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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

von Herzen danke ich Thnen, dass Sie sich fiir dieses Buch entschieden haben.
Mit Threr Wahl haben Sie mir nicht nur Thr Vertrauen geschenkt, sondern auch
einen Teil Ihrer wertvollen Zeit. Das weil} ich sehr zu schéitzen.

Gesunde Erndhrung trotz vollem Terminkalender? Eine Herausforderung, der
sich viele Berufstitige tédglich stellen miissen. Dieses praxisnahe Handbuch
zeigt, wie sich Low Carb auch bei hoher Arbeitsbelastung, Termindruck und
unregelméfBigen Arbeitszeiten erfolgreich umsetzen ldsst. Von der effizienten
Meal Prep am Wochenende bis zu durchdachten Notfallstrategien fiir stressige
Meetings — hier finden Sie erprobte Losungen fiir typische Stolperfallen im
Berufsalltag. Profitieren Sie von bewihrten Konzepten fiir verschiedene
Arbeitssituationen: Ob im Biiro, im AuBendienst oder im Schichtdienst —
lernen Sie, wie Sie Thre Low Carb Erndhrung zeitsparend und stressfrei in
Ihren individuellen Arbeitsthythmus integrieren. Mit diesem strukturierten
Leitfaden gelingt Ihnen die Umstellung auf Low Carb ohne Mehraufwand im
Beruf. Die vorgestellten Strategien sind direkt im Alltag umsetzbar und
wurden von Berufstéitigen in der Praxis erprobt. Starten Sie jetzt mit einem
durchdachten System, das Ihre berufliche Leistungsfahigkeit unterstiitzt und
gleichzeitig Ihre Gesundheitsziele im Blick behilt.

Ich wiinsche Thnen nun eine inspirierende und aufschlussreiche Lektiire.
Sollten Sie Anregungen, Kritik oder Fragen haben, freue ich mich iiber Ihre
Riickmeldung. Denn nur durch den aktiven Austausch mit Thnen, den Lesern,
konnen zukiinftige Auflagen und Werke noch besser werden. Bleiben Sie
neugierig!

Artemis Saage
Saage Media GmbH

 support@saagemedia.com

 SpinnereistraBe 7 - ¢/o SpinLab — The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany
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1. Low Carb Basics fiir den Arbeitsalltag

.4 ine kohlenhydratarme Erndhrung im Berufsalltag umzusetzen,
aguss  stellt viele Menschen vor groBe Herausforderungen. Wie ldsst sich

" eine Low-Carb-Erndhrung in den oft hektischen Arbeitsalltag

wt integrieren? Welche Strategien funktionieren fiir unterschiedliche
Berufsgruppen - vom Biiroangestellten bis zum Schichtarbeiter? Die
Vereinbarkeit von beruflichen Anforderungen und bewusster Erndhrung
erfordert durchdachte Losungen. Dabei spielen nicht nur die
Mahlzeitenplanung, sondern auch praktische Aspekte wie Vorbereitung,
Transport und Lagerung eine wichtige Rolle. Besonders relevant sind
zeitsparende Methoden, die sich flexibel an verschiedene Arbeitssituationen
anpassen lassen. Dieses Kapitel zeigt praxiserprobte Strategien fiir eine
erfolgreiche Integration von Low Carb in den Berufsalltag - von effizienten
Planungsmethoden bis hin zu schnellen Notfalllosungen fiir stressige Tage.
Die folgenden Seiten bieten konkrete Handlungsempfehlungen, mit denen
sich eine kohlenhydratarme Erndhrung auch unter Zeitdruck nachhaltig
umsetzen lésst.
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1. 1. Grundlagen fiir Berufstiitige
’;; €% ie ldsst sich eine kohlenhydratarme Erndhrung erfolgreich in
: einen  fordernden  Berufsalltag  integrieren?  Welche
grundlegenden Prinzipien miissen Berufstitige beachten, um
Low Carb nachhaltig umzusetzen? Diese Fragen beschiftigen
viele Menschen, die ihre Erndhrung umstellen méchten, aber durch
Zeitmangel, unregelmifBige Arbeitszeiten oder Schichtdienst vor besonderen
Herausforderungen stehen. Die erfolgreiche Integration einer Low-Carb-
Erndhrung in den Berufsalltag basiert auf drei wesentlichen Séiulen:
zeitsparenden Prinzipien, biirotauglichen Strategien und speziellen Losungen
fir den Schichtdienst. Dabei spielen nicht nur die Auswahl geeigneter
Lebensmittel, sondern auch durchdachte Planung und praktische Routinen
eine zentrale Rolle. Die folgenden Grundlagen zeigen systematisch auf, wie
Sie Low Carb auch unter zeitlicher Belastung und beruflichem Stress
erfolgreich in Thren Alltag integrieren konnen.

