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Bestattungen

Seit sechs Generationen
sind wir vertrauensvoller Partner im Trauerfall.
Tag und Nacht in allen Stadtteilen Hannovers erreichbar.

Altenbekener Damm 21
Baumschulenallee 32
BerckhusenstraBBe 29
GarkenburgstraBe 38
Lister Meile 49
PodbielskistraBe 105

0511 957857
wiese-bestattungen.de

Fachunternehmen fiir N o
ot Bestattungsdienstleistungen @€ternitas gg;g?tzé$rler
~ nach DIN EN 15017 7

leelleben,

Badausstellung

a
‘Ausstellung und Verkas

- of
¢ Badsanierungen - Sanitir — Fliesen — 3D-Badplanung
® Duschwand nach MaB - Lackspanndecke
e Wandplatten fiir fugenlosen Badumbau
oder Teilsanierung

Forder- und zuschussfahig:

e Magic-Wannentiiren [ nachgeriistete Wannentiir
¢ Hohenverstellbare WC - Anlagen
fiir korperlich eingeschrinkte Menschen

Walsroder StraBe 260 = 30855 Langenhagen
Fon 0511-77 63 73

info@klein-badkonzepte.de
www.klein-badkonzepte.de

34030501_002624

Elektromobile

gebraucht ab 400 €

Weitere Produkte und Dienstleistungen:

= |eichte Qualitatsrollatoren

= Lymphatische Versorgungen

= Feine Kompressionsstriimpfe

= Digitale Beinvermessung

= Sport-Bandagen / FuB, Knie, Riicken, Arm
= Treppenlifter nach Ma3

= Reiserolistiihle, elektrisch und faltbar

= Schiebehilfen elektrisch

= Elektromobile neu und gebraucht

= Eigene Service-Werkstatt

SANITATSHAUSER
Stephan Stoéppel

Filiale Ricklingen: Wallensteinstr. 15
30459 Hannover - Tel.: 30 05 67 - 2
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Salat vor oder nach dem Essen?

Studien zeigen, dass die REIHENFOLGE DER SPEISEN den Blutzuckerspiegel beeinflusst

HANNOVER. Dass ein knacki-
ger, griner Salat gesundist, wird
kaum jemand bezweifeln. Spielt
es aber eine Rolle, wann manihn
isst —namlich vor, wéhrend oder
nach dem Hauptgang? Die Ge-
wohnheiten sind ganz unter-
schiedlich: Wahrend deutsche
Gaststatten den Beilagensalat
gern vor oder parallel zum
Hauptgericht servieren, ist es in
Landern wie Italien eher Ublich,
den Salat danach zu essen. Alles
bloB eine Frage des Ge-
schmacks? Nicht ganz. Aus er-
nahrungswissenschaftlicher
Sicht ist es tatsachlich sinnvoll,
Salat als Vorspeise zu genieBen
und sich kohlenhydratreiche Ge-
richte bis zum Schluss aufzuhe-
ben. Das hat mehrere Griinde.

Zum einen hilft diese Reihen-
folge, weniger Kalorien zu sich
zunehmen: ,,Mit einem frischen
Blattsalat oder auch mit Gemdi-
serohkost lasst sich der erste
Hunger vor einer Mahlzeit
dampfen”, erklart die Ernah-
rungswissenschaftlerin Silke
Restemeyer von der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung. Sa-
lat hat ndmlich wenig Energie,
daflr aber ein groBes Volumen,
das den Magen fullt. Das hat zur
Folge, dass der Appetit auf kalo-
rienreiche Pasta, Pizza und Co.
nachlasst.

Auch in Bezug auf den Blutzu-
ckerspiegel wirkt sich ein vorge-
zogener Rohkostgang ginstig
aus. Man kann namlich davon
ausgehen, dass die , Blutzucker-
spitzen” geringer ausfallen,

BIRKENSTOCK -
STOCK-SCHUHE

33168401_002624

.

