
Gemüse ist immer eine gute
Idee – und Früchte auch! 
Für das Gemüse gilt: was
schmeckt und bekommt ist eine
sehr gute Idee für den Snack
zwischendurch. Mit Ausnahme
von Weintrauben und Bananen
sind alle frischen Früchte gute
Snacks. Aufgepasst, bei einigen
Menschen machen Äpfel großen
Hunger. Essen sie stattdessen
dann besser eine Birne.

Trockenfrüchte enthalten viel
Zucker. Sie sind eine gesündere
Alternative als Schokolade, aber
nicht so gut wie frisches Obst.

Joghurt, Quark und Buttermilch
sind immer ein guter Snack! 
Aber Achtung! Achten Sie unbe-
dingt auf den versteckten Zucker
in diesen Produkten. Bevorzugen
Sie lieber (die meist auch noch
günstigeren) Naturjoghurt, unge-
süßten Quark und reine Butter-

milch und süßen Sie diese bei
Bedarf selbst. Dann bestimmen
Sie die Menge. Süßen Sie am
besten mit Agavendicksaft – 
1 EL reicht pro Portion meist
schon! 

Eier & Nüsse sind kleine Nähr-
stoffbomben und sättigen gut! 
Probieren Sie mal ein Ei oder
Nüsse (Walnüsse, Haselnüsse),
wenn der kleine Hunger zwischen-
durch kommt. Nüsse enthalten
zwar viel Fett, aber auch viel 
Eiweiß und Ballaststoffe – und
weger dieser Kombination sätti-
gen sie so gut. Und die 
Sättigung ist länger als durch
fettarme, zuckerreiche Snacks.
Zucker macht meist schnell wie-
der Hunger und daher wird
meist mehr Energie (Kalorien)
gegessen als benötigt. Das ist
eine Ursache für die Entstehung
von Übergewicht. 

Mi lch -
kaffee & Tee 
Um zwischendurch mal
abzuschalten und etwas Energie
zu tanken, sind Milchkaffee und
Tee wunderbar geeignet! Achten
Sie auch bei diesen Getränken
darauf, dass Sie die Menge an
Zucker & Co. möglichst gering
halten. Am besten sind sie na-
türlich ganz ohne! 

Schokolade, Chips, 
Snacks & andere Süßigkeiten 
Naschen macht Spaß und ist er-
laubt! Wenn’s mal etwas Süßes
sein soll, dann suchen Sie sich
das für Sie „allerbeste“ aus und
genießen Sie es. Zum Genießen

braucht man Ruhe! Aber dafür
dann oft gar nicht viel von den
Leckerbissen! Am besten ist 
maximal eine  Handvoll am Tag.

Denken Sie daran: Süßes macht
meist schnell wieder Hunger. Die
nächste Mahlzeit sollte dann 
etwas Sättigendes sein! 

(Heike Neimeier)

Mit rund 500 Teilnehmern stellte
der 7. Gesundheitstag der Ham-
burger Wirtschaft einen neuen Be-
sucher- und Ausstellerrekord auf.
Fachleute, Führungskräfte und
Personalverantwortliche informier-
ten sich in der Handelskammer
über den Aufbau eines betrieb-
lichen Gesundheitsmanagements.
Mehr als 50 Aussteller präsentier-
ten im Börsen-Saal ihr Angebot:
von Beratungsangeboten zu den
Themen Stressbewältigung, gesun-
de Ernährung, Bewegung und
Sport sowie Arbeitsschutz bis hin
zu Fitnessanalysen und Koordina-
tionstests.

Unter dem Motto “Vom Obstkorb
zur Unternehmensstrategie” stell-
ten Unternehmensexperten, wie
von der Feuerwehr Hamburg oder
der ThyssenKrupp Steel Europe
AG, in Fachvorträgen vor, welche
typischen Herausforderungen bei
der Einführung eines betrieblichen

Gesundheitsmanagements zu be-
wältigen sind und mit welchen
Kennzahlen sie Erfolg bewerten
(Handelskammer Hamburg). Auch
der BSV präsentierte sich wieder
mit einem Stand.

(Handelskammer Hamburg)

AKTUELL

2/2011  SPORT IM BETRIEB 98 SPORT IM BETRIEB 2/2011

S N A C K - I D E E N ERNÄHRUNG

G ES UN D H E I TS T AG

Vom Obstkorb 
zur Unternehmensstrategie

Auch der BSV präsentierte sich
wieder mit einem Stand

Rezept: Frischer Beerentraum
Zutaten pro Person: 200g Vollmilch-Joghurt1-2 Handvoll Beeren (frisch oder tiefgekühlt)5 Walnüsse (o. Kokosraspel)

1 TL Agavendicksaft1 TL Leinöl
Zubereitung: Entweder alle

Zutaten miteinander in 
einem Schälchen verrühren

oder in einem Mixer zum 
Shake verrühren – dann statt

Walnüsse Kokosraspel nehmen! 

