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0bst und Gemiise zéihlen
zu den energiedrmsten
Lebensmitteln iiberhaupt.
Sie bilden auch die Grund-
lage einer herzgesunden
mediterranen Kost

Zugreifen bei Obst und Gemiise

Bei Gemiise werden tdglich mindestens 3 Portionen
und bei Obst 2 Portionen empfohlen. Das Praktische
ist, dass eine Hand voll Gemiise oder Obst genau einer
Portion a 100-150g entspricht. Mit ihrem hohen
Ballaststoffgehalt, den vielen Vitaminen, Mineral-
stoffen, sekund&ren Pflanzenstoffen und einem fast
durchgéngig sehr niedrigen Energiegehalt sind sie
dieideale Grundlage einer ausgewogenen Ernahrung.
Hiilsenfriichte, die zu den Gemiiseportionen gezahlt
werden, liefern dariiber hinaus auch reichlich hoch-
wertiges pflanzliches Eiweil3.

Die leichte Zuriickhaltung beim Obst liegt am ent-
haltenen Fruchtzucker (Fruktose). Mag er auch noch
so natiirlich sein, es ist und bleibt ein Zucker. Ein
ibermaRiger Obstverzehr, besonders in Form reiner
unverdiinnter Séfte oder Smoothies, kann sich
negativ auf dem Kalorienkonto bemerkbar machen.

Trotz allem spricht nichts dagegen — wenn Sie
Lust auf etwas Frisches oder SiiRes haben - zu einer
dritten Portion Obst zu greifen. Hier bieten sich z.B.
auch zuckerdrmere Sorten wie z.B. Ananas, Aprikose,
Banane, Beeren, Papaya, Kiwi, Pfirsich, Maracuja,
Pflaume oder Zwetschge an.

Niisse zéhlen iibrigens auch zum Obst. Doch so hoch-
wertig sie auch sind - werden sie nebenbei wegge-
knabbert, fiillt sich schnell das Kalorienkonto. Bereits
eine Hand voll Niisse (50g) enthalt 300-350kcal.
Verzehren Sie Niisse (ungesalzen, ungerdstet) daher
in MalRen, also nicht mehr als 1 Portion a 25 bis 309
pro Tag. Dies entspricht etwa einer halben Handvoll.

Die Mediterrane Kost

Reichlich Gemiise, Hiilsenfriichte und Obst bilden
die Basis der Mittelmehrkost (oder auch mediterrane
Erndhrung). Dahinter folgen (Vollkorn-)Getreide-

produkte und fettarme Milch und Milchprodukte.
Anstelle von rotem Fleisch wird bevorzugt Fisch und
Gefliigel verzehrt.

Erganzt durch den reichlichen Verzehr von Olivendl
und Nissen (v.a. Walniisse, Haselniisse und Mandeln)
als wichtigste Fettlieferanten, ist diese Form der Er-
nahrung reich an einfach und mehrfach ungesattigten
Fettsduren und pflanzlichen Omega-3-Fettsduren
sowie sekundaren Pflanzenstoffen und Antioxidantien.
Alles Nahrstoffe, die von der Forschung im Zusammen-
hang mit einer verbesserten GefdRgesundheit empfoh-
len werden.

Tatsdchlich hat sich die mediterrane Erndhrung
als duRerst erfolgreich bei der Pravention von Diabetes
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen erwiesen. Die
PREDIMED-Studie, eine der gréRten Studien zum Ein-
fluss einer mediterranen Erndhrung auf das Herz-
Kreislauf-Risiko, belegte kiirzlich eindrucksvoll, dass
sich durch die Mittelmeerkost Risikofaktoren wie Blut-
fettwerte, Blutzucker und Blutdruck nachhaltig positiv
beeinflussen lassen.

Die positiven Effekte sind dabei vermutlich nicht
auf das Mehr oder Weniger einzelner Nahrstoffe zuriick-
zufiihren, sondern sie beruhen vielmehr auf dem
glinstigen Verhaltnis der Nahrstoffe und insbesondere
der verschiedenen Fettsduren zueinander, das
sich aus dieser speziellen Kombination der einzelnen
Lebensmittelgruppen ergibt.