»,Die wichtigste Grundlage fiir eine effiziente Low-Carb-
Erndhrung im Berufsalltag bildet das systematische
Meal Prepping, das nicht nur Zeit spart, sondern auch
dabei hilft, Erndhrungsziele konsequent zu verfolgen.*
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1. 1. 1. Zeitsparende Low Carb Prinzipien

“ﬁfm ine effiziente Low-Carb-Erndhrung im Berufsalltag basiert auf
ssuss  durchdachter Planung und cleveren Zeitmanagement-Strategien.
&5 Die wichtigste Grundlage bildet das systematische Meal Prepping,
[ s das nicht nur Zeit spart, sondern auch dabei hilft, Erndhrungsziele
konsequent zu verfolgen [sl]. Ein wesentlicher Erfolgsfaktor ist die
Wochenplanung. Nehmen Sie sich etwa 30 Minuten Zeit, um alle
Mahlzeiten und Snacks fiir die kommende Woche festzulegen. Nutzen Sie
dabei Online-Rechner zur prizisen Bestimmung Ihrer individuellen
Makronihrstoffe [s1]. Ein praktischer Ansatz ist die Erstellung einer
"Ketofreundlichen = Speisekammer" mit Grundzutaten, die schnelle
Mahlzeitenzubereitung ermoglicht [s2]. Fiir das Friihstiick eignen sich
besonders zeitsparende Optionen wie "Overnight-Varianten", die Sie am
Vorabend vorbereiten konnen [s3]. Ein konkretes Beispiel ist ein Low-Carb-
Chiapudding: Mischen Sie abends 3 EL Chiasamen mit 250ml Mandelmilch
und Thren bevorzugten zuckerfreien Aromen. Am nichsten Morgen haben
Sie ein fertiges Friihstiick. Die Mittagsversorgung ldsst sich durch "Batch
Cooking" optimieren [s4]. Bereiten Sie beispielsweise sonntags eine groflere
Menge Héhnchenbrust zu, die Sie portionsweise mit verschiedenen Low-
Carb-Gemiisebeilagen kombinieren konnen. Praktisch sind auch vorgegrilltes
Gemiise oder vorbereitete Salate in Mehrwegglédsern, die Sie einfach mit zur
Arbeit nehmen konnen. Fiir das Abendessen empfiehlt sich die "2-2-3-
Methode": Planen Sie zwei sehr schnelle Gerichte (wie Low-Carb-
Omelette), zwei vorbereitete Mahlzeiten aus dem Meal Prep und drei frisch
zubereitete, aber unkomplizierte Gerichte pro Woche [s4]. Dies schafft eine
ausgewogene  Balance  zwischen  Zeiteffizienz ~und  kulinarischer
Abwechslung. Snacks spielen eine wichtige Rolle im Berufsleben.
Portionieren Sie am Wochenende kleine Behilter mit Niissen, Kéisewiirfeln
oder hartgekochten Eiern vor [s4]. Diese lassen sich problemlos im Biiro
aufbewahren und verhindern spontane Griffe zu kohlenhydratreichen
Alternativen. Ein weiterer zeitsparender Aspekt ist die Integration von
ketogenen Supplementen in den Tagesablauf. Eine morgendliche Dosis kann
den Stoffwechsel aktivieren und fiir konstante Energielevel sorgen [s2]. Dies
ist besonders an stressigen Arbeitstagen hilfreich, wenn wenig Zeit fiir
ausfiihrliche Mabhlzeiten bleibt. Die Verwendung moderner Kiichengerite
kann die Zubereitungszeit deutlich reduzieren. Ein Schnellkochtopf
beispielsweise verkiirzt die Garzeit von Fleisch oder Gemiise erheblich [s3].
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Auch die Mikrowelle ist ein unterschitzter Helfer fiir die schnelle
Zubereitung von Low-Carb-Mahlzeiten. Soziale Unterstiitzung kann
ebenfalls zur Zeiteffizienz beitragen. Suchen Sie sich einen "Accountability
Partner", mit dem Sie Meal Prep-Sessions durchfiihren oder Erfahrungen
austauschen konnen [s1]. Dies macht die Vorbereitung nicht nur effizienter,
sondern auch unterhaltsamer. Dokumentation ist ein weiterer wichtiger
Aspekt. Fiihren Sie ein digitales Rezeptbuch mit bewihrten, schnellen Low-
Carb-Gerichten. Notieren Sie Zubereitungszeiten und mogliche Variationen.
Apps zur Nihrwerterfassung konnen dabei helfen, den Uberblick iiber die
Makronihrstoffe zu behalten [s1]. Die kreative Verwendung von Resten ist
ebenfalls zeitsparend. Planen Sie bewusst groflere Portionen ein, die Sie am
nichsten Tag in einer anderen Form verwenden konnen. Beispielsweise ldsst
sich gebratenes Héhnchen in einen Low-Carb-Salat integrieren oder zu einer
schnellen Curry-Variation verarbeiten. Durch die konsequente Anwendung
dieser Prinzipien und die Entwicklung einer personlichen Routine wird die
Low-Carb-Erndhrung im Berufsalltag nicht nur machbar, sondern auch
effizient und nachhaltig umsetzbar.

