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Thema:;

Essen wenn andere schlafen — Ernahrungsempfehlungen bei Nacht-
und Schichtarbeit

Verschiedene Studien belegen, dass die Zeitverschiebung von Arbeit und Schlaf zu
Storungen des Wohlbefindens oder gar zu Erkrankungen fuhren kann. Schichtarbei-
tende klagen haufig tber Magen-Darm-Beschwerden, Appetitstorungen, Mudigkeit und
Schlafprobleme, ja sogar Uber Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Nachtarbeitende missen
gegen den Strom ihrer biologischen Rhythmen schwimmen, was gesundheitliche,
psychische und soziale Probleme verursachen kann.

Trotz dieser Erkenntnisse steigt die Zahl der Nachtarbeitenden weiter. Einerseits ist Nacht-
arbeit fur die Versorgung der Bevdlkerung unbestritten notwendig, andererseits wird sie be-
grundet mit wirtschaftlicher oder technischer Unentbehrlichkeit, der Amortisierung teurer Ma-
schinen, der Verlegung von Arbeitsplatzen ins Ausland. Hinzu kommt der Wunsch nach der
Abdeckung von Bedurfnissen aller Art rund um die Uhr.

Der Mensch als tagaktives Wesen ist programmiert, am Tag Leistung zu erbringen und sich
in der Nacht zu erholen. Magen, Darm, Leber und Galle sind in der Nacht weniger aktiv, was
sich zum Beispiel dussert in einer verzogerten Entleerung und Minderdurchblutung des Ma-
gens, der verminderten Produktion von Verdauungsséften wie Magensaure und Magensatft,
einer reduzierten Gallensaftsekretion, die morgens gegen 2.00 Uhr den Tiefstpunkt erreicht,
und einer verminderten Glukosetoleranz (Zuckervertraglichkeit). Die veranderten Stoffwech-
selvorgange sowie die unterschiedlichen, durch die Nachtschicht gestérten Korperrhythmen,
gehauft vorkommende Erkrankungen bei Nachtschichtarbeitenden rufen nach einer ,nacht-
spezifischen Ernahrung®, das heisst, einer ausgewogenen Speisenzusammensetzung und
dem richtigen Zeitpunkt der Mahlzeiten. Eine nachtspezifische Ernéhrung wirkt praventiv auf
die negativen Folgeerscheinungen bei Nacht- und Schichtarbeit. Sie tréagt dazu bei

= die Mudigkeit wahrend der Arbeitszeit zu minimieren

= den Verdauungstrakt und den Stoffwechsel zu schonen
= die Erholungsphase, vor allem den Schlaf, zu optimieren
= die Gesundheit zu erhalten
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Eine ausgewogene Erndhrung, verteilt auf funf bis sechs Mahlzeiten pro Tag, steigert das
geistige und korperliche Wohlbefinden. Der Blutzuckerspiegel verlauft dadurch innerhalb der
Hunger- und Sattigungsgrenze und sorgt fur konstante Leistungsfahigkeit. Nebst dem Licht
synchronisiert der regelméssige Mahlzeitenrhythmus als &usserer Faktor oder so genannter
Zeitgeber die innere Uhr.

Mittagessen, Zvieri, Abendessen und Frihstiick fallen in die Ruhezeit. Da die Leber gegen
14.00 Uhr die grosste Gallensaureausscheidung erreicht, sollte die energiereichste Mahlzeit,
das Mittagessen, zwischen 12.00 und 13.00 Uhr eingenommen werden. Der physiologische
Leistungsabfall am Nachmittag kann durch ein Zvieri zwischen 16.00 und 17.00 Uhr aufge-
fangen werden. Das Abendessen sollte vor der Arbeitsaufnahme, vorzugsweise zwischen
19.00 und 20.30 Uhr, eingenommen werden. Zwischen 02.00 und 04.00 Uhr spricht man
vom so genannten ,toten Punkt‘, d.h. der ganze Magen-Darm-Trakt funktioniert um diese
Zeit auf Sparflamme. Es empfiehlt sich deshalb, die Nachtmahlzeit vor 01.00 Uhr einzuneh-
men und eine weitere Nachtmahlzeit (kleine Zwischenmahlzeit) zwischen 04.00 und 05.00
Uhr. Mit Hunger schlaft es sich nicht gut — mit Uberfilltem Magen aber auch nicht. Nach der
Nachtschicht empfiehlt sich deshalb ein kleines Frihstiick. Selbstverstandlich ist es sinnvoll,
die Empfehlungen der nachtspezifischen Endhrung den individuellen Bedurfnissen anzu-
passen. Der Rhythmus kann auch beibe- |Empfehiene Mahizeitenverteilung fir Nachtarbeitende:
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Zeitpunkt eingenommen werden.
Nachtschichtarbeitende sollten die nachtspezifische Ernahrung kennen und die Méglichkeit
haben, die Empfehlungen dieser Erndhrung im Arbeitsalltag ihren individuellen Bedurfnissen
anzupassen. Verantwortung trifft auch die Arbeitgebenden, indem sie fur eine gute Infra-
struktur und optimale Rahmenbedingungen sorgen und die Arbeitnehmenden mit Informati-

