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Einleitung
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Schichtarbeit ist ein haufig praktiziertes Arbeitsmodell und wird
in verschiedenen Branchen eingesetzt. Laut Eurostat arbeiteten
in Deutschland 2023 rund 14,8 % der Erwerbstdtigen im Alter
von 15 bis 64 Jahre im Schichtsystem. Ob als Beschéftigte im
Gesundheitswesen, im 6ffentlichen Nahverkehr, in der Industrie
oder im Dienstleistungsgewerbe, fir alle, die im Schichtbetrieb
tatig sind, gilt:

Schichtarbeit, insbesondere die Nachtschicht,
bringt den Korper aus dem Takt

Die Arbeit in Wechselschichten birgt gesundheitliche Risiken
und hat Auswirkungen auf das Sozialleben. Das Arbeiten in
einem Wechselschichtsystem ist eine besondere Belastung fir



die Beschiftigten. Sie leben und arbeiten gegen ihre innere Uhr
und damit auch zeitverschoben zu wichtigen Kérperfunktionen,
es stellt sich eine Art chronischer Jetlag ein, wie man es bei-
spielsweise von Fernreisen kennt.

Das Schlafverhalten und die Nahrungsaufnahme werden ver-
andert und an die Arbeitsbedingungen in der Nacht angepasst.
Diese Vorgdnge nehmen auch unmittelbar Einfluss auf unser
Verdauungssystem.

Da der Mensch normalerweise tagaktiv ist, schrankt unser
Korper nachts viele Funktionen ein:

» Koérpertemperatur und Blutdruck sinken,

» Puls, Herzschlag und Atmung werden langsamer,

» die Verdauungs- und Entgiftungsleistung der Organe
nehmen ab.

7
@\‘ Deshalb ist es ratsam, die Nahrungsaufnahme in Spat-
>3 und Nachtschicht auf leichte, energiearme Mahlzeiten
zu beschranken.
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Selbst bei Menschen, die iber einen langen Zeitraum in Wechsel-
schicht oder Dauernachtschicht arbeiten. erfolgt keine kom-
plette Anpassung des Organismus, da die dulReren Zeitgeber wie
Hell-Dunkel-Phasen, Temperatur, Lirm und Licht, anders als bei
einer Fernreise, in ihrer urspriinglichen Lage bleiben. AuRerdem
vollziehen die meisten Menschen, die nachts arbeiten, an ihren
freien Tagen einen erneuten ,Schichtwechsel®, um ihre Freizeit
am Tage mit Freunden und Familie zu verbringen.



Mogliche Folgen von Wechselschichten

Das dauerhafte Leben und Arbeiten gegen die innere Uhr kann
sich langfristig auf die Gesundheit auswirken, indem der Stoff-
wechsel und das Immunsystem beeinflusst werden.

So klagen viele Beschiftigte Giber:

» Schlafstérungen und Mudigkeit,

» verminderte Konzentrationsfahigkeit und erhéhte
Fehleranfalligkeit,

» Appetitlosigkeit,

» Vollegefiihl sowie Verstopfung.

Studien zeigen zudem, dass das Risiko fiir die Entstehung von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Typ-2-Diabetes, Adipositas,
Metabolisches Syndrom und weitere Erkrankungen steigt. Die
Erhéhung des Krebsrisikos ist wahrscheinlich bzw. wird diskutiert.

Als mégliche Ursache werden unter anderem ein unglinstigeres
Erndhrungsverhalten und Erndhrungsmuster in der Nacht-
schicht, eine andere zeitliche Verteilung oder Auslassen von
Mabhlzeiten innerhalb des Tages sowie Verzehrmengen und eine
andere Lebensmittelauswahl aufgefiihrt.

Aber auch Schlafmangel, die Stérung der inneren Uhr und
psychosoziale Belastungen sind eine mogliche Ursache fir die
negativen gesundheitlichen Auswirkungen.

N -
‘/@— Eine ausgewogene Erndhrung kann zur Verbesserung
N
T der genannten Symptome beitragen, gesundheitliche
Probleme teilweise vorbeugen sowie die Aufmerksamkeit

und Konzentrationsfahigkeit wahrend der Arbeit fordern.



Sich ausgewogen ernihren:
Was heifdt das im Alltag?