[i1]

Meal Prepping
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Glossar

Accountability Partner
Eine Person, die als Motivations- und Kontrollpartner fungiert und
gegenseitige Verantwortlichkeit fiir das Erreichen von Zielen
schafft. Urspriinglich aus dem amerikanischen Coaching-Bereich.

Batch Cooking
Eine Kochmethode, bei der grole Mengen von Speisen auf einmal
zubereitet werden, typischerweise fiir 3-7 Tage im Voraus. Stammt
urspriinglich aus der GroBkiichen-Gastronomie.

Overnight
Bezieht sich auf die Zubereitung von Speisen, die iiber Nacht im
Kiihlschrank ziehen oder quellen. Stammt aus der amerikanischen
Friihstiickskultur der 1950er Jahre.
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1. 1. 2. Biirotaugliche Low Carb Strategien

m Biiroalltag stellt die konsequente Umsetzung einer Low-Carb-
Erndhrung besondere Herausforderungen dar, die mit den richtigen
Strategien jedoch gut zu meistern sind. Eine zentrale Rolle spielt dabei
der Proteinkonsum am Morgen: Studien zeigen, dass die Aufnahme von
hochwertigem Protein innerhalb der ersten Stunde nach dem Aufstehen den
Stoffwechsel ~ optimal  aktiviert und fiir einen  ausgeglichenen
Blutzuckerspiegel iiber den Tag sorgt [s5].
Die Gestaltung des Arbeitsplatzes hat
einen erheblichen Einfluss auf den Erfolg
der Low-Carb-Ernéhrung. Richten Sie sich
eine "Low-Carb-freundliche
Schreibtischschublade"  ein, die  mit
passenden Snacks bestiickt ist. Praktisch
sind beispielsweise portionierte
Nussmischungen, Kokos-Chips oder
Proteinriegel ohne zugesetzte Zucker.
Diese Vorbereitung verhindert, dass Sie in Nussmischungen |
stressigen Momenten zu
kohlenhydratreichen Snacks aus dem Biiroautomaten greifen. Ein oft
unterschitzter Aspekt ist die soziale Komponente der Biiroerndhrung.
Informieren Sie Ihre Kollegen respektvoll iiber Thre Erndhrungsweise und
suchen Sie sich moglicherweise Gleichgesinnte. Dies erleichtert nicht nur
gemeinsame Mittagspausen, sondern schafft auch ein unterstiitzendes
Umfeld. Bei Teammeetings oder Geburtstagsfeiern konnen Sie proaktiv
Low-Carb-Alternativen ~ vorschlagen oder  selbst mitbringen, wie
beispielsweise einen Gemiise-Dip-Teller oder Low-Carb-Muffins. Die
Nutzung moderner Biirolunch-Services bietet eine praktische Losung fiir die
Mittagsversorgung.  Viele  Anbieter haben  sich auf  spezielle
Erndhrungsformen eingestellt und bieten Low-Carb-Optionen an [s6].
Achten Sie bei der Auswahl auf transparente Nahrwertangaben und die
Moglichkeit, Mahlzeiten nach Thren Bediirfnissen anzupassen. Ein konkretes
Beispiel ist die Bestellung eines Salats mit extra Protein und der Option,
kohlenhydratreiche Komponenten wie Croutons oder Dressings separat zu
erhalten. Die Getrinkeversorgung im Biiro verdient besondere
Aufmerksamkeit. Stellen Sie sich eine Auswahl an zuckerfreien Getrénken
zusammen, die Sie bei der Einhaltung Ihrer Low-Carb-Ziele unterstiitzen.

