohl-
schmeckend, also «delicious», ist denn
auch das Credo von Danna Levy Hoff-
mann und Organilicious.ch. Doch den
wohltuenden Effekt gesunden und
gleichzeitig guten Essens erhilt man
erst, wenn auch das Umfeld stimmt. Was
also, wenn im Homeoffice der Kiihl-
schrank mit allerlei Verfiihrungen oder
die Grosspackung Kartoffelchips lockt?
Da ist nattirlich Selbstbeherrschung und
-disziplin gefragt. Snacks zwischen-
durch sind absolut in Ordnung. «Aber
vielleicht greifen Sie lieber zu Niissen an-
stelle von Chips», empfiehlt Danna Levy
Hoffmann. «<Und essen Sie nicht vor dem
Computer, denn das verhindert bewuss-
te Nahrungsaufnahme, erginzt sie.
Und wie ist es nun mit Siissem?
Gaby Stampfli weist darauf'hin, dass un-
ser Korper zwar Kohlenhydrate — auch
in Form von Zucker — benétigt. Doch
Zucker soll, wenn schon, lieber in Form
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von Friichten zugefiihrt werden, am
besten aber erst am Nachmittag und al-
lenfalls zusammen mit etwas Salzigem.

Wenn es ums Essen und Wohl-
befinden geht, vergleicht Danna Levy
Hoffmann unseren Korper gerne mit
einem Auto. «<Wer sein Auto nicht liebt,
pflegt es schlecht. Genauso ist es mit
uns selbst. Lernen wir, uns selbst zu lie-
ben. Dann geben wir uns auch den rich-
tigen Treibstoffy, so ihr Fazit. Und diese
Chance erhalten wir erst recht im
Homeoffice. Weshalb also die Nihe zur
Kuche nicht nutzen, um sich selbst
schmackhafte (und gesunde) Ments
zuzubereiten?

INFORMATIONEN

> Beratung fur gesunden Lebensstil:
www.organilicious.ch

> Bedarfsorientierte Ernahrung:
www.manna-seminare.ch
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