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Pilotprojekt in Ebersbach

EinfUhrungsvortrag "Gesunde Erndhrung" fur die Mit-
arbeiter der Stadt Ebersbach im Rahmen der betrieb-
lichen Gesundheitsférderung durch Frau Dr. Christi-
ane Clauder

Gesunderhaltung - Prévention - Fitness - Leistungsfihigkeit - diese
Themen sind heute, in einer Zeit hoher Arbeitsbelastung und Anfor-
derungen, wichtiger denn je.

Was lésst sich dafiir in einer Sffentlichen Verwaltung fiir die Be-
schéftigten tun?

Die Stadiverwaltung Ebersbach ist hierzu sehr aufgeschlossen und
lieB sich fir ihre Mitarbeiter/-innen in Zusammenarbeit mit der
Ebersbacher Allgemeinérztin Dr. med. Christiane Clauder etwas
ganz Besonderes einfallen. Frau Dr. Clauder hat sich auf Naturheil-
verfahren und hier insbesondere auf die Gesundheitsprévention
durch entsprechende Erndhrung und Bewegung spezialisiert.

Dass die Beschdftigten fit und leistungsféhig durch den Arbeitstag
kommen und sich ebenso in ihrem Privatleben woh! fihlen, ist der
Stadt ein grofBes Anliegen. Neben bestehenden Projekten zur Bewe-
gung ist eine ausgewogene gesunde Kost hilfreich. Doch wie ist
dies im manchmal hektischen Arbeitsalltag umsetzbar?
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Hierzu fand ein in das Thema einfithrender praxisnaher Vortrag
fiir die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der Stadtverwaltung staft.
Nach der BegriifBung durch Herrn Birgermeister Edgar Wollf ging
Frau Dr. Clauder vor etwa 50 Zuhérern zundchst auf ein paar
theoretische Hintergriinde zur gesunden Ernéhrung ein.

Neben den wichtigsten Fakten auf Folien, abwechselnd mit lebendi-
gen, eindrucksvol?en Dias zur Auflockerung, gelang ihr eine kurz-
weilige Darstellung des Themas. Um die Zu?lﬁrer nicht zu ermiiden,
bezog sie sie durch Frage und Aniwort mit ein und trug wichtige
Stichworte auf Flipcharts zusammen.

Auf3er gesundem und vollwertigem Essen allgemein, Gewichtsopti-
mierung, sinnvoller Anzahl und Verteilung der Mahlzeiten, Wis-
senswertem zu Getréinken, Fertigprodukten und Mikrowelle ging sie
vor der Pause besonders auf die Vor- und Nachteile der verschiede-
nen Kohlenhydratformen ein. So wurde nachvollziehbar, warum
Vollkornprodukte fir die Leistungsfahigkeit besser sind als Weif-
mehlbrotchen bzw. Pellkartoffeln besser (leider...) als Piiree.

In der Pause war Zeit und Gelegenheit, diese Vollkornsachen am
Buffet direkt zu probieren: leckere Kostproben von herzhaft bis sif,
um fithaltende Alternativen zu den sonst so verlockenden Snacks
kennenzulernen und sich vom tollen Geschmack zu iiberzeugen.

Frisch gestérkt ging es zum zweiten Teil unter Bezug auf die Unter-
schiede Nahrungsmittel - Lebensmittel - Vollwertkost sowie auf das
Verhéltnis und Bewusstsein zum Essen, ergénzt durch viele selbst
erprobfe praxisnahe Tipps zur alltagstauglichen Umstellung der
Kost.

Dabei betonte Frau Dr. Clauder immer wieder die bewusste Einstel-
lung zum Essen - entsprechend ihrem Slogan "Bewwsst geniefen
statt qualvoll verzichten".

Natiirlich wurde von ihr das Thema Bewegung zumindest kurz an-
gerissen - wichfiger Bestandteil einer anhaltenden kérperlichen Fit-
ness, im Referat unferstrichen von erheiternden Bildern aktiver Mit-

arbeiter beim Ebersbacher Citylauf ...

Wiihrend des kurzweiligen Vortrags und auch im Anschluss in klei-
ner Runde stand Frau Dr. Clauder gern Rede und Antwort.

Voll never Ideen, mit vielen Informationen und einem Skript mit
den wichtigsten Fakten bis hin zu Einkaufs- und Buchempfehlungen
durften die aufmerksamen Zuharer nach zwei Stunden in ihre woh!-
verdiente Nachtruhe.

Ein aufbauendes Projekt zur Optimierung einer vollwertigen Bewir-
tung bei Sitzungen im Rathaus und auch &ffentlichen Veranstaltun-
gen wurde mit einer weiteren Fortbildung gestartet - auch hier zeigt
sich Ebersbach als eine aufgeschlossene, fortschritiliche und vor-

bildlich denkende Stadt!
Weitere Informationen gibt es im Internet unter
www.christianeclauder.de - dazu auch nette Eindriicke der Veran-
staltungen auf Fotos.

Oliver Marzian

EBERSBACHER STADTBLATT =)

LIAET BRI NI BAER