onsmaterial, Schulung, Workshops unterstiutzen.
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Das Wichtigste in Kiirze — die Erndhrungsempfehlungen

= Achten Sie auf einen regelméssigen Mahlzeitenrhythmus! Haufige
kleine Mahlzeiten belasten den Verdauungstrakt weniger und ver-
bessern die Leistungsfahigkeit.

= Trinken Sie geniigend wéhrend der Nacht. Geeignet sind ungestisste
Getréanke wie Mineralwasser, Leitungswasser, Krauter- oder Friichte-
tee und evtl. zur Abwechslung Light-Getrénke. Meiden Sie gezucker-
te Getranke wie Limonade, Ice-Tea, Cola. Der Korper kann durch die
verminderte Glukosetoleranz (Zuckervertraglichkeit) den Zucker in
der Nacht nur schwer verwerten. Dies gilt ebenfalls fiir alle zucker-
haltigen Lebensmittel wie Sussigkeiten und Patisseriegeback.

®  Essen Sie leichte Speisen wéhrend der Nacht. Fettreiche Nah-
rungsmittel sind schwer verdaulich, haben eine lange Magenverweil-
dauer und férdern die Ermidung.

= Eine warme Mabhlzeit oder eine warme Meniikomponente (z. B. mit-
gebrachte Suppe aus dem Thermobehélter) zwischen 24.00 und
1.00 Uhr hilft gegen sinkende Kérpertemperatur, wirkt warmend und
belebend, was wiederum einen positiven Effekt auf die Leistungs -
und Konzentrationsféhigkeit haben kann. Eine warme Mabhlzeit gibt
auch das Gefiihl, ,etwas Richtiges” gegessen zu haben und verhin-
dert damit Naschereien wahrend der Nachtschicht.

= Bei Einschlafschwierigkeiten sollte auf koffeinhaltige Getranke wie
Kaffee, Schwarztee, Griintee, Ice-Tea, Cola und koffeinhaltige Soft-
drinks zwei bis vier Stunden vor dem Zu-Bett-Gehen verzichtet wer-
den, da sie die Schlafqualitat negativ beeinflussen kdnnen.

= Meiden Sie alkoholische Getranke. Sie erhéhen die Unfallgefahr und

mindern die Schlafqualitét.
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Menuvorschlage bei Nachtschicht

Frihstlick

Getranke: Koffeinfreier Kaffee oder Tee

* Vollkornbrot mit Butter und Konfitiire

= Nussbrot mit einem Stiick Kase

= Birchermuiesli aus Flocken, Jogurt und

Banane (evtl. mit NlUssen)

Eilr Frihsticksmuffel: Ein Becher Jogurt

oder Quark oder mindestens ein Getrank,

z. B. ein Glas Milch oder Schokoladegetrank

Zwischenmabhlzeit

= Getreideprodukte: Brot, Knackebrot, Reis-

w affeln oder Getreideriegel

= Milchprodukte: Milch, Jogurt, Jogurtdrink

oder Quark

= Friichte: Saisonfrucht, Fruchtsalat oder

Friichtekompott
= Gemiise roh
Hauptmahlzeit nachts

= Gschwellti mit Kése, gemischter Salat

* Tomatenrisotto mit Reibkase, Blattsalat

= Polenta, Geschnetzeltes, gekochtes

Gemise

* Teigwaren mit Tomatensauce und Reib-

kase, Salat

= Tomaten-Mozzarella-Salat, Gemusesuppe,

Brot
* Birchermuesli und Suppe

Informationen und Angebote (Schulung, Workshops

etc.) zum Thema ,Essen, wenn andere schlafen® P P

finden Sie unter www.nutriteam.ch, wo Sie auch

samtliches Informationsmaterial, Poster, Leporellos /

und den praktischen Ratgeber beziehen kénnen.
> bestellen
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