Mit der richtigen Reihenfolge bei den Mahlzeiten lassen sich Blutzuckerspitzen reduzieren.
Foto: IMAGO/Zoonar.com/TITOVA ILONA

wenn man Kohlenhydrate erst
am Ende der Mabhlzeit zu sich
nimmt. Ballaststoffreiche Spei-
sen wie Salat verhindern, dass
der Magen schnell entleert wird.
.Kohlenhydrate, die darauf lie-
gen, gelangen spater in die
unteren Darmabschnitte, wo die
Glukose aufgenommen wird”,
erklart Thomas Skurk, Professor
fir Erndhrungsmedizin an der
TU Mdinchen. Von einem ver-
langsamten Blutzuckeranstieg
profitieren nicht nur Diabetike-
rinnen und Diabetiker, sondern
auch gesunde Menschen. , Wir
wissen, dass Blutzuckerspitzen
immer zu metabolischem Stress
im Korper fihren kdnnen”, sagt
Skurk. Langfristig kénnen sie
das Risiko fur Herzkreislauf-Er-
krankungen und Diabetes erh-
hen und Alterungsprozesse be-
schleunigen.

Aber nicht nur Ballaststoffe,
sondern auch fett- und und pro-
teinreiche Speisen verlangsa-
men die Magenentleerung.
Theoretisch ist es daher sinnvoll,
alle Komponenten einer Mahl-
zeitin einer bestimmten Reihen-
folge zu sich zu nehmen: zuerst
Salat und Gemdse (Ballaststof-

fe), dann Fisch oder Fleisch (Pro-
teine) und zuletzt Nudeln, Reis
oder Kartoffeln (Kohlenhydra-
te). So ahnlich sieht es auch der
Ernahrungsansatz Nutrient Se-
quencing vor, der seit kurzem
von sich reden macht. ,Zu ver-
kopft sollte man die Sache aber
nicht angehen”, wendet Skurk
ein. ,Essen sollte auch Spal3 ma-
chen.” Hinzu kommt, dass sich
entsprechende Ratschlage im
Alltag oft schwer umsetzen las-
sen — in den derzeit beliebten
Bowls oder One-Pot-Gerichten
etwa ist alles miteinander ver-
mischt.

Vor allem Menschen, die be-
reits einen Pradiabetes haben,
profitieren davon, Blutzucker-
spitzen zu vermeiden. Das erfor-
dert laut Skurk ein ganzes Bun-
del an MaBnahmen. ,Einfach
die Reihenfolge beim Essen zu
andern, wird nicht zum Ziel fih-
ren”, betont er. Auch die Zeit,
die man sich fur Mahlzeiten
nimmt, spielt unter anderem
eine Rolle. Langsames Essen und
langeres Kauen fuhren nicht nur
dazu, dass sich schneller ein S&t-
tigungsgefuhl einstellt, sondern
dass der Blutzuckerspiegel lang-

samer ansteigt. Und natdrlich ist
auch wichtig, um welche Le-
bensmittel es sich im Einzelnen
handelt: ,Man muss den Glyka-
mischen Index berlcksichti-
gen”, sagt Skurk. Dieser Wert
zeigt an, wie stark die Kohlen-
hydrate eines Lebensmittels den
Blutzuckerspiegel erhéhen.
Noch wichtiger ist die glykami-
sche Last, die auch die Menge an
Kohlenhydraten beriicksichtigt,
die ein Lebensmittel enthalt.
Einen hohen Wert erreichen
zum Beispiel Jasminreis, Ba-
guette und Cornflakes. Wissen-
schaftliche Daten liefern Hin-
weise darauf, dass Nutrient Se-
guencing einen positiven Effekt
hat. Eine 2023 verdffentlichte
Analyse von elf Studien kam zu
dem Schluss, dass die Blutzu-
ckerwerte tendenziell geringer
ausfallen, wenn bei einer Mahl-
zeit die Kohlenhydrate zuletzt
gegessen werden.

Eine japanische Forschergrup-
pe, die gesunde Personen Reis
sowie fett- und proteinreiche
Gerichte in verschiedenen Rei-
henfolge zu sich nehmen lieB,
bestatigte die Ergebnisse. Auch
hier zeigte sich, dass der Blutzu-

ckeranstieg am geringsten war,
wenn der Reis, also die Kohlen-
hydrate, als letztes folgte.

Die Kombination von Speisen
kann sich auch darauf auswir-
ken, wie gut der Korper einzelne
Néhrstoffe verwerten kann. Das
spielt vor allem bei Eisen aus
pflanzlichen Quellen eine Rolle.
,Die Aufnahme und Verwer-
tung von pflanzlichem Eisen
kann durch die Bindung an an-
dere Pflanzenbestandteile ge-
hemmt werden”, erklart Reste-
meyer. Dazu zdhlen unter ande-
rem Polyphenole, wie sie in
Schwarztee und Kaffee vorkom-
men. ,Deshalb sollte man vor
und wahrend den Mahlzeiten
keinen Tee oder Kaffee trinken.”
Einen gegenteiligen Effekt er-
reicht man zum Beispiel mit
Orangensaft: Vitamin C erleich-
tert die Aufnahme von pflanzli-
chem Eisen.

