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Liebe Kolleginnen und Kollegen,

ich freue mich sehr, lhnen das Programm zum HAW Gesundheitstag vorstellen
zu kénnen.

An diesem Tag erwartet Sie ein vielfdltiges Angebot rund um das Thema
~Gesunde Erndhrung im Arbeitsalltag”. Das Programm sieht Kurzvortrage, diver-
se Informationsstande sowie Kérperanalysen vor. Sie erhalten u.a. Tipps fur eine
gesunde Mittagsverpflegung oder lernen den Zusammenhang von Erndhrung
und Leistungsfahigkeit kennen. Zusatzlich haben Sie die Mdglichkeit, sich zu
einer Kérperanalyse anzumelden, bei der Sie individuelle Handlungsempfehlun-
gen zu lhrem personlichen Gesundheitszustand erhalten. Abgerundet wird der
Gesundheitstag durch viele leckere gesunde Verkostungen!

Ich hoffe, Sie zahlreich zu den verschiedenen Angeboten und Vortragen
begriiRen zu durfen.

Dr. Wolfgang Flieger, Kanzler
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Bernd Kasper / pixelio.de

Mittwoch, 16.05.18
09:30 - 15:00 Uhr

Ort:
Berliner Tor 21, Aula

Zeit:
9:30 - 15:00

Wir mochten Sie herzlich zum Gesundheits-
tag 2018 einladen!

Ab 9:30 Uhr o6ffnen wir die Turen fur alle
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der HAW
Hamburg.

Dr. Wolfgang Flieger, wird diesen Tag dann
um 10:00 Uhr offiziell eréffnen.

Sie haben danach die Moglichkeit, sich an
den Standen und im Rahmen der Angebote
rund um das Thema , Gesunde Ernahrung
im Arbeitsalltag” zu informieren und dar-
Uber mit Kolleg*innen ins Gesprach zu kom-
men.

Alle Angebote dirfen innerhalb der Dienst-
zeit besucht werden.

Bitte achten Sie darauf, dass Sie sich fur die
Kérperanalysen vorher anmelden mussen.

lhr BGM-Team




Korperanalysen



Hinweis:
Anmeldung erforderlich!

Ansprechperson:
Die Techniker

Ort:
Berliner Tor 21, Aula

Die Techniker

Mittwoch, 16.05.18
09:30 - 15:00 Uhr

STOFFWECHSELANALYSE

Mit dieser Messung wird das individuelle
Stoffwechselprofil analysiert. Neben dem
exakten Ruheumsatz wird ermittelt, inwie-
weit der Korper aktuell tber die Fett- und
Kohlenhydratverbrennung verstoffwechselt.
Die Messung wird mittels einer Atem-
gasanalyse im Ruhezustand durchgefihrt.
Hierflr wird in eine Vorrichtung ruhig ein-
und ausgeatmet. Die eigentliche Messung
dauert ca. 4 Minuten und wird im Sitzen
durchgefihrt. Im Anschluss erhalten Sie
Ilhre Ergebnisse und Handlungsempfehlun-
gen.

Bei Interesse, melden Sie sich bitte fiir
dieses Angebot an.

(siehe Hinweise zur Anmeldung)



Hinweis:
Anmeldung erforderlich!

Ansprechperson:
Die Techniker

Ort:
Berliner Tor 21, Aula

Die Techniker

Mittwoch, 16.05.18
09:30 - 15:00 Uhr

INFRAROT-KORPERANALYSE

Die Korperfettanalyse per Infrarot liefert
aussagekraftige Ergebnisse zur Bewertung
des Korpergewichts bzw. der Kérperzusam-
mensetzung. Die komfortable Messung er-
folgt Uber einen Lichtsensor an einem defi-
nierten Referenzpunkt des Oberarms. Zu-
satzlich wird standardmaRig eine Bauchum-
fangmessung durchgefihrt, die auch Aus-
kunft Gber die regionale Fettverteilung bzw.
den Risikofaktor ,Inneres Bauchfett” gibt.
Die Ergebnisse werden auf Basis alters- und
geschlechtsspezifischer Referenzwerte aus-
gewertet. Die Mess- und Beratungsdauer
betragt ca. 10 Minuten.

Bei Interesse, melden Sie sich bitte fiir
dieses Angebot an.

(siehe Hinweise zur Anmeldung)



Hinweis:
Anmeldung erforderlich!