Auch bei der Erndhrung im Nacht- und Schichtdienst gilt es sich
ausgewogen zu ernahren. Sich ausgewogen und gesundheits-
fordernd zu erndhren heit, bunt und vielfltig zu
essen. Die DGE-Empfehlungen - www.dge.de/
gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken -
geben geben dazu eine wichtige Hilfestellung.

Der DGE-Ernahrungskreis zeigt auf einen Blick wie eine gesunde
und nachhaltige Erndhrung aussieht. Er ist damit ein Wegweiser
mit Beispielen fir eine optimale Lebensmittelauswahl.

Jede Lebensmittelgruppe ist in einem Kreisabschnitt dargestellt.
Je groRer eine Lebensmittelgruppe ist, desto mehr kann daraus
gegessen werden.


http://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken
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Empfehlenswert ist es, innerhalb der Gruppen die Vielfalt an
Lebensmitteln zu nutzen und abwechslungsreich zu essen. Eine
gesunde und nachhaltige Erndhrung setzt sich aus % pflanzli-
chen und ¥ tierischen Lebensmitteln zusammen.

O Wird die Zusammenstellung an einem Tag nicht erreicht,
I~ ist das nicht schlimm - wichtig ist die Wochenbilanz.
Ausreichend Bewegung ist ebenso wichtig fiir Gesundheit
und Wohlbefinden.

Die Getranke in der Mitte des Kreises bilden mengenmaRig die
groRte Lebensmittelgruppe. Der Kdrper braucht regelmaRig
Wasser in ausreichender Menge. Die Empfehlung liegt bei
rund 1,5 Liter am Tag, bei schwerer kérperlicher Arbeit, hohen
Temperaturen oder Arbeit in trockener, kalter Luft auch mehr.
Geeignet sind Wasser oder andere kalorienfreie Getrdanke wie
ungesUlRter Tee, egal ob warm oder kalt.

Der Verzicht auf abgefilltes Wasser liefert einen Beitrag zum
Klimaschutz. Leitungswasser ist in Deutschland streng kontrol-
liert und kostengtinstig.

Pflanzliche Lebensmittel wie Obst und Gemiuise, Hilsenfriichte
und Niisse sowie Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln
sind die Basis einer gesunden und nachhaltigen Erndhrung. Sie
liefern Kohlenhydrate, Eiweil, Vitamine, Mineralstoffe, Ballast-
stoffe und sekundare Pflanzenstoffe. Bei Getreide und Getrei-
deprodukten sind besonders die Vollkornvarianten die beste
Wabhl fir die Gesundheit.

Bei der Gruppe Ole und Fette ist vor allem die Qualitit entschei-
dend. Pflanzliche Ole liefern wertvolle ungesittigte Fettsiuren
und Vitamin E. Empfehlenswert sind beispielsweise Raps6l und
daraus hergestellte Streichfette.

Tierische Lebensmittel aus der Gruppe Milch und Milchproduk-
te sowie der Gruppe Fleisch, Wurst, Fisch und Eier ergédnzen in
kleinen Portionen den Speiseplan. Sie versorgen den Kérper mit
hochwertigem Eiweil, Vitaminen und Mineralstoffen. Fleisch
und insbesondere Wurst enthalten jedoch auch ungiinstige
Inhaltsstoffe und verursachen bei der Produktion hohe Treib-
hausgasemissionen.



Essen und Trinken
fiir das Wohlbefinden

Eine ausgewogene Erndhrung kann gerade bei Schichtarbeit
zum Wohlbefinden beitragen. Kleine bekémmliche Mahlzeiten
beugen zum Beispiel Leistungseinbriichen vor und belasten
den Magen-Darm-Trakt weniger als tppige, schwer verdauliche
Mahlzeiten.

Eine ausreichende Aufnahme von Lebensmitteln, die reich an
Ballaststoffen sind, helfen — sofern diese Lebensmittel zu-
sammen mit ausreichend Flissigkeit verzehrt werden - gegen
Verstopfung und Verdauungsprobleme.

Ballaststoffreiche Snacks, die sich leicht vorbereiten lassen:

~

Joghurt mit Beeren,

Misli mit Obst und Nissen,

Salat mit Hilsenfriichten und Nusstopping,
belegtes Vollkornbrot oder -brétchen,
Gemise-Wrap.