DIABETES VORBEUGEN

Immer mehr Menschen in
Deutschland erkranken an Dia-
betes, die meisten davon an Typ-
2-Diabetes. Dieser Krankheit
lasst sich durch folgende MaB-
nahmen gezielt vorbeugen:

> Risiken erkennen: Bewe-
gungsarmut, Ubergewicht und
familidre Vorbelastung erhohen
die Gefahr, an Diabetes zu er-
kranken. Wie hoch dasRisiko ist,
kann man testen, zum Beipsiel
mit dem Deutsche Diabetes-Risi-
ko-Test: https:/drs.dife.de/

» Bewegung: Eine halbe Stunde
Sport pro Tag sollte mindestens
sein — etwa Radfahren, zligiges
Gehen, Joggen oder Schwim-
men.

> Gewichtskontrolle:  Uberge-
wicht, vor allem Bauchfett, er-
hoht das Krankheitsrisiko ent-
scheidend. Daher bringt es
schon eine Menge, wenn man
ein bisschen abnimmt.

» Erndhrung: Empfohlen wird
eine abwechslungsreiche, pflan-
zenbasierte Erndhrung, die we-
nig Salz und Zucker enthélt. Ins-
besondere wirken sich Ballast-
stoffe, wie sie zum Beispiel in
Vollkornprodukten  enthalten
sind, glnstig auf Blutzucker-
und Blutfettwerte aus.

Hannover, Deutschland.

Seit der Grindung im April
2004 hat sich das Unterneh-
men Dachreinigung und Be-
schichtung Service Seyidov
einen seridsen Namen in der
Region gemacht. Mit Uber
20 Jahren Erfahrung steht
der Name Seyidov heute flr
Kompetenz, Qualitat und fai-
re Beratung rund ums Thema
Dachreinigung und Dachbe-
schichtung.

Klare Abgrenzung zu
unseriosen Anbietern

Die Branche leidet leider
unter sogenannten ,schwar-
zen Schafen®, die mit minder-
wertiger Arbeit und reiner
Abkassiermentalitat dem Ruf
des Handwerks schaden. Oft
werden Kunden falsch bera-
ten und durch unqualifizierte
Aussagen verunsichert - ein
Zustand, den die Geschafts-
fliihrung von Service Seyidov
deutlich kritisiert.

,Gerade im Bereich der Dach-
beschichtung gibt es ein
enormes Informationsdefizit,
sagt das Unternehmen. Denn
nicht jedes Dach muss tat-
sachlich beschichtet werden.
Haufig wird etwas verkauft,
das aus technischer Sicht
nicht notwendig ist.

Funktion trifft Asthetik -
Dach als Wertfaktor

Ein Dach ist mehr als nur Wit-
terungsschutz - es pragt den
Charakter eines Hauses, ja so-
gar ganzer StraRen und Stad-
te. Service Seyidov sieht seine
Arbeit als Beitrag zur Wert-
steigerung und Verschone-

20 Jahre Vertrauen & Qualitat -
Dachreinigung und Beschichtung Service Seyidov aus Hannover

rung von Gebdauden und setzt
daher auf qualitatsbewusste,
ehrliche Beratung und sorg-
faltige Ausfiihrung.

Vor-Ort-Beratung als Grund-
lage jeder Entscheidung
Nicht jedes Dach eignet sich
gleichermafRen fur eine Be-
schichtung. Darum setzt das
Unternehmen konsequent auf
eine individuelle Vor-Ort-Be-
ratung. Ein Beispiel: Beton-
dachsteine mit einer guten
Substanz und einem Alter von
ca. 30 Jahren konnen in der
Regel problemlos und norm-
gerecht beschichtet werden -
auch in Rucksprache mit den
jeweiligen Farbherstellern.