Ansprechperson:
Die Techniker

Ort:
Berliner Tor 21, Aula

Die Techniker

Mittwoch, 16.05.18
09:30 - 15:00 Uhr

BLUTZUCKER- UND
CHOLESTERINMESSUNG

Bei dieser Messung wird der aktuelle indivi-
duelle Blutzucker- und Cholesterinwert er-
mittelt. So kénnen auf einfache Weise
auffallige Werte erkannt und entsprechen-
de FolgemaBnahmen empfohlen werden.
Mit einer Stechhilfe wird lhnen vorsichtig
ein kapillarer Blutstropfen an der Finger-
kuppe entnommen. Dieser wird auf einen
Teststreifen aufgetragen. AnschlieRend er-
rechnet und visualisiert das Gerat den ent-
sprechenden Wert.

Bei Interesse, melden Sie sich bitte fir
dieses Angebot an.

(siehe Hinweise zur Anmeldung)
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Ansprechperson:

Josephine Mack
(studentische Hilfskraft)

Anmeldung zu

den Korperanalysen
HINWEISE ZUR ANMELDUNG

Bei Interesse melden Sie sich bitte telefo-
nisch fur dieses Angebot an und vereinba-
ren einen Termin mit Frau Josephine Mack.

Die Anmeldung ist nur an folgenden Tagen
moglich:

Montag, 07. Mai 2018
zwischen 15:00 und 16:30 Uhr

Dienstag, 08. Mai 2018
zwischen 10:00 und 12:00 Uhr

Tel. : 0176 4285 1169






Vortrage



Referentin:
Rowena Alber
(Dipl. Okotrophologin)

Ort:
202, BT 21

Uhrzeit:
10:00 - 10:20 Uhr

Pixabay.com

Mittwoch, 16.05.18
10:00 - 10:20 Uhr

.FIT DURCH DEN ARBEITSTAG - CLEVER
ESSEN GEGEN MITTAGSTIEF UND HEIR-
HUNGER-ATTACKEN"

Gesunde Ernahrung, Leistungsfahigkeit und
Genuss? Gern, aber wie? Viele Empfehlun-
gen sind bekannt und doch scheitert die
Umsetzung im Alltag. Das Mittagstief und
HeiBhunger-Attacken sind Erscheinungen,
die direkt mit unserem Essverhalten ver-
bunden sind. Mit cleveren Ess-Strategien
kénnen Gewohnheiten verandert, sowie die
Konzentration und Leistungsfahigkeit Gber
den Tag positiv beeinflusst werden. Fur die
praktische Umsetzung erhalten Sie Tipps zu
gesunden Pausensnacks.
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Referentin:
Prof. Dr. Anne Flothow
(Prof. Gesundheitspsychologie)

Ort:
202, BT 21

Uhrzeit:
11:00 - 11:20 Uhr

Mittwoch, 16.05.18
11:00 - 11:20 Uhr

~ESSEN UND STRESS”

Stressbedingte Erkrankungen sind die
zweithdufigste Ursache fur Fehlzeiten am
Arbeitsplatz. Viele Menschen reagieren auf
Stress mit einem verdnderten und meist
wenig gesundheitsférderlichen Essverhal-
ten. Einigen schlagt der Stress ,auf den Ma-
gen" und sie haben wenig Appetit. Bei ande-
ren steigt das Verlangen insbesondere nach
fett- und zuckerhaltigen Lebensmitteln. In
stressigen Zeiten ist es wichtig fit und leis-
tungsfahig zu bleiben. Dazu kann eine be-
darfsgerechte Erndhrung einen wichtigen
Beitrag leisten.

Worauf Sie beim Essen in Stresssituationen
achten sollten, erfahren Sie hier!



Foto: stock.adobe.com/ID=7773992

Referentin:
Prof. Dr. Sibylle Adam
(Prof. Erndhrungswissenschaft)

Ort:
202, BT 21

Uhrzeit:
11:40 - 12:00 Uhr

Mittwoch, 16.05.18
11:40 - 12:00 Uhr

»BRAINFOOD - GUT ESSEN, MEHR
LEISTEN!"

