4.2.2020 Aussendienst aufgepasst: 11 Tipps fiir gesundes Essen unterwegs - Vertriebszeitung

OK Erfahren Sie mehr

S | e
VERTRIEBS&\

by SALES FOR YOUR SUCCESE

LEITUNG

HubSpot | Guter Vorsatz . | TOP ARTIKEL

®353 Po Was ist agiler Vertrieb: Sinc
Vertriebler in Zukunft Jager
. . . EY " oderBeute?
Aussendienst aufgepasst: 11 Tipps fur
gesu ndes Essen u nte rwegs n& _X Vertriebskennzahlen: Welct

KPis sind die wichtigsten?

von Leila Haidar 1848 ARTIKELAUFRUFE

Selbst-Coaching fiir mehr
Erfolg im Vertrieb
1757 ARTIKELAUFRUFE

‘ Vom Hunter zum Farmer — ¢

Y
? so die Zukunft des Vertrieb:
i . aus?

1688 ARTIKELAUFRUFE

F n Vom Top-Verkaufer zum
& Vertriebsleiter: Geborene
u Leader gibt es nicht

1357 ARTIKELAUFRUFE

I NEWSLETTER

|
Richtig essen, damit Aussendienstler nicht ins "Verdauungs-Koma" fallen (c):Thodonal/stock.adobe.com

Bleiben Sie mit unserem Newsletter

Mitarbeiter im AuBendienst sind viel unterwegs, sitzen in Terminen oder im Auto und informiert.
haben oft mieses Essen: Pappbréotchen vom Backer oder den Leberkds vom Metzger. Pflichtfe
Studien belegen, dass nur derjenige gute Leistung bringt, der auch auf gesundes Essen Anrede*
setzt. ,,Denn nur so fallt der Korper nicht ins Verdauungs-Koma®“, sagt Koch und Bitte auswahlen v
Hygieneexperte Michael Stranak. Zudem ist das Gehirn dann optimal versorgt und die
Konzentration ist den ganzen Tag auf das Wichtigste gerichtet: den Kunden. Stranak gibt Vorname*
Tipps, wie Unterwegs-Esser gesund bleiben und dabei vielleicht sogar das eine oder
andere Kilo verlieren.
Nachname*

Mit dem Friihstiick das Gehirn aufladen

Um uns Uber einen langeren Zeitraum konzentrieren zu kdnnen wie z.B in Position*
Verhandlungen, braucht das Gehirn standig Brennstoff. Deshalb muss das Friihstlck die erste Bitte auswahlen v
Energie liefern. Die gibt es aus Vollkornbrot, Haferflocken und frischem Obst. Darin enthalten
sind Fruchtzucker und komplexe, langkettige Kohlenhydrate. ,Beides brauchen wir, um Email*
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Snack Zwischendurch

Kommt der Hunger zwischendurch, rat Stranak zu Trockenfriichten und Nussen. Das
klassische Studentenfutter sattigt und liefert Energie. Die moderne Variante sind ,Raw-Riegel”,
die aus Fruchtmark und bestenfalls Walniissen bestehen. Ubrigens funktioniert auch das
Kurzzeitgedachtnis nach einer Muslischnitte besser als zuvor — das Gehirn hat wieder frische

Energie.
Gesundes Essen unterwegs

In Kantinen locken die schnellen Sattmacher wie Spaghetti Bolognese oder
Rindsrouladen. Sie bringen bis zu 1000 Kalorien auf den Teller. Nachteil: Der Képer wird mit
leeren Kalorien abgespeist. Besser sind laut Stranak frische Salate. Die miissen nicht mal griin
sein. ,Bereiten Sie sich aus Kichererbsen, Bulgur oder Reis abends einen Salat fiir den
nachsten Tag vor*, rat Stranak. ,Meal Prep“ nennt sich das Vorkochen, das aus der
Fitnessszene in die Arbeitswelt schwappt. Chic in der Lunchbox oder im Einmachglas dabei,

hat das Hipster-Qualitaten.

Wichtig: Eiweiltrager nutzen

Wer dann noch Hihnerbrust, Garnelen oder Bohnen draufpackt, starkt Gber die
Eiweiltrager sogar seine Muskeln. ,Ein bunter Salat versorgt den Kérper mit Vitaminen,
Spurenelementen sowie sekundaren Pflanzenstoffen®, erklart Stranak. Und liefert ein
angenehmeres Vollegefiihl als Pommes oder Currywurst. Die sorgen auf Dauer zudem fiir
Ubergewicht und Bluthochdruck. Vor allem aber machen sie miide, weil Magen und Darm auf

Hochtouren fahren miissen, um zu verdauen.