i2]
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Neben Wasser eignen sich ungesiifite Tees, Kaffee oder mit Mineralwasser
aufgespritzte Fruchtsifte im Verhéltnis 1:10. Ein praktischer Tipp ist die
Anschaffung einer groen Wasserflasche mit Markierungen fiir die
stiindliche Trinkmenge. Fiir Geschéftsreisen und externe Termine empfiehlt
sich eine durchdachte "Emergency-Box". Diese enthilt haltbare Low-Carb-
Optionen wie Thunfisch in der Dose, Beef Jerky oder Proteinpulver in
Einzelportionen. So sind Sie auch bei unerwarteten Verzégerungen oder in
Situationen mit eingeschrénkter Essensauswahl gut versorgt. Die Integration
von Bewegung in den Biiroalltag unterstiitzt die Low-Carb-Erndhrung
zusdtzlich. Nutzen Sie die Mittagspause fiir einen kurzen Spaziergang,
nehmen Sie die Treppe statt des Aufzugs oder fiihren Sie kurze
Dehniibungen am Schreibtisch durch. Diese Aktivititen fordern nicht nur
die  Fettverbrennung, sondern  reduzieren  auch  stressbedingte
HeiBBhungerattacken. Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Entwicklung von
Strategien fiir typische Biirosituationen wie lange Meetings oder
Uberstunden. Bereiten Sie sich darauf vor, indem Sie beispielsweise
proteinreiche Snacks griffbereit haben oder sich im Voraus iiber Low-Carb-
Optionen in der Umgebung informieren. Bei ldngeren Meetings konnen Sie
auch vorab mit den Organisatoren sprechen und Ihre Erndhrungsbediirfnisse
kommunizieren. Die Etablierung fester Essenszeiten im Biiroalltag hilft
dabei, den glykdmischen Index niedrig zu halten [s5]. Planen Sie Ihre
Mabhlzeiten in regelmifigen Abstinden und vermeiden Sie es, Mahlzeiten
ausfallen zu lassen oder durch Snacks zu ersetzen. Ein strukturierter
Tagesablauf mit festen Essenspausen unterstiitzt nicht nur die Low-Carb-
Erndhrung, sondern steigert auch die Arbeitsproduktivitit. Die konsequente
Umsetzung dieser biirotauglichen Low-Carb-Strategien erfordert anfangs
etwas Planung und Organisation, fiihrt aber langfristig zu einer nachhaltigen
und erfolgreichen Erndhrungsumstellung im Berufsalltag.
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Glossar

Beef Jerky
Getrocknetes, gewiirztes Rindfleisch mit hohem Proteingehalt und
langer Haltbarkeit. Urspriinglich von amerikanischen Ureinwohnern
entwickelt.

glykédmischer Index
Ein Wert, der angibt, wie stark ein kohlenhydrathaltiges
Lebensmittel den Blutzuckerspiegel ansteigen ldsst. Je niedriger der
Wert, desto geringer und langsamer der Anstieg.
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1. 1. 3. Low Carb im Schichtdienst

