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Gesundheitsmanagement beim EBV

Betriebliches Gesundheitsmanagement beim Erbbauverein
Nahrung ist die wirksamste Medizin, die wir haben!

«~Nur einen Obstkorb aufstellen reicht nicht!”,
findet Werner Roche, kaufmannischer Vor-
stand der Erbbauverein eG. Deshalb hatte er
die Idee, eine Erndhrungsbiologin zu engagie-
ren und das Projekt ,Mitarbeitergesundheit”
far das Erbbau-Team anzubieten.

Gestartet wurde damit, dass alle zu Weihnach-
ten eine gesunde Nikolaustiute erhielten.
.Mich hat das am hartesten getroffen”, lacht
Roche, denn bisher waren die Titen immer
randvoll mit SuBigkeiten gefullt, die nun
durch NUsse, Obst, Dattelkonfekt und Tee er-
setzt wurden. Zum Glick und zur Freude von
Herrn Roche gab es doch noch einen kleinen
Schokoladennikolaus.

Den Korper ,entstressen”

Diese TUte hat die Mitarbeiter neugierig ge-
macht, berichtet Dr. Herma Portsteffen, Er-
ndhrungsberaterin und Biologin aus Witten,
die das Projekt durchfuhrt. Und das sei auch
genau der Zweck der Aktion gewesen. In ei-
nem Vortrag Uber gesunde Erndhrung, der
bald danach folgte, klarte sie Gber die Zusam-
menhénge von Ernahrung und persénlichem
Wohlbefinden auf und beschrieb die bioche-
mischen Prozesse, die im Zusammenhang mit
Essen im K&rper ablaufen. In ihrem Programm
gehe es darum, dass jeder fur sich reflektiert,
was ihm persénlich wichtig ist und was er sich
an Veradnderung fur sich winscht. Sie méchte
neugierig machen, etwas Neues auszuprobie-
ren. So empfiehlt sie zum Beispiel Menschen
mit Schlafproblemen individuell Nahrungsmit-
tel, die einen besseren Schlaf ermdglichen. Es
gehe nicht vordringlich darum, etwas weg-
zulassen, sondern Lebensmittel zu wahlen,
die zum Beispiel das Glickshormon anregen
oder das Schlafhormon verstarken. “Nahrung
ist die wirksamste Medizin, die wir haben!”,

weilB sie. Ein wichtiger Faktor sei fir viele das
Thema Stress. ,Man muss dem Stress nicht aus-
geliefertsein”, erklart sie. Es gehe darum ,von
innen zu entstressen und das System zu befrie-
den”. Und das sei mit der richtigen Ernahrung
moglich.

Einfach mal ausprobieren

In einem ndchsten Schritt fihrte sie vierstiindi-
ge Workshops in Gruppen von acht bis zwolf
Teilnehmenden durch, in denen sie allen
Denk- und Arbeitsaufgaben gab, die jedem
einzelnen klar machen sollten, ob und wann
er sich mit seiner persénlichen Erndhrung aus-
einandersetzen will. ,Es geht hier nicht um ein
,muss’, sondern darum, sich das Ganze erst ein-
mal anzuhéren und sich zu fragen: Wie wire
es denn, wenn ich das jetzt einfach mal aus-
probiere?”, erklart die Gesundheitsexpertin.
Als ,Hausaufgabe” lud sie die Teilnehmenden
ein, in den kommenden Wochen in einem
Tagebuch festzuhalten, was sie tiglich essen
und trinken. Hier gehe es um die Beobach-
tung und noch nicht darum, etwas zu andern.
Denn: ,Die bisherige Kost beizubehalten und
zunachst nur zu beobachten, darin liegt eine
Chance.”

Die Teilnahme am Programm, das Gber einen
Zeitraum von ein- bis eineinhalb Jahre dau-
ert, ist Ubrigens freiwillig, und zur Freude des
Vorstands und von Frau Portsteffen seien alle
hochmotiviert und machen mit.

Essen als Freund

In Einzelgesprachen, die drei Monate spater
folgten, ging sie auf jeden Mitarbeiter indivi-
duell ein. Neben einer gemeinsamen Auswer-
tung des Tagebuchs zeigte sie mikroskopische
Blutbilder, die zu erkennen geben, wo man
sich erndhrungsméBig persénlich mehr pfle-

gen kann. ,Wenn ich auf die Qualitit und die
Wertigkeit von Nahrung achte, dann wird Es-
sen mein Freund”, so Portsteffen. Sie machte
aufgrund des Blutbilds Vorschlage, ,und die
diurfen gar nicht alle gleichzeitig umgesetzt
werden”, erklart sie. Fiir die kleinen Schritten
solle jeder aussuchen, was fir ihn am attrak-
tivsten ist. Naturlich erfordere das auch ganz
viel Willensstarke, weif sie. Das Tagebuch hel-
fe aber dabei, seinen eigenen Essenplan zu
erstellen.

An Probiertagen Neues entdecken
Weitere Einzelberatungen werden noch fol-
gen, in denen betrachtet wird, wie die Ent-
wicklung bisher war, ob es Veranderungen im
Wohlbefinden gibt und wie es weiter geht.
Zwischendurch kommt die Erndhrungsberate-
rin zu Probiertagen in die Geschéaftsstelle, an
denen sie Essen wie zum Beispiel Smoothies,
SaBigkeiten oder Stullen vor Ort zum Pro-
bieren zubereitet. So bringe sie den Teilneh-
menden die eigenen Ziele und ihr Programm
immer wieder in Erinnerung und stehe auch
far Fragen zur Verfiigung. In einem weiteren
Workshop geht es dann um das Thema Stress
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und Verhaltenstechniken zur Stressbewsalti-
gung. Das Projekt endet mit einem Vortrag, der
die letzten Monate zusammenfasst und Perspek-
tiven far die Zukunft aufzeigt. Das Erbbau-Team
erlebe sie als hochmotiviert, sehr herzlich und
vor allem neugierig, beschreibt Portsteffen ihre
Erfahrung in der Projektarbeit mit uns. , Allen ist
klar, dass das Ergebnis offen ist, und ich merke,
man hat Lust, meine Anregungen zu héren. Alle
haben verstanden, dass es hier nicht um ein Leis-
tungsziel geht!”

~Unser Ziel ist es, unseren Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern etwas Gutes zu tun”, beschreibt
Werner Roche seine Motivation, dieses Projekt
anzubieten. Zu guter Letzt wird sich auch ein
Mehrwert fur die Genossenschaft einstellen.




