Gesund essen &=

Lokales

Sonnabend, 27. September 2025

trotz Stress

Diese DREI STRATEGIEN KONNEN
HELFEN, um ungesundem Essen in
stressigen Zeiten den Kampf anzusagen

VON RICARDA
DIECKMANN

BERLIN. Schwierige Phase? Oft
ist das auch der Ernahrung anzu-
merken: Wir greifen zu zucker-
haltigen Snacks oder Fast-Food —
ein Teufelskreis beginnt. Dabei
kénnenwiruns Erndhrung zunut-
ze machen, um besser mit Stress
umzugehen. Drei Strategien:

mobelstaude

Die Besten im Norden

26.-28. SEPTEMBER AKTIONSTAGE

MIT TOLLEM PROGRAMM AM SONNTAG

FRUHSTUCK AB 9 UHR

Radrennen der grofle Preis von Hannover-Hainholz

Der beliebte Hannover-Hainhélzer Herbstmarkt
Fahrradcodierung mit der Polizei Hannover 12-14 Uhr
RSG Hannover SpaB-Parcours fiir Kinder

Italienische Spezialitéten von IL Capello

AUSSTELLUNG GEOFFNET AB 10 UHR

GrofRe Tombola mit tollen Gewinnen von Aktion Sonnenstrahl
Showkochen und Vorfiihrung von Bora bei Kiichen Staude

Olivenél-Manufaktur Villa Oliveto

kuchenstaude

Die Basten im Norden

EXKLUSIVE

KUCHENSALE

s

statt UVP 8.610,- Z.B.
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Interliving Einbauktiche

zusatzlich
auf alles!

bis zu

Wein und Feinkost von Kostbar
Saunaneuheiten von Sons of Sauna

Bilderausstellung von Hassan Mahramzadeh
Leckere Essensangebote wie Spezialitaten vom Grill,

Schmalzkuchen, Wein, uvm.

Kunstausstellung und neue Edelmarken-Trends im

Concept Store
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WEITERE KUCHEN IM
KUCHENSALE

VERKAUF AB 12 UHR

Empfehlung bei Stress:

unverarbeitete Lebens-
mittel und griines
Blattgemiise.
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MIT ACHTSAMKEIT
GEGEN DEN AUTOPILOTEN

Wer regelméaBig dem ungesun-
den Snacken verfallt, dem rat
Lea Halm, Expertin fir Stressma-
nagement und Burnout-Praven-
tion, mehrmals am Tag innezu-
halten. ,,Horchen Sie in

sich hinein: Wie geht g -
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es mir gerade? Was
brauche ich? Ha-

be ich heute ge-  /
nug Wasser ge- |
trunken?” Sol- |

che Momente

= Eilplys

kdnnen uns aus
dem Autopiloten
herausholen und hel-
fen somit, ungesunde
Impulse zu kontrollieren.
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NAHRSTOFFE UND
LEBENSMITTEL
CLEVER WAHLEN

Die gute Nachricht: , Wir wissen
heute, dass eine gesunde Ernah-
rung die Leistungsfahigkeit in

Prifungen steigern kann und
stressresistenter macht”, sagt
der Erndhrungsmediziner Mat-
thias Riedl.

Fokus auf EiweiB ist bei Stress
sinnvoll. , Proteine machen nicht
nur satt, sondern auch gelasse-
ner”, sagt Matthias Riedl. Sie
sind namlich fur die Bildung be-
stimmter Botenstoffe notwen-
dig. Allerdings kommt es auf die
Qualitat an. , Tofu, Eier, Hulsen-
friichte, Kase, Nusse liefern
hochwertiges Eiwei3, das der
Koérper gut aufnehmen kann.”
Entscheidend in stressigen Pha-
sen sind fur Riedl auch alle B-Vi-
tamine und Folsdure, die in gru-
nem Blattgemdise und tierischen
Produkten enthalten sind. Er rat,
diesen Grundregeln zu folgen:
unverarbeitete  Lebensmittel,
maoglichst regionales, saisonales
Obst und Gemuse, da diese
mehr Nahrstoffe enthalten.

MAHLZEITEN PLANEN
UND -VORBEREITEN

Aller Anfang ist die Liste, meint
LeaHalm: ,Schreiben Sie alle ge-
sunden Lebensmittel und Ge-
richte auf, die Sie mégen. Den-
ken Sie auch an Mabhlzeiten, die
in der Kindheit geschmeckt ha-
ben und variieren Sie diese.”

Anti-Stress-Erndhrung  be-
ginnt fur Erndhrungsmediziner
Matthias Riedl immer mit
einem eiweiBreichen
== Frahstlck. Das ist
far ihn auch die
Mahlzeit, die
auf keinen Fall

| ausgelassen
| werden soll-

T— ~  te. Sein Tipp:
der Achtsamkeit {110 mr =
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Overnight
Oats. Am Vor-
abend Joghurt,
Quark oder Milch
mit Haferflocken,
NUssen und gefrorenen Bee-
ren in ein Glas geben, in den

Kihlschrank stellen — fertig.
Und schlieBlich: Essen soll
Freude bereiten. So hat auch der
geliebte Schokoriegel seinen
Platz in der Stressbewaltigung.
Wenn er mit allen Sinnen genos-

sen wird.

Aquaristik-Kurs

ANZEIGE

fur Kinder bei Stanze

HEMIMINGEN. Die Aquaristik-
abteilung des Stanze Garten-
centers in Hemmingen ladt am
Freitag, 7. November, Kinder
und Jugendliche von acht bis 14
Jahren zu einem besonderen Er-
lebnis ein: Beim Kinder-Aquaris-
tik-Kurs kénnen die jungen Teil-
nehmer gemeinsam mit ihren El-
tern unter fachkundiger Anlei-
tung ihr erstes Aquarium ein-
richten.

Begleitet werden sie dabeivon
den Agquaristik-Experten Rene
Gummert (Stanze Gartencen-
ter), Marcel Moore (Tetra) und
Thomas Meyer (Sera). ,Neben
unserem komplett ausgestatte-
ten  54-Liter-Starter-Aquarium
erhalten die Kinder auch Boden-
grund, Dekoration, Wasser-
pflanzen und weiteres Zubehor
— alles zusammen fur nur 49,99
Euro”, erklart Marcel Moore von

Tetra. Thomas Meyer von Sera
erganzt: ,Der Warenwert liegt
bei Uber 150 Euro. AuBerdem
vermitteln wir alle wichtigen
Tipps fur die Pflege des ersten
eigenen Aquariums.”

Die Teilnehmerzahl ist auf
zehn Kinder begrenzt, eine vor-
herige Anmeldung in der Aqua-
ristikabteilung ist daher erfor-
derlich. Der Kurs beginnt um
16.30 Uhr im Bistro des Garten-
centers. Nach einem spannen-
den Nachmittag gehen die Kin-
der mitihrem eigenen Aquarium
nach Hause —und schon wenige
Tage spater kénnen die ersten Fi-
sche einziehen. ,Auch nach
dem Kurs stehen wir den jungen
Aquarianern und ihren Eltern
mit Rat und Tat zur Seite”, be-
tont Rene Gummert, der das
Hobby auch privat mit Begeiste-
rung betreibt.

Kinder-Aquaristik-Kurs bei Stanze: Der Aquaristikspezialist steht
mit anderen Experten beratend zur Seite.
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