SONNABEND, 27. SEPTEMBER 2025

AKTUELL 7

Gesund essen 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:

-

MIT ACHTSAMKEIT
GEGEN DEN AUTOPILOTEN

Wer regelmaBig dem ungesun-
den Snacken verfallt, dem rat
Lea Halm, Expertin fur Stressma-
nagement und Burnout-Praven-
tion, mehrmals am Tag innezu-
halten. ,,Horchen Sie in sich hi-
nein: Wie geht es mir gerade?
Was brauche ich? Habe ich heu-
te genug Wasser getrunken?”
Solche Momente der Achtsam-
keit kénnen uns aus dem Auto-
piloten herausholen und helfen
somit, ungesunde Impulse zu
kontrollieren.

NAHRSTOFFE UND
LEBENSMITTEL

CLEVER WAHLEN auch gelassener”, sagt Matthias
Riedl. Sie sind namlich fur die Bil-
dung bestimmter Botenstoffe
notwendig. Allerdings
kommt es auf die

Qualitatan. , Tofu,

Die gute Nachricht: ,Wir
wissen heute, dass
eine gesunde Er-

nahrung die Leis-

'"/Berliner""

tungsfahigkeit .\ Eier, Hulsen-
in  Prafungen ‘ \ frichte, Kase,
steigern kann | | hemg , Nusse liefern
und stressre- | hochwertiges
sistenter W ~/  EiweiB, das der
macht”, sagt UL T Korper gut auf-
derErndhrungs- W nehmen kann.”
mediziner Mat- k Entscheidend in
thias Ried|. stressigen  Phasen

sind fur Riedl auch alle
B-Vitamine und Folsaure, die
in grinem Blattgemse und tie-

Fokus auf EiweiB ist
bei Stress sinnvoll. , Proteine
machen nicht nur satt, sondern

Empfehlung bei Stress: unverarbeitete Lebensmittel und griines Blattgemiise.

rischnen Produkten enthalten
sind. Er rat, diesen Grundregeln
zu folgen: unverarbeitete Le-
bensmittel, mdglichst regiona-
les, saisonales Obst und Gemui-
se, 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 mdgen. Den-
ken Sie auch an Mabhlzeiten, die
in der Kindheit geschmeckt ha-
ben und variieren Sie diese.”

Foto: Farhad Ibrahimzade / Unsplash

Anti-Stress-Erndhrung  be-
ginnt fur Erndhrungsmediziner
Matthias Riedl immer mit einem
eiweiBreichen Frithstiick. Das ist
firihn auch die Mahlzeit, die auf
keinen Fall ausgelassen werden
sollte. Sein Tipp: Overnight Oats.
Am Vorabend Joghurt, Quark
oder Milch mit Haferflocken,
Nussen und gefrorenen Beeren
in ein Glas geben, in den Kuhl-
schrank stellen — fertig.

Und schlieBlich: Essen soll
Freude bereiten. So hat auch der
geliebte Schokoriegel seinen
Platz in der Stressbewadltigung.
Wenn er mit allen Sinnen genos-
sen wird.

Basar fur
Kinderartikel

HANNOVER. Am Sonnabend,
27. September, veranstaltet der
Kindergarten Bugenhagen seinen
Secondhandbasar. Von 14 bis 17
Uhrfindet der Verkaufim Gemein-
dehaus, Stresemannallee 34,
statt. Angeboten werden Kinder-
kleidung. DrauBen gibt es einen
Deckenflohmarkt, bei dem Kinder
Spielzeug verkaufen. Dazu: Ku-
chen, Waffelnund Getréanke. RED

Literaturcafé

und Vernissage

HANNOVER. Das ,Café im
Dorf” der evangelisch-lutheri-
schen Kirchengemeinde St. Jo-
hannes Davenstedt wirdigt den
80. Jahrestag des Kriegsendes und
gedenkt der Opfer des Zweiten
Weltkrieges und der Verfolgten
des NS-Regimes. Am Sonntag, 28.
September 6ffnet das Café um 15
Uhr, ab 15.30 Uhr ladt die Kirchen-
gemeinde zu einer Literaturan-
dacht mit musikalischer Beglei-
tung und Texten von Dietrich Bon-
hoeffer in ihre Kirche, Altes Dorf
10, ein. Im Anschluss wird die
Fotoausstellung , mutig, stark, be-
herzt” Uber Menschen im Wider-
stand er6ffnet. RED

Vegetarisch

kochen lernen

HANNOVER. , EiweiBreich und
vegetarisch kochen: Wie geht
das?” — dieser Frage widmet sich
der Kulturraum Kuche in einem
Kochkurs am Donnerstag, 9. Ok-
tober, von 17 bis 20.45 Uhr in der
VHS Hannover, BurgstraBe 14.
Gemeinsam wird gekocht und
probiert und es gibt viele Informa-
tionen. Die Teilnahme kostet 59
Euro. Anmeldung bis 1. Oktober
unter  vhs-hannover.de/kochen
oder per E-Mail an kul-
turvhs@hannover-stadt.de. RED

ohne

Bis zu 15 %" Rabatt auf einen
Artikel Ihrer Wahl!

mit Stanze
Greencard

Greencard*

10 %

Rabatt

Wir haben auch

am %L’fag, den 03.10.
von 13 - 16 Uhr gedffuet.