Finger weg von Frittiertem

Hitze und Fett lassen bei Frittiertem keinerlei gesunde Nahrstoffe zuriick. Vielmehr
produzieren sie ungesunde Transfette. Diese lagern wir in unsere Zellwande ein, was deren
Produktivitat behindert. Gleiches gilt fiir Kantinen-Saucen. Sie bestehen oft nur aus Fett und
werden lange warmgehalten. ,Dadurch verlieren sie ihre gesunden Inhaltsstoffen, so Stranak.
Wer es darlber hinaus schafft, auf Fleisch zu verzichten und stattdessen Hilsenfriichte isst,
kann getrost das energetische Nachmittagsloch im Aussendienst vergessen. Also lieber Linsen,
Ackerbohnen und Erdniisse geniefen.

Wasser hilft beim Verdauen

Experte Stranak rat Aussendienstlern auerdem vor und wahrend des Essens zu
stillem Wasser oder ungesiftem Tee. Bekommt unser Kérper gentigend Flissigkeit, zieht der
Darm weniger Wasser aus dem Essen. Der im Magen vorverdaute Brei rutscht so besser durch
den Verdauungstrakt und kann leichter ausgeschieden werden. AuBerdem kann ein Glas
Wasser zum Lunch helfen, sich nicht randvoll zu stopfen.

Fliissigkeit schmiert graue Zellen

Ubrigens ist Wasser am Informationsfluss im Gehirn in hohem Maf beteiligt. Es
verbessert die Durchblutung und die Herz-Kreislauf-Tatigkeit. Gehirn und Nervenzellen
bestehen gréfitenteils aus Wasser und mussen standig mit neuer Flussigkeit versorgt werden.
Stranak empfiehlt zwei Liter pro Tag. Kaffee zahlt Gibrigens auch dazu. Allerdings reicht eine

Tasse, um die anregende Wirkung zu erreichen. Weiterer Konsum steigert diese kaum.

Entschleunigen statt Schlingen

Neben dem Was wir essen, ist das Wie fur einen fitten Kérper und schnellen Geist
entscheidend. ,Entschleunigung ist wichtig®, so Stranak. Langsam und viel kauen ist der erste
Schritt. Dann haben Magen und Darm spater weniger Arbeit. Die gesparte Energie steht dem
Gehirn zur Verfigung. Und weil AuRendienstler viel sitzen, ist der Spaziergang nach dem
Essen besonders wertvoll — idealerweise an der frischen Luft.
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gewichtsreduzierendes Basenfasten. Fur diese Diat hat er vier Leitfaden geschrieben, die
helfen, den Kérper mit gesundem Essen von innen zu reinigen und dabei abzunehmen. ,In finf Helmut

Tagen sind bis zu drei Kilo drin“, verspricht der Experte.

Drei Zentimeter weniger Bauchumfang

Zudem verschwinden Uber die Diat drei Zentimeter Bauchumfang. Was besonders
wichtig ist, denn Bauchfett gilt als entziindungsférdernd. ,Es belastet den Kérper und schadet
auf subtile, weil kaum spirbare Weise dem Organismus®, sagt Stranak. Es selbst fastet
Ubrigens alle drei Monate finf Tage lang und reduziert so sein Gewicht regelmaRig von 86 auf
83 Kilogramm.

Sattessen erlaubt

,Wer sich auf die saurereduzierte Kochidee einlasst, darf sich sattessen®, betont
Stranak. Neben Obst und Gemuse sei beim Basenfasten fiir den Kiloverlust entscheidend, auf
tierische Produkte wie Milch und Fleisch zu verzichten. AuRerdem gibt es statt Mineralwasser
mit Blubb nur stilles Wasser. Es enthalt etwa ein Zehntel der Saure. Auch Getreide wird ersetzt.
Statt Teigwaren aus Weizen empfiehlt der Koch Nudeln aus Kichererbsen. ,Letztlich geht es
darum, in fUnf Tagen die eigenen Essgewohnheiten zu prifen und den Fokus auf gesundes
Essen zu richten®, verdeutlicht der Ernahrungsfachmann.

Der Autor

Michael Stranak ist gelernter Koch und ausgebildeter Hygieneexperte. Der gebiirtige
Minchner hilft, gesunde Erndhrung im Alltag zu integrieren, sein Schwerpunkt ist Basenfasten.

www.stranak-consulting.de
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