ie Herausforderungen der Schichtarbeit erfordern besondere
Aufmerksamkeit bei der Umsetzung einer Low-Carb-Erndhrung.
Studien zeigen, dass Schichtarbeiter hdufig zu ungiinstigen
Erndhrungsgewohnheiten neigen und einen hoheren Body-Mass-
Index aufweisen als Nicht-Schichtarbeiter [s7]. Besonders die Nachtschicht
stellt dabei eine metabolische Herausforderung dar, da die
Nahrungsaufnahme wihrend dieser Zeit mit Stérungen im Lipidstoffwechsel
in Verbindung gebracht wird [s8]. Ein zentraler Aspekt der Low-Carb-
Erndhrung im Schichtdienst ist das Timing der Mahlzeiten. Experten
empfehlen, die Hauptmahlzeit vor Beginn der Schicht einzunehmen und
dann alle 3-4 Stunden kleinere, ausgewogene Snacks zu konsumieren [s9].
Ein praktisches Beispiel fiir eine Nachtschicht konnte so aussehen: Um 19
Uhr eine sittigende Low-Carb-Hauptmahlzeit wie gebratenes Lachs-Filet
mit Gemiise, um 22 Uhr und 2 Uhr jeweils kleine Portionen Niisse oder
Kiésewiirfel mit Gurkenscheiben. Die Zusammensetzung der Mabhlzeiten
spielt eine entscheidende Rolle. Eine Erndhrung mit hohem Fettanteil,
moderatem Protein und niedrigem Kohlenhydratanteil hat sich als vorteilhaft
erwiesen, um die Energie wihrend der Schichten aufrechtzuerhalten [s9].
Dies ist besonders relevant, da Studien zeigen, dass eine erhohte
Kohlenhydrataufnahme wéhrend der Nachtschicht mit ungiinstigen
Cholesterinwerten korreliert [s8]. Fiir Schichtarbeiter kann das Konzept des
intermittierenden  Fastens interessant sein. Die Beschrinkung der
Essenszeiten auf ein 8-Stunden-Fenster kann helfen, den natiirlichen
zirkadianen Rhythmus zu unterstiitzen [s9]. Ein Nachtschichtarbeiter konnte
beispielsweise sein Essensfenster von 18 Uhr bis 2 Uhr legen und dabei
zwei  Hauptmahlzeiten und einen Snack integrieren. Besondere
Aufmerksamkeit sollte der Nihrstoffversorgung gewidmet werden.
Schichtarbeiter sollten auf eine ausreichende Zufuhr von Vitamin D,
Magnesium und Omega-3-Fettsduren achten [s9]. Praktisch umsetzen lésst
sich dies durch den regelméBigen Verzehr von fettem Fisch, Niissen und
grimem Gemiise. Ein konkreter Tipp ist die Vorbereitung von
Portionsbeuteln mit verschiedenen Niissen und Samen fiir die Nachtschicht.
Die Schlafqualitit ist ein weiterer wichtiger Aspekt, der durch die
Erndhrung beeinflusst werden kann. Lebensmittel, die reich an Tryptophan
sind, konnen hier unterstiitzend wirken [s9]. Vor dem Schlafengehen nach
der Nachtschicht eignen sich beispielsweise Quark mit Leinsamen oder ein
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kleines Stiick Truthenbrust. Fiir Diabetiker im Schichtdienst ist besondere
Vorsicht geboten, da Nachtschichtarbeit mit einer schlechteren glykédmischen
Kontrolle in Verbindung gebracht wird [s10]. Hier ist eine strikte Einhaltung
der Low-Carb-Prinzipien besonders wichtig. Die Verwendung eines
Blutzucker-Messgerits kann helfen, die individuellen Reaktionen auf
verschiedene Mabhlzeiten zu iiberwachen. Die praktische Umsetzung
erfordert gute Vorbereitung. Bereiten Sie Mahlzeiten vor, die sich gut
transportieren und bei Bedarf auch kalt verzehren lassen. Eine isolierte
Lunchbox mit verschiedenen Fichern ermoglicht es, mehrere kleine
Mabhlzeiten organisiert mitzunehmen. Praktisch sind auch vorgekochte Eier,
vorgeschnittenes Gemiise und portionierte  Nussmischungen. Die
Getrinkeauswahl wihrend der Nachtschicht sollte ebenfalls durchdacht sein.
Koffeinhaltige Getrdnke sollten in der zweiten Hilfte der Schicht vermieden
werden, um den spiteren Schlaf nicht zu beeintrichtigen. Stattdessen eignen
sich ungesiiite Kriutertees oder Wasser mit einer Scheibe Zitrone.

[i3]

Tryptophan

19