17.10.
Weltreise BBQ

12.12.
Santas BBQ

STANZE GARTENCENTER

Karoline-Herschel-Str. 1
30966 Hemmingen

Tel.: 0511 420 380 M
Linie 13).

OFFNUNGSZEITEN:
Mo.-Sa. 09.00-19.30 Uhr
So. 13.00-16.00 Uhr*

stanze-gartencenter.de

Anderungen in Form, Farbe und Dekor vorbehalten. Es handelt sich ausschlieRlich um Abholangebote. Abgaben in handels-
iblichen Mengen. Bild-, Produkt- und Farbabweichungen sowie Preisirrtum vorbehalten. Alle Preise in Euro. Nur solange der

Vorrat reicht! *Verkauf an Sonn- & Feiertagen gemal § 4 Abs. 1 Nr. 4a NLo6ffVZG.

32783002_002624

Direkt im Gewerbepark Hemmingen
an der B3 (Kreuz Hemmingen/K221).
Nur ca. 10 Minuten von der Haltestelle
Berliner StraRe entfernt (Stadtbahn

Jetzt den QR-Code scannen
und direkt online buchen!

: s STANZE £

ERILLSEMINARE Y

|PREMIUM-PARTNER

VERBAND
DEUTSCHER

GARTEN-CENTER

f @ n @stanzegartencenter

KOMPETENZ

BERATUNG
QUALITAT

SEIT 1872

Unsere neue
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Fleischerei B. Zimmermann GmbH
- glelch 2xin |hrer Nahe )

Raabestr. 1/Podbielskistrae - « R
Hannover/List === A
kTeI 0511-525560 —- : : ETeI :05136-. 2228,

(ehemals Fleischerei Reich) ﬁ‘
Schon mal vormerken: Tag der offenen Tur

vom 29.09. bis 04.10.2025
Am 12. Oktober von 11 bis 17 Uhr laden wir Sie herzlich auf unser

Produkhons?elonde an der Wilhelm-Hasselmann-Str. 29 in Westercelle ein.
FUr das leibliche Wohl ist bestens gesor%t mit Kostlichkeiten aus eigener
Produktion, SUBem, Kaffee und Kuchen.

Lernen Sie auBerdem die Fleischerei Zimmermann als modernen
Ausbildungsbetrieb und Arbeitgeber kennen.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

Montag bis Mittwoch: ‘
Gyros Geschnetzeltes vom Schwein 100g 119 €

Zimmermanns Schlemmer-Tute

- 400 g Gehacktes halb + halb
Tite nur 11,90 €

- 2 Krakauer Wurstchen passend
fur Pfanne oder Eintopf
- 400 g Gyros Geschnetzeltes vom Schwein

Montag bis Samstag
zarte Schnitzel von der Schweine-Kugel ..
oder Schweme Oberschale .........................

W WETT. W .

] Zlmmermanns Baynsche ‘Wochen

frcxinetk) . 100g 1,23 €
Schwein 1009 1,33 €

| feiner WeiBwurstsalat cbgeschmeckt mit suBem Senf 100g 1,49 €
Rettichsalat 100g 0,89 €

Haxen, goldgelb vorgebraten, nur noch aufwérment ............. Stick 4 99 €}

\ 4 Leberknodel Packun 4 25 € elnach in Brihe erwdrmen, Iecer

hausgemachter Zwiebelkuchen .......... stuck 4,45 €
dazu halten wir bereit FederweiBer aus der Pfalz ................... 1-Lir-Flasche 5,55 €

Ab Dienstag aus unserer Feinkostkiiche

Suppe im Becher: Kirbiscremesuppe 500 ml Becher 4,75 €

Dessert der Woche: Bienenstichcreme Becher 2,65 €
Donnerstag bis Samstag [
Mini-Krustenbraten vom Becklinger Strohschwein, Schwein

Sous Vide vorgegart, 2-3 Personen, . 100g 1,69 €
Rinderrouladen Scheiben oder bereits gefullf ...............ccooovvvrierrri 100g 1,99 €

=
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Bei Kribbeln, Brennen
und tauben FuRen

*keine Diagnostik

friedenstal apotheke

Apothekerin Kathrin Thum
Hannoversche Str. 102 | 30627 Hannover
Mo. - Fr. 08.00 - 18.30 Uhr | Sa. 08.30 - 14.00 Uhr

25574101_002625

13- 16 UHR GEOFFNET*

ist Online

QR-Code scannen
und in unserer
aktuellen
Beilage stobern.