Gibt es geeignetere Alternativen
zum Haushaltszucker?

Honig, brauner Zucker, Rohrzucker, Agavendicksaft oder
Ahornsirup sind primér sehr aromatische geschmack-
liche Alternativen. Ihr Energiegehalt pro 1009 ist jedoch
nahezu identisch mit weiRem Haushaltszucker.

Mit Vorsicht zu genieRen ist die Fruktose als Zucker-

ersatz. Auf Fertiggerichten, Backwaren, SiiRigkeiten
und besonders Softdrinks ist diese als Fruktose-Gluko-
se-Sirup, Glukose-Fruktose-Sirup oder Maissirup ge-
kennzeichnet. Der Verzehr grofRer Mengen industriell
hergestellter isolierter Fruktose begiinstigt mit grofRer
Wahrscheinlichkeit die Entstehung von Typ-2-Diabetes,

da sie die Ansammlung von Fett (insbesondere

in der Leber), den Anstieg der Blutfettwerte

und ein erhdhtes Korpergewicht fordert.
Da nach dem Verzehr von Fruktose weniger

Insulin ausgeschiittet wird, fallt vermutlich

das Sattigungssignal schwacher aus.

Begiinstigt durch die starkere SiiRkraft von

Fruktose, wird so haufig mehr verzehrt.
Diesem Phinomen unterliegen auch die

SiiBstoffe. Hinzu kommt, dass wir uns allzu
leicht verleiten lassen, die durch die SGil3-

stoffe eingesparte Energie als Freifahrtschein fiir

die anderen »Erndhrungssiinden« des Tages anzusehen.

So kdnnten SiiRstoffe einen ungewollten Beitrag zur

Entstehung von Ubergewicht leisten.

Dariiber hinaus mehren sich die Hinweise, dass
Siikstoffe iiber die Beeinflussung der Darmflora den
Glukosestoffwechsel beeintrachtigen konnen. Damit
ist besonders infolge des Konsums gréRerer Mengen
mit St stoff gesiiRter Softdrinks zu rechnen.

Bei malRvollem Konsum kdnnen jedoch die energie-
reduzierten bzw. energiefreien »Light«-Versionen
im Rahmen einer Gewichtsabnahme, besonders
am Anfang, die Umstellung von z.B. Softdrinks auf
ungesiidte Durstloscher erleichtern.

Wer lange sehr siil} gegessen hat, sollte auch
versuchen, seinen Geschmackssinn wieder fiir die
natiirliche SiiRe von Lebensmitteln zu sensibilisieren.
Das erleichtert die ganzheitliche dauerhafte Erndh-
rungsumstellung. 37
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® CLEVER AUSSER HAUS GENIESSEN
Mit cleveren Tauschoptionen geniefSt es sich in Kantine und Restaurant leichter

RESTAURANT

KANTINE Pommes frites, Kroketten,
Kartoffelpuffer, Backfisch, paniertes
Schnitzel, Schweinebraten,
Cremesuppen

ITALIENISCH Antipasti, Bruschetta,
Pizza quattro formaggi, Pasta mit
Sahnesauce, Spaghetti Bolognese,

Lasagne, Bauernsalat

ASIATISCH Gebratener Reis oder gebratene
Nudeln mit Kokosmilch, ErdnusssoRe,
Frittierte Gerichte

MEXIKANISCH Tortilla Chips, frittiertes Fingerfood

FAST FOOD/»AUF DIE HAND« Curry-, Bratwurst, Leberkdsebrotchen,
Hamburger mit Pommes, Schnitzel-,
Backfisch-, Salamibrotchen, Croissant,

Plundergeback

DESSERT ALLGEMEIN Créme briilée, Tiramisu, Bayerische

Creme, Sahneeis, Sahnepudding

Clevere Zubereitung
Der Effekt einer sorgfaltigen und durchdachten Le-

Reis, Nudeln, Pellkartoffel, Ofen-
kartoffel mit Krauterquark, Filet oder
Schnitzel natur gebraten oder Steak
gegrillt mit Gemiise, Fischfilet gediinstet
oder gegrillt, klare Suppen