Ihre Leistungsfahigkeit geht durch den Ma-
gen - mit der richtigen Erndhrung koénnen
Sie lhre Gedachtnisleistung gezielt auf Trab
bringen. Unser Gehirn ist auf eine kontinu-
ierliche und ausreichende Energieversor-
gung und Nahrstoffzufuhr angewiesen.
Schon geringe Versorgungslicken kdnnen
Folgen haben: Sie fuhlen sich schlapp, mu-
de, unkonzentriert. Wie Sie im Buroalltag
Ihrem Gehirn und gleichzeitig auch noch
Ihrer Gesundheit etwas Gutes tun kénnen,
erfahren Sie in diesem Vortrag.



Pixabay.com

Mittwoch, 16.05.18
13:00 - 13:20Uhr

Referentin:
Gudula Ambrosi
(zert. MBSR-Lehrerin)

Ort:
202, BT 21

Uhrzeit:
13:00 - 13:20 Uhr

»DIE ARBEIT SEIN LASSEN - ACHTSAM
MITTAGESSEN"

Achtsame Erndhrung bedeutet in Kontakt
zu sein - in Kontakt mit mir und meinen
Sinnen, aber auch in Kontakt mit der Welt.
Wenn ich die Arbeit Arbeit sein lasse und
ganz beim Essen bin, erhole ich mich, erfah-
re Neues und kann dann gestarkt meine
Arbeit wieder aufnehmen. Im Rahmen des
Vortrags werden wir diesen Prozess bespre-
chen und anhand der Rosinenmeditation
nach Jon Kabat-Zinn praktizieren.







Marktplatz
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Ansprechpersonen vor Ort:

Helmuth Gramm,
Sophie Richter,
Alexander von Stryk
(Konfliktlotsen)

Mittwoch, 16.05.18
09:30 - 15:00 Uhr

GEMEINSAM ESSEN IM ARBEITSALLTAG

Vom ursprunglichen Verhalten, nur bei
Hungergefihl zu essen, hat sich im Laufe
der Zeit die Mahlzeit als gesellschaftliches
Ereignis herausgebildet, Mahlzeiten wurden
zu Routinen und Ritualen.

Auch im Arbeitsleben gibt es solche Rituale.
Zu Geburtstagen, Dienstjubilden oder ande-
ren feierlichen Anlassen trifft man sich und
isst und trinkt gemeinsam. Auch die
(Mittags-)Mahlzeit hat eine soziale Funktion
und bietet Gelegenheit, sich auszutauschen
und mit unterschiedlichen Kolleg*innen in
Kontakt zu treten.

Essen wirkt also sozialisierend auf Men-
schen. Was aber, wenn die Teilhabe daran
beeintrachtigt ist? Wir mochten diesen
Gedanken gerne mit lhnen im Gesprach
vertiefen.



Pixabay.com

Ansprechpersonen vor Ort:

Prof. Dr. Anne Flothow

(Prof. Gesundheitspsychologie)
und Studierende der Okotro-
phologie

Mittwoch, 16.05.18
09:30 - 15:00 Uhr

ACHTSAM ESSEN IM ARBEITSALLTAG

Ende der 1970er Jahre entwickelte der
amerikanische Molekularbiologe Jon Kabat-
Zinn ein Achtsamkeitstraining fur stress-
geplagte Menschen. Die Aufmerksamkeit
wird auf das bewusste, nicht wertende
Erleben des gegenwartigen Augenblicks
gelenkt. Haufig kdnnen so Stresssymptome
abgebaut werden. Auch beim Essen sind wir
haufig unaufmerksam und nehmen gar
nicht wahr, was und wie schnell und wieviel
wir essen. Mit der ,Rosinenldbung” von Jon
Kabat-Zinn kénnen Sie Ihre Achtsamkeit
erproben. Fur diejenigen, die keine Rosinen
mogen, steht auch ein Stickchen Schokola-
de oder Obst bereit! Diese Ubung ist leicht
erlernbar und kann gut in den Pausen am
Arbeitsplatz durchgefihrt werden.



Pixabay.com

Ansprechpersonen vor Ort:

Prof. Dr. Anne Flothow

(Prof. Gesundheitspsychologie)
und Studierende der Okotro-
phologie

Mittwoch, 16.05.18
09:30 - 15:00 Uhr

ERNAHRUNGSMYTHEN - QUIZ

Sind Karotten gut fur die Augen und macht
es dick, abends zu essen? Obwohl das The-
ma Erndhrung in den Medien omniprasent
ist, halten sich einige Ernahrungsmythen
hartnackig.

