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Gesund ernihren unterwegs

Fur Caroline Bienert, Deutschlands einzigen gepruften Personal Food Coach, gilt

keine Ausrede, wenn man unterwegs zu Fast Food statt zu gesundem Essen greift.

Caroline Bienert hat eine eindeutige
Meinung, wenn es um das Thema ausge-
wogene Ernihrung geht. Thr Credo: Eine
Mabhlzeit davert gleich lang, ganz egal wie
hoch- oder minderwertig das Essen auch
sein mag. Kein Grund also, zur schlech-
teren Alternative zu greifen! Im Interview
mit dem VertriebsSpezialisten verrit uns
die Ernihrungsexpertin ihre Strategien
fiir einen gesiinderen Lebensstil — auch
fiir mobile Menschen, die beruflich viel
unterwegs sind.

DER VERTRIEBSSPEZIALIST: Unsere Welt ist
schnelllebig und mobil geworden. Feste Fs-
senszeiten werden immer seltener, Mahl-
zeiten unterwegs oder am Arbeitsplatz sind
eher die Regel als die Ausnabme. Wie kann
ich iiberbaupt noch Einfluss auf meine Er-
nabrung nebmen?

CAROLINE BIENERT: Mit der guten Ernih-
rung verhilt es sich genauso wie mit dem
Job: Planung und Organisation ist die
halbe Miete. In seinem Beruf kiime nie-
mand auf die Idee, den Tagesablauf oder
eine Besprechung dem Zufall zu tiberlas=
sen. Termine werden vereinbart, Themen
vorbereitet und Aufgabenlisten erstellt
und abgearbeitet. Genauso verhilt es sich
mit der Ernihrung - sie muss halt orga-
nisiert werden.

DVS: Fiihrungskrifte unterwegs: morgens

in den Flieger, den ganzen Tag im Meeting,
abends wieder zuriick. Das heifit: dreimal
Sandwich oder den ganzen Tag von Kaffee
und Zigaretten leben. Oder gibt es Alterna-
tiven?

CB: Natiirlich gibt es die. Wer sein Unter-
nehmen, seine Reisen und seine Termine
planen kann, sollte auch in der Lage sein,
entlang des Tages Pausen und Maglich-
keiten fiir eine gesunde Ernihrung vor-
zuschen.

Ich will Thnen mal ein aktuelles Bei-
spiel nennen: Ein junger Manager hat
sehr erfolgreich sein Unternchmen auf-
gebaut, er hat an alles gedacht, nur nicht
daran, Zeit fiir eine gesunde Ernihrung
einzuplanen, Heute wiegt er 135 Kilo-
gramm, leidet unter Bluthochdruck und

Mabhlzeiten einplanen konnen. Ich wun-
dere mich oft, dass gerade im Manage-
ment-Bereich mehr Zeit fiir die Pflege
und Wartung des Automobils oder des
Computers verwendet wird, als fiir den
wichtigsten Motor des Unternchmens —
den eigenen Korper. Den TUV oder das
nichste Software-Upgrade wiirde keiner
auslassen, aber die eigene Ernidhrung hat
keinen Stellenwert.

Es gibt Studien, die besagen, dass Un-
ternchmen Milliarden durch schlechte
Ernihrung ihrer Mitarbeiter verlie-
ren, weil diese unkonzentriert arbeiten
und Fehler machen. Von krankheitsbe-
dingten Ausfillen, die auf Ernihrungs-
fehler zuriickzufiihren sind, gar nicht zu
reden.

> Studien besagen, dass Unternehmen Milliarden durch
schlechte Erndhrung ihrer Mitarbeiter verlieren, weil diese
unkonzentriert arbeiten und Fehler machen. <

zu~hohen Cholesterinwerten. Ich bin
der Meinung, wenn Menschen mit 35
Jahren einen Herzinfarkt bekommen, ist
das viel zu friih! Wer zehn Stunden oder
mehr am Tag arbeitet, sollte auch dreimal
tiglich 20 Minuten Zeit fiir nahrhafte

DVS: Und der Anfiendienstmitarbeiter — den
ganzen Tag im Auto unterwegs. Stau. Stress.
Da kot das amerikanische Fast-Food-Res-
tawrant an der Autobabn ja prima gelegen.
Wie wirke ich der HeifShungerattacke sinn-
voll entgegen?
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CB: Das ist genau mein Punkt. Der ge-
sunden Ernihrung muss ich eine Priori-
tit einrdumen. Wer sich dreimal tiglich
vollwertig ernihrt, erleidet erst gar keine
Heiflhungerattacken, sondern ist kirper-
lich und geistig fit und fiihlt sich wohl.