Transparenz, Qualitdt und
faire Preise

Service Seyidov mochte seine
Kunden aufklaren, nicht tber-
reden. Im Vordergrund steht
gute Arbeit zu einem fairen
Preis. Der Appell des Unter-
nehmens: ,Achten Sie auf
Quialitat, nicht nur auf den
guinstigsten Preis. Gute Hand-
werksarbeit  braucht gute
Materialien — und ein realisti-
sches Angebot.

Denn: Wer zu billig kalkuliert,
spart meist an der Qualitat
- und ist oft nicht lange am
Markt. Versprochene Garan-
tien nitzen nichts, wenn die
Firma kurz darauf nicht mehr
existiert.

Kontakt:

Dachreinigung - und Beschichtung
Service Seyidov

Plauener Str. 31

30179 Hannover

Tel.: 0511-26265841
Fax:0511-26265842

E-Mail: dachreinigung@yahoo.de
Homepage:
www.dachreinigung-service.de
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Glitterbox-Party
unter freiem Himmel

Neues Musikfestival , The Park Weekender”

feiert Ende August in Hannovers Stadtpark Premiere

HANNOVER. Hannover lasst es
im August ordentlich krachen:
Am Sonnabend und Sonntag,
30. und 31. August, steigt im
Stadtpark zum ersten Mal ,The
Park Weekender". Ein Open-Air-
Festival, dasim Zeichen des welt-
weit bekannten Partyformats
Glitterbox und des Electro-Mu-
sikevents Electric Sunday steht.
Am Donnerstag, 5. Juni, stellten
der Veranstalter, die Hannover
Veranstaltungs GmbH (HVG),
Oberblrgermeister Belit Onay
und Produzent Mousse T. das
Konzept vor.

Bis zum 17. August dauert in
diesem Jahr das Maschseefest,
Ende August wird bei , The Park
Weekender”  weitergefeiert.
. Die Idee, den Stadtpark zu be-
spielen, hatten wir schon wah-
rend der Corona-Pandemie”, er-
innert sich HVG-Geschaftsfih-
rer André Lawiszus. Damals wa-
ren Platzkonzerte angedacht. In-
zwischen ist daraus ein vollig
neues Konzept entstanden —mit
ganz anderen Musikrichtungen.

Bereits sechsmal feierten tau-
sende Gaste bei der internatio-
nal erfolgreichen Glitterbox-Par-
ty, die Mousse T. nach Hannover
geholt hat. Bislang fand das
Event immer im ausverkauften
HCC statt, am 30. August steigt
die Veranstaltung erstmals unter
freiem Himmel. ,Das Line-up ist
phanomenal”, schwarmt der
Musikproduzent. Mit dabei sind
Grammy-Gewinner Louie Vega,
House-Legende David Morales,

It T

Freuen sich auf ein Festival voller Musik, Kultur und Be
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gegnungen:

André Lawiszus (HVG), Oberbiirgermeister Belit Onay und Musik-

produzent Mousse T.

die Londoner DJanes Minna und
D Luxe sowie Mousse T. selbst.
Der Electric Sunday steht ganz
im Zeichen der elektronischen
Musik. Ame, Reznik, Shimza
und Sanfandisko sind fir den
Tag im Stadtpark gebucht.
3000 Besucherinnen und Be-
sucher kénnen jeweils zur Glit-
terbox und zum Electric Sunday
in den Veranstaltungsbereich.
Lawiszus betont, dass mit den
Flachen im Stadtpark sehr ver-
antwortlich umgegangen wer-
de. ,Es werden zum Schutz Ra-
senplatten verlegt und Blumen-
beete mit Podesten Uberbaut.”
Neben Security sind auch Park-
rangerim Einsatz. Die Party-Oase

Foto: Tobias Wolki

bekommt eine rund 1000 Qua-
dratmeter groBe Tanzflache,
Foodtrucks und Open-Air-Bars.

Das neue Festival bringt Han-
nover als ,,UNESCO City of Mu-
sic” (den Titel tragt die Landes-
hauptstadt seit 2014) einmal
mehr auf die internationale
Landkarte, meint Oberbirger-
meister Belit Onay: ,Ich hoffe,
dass sich ,The Park Weekender’
zu einer Institution entwickelt.”

700 Karten wurden bereits fur
die Glitterbox verkauft — 80 Pro-
zentan Fans auBerhalb von Han-
nover. Tickets, Tischbuchungen
und Backstage-Passe gibt es
unter  glitterbox.ticket2go.de
und electric.ticket2go.de.