~

~

~

~



Mahlzeiten je nach Schichtart

Tipps fiir die Schicht

» taglichen Mahlzeitenrhythmus beibehalten,

» fiir den sozialen Austausch und die Kommunikation:
mindestens eine Mahlzeit in Gemeinschaft einnehmen,

» rund 1,5 Liter Flussigkeit trinken,

> Mahlzeiten planen und Meal Prep-Methode anwenden,

» so oft es geht Gemise, Hiilsenfriichte, Obst, Nisse und
Vollkornprodukte einbauen,

» in der Nacht nur einen kleinen, leichten Snack essen,

» soweit moglich von 1 Uhr nachts bis 6 Uhr morgens
auf Essen verzichten,

» 4 Stunden vor der Schlafenszeit auf koffeinhaltige Getrénke
verzichten,

» nach der Schicht auf Alkohol verzichten, gerade bei
Einschlafschwierigkeiten auf ausreichend Schlaf achten,

» genligend Bewegung in den Alltag einbauen.

Friih- und Spatschicht

Bei der Friith- und Spatschicht sollte das Friihstiick, Mittag- und
Abendessen regelmaRig zu den dafiir Gblichen Zeiten eingenom-
men werden. Vormittags und nachmittags kann eine kleine,

gut bekdmmliche Zwischenmahlzeit dabei helfen, Leistungs-
einbriichen vorzubeugen. Dieser feste Mahlzeitenrhythmus
sollte auch an arbeitsfreien Tagen beibehalten werden.

links: © iStock.com/PumpizoldA
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Nachtschicht

Vor Beginn der Nachtschicht bietet sich ein ausgewogenes
Abendessen an. Um einem mdglichen Leistungstief wahrend
der Schicht entgegenzuwirken, kann ein leichter Snack gegen
Mitternacht eingebaut werden. Hier ist zu beachten: Die Nacht-
verpflegung sollte moglichst leicht und gut bekdmmlich sein,
da der gesamte Verdauungstrakt sich tblicherweise nachts im
Ruhezustand befindet und nicht darauf vorbereitet ist, gréRere
Mengen schwer verdaulicher Nahrung zu verarbeiten.

Gut geeignet sind beispielsweise leichte Gemisesuppen,
Sandwiches, Wraps oder dhnliches. Die Mahlzeiten sollten sich
von der PortionsgroRe her an einem Snack orientieren. Vor-
teilhaft ist es, in der zweiten Nachthélfte, etwa zwischen 1 und
6 Uhr nachts nichts zu verzehren bzw. die Nahrungszufuhr stark
einzuschranken. Ein Frithstiick nach der Nachtschicht hilft,
einem moglichen Hungergeftihl wéhrend des Schlafens ent-
gegenzuwirken.

links: © iStock.com/Anna Pustynnikova
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Rezeptvorschlige zum Mitnehmen

Hauptmahlzeit

StRkkartoffelsuppe mit Orange und Ingwer

© Nerudol - stock.adobe.com

Zutaten fiir 4 Portionen Ndhrwerte pro Portion
» 600 g Sukartoffeln » Energie 238 kcal

» 120 g Kartoffeln » EiweiR (Protein) 4 g

» 160 g Karotten » Kohlenhydrate 47 g

» 10 g Ingwer » Fettlg

» 800 ml Gemisebrihe » Ballaststoffe 7 g

200 ml Kokosdrink
60 ml Orangensaft
Jodsalz mit Fluorid
Pfeffer

Zubereitung

1.

SiiRkartoffeln, Kartoffeln und Karotten schalen, waschen und
in Wiirfel schneiden. Ingwer schilen, fein wiirfeln. Das Gemiise
und den Ingwer mit der Gemisebriihe in einen Topf geben
und zum Kochen bringen.

. Wenn Kartoffel- und Karottenwirfel nach etwa 15 Minuten

weich sind, die Suppe mit einem Pirierstab pirieren.

. Anschliefend Kokosdrink zugeben und die Suppe mit

Orangensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

. Suppe in ein dicht verschlieRbares GefaR fiillen, abkiihlen

lassen und bis zum Verzehr im Kiihlschrank lagern. Die Suppe
kann auch in groRerer Menge vorgekocht und in einzelnen
Portionen eingefroren werden.