Viele Menschen machen allerdings
den Fehler, morgens das Friihstiick weg-
zulassen, um Zeit und/oder Kalorien
einzusparen. So funktioniert aber un-
ser Stoffwechsel nicht optimal und Ge-
wichtszunahmen, Krankheiten oder eben
Heiflhungerattacken sind vorprogram-
miert.

In Deutschland haben wir durchaus
auch gegen kulturelle Komponenten an-
zukimpfen: Lange Mittagspausen sind
hierzulande nicht ,,in“. Wer sich Zeit fiir
ein Mittagessen nimmt, wird nicht selten
von seinen Kollegen schriig angeschaut.
Wenn wir einmal iiber unsere Landes-
grenzen hinausschauen, sehen wir, dass
Siidlinder lange Mittagspausen einle-
gen. Sie kimen nie auf die Idee, mittags
durchzuarbeiten.

DVS: Welche Ess-Stolperfallen gibt es fiir
Menschen, die viel unterwegs sind?

CB: Eigentlich keine. Wer regelmifig
dreimal tiglich isst, entwickelt keinen
Appetit auf ungesundes Essen. Und wer
aufier der Reihe unbedingt einmal einen
Snack zu sich nehmen méchte, kann lie-
ber zu Mandeln, einem Stiick hochwer-
tiger Schokolade oder Sonnenblumen-
kernen greifen. Und natiirlich immer
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ausreichend Wasser dabeihaben. Wichtig
ist zu wissen, dass ein Snack kein Ersatz
fiir eine der drei vollwertigen Mahlzeiten
ist, die wir jeden Tag einplanen sollten.
DVS: Bei so viel Stress und Mobilitit bleibt
das persinliche Sport- oder Bewegungspro-
gramm oft auf der Strecke. Was kann man
zwischen zwei Meetings einschieben?
CB: Das hingt stark von den personlichen
Vorlieben ab und kann nicht pauschal
beantwortet werden. Maglich sind zum
Beispiel Jogging, Schwimmen, ein stram-
mer Spaziergang oder der Besuch im Fit-
ness-Studio. Auch das erfordert natiirlich
Planung und die Kenntnis der Méglich-
keiten entlang meiner Wegstrecke.
DVS: Wer nun sein Leben auf gesunde Er-
néibrung umstellen will, bat womoglich gegen
die Macht der Gewohnbeit anzukéimpfen.
Haben Sie Tipps, wie man sich selber dazu
motivieren kann?
CB: An allererster Stelle sollte der Ge-
nuss stehen. Wenn ich etwas Leckeres,
Gesundes esse, fithle ich mich hinterher
wohl und fit. Natiirlich ist es zu Beginn
eine grofie Umstellung. Man muss auch
Zeit fiir die Recherche von gesunden
Nahrungsmittelquellen entlang des tig-
lichen Weges einplanen und das dann zur
Routine werden lassen. Es ist wie beim
Fitnesstraining, wenn man neue Muskeln
aufbauen will — da braucht es auch Zeit
und Geduld.

Aber sobald sich die ersten korper-
lichen und geistigen Erfolge einstellen,
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wird man selber nicht mehr verstehen,
warum man sich vorher anders ernihrt
hat. Nicht zuletzt die bessere Ausstrah-
lung einer gesunden Ernihrung wird sich
sicherlich auch positiv auf Thre Verkaufs-
erfolge auswirken.

Viele meiner Kunden haben mir nach
der Umstellung gesagt, dass sie diese
als sehr interessant empfunden haben.
Sie haben neue Entdeckungen gemacht,
sowohl was ihren Kérper anbelangt, als
auch ihr gastronomisches Umfeld. Sie sa-
gen oft: ,Essen kann ja wirklich Spafi ma-
chen.” Hinzu kommt, dass mit gesunder
Ernihrung ein Sittigungsgefiihl schnel-
ler und effektiver erreicht wird.

Wichtig ist auch, auf die Qualitit des
Essens zu achten: Nehmen Sie einfach
nur das Beste. Als erfolgreicher Vertrieb-
ler wissen Sie doch, welchen Umsatz Sie
bis zum Ende des Jahres in Threr Verant-
wortung haben. Sie sind also sozusagen
,»das beste Pferd im Stall. Und dem wiir-
den sie doch immer nur den besten Hafer

gonnen, oder? Judith Hoppe <
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