Wie gut wissen Sie Uber gesundheitsforder-
liches Essen und Trinken Bescheid? Infor-
mieren Sie sich und testen Sie lhr Erndh-
rungswissen!




Pixaby.com

Ansprechpersonen vor Ort:

Prof. Dr. Anne Flothow

(Prof. Gesundheitspsychologie)
und Studierende der Okotro-
phologie

Mittwoch, 16.05.18
09:30 - 15:00 Uhr

GESUND GENIERBEN IM ARBEITSALLTAG

Ob aus mangelnder Zeit, fehlendem Wissen
oder einer nicht vorhandenen Kuche: sich
im Arbeitsalltag gesund zu erndhren, fallt
vielen Beschaftigten schwer. Um wahrend
des gesamten Tages arbeitsfahig zu bleiben,
sind schmackhafte und ausgewogene Mahl-
zeiten und eine ausreichende Flussigkeits-
zufuhr wichtig.

Wir zeigen Ihnen leckere und schnell zuzu-
bereitende Alternativen flur die Frih-
stucks- bzw. Mittagsverpflegung und den
Nachmittagssnack auf, damit Sie wahrend
des Tages energiegeladen bleiben und im
Arbeitsalltag gesund geniel3en kénnen.
Leckere Probierhappen stehen fir Sie be-
reit - solange der Vorrat reicht!
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Ansprechpersonen vor Ort:

Jennifer Hansen

(B.Sc. Okotrophologin),

Tessa Lorenz,

Julia Diedrich (Praktikantinnen)

Mittwoch, 16.05.18
09:30 - 15:00 Uhr

ZENTRALE FUR ERNAHRUNGSBERATUNG
(zeb)

Die Zentrale fUr Erndhrungsberatung e.V.
(kurz zeb) ist ein Netzwerk aus Okotropho-
log*innen, Professor*innen und Sozialpada-
gog*innen.

Wir bieten Aufklarung, Information, Bera-
tung und Ernahrungstherapie fur gesunde
und erkrankte Menschen. Nutzen Sie unse-
re Angebotsvielfalt und unser breites The-
menspektrum, wenn es um lhre Ernahrung
geht.

Wir beraten Sie gerne zu unseren Leistun-
gen. An unserem Stand geben wir lhnen
praktische Tipps wie Sie gesund und fit
durchs Jahr kommen.



Pixabay.com

Ansprechpersonen vor Ort:

Dr. Brita Ambrosi
(Facharztin fur Arbeitsmedizin)

Mittwoch, 16.05.18
09:30 - 15:00 Uhr

GANZ EINFACH GEWICHT
NORMALISIEREN - AUCH IM
ARBEITSALLTAG

An diesem Stand kdénnen Sie sich Uber die
sogenannte ,LOGI-Methode” informieren.
Bei dieser Erndhrungsweise mussen Sie
weder hungern, noch Kalorien zdhlen und
keine exotischen Zutaten einkaufen.

Diese Methode lasst sich auch sehr gut im
Arbeitsalltag ,durchhalten”.

Und udbrigens: Es darf auch Fleisch geges-
sen werden!
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Studierendenwerk

Mittwoch, 16.05.18
09:30 - 15:00 Uhr

Ansprechpersonen vor Ort:

Frauke Richter
(Referentin fur
Qualitatsmanagement)

STUDIERENDENWERK
mensaVital - FRISCH DURCH DEN TAG

Unter der Marke mensaVital bieten die
Mensen des Studierendenwerks Hamburg
leichte ausgewogene Gerichte an, die Kor-
per, Geist und Geschmackssinne gleicher-
mallen anregen - perfekt, um den Ar-
beitsalltag mental frisch und energiegela-
den zu bestreiten. Die erndhrungsphysiolo-
gisch ausgewogenen Rezepte sind extra fur
diese Linie entwickelt worden und zeichnen
sich durch eine vitaminschonende Zuberei-
tung, naturbelassene Zutaten ohne Einsatz
von Geschmacksverstarkern aus. In der
Woche vom 14.05.2018 - 18.05.2018 bieten
wir taglich in der Mensa Berliner Tor ein
mensaVital-Gericht an. An diesem Stand
erhalten Sie weitere Infos und Beratung zu
mensaVital.
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Mittwoch, 16.05.18
09:30 - 15:00 Uhr

Ansprechpartnerin vor Ort:

