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LIFE CARE · Betriebliches Gesundheitsmanagement

Gesunde Ernährung für Lehrer/innen.

Verzehren Sie 5 Portionen  
Gemüse und Obst am Tag.

Essen Sie ausreichend Omega 
3-Fettsäuren (Raps- und Oliven-
öl zum Kochen und für Salat,  
einmal  pro Woche Seefisch, 
Nüsse).

Bevorzugen Sie komplexe 
Kohlenhydrate wie Vollkornpro-
dukte, Kartoffeln und Naturreis.

Verzichten Sie auf Fertigge-
richte, Weißmehlprodukte und 
Süßigkeiten. 

Wasser ist lebensnot-
wendig. Trinken Sie 
rund zwei Liter Flüssig-
keit (Wasser, ungesüßte 
Tees, leichte Saftschor-
len) jeden Tag. 

Verzichten Sie auf ge-
süßte und koffeinhaltige 
Getränke.

Genießen Sie Ihre Mahl-
zeit. Nehmen Sie sich 
Zeit und setzen Sie sich 
zum Essen hin. 

Snacken Sie nicht zwi-
schendurch Süßigkeiten 
oder Kuchen. Als Zwi-
schenmahlzeit bieten 
sich Bananen, Birnen, 
Möhren oder Nüsse an.

Versuchen Sie mög-
lichst eine warme 
Mahlzeit am Tag zu sich 
zu nehmen.