Quelle:
Heike
Niemeier

Wenn der kleine Hunger kommt ...

Mitmachen und gewinnen
Vom 1. Juni bis zum 31. August

www.mit-dem-rad-zur-arbeit.de

Bewegung an der frischen Luft 
tut gut. Und je regelmäßiger, 
desto besser für Gesundheit 
und Wohlbefinden. Bereits 
zum neunten Mal veranstalten 
die Gesundheitskasse AOK und 
der ADFC die Aktion „Mit dem 
Rad zur Arbeit“.
Durch diese Mitmach-Aktion 

sollen möglichst viele Ham-

burger zu mehr Bewegung 

im Alltag motiviert werden. 

Dabei verfolgen Betriebliche 

Gesundheitsförderung und pri-

vate Motivation gemeinsame 

Ziele, erklärt Siegfried Jähne, 

Regionaldirektor der AOK in 

Hamburg: „Wer bei dieser Ak-

tion mitmacht, sorgt für mehr 

Gesundheit, einen sinkenden 

Krankenstand und ein besseres 

Betriebsklima.“

Der AOK-Regionaldirektor ist zu-

versichtlich, das Ergebnis vom 

Vorjahr zu übertreffen, als sich 

5446 Teilnehmer aus 431 Ham-

burger Betrieben zu ca. 1180 

Dreier- und Vierer-Teams zusam-

mengefunden hatten.

An der Mitmach-Aktion „Mit 

dem Rad zur Arbeit“ können 

Beschäftigte von Hamburger 

Unternehmen teilnehmen. Die 

Radler müssen im Aktionszeit-

raum vom 1. Juni bis zum 31. 

August 2011 an mindestens 

20 Tagen ihren Arbeitsweg mit 

dem Fahrrad zurücklegen – bei 

Pendlern zählt auch der Weg 

zur Bahn- oder Busstation. Üb-

rigens: Ein gesundes, rücken-

freundliches Fahrradfahren ist 

nur möglich, wenn Rad und Be-

nutzer zueinander passen und 

das Rad entsprechend einge-

stellt wurde.

Mit etwas Glück können die 

Teilnehmer eine Ballonfahrt, ein 

Fahrrad, einen Städteaufenthalt 

oder weitere attraktive Preise 

rund ums Thema Radfahren ge-

winnen. Bei der AOK versicherte 

Aktionsteilnehmer profi tieren 

zusätzlich: Wenn diese auch 

am AOK-Familienbonus oder 

AOK-Prämienprogramm teilneh-

men, winken 200 Punkte extra! 

Weitere Infos unter www.aok-
praemienprogramm.de

Neu in diesem Jahr: Auf der 

Internet-Seite kann man beim 

Kreativ-Wettbewerb ein eigenes 

Rad-Motto-Shirt gestalten und 

von Juni bis August jeden Mo-

nat ein E-Bike im Wert von 2229 

Euro gewinnen. Informationen 

und Teilnehmerunterlagen gibt 

es in allen AOK-Geschäftsstellen 

in Hamburg und im Internet 

unter der Adresse www.mit-
dem-rad-zur-arbeit.de. Zum 

Start der Aktion wird auch die 

Aktions-Hotline der AOK Rhein-

land/Hamburg für Hamburg frei 

geschaltet: 040 2023-2000.

Erlebnisbericht zum 
Ernährungsseminar von der Teil-
nehmerin Ingeburg Diekötter
„Die Ausschreibung zum Kurs be-
kam ich vom Betriebssportverband
Hamburg zugeschickt. 
Titel: SCHRITT FÜR SCHRITT IM
JOB BESSER ESSEN.

Ich dachte gleich: das ist etwas für
mich! Also nahm ich teil und bin
überglücklich, dieses mitgemacht
zu haben, denn seit dem geht es
mir richtig gut und ich werde diese
Ernährung beibehalten.

Die Ernährungswissenschaftlerin
Heike Niemeier hatte uns das Wis-
sen über Nahrung und Verhalten
von Lebensmitteln in unserem Kör-
per/Organen mit Zeichnungen und
Bildern klar gemacht. Da kam die
Frage auf: Was passiert, wenn man
Kohlenhydrate weglässt? Jeder

kennt und denkt doch heute, dass
es ohne KH nicht geht. Aber ich
wurde eines Besseren belehrt! Al-
les schmeckt ohne Kohlenhydrate
genauso gut oder besser. Für mei-
nen Körper ist es das Beste. Ich
hatte Konzentrationsschwierigkei-
ten, Sodbrennen und war oft ge-
reizt – und das über Jahre! Das 
ist jetzt Vergangenheit. Ich bin 
Heike und dem BSV sehr dankbar
für so ein Seminar.

Heike ist bereit uns zu unterstüt-
zen, wenn wir Hilfe oder Rat brau-
chen und wir können sie weiterhin
anrufen und fragen. Wenn es ein
Fortsetzungsseminar gibt, bin ich
wieder dabei. Vielen Dank dafür!“

(Ingeburg Diekötter)
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