11



Herzhafter Snack

Gemuse-Wraps

Zutaten fiir 4 Portionen

» 4 Vollkorn Tortilla-Wraps

» 80 g Krauter-Frischkase,
mind. 45 % Fetti. Tr.

» 4 kleine Karotten

» 8 Blatt Kopfsalat

» 4 kleine Tomaten

» 1 Paprikaschote

» Y4 Salatgurke

» 2 kleine rote Zwiebeln

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

> Energie 232 kcal

> EiweilR (Protein)9 g
» Kohlenhydrate 7 g
> Fett30g

> Ballaststoffe 8 g

1. Tortilla-Wraps mit Frischkase bestreichen.

2. Karotten waschen, putzen und fein raspeln. Kopfsalatblatter
waschen, putzen und trocken schitteln. Tomaten waschen,
putzen und in diinne Scheiben schneiden. Paprikaschote wa-
schen, putzen und in kleine Wiirfel schneiden. Gurke waschen,
putzen und in diinne Scheiben schneiden. Zwiebeln schilen

und in feine Ringe schneiden.

3. Gemiise auf den Wraps verteilen, Gibrige Gemiisereste kdnnen
als Rohkost geknabbert werden. Wraps unten einschlagen und
von der Seite her aufrollen. Fiir einen besseren Halt kdnnen
die Wraps mit Kiichengarn fixiert werden. Bis zum Verzehr

kihl stellen.
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SiiRer Snack

Misli to go

Zutaten fiir 4 Portionen Nahrwerte pro Portion

» 4 Apfel » Energie 240 kcal

» 40 g Cranberries, > Eiweil (Protein) 6 g
getrocknet > Fett3g

> 2TLZimt > Kohlenhydrate 43 g

» 100 g Haferflocken > Ballaststoffe5 g

» 200 g Naturjoghurt,
1,5 % Fett

> 100 ml Milch, 1,5 % Fett

Zubereitung
1. Apfel waschen, Gehiuse entfernen, in kleine Stiicke schneiden
und mit Cranberries und Zimt mischen.

2. Haferflocken, Joghurt und Milch in eine Schiissel geben und
verrihren.

3. Haferflocken-Apfel-Gemisch in ein verschlieRbares Glas
geben und bis zum Verzehr kiihl stellen.

13



Notizen
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Informationen

Zusétzliche Informationen zum ,,DGE-Qualitatsstandard fir die
Verpflegung in Betrieben, Behorden und Hochschulen®, zum

Thema Erndhrung im Berufs- und Studienalltag allgemein sowie weitere
Tipps flr verschiedene Berufsgruppen befinden sich auf unserer Home-
page www.jobundfit.de. Dort sowie unter www.inform-rezepte.de

stehen auch weitere Rezeptanregungen zur Verfigung.

Kontakt

Deutsche Gesellschaft fir Erndhrunge. V.

Referat Gemeinschaftsverpflegung und Qualitétssicherung
IN FORM in der Gemeinschaftsverpflegung

Telefon: 0228 3776-873

Fax: 0228 3776-78-873

E-Mail: info@jobundfit.de

www.jobundfit.de, www.dge.de

Gestaltung:
GDE | Kommunikation gestalten
Verlagsdruckerei Schmidt GmbH

Informationen und ein kostenloser Download der Broschiire
sowie weiterer Medien: www.jobundfit.de

Nachdruck - auch auszugsweise - sowie jede Form der Vervielfdltigung
oder die Weitergabe mit Zusatzen, Aufdrucken oder Aufklebern ist nur
mit ausdriicklicher Genehmigung durch die Herausgeberin gestattet.
Die Inhalte sind von der DGE sorgfaltig gepriift, dennoch kann eine
Garantie nicht ibernommen werden. Eine Haftung der Herausgeberin
flr Personen-, Sach- und Vermégensschaden ist ausgeschlossen.

© DGE 01/2025
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Artikelnummer.: 300309

Uber IN FORM:
IN FORM ist Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung und

mehr Bewegung. Sie wurde 2008 vom Bundesministerium fir
Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL) und vom Bundesministe-
rium fiir Gesundheit (BMG) initiiert und ist seitdem bundesweit
mit Projektpartnern in allen Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das
Erndhrungs- und Bewegungsverhalten der Menschen dauerhaft

zu verbessern. Weitere Informationen unter: www.in-form.de
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