Taglich on the road - Essen unterwegs

er sein BUro praktisch im Auto hat,

hat's in Sachen Erndhrung besonders
schwer: Keine Kantine mit festen Essenszei-
ten. Kiiche und Esstisch sind meist weit ent-
fernt und permanente Restaurantbesuche
gehen zu sehr ins Geld. Folge: Geregelte
Mabhlzeiten finden meist nur morgens mit
dem Frihstuck sowie abends nach Ende des
Arbeitstages statt. Die restlichen Mahlzeiten

—_—

sind eher zufallig: ein paar Kekse beim Kun-
den, ein Riegel beim Tanken. Wie soll man’s
auch anders machen?

Dabei ware es auch ,on the road” eigent-
lich ganz einfach, ,Junk Food” von der
Tankstelle und den abendlichen HeiBhunger
auszubremsen: Vorausplanung hei3t das
Zauberwort. Das gute alte Lunchpaket mit
nicht zu Uppig belegten Broten, Obst und
ein paar Milchprodukten — aufgeteilt auf 2
bis 3 Mahlzeiten - reichen schon aus, um
den Korper wahrend der Arbeitszeit auch
unterwegs wieder mit Energie aufzutanken.
Zumindest die Brotzeit zu Mittag gehort
zum absoluten Pflichtprogramm. Zur Ab-
wechslung kénnen Sie auch ein- oder zwei-

mal pro Woche einen kurzen Stopp im
Restaurant oder Bistro einlegen: eine kleine
Portion Nudeln, ein chinesisches Reisge-
richt, Kartoffelsuppe mit Brot und Co. legen
eine solide Grundlage fur den Nachmittags-
teil des Jobs, ohne beim Fett zu sehr Gber die
Strange zu schlagen. Viel Fett und groB3e
Portionen beschaftigen unsere Verdauung
besonders lange und machen daher schnell
mude. Wer nach dem Essen
haufig mit dem Verlangen
nach einem Mittagsschlafchen
kampft, sollte auf kleinere und
fettdrmere Portionen umsteigen
und dafur lieber haufiger eine
Mahlzeit einlegen.
Vergessen Sie nicht, zu jeder
Mabhlzeit auch etwas zu trinken
—im Sommer besonders wichtig.
Und Ubrigens: die besten Vorsat-
ze in Sachen Erndhrung nltzen
gar nichts, wenn Sie im Auto
nichts Ess- und Trinkbares zur
Hand haben. Also morgens die
Verpflegung flr den Tag einpacken. Nicht
vergessen! Und mit einem Kasten Wasser
(dies darf auch normales Trinkwasser sein)
im Kofferraum schaffen Sie sich einen soli-
den Wochenvorrat gegen den Durst unter-
wegs.
Dr. Claudia Osterkamp-Baerens
Diplom- Oecotrophologin

Anmerkung der Redaktion zu:

Die Wasserbilanz im Gleichgewicht hal-
ten — aber wie?

Dies ist auBer mit Mineralwasser
selbstverstandlich u. a. auch mit
normalem Trinkwasser moglich.
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