Carolina Diana Rossi
(Personal Trainerin,
Studierende der
Okotrophologie)

ERNAHRUNG UND BEWEGUNG IM
ARBEITSALLTAG

Die Kombination von Ernahrung und Bewe-
gung ist fur die Erhaltung der Gesundheit
sehr wichtig. Eine gesunde Ernahrung allein
ist nicht ausreichend, wenn wir den grof3ten
Teil des Tages im Sitzen am Arbeitsplatz
verbringen. Die Kunst, sich im stressigen
Arbeitsalltag gesund zu erndhren und
gleichzeitig genugend zu bewegen, ist eine
Herausforderung. Doch keine Angst, es ist
moglich und es ist auch nicht so schwierig,
wie es klingt!

An diesem Stand kénnen Sie wertvolle und
einfache Tipps sammeln, die Ihnen helfen,
einen gesuinderen Arbeitsalltag zu leben.
Kleine und schnelle Ubungen, die Sie ein-
fach in lhren Arbeitsalltag einbauen kon-
nen, werden hier gezeigt.
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Ansprechperson vor Ort:

Die Techniker

Mittwoch, 16.05.18
09:30 - 15:00 Uhr

SMOOTHIE STAND

Die tagliche Leistungskurve wird durch Trin-
ken beeinflusst. Schon ein zweiprozentiger
Flussigkeitsverlust verursacht 20 Prozent
geistige Leistungsminderung.

Die Besucher*innen des Smoothie-Stands
lernen, die versteckten Dickmacher in Ge-
tranken aufzuspuren und wirken damit pra-
ventiv den Gesundheitsrisiken der Fettlei-
bigkeit entgegen.

Probieren Sie die leckeren Smoothies!
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Techniker

Mittwoch, 16.05.18
09:30 - 15:00 Uhr

Ansprechpersonen vor Ort:

Kristina Peters,
(Hochschulberaterin)
Christian Horstmann
(Firmenkundenberater)

DIE TECHNIKER

An diesem Stand werden Sie zu Unterstut-
zungsmoglichkeiten der Techniker Kranken-
kasse in Bezug auf gesunde Erndhrung be-
raten.

Die Techniker beteiligt sich bspw. mit einem
Zuschuss bei Erndhrungsberatungen und
bietet ausreichend Informationsmaterial
rund um das Thema “Gesunde Ernahrung”.

Lassen Sie sich also gerne beraten oder
bedienen Sie sich an den bereitliegenden
Info-Broschuren.




Ina Nachtweh

Ansprechpersonen vor Ort

Helmuth Gramm,
Sophie Richter,

Corinna Rohl,
(BGM-Koordinatoren)
Josephine Mack
(studentische Hilfskraft)

Mittwoch, 16.05.18
09:30 - 15:00 Uhr

BETRIEBLICHES GESUNDHEITS-
MANAGEMENT

Als Organisator*innen des Gesundheitsta-
ges sind wir selbstverstandlich auch fur Sie
vor Ort und stehen fur Fragen, Lob und Kri-
tik bereit. AulRerdem erhalten Sie bei uns
eine Ubersicht Gber alle Angebote des Ge-
sundheitstages, sodass Sie sich gut orientie-
ren kénnen.

Als besonderes Angebot steht an unserem
Stand ein Laptop bereit, an dem Sie sich ein
Webinar mit dem Titel ,Fit und vital durch
den Arbeitsalltag mit einer ausgewogenen
Erndhrung” anschauen koénnen. Unsere
ehemalige Praktikantin Britta Hansch hat
dieses Webinar konzipiert und durchge-
fahrt. Sie zeigt Ihnen, wie Sie sich gesund im
Arbeitsalltag ernahren und halt einige lecke-
re und gesunde Rezepte zum Nachkochen
bereit.



DANKSAGUNG

Das Team des Betrieblichen Gesundheitsmanagements bedankt sich recht herz-
lich bei allen Beteiligten, die durch ihre Expertise, ihr Engagement und ihre Be-
geisterung fur das Thema zu einem vielfaltigen Programm des Gesundheitstages
beitragen.

Besonderer Dank gilt unserem Kooperationspartner Die Techniker. '(
Die

Techniker




Hinweis

SAMTLICHE ANGEBOTE KONNEN IM RAHMEN DER
DIENSTZEIT BESUCHT WERDEN.




