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Erndhrung und Schichtarbeit

Verschiedene Studien belegen, dass die Zeitverschiebung von Arbeit und Schlaf zu Stérungen des
Wohlbefindens oder gar zu Erkrankungen fiihren kann. Schichtarbeitende klagen haufig iber Magen-
Darm-Beschwerden, Appetitstdrungen, Midigkeit und Schlafprobleme, ja sogar Herz-Kreislauf-
Erkrankungen kommen o6fter vor.

Magen, Darm, Leber und Galle sind in der Nacht weniger aktiv, was sich in einer verzégerten Entleerung
und Minderdurchblutung des Magens &aussert. Ausserdem werden weniger Magensaure, Magensaft und
Gallensaure produziert bzw. freigesetzt.

In Beratungen sieht man haufig, dass Schichtarbeitende bei ihrer Erndhrung diese Tatsachen Uiberhaupt
nicht beriicksichtigen. Stissgetranke, viel Kaffee, schwere Speisen oder zu lange Absténde zwischen den
Mabhlzeiten kénnen die Leistungsfahigkeit bei Nachtarbeit erheblich mindern und den wichtigen, darauf
folgenden Schlaf empfindlich stéren. Dabei fangt die gesunde Ernahrung bei Schichtarbeit bereits am
Tag an. Ein richtiges Mittagessen als Hauptmabhlzeit des Tages bildet die Grundlage. Eine Zwischen-
mahlzeit am Nachmittag und ein leichtes Abendessen zwei Stunden vor Arbeitsbeginn unterstiitzen die
Vorbereitung auf die bevorstehende Schicht. In der Nacht sollte ebenfalls eine warme Mabhlzeit um
Mitternacht und eine kleine Zwischenmabhlzeit gegen den Morgen eingenommen werden. Vor der
Bettruhe eignet sich ein kleines Frihstick, damit man durch den Hunger nicht zu friih geweckt wird.

Schichtarbeitende sollten wahrend der Arbeit auf gesiisste Getranke verzichten und mindestens drei bis
vier Stunden vor dem Schlaf keine koffeinhaltigen Getranke mehr konsumieren.

Dies sind grundlegende Empfehlungen, die den individuellen Bedurfnissen angepasst werden missen. In

einem personlichen Gespréach mit einer Ernahrungsberaterin/einem Ernahrungsberater kdnnen Sie he-
rausfinden, welche Erndhrung fur Sie — nicht nur bei Schichtarbeit — optimal ist.
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