Gemischter Salat mit Balsamico-
Dressing, Minestrone, Melone

mit Schinken, Pizzabrot, halbe Pizza

mit gemischtem Salat, Hauptgerichte mit
gegrilltem Fleisch oder Fisch, Pasta

mit TomatensolRRe, Penne all’ arrabiata,
Spaghetti alla puttanesca

Sushi, gekochter Reis oder
gekochte Nudeln mit gediinstetem
(Wok-) Gemiise mit SojasoRe

Fajitas, Burritos mit Gemiisefiillung

Ddner, Wraps mit Gemiise- bzw. Salat-
fiillung, Hamburger mit Salat,
Salatbox, Rollmops-Brétchen, Vollkorn-
brotchen mit Koch-oder Rohschinken,
Rosinenbrotchen, Hefezopf

Obst, frischer Obstsalat, fettarmer
Joghurt, Sorbet, Rote Griitze

ist oder knackiges Gemiise unter einer dicken Kase-
kruste ruht. Bei fertigen Dressings oder marinierten

bensmittelauswahl »verpufft« leider, wenn z.B. Voll-
kornnudeln unter schwerer Sahnesauce verschwinden,
Kartoffeln in reichlich Ol angebraten oder frittiert wer-
den (z.B. Pommes frites, Kroketten), mageres Filetin
Panade oder Fisch in Back- oder Blatterteig eingehiillt

Salaten stecken hdufig viel Fett, Zucker und kiinstliche
Geschmackstoffe in der Sauce.

Wer selber kocht, weil}, was auf den Teller kommt,
wie es zubereitet wurde und dass es bekémmlich ist,
z.B. keine Bauchschmerzen verursacht. Wahlen Sie

schonende Zubereitungsarten. Diese unterstreichen
den natiirlichen Geschmack, schonen die wertvollen
Inhaltsstoffe und zu guter Letzt auch die Energie-
bilanz. Gut gelingt dies durch sanftes Dampfgaren und
Dampfen in Folie oder Bratschlauch, Diinsten in sehr
wenig Wasser, Grillen oder Pochieren. Wiirzen Sie spar-
sam mit Salz. Dafiir mehr mit frischen Krautern, Gewdir-
zen, Essig oder Zitronensaft. Setzen Sie mit fettreichen
(Salat-)Toppings nur kleine Geschmacksakzente.

Geben Sie pflanzlichen Fetten den Vorrang. So eig-
nen sich Oliven-, Raps- und Walnussdl hervorragend
fiir die kalte Kiiche. Raffiniertes Rapsol ist geschmacks-
neutral und hoch erhitzbar und ist damit gut zum
Braten und Kochen geeignet. Denken Sie aber an den
sparsamen Einsatz!

Snacks - klein, aber oho!

SiiRe und salzige Snacks (SiiRigkeiten, Fertigback-
waren, Kuchen, Chips, Flips etc.) enthalten haufig viel
Fett und Zucker. »Gesnackt« wird zwischendurch oder
nebenbei, auch ohne hungrig zu sein. Nicht selten
erweisen sich solche Gewohnheiten als echte Kalorien-
falle, da man schnell den Uberblick {iber die verzehrten
Mengen verliert:

GenieRen Sie siiBe und salzige

0 Snacks bewusst in kleinen Mengen.
Naschen Sie nicht nebenbei.
Legen Sie keine Snack-Vorrate
in greifbarer Ndhe an
(z.B. Nasch-Schublade im Biiro).
Verhdngen Sie keine strikten
Naschverbote.
Wahlen Sie energiedarmere Snack-Alter-
nativen. Z.B. Hefe-Rosinen-Brétchen
statt Plunderstiick oder Croissant,
Russisch Brot statt Schoko-Kekse, Salz-
stangen oder Grissini statt Erdnussflips.

' D
WER HILFT WEITER?

Wenn Sie sich mit Ihrer Erndhrungsweise unwohl
fiihlen, Probleme mit dem Gewicht oder Unvertrag-
lichkeiten haben, Tipps fiir den Einstieg zur Erndh-
rungsumstellung oder die Unterstiitzung einer Gruppe
wiinschen, konnen diese Ansprechpartner helfen:

-> Didtassistent

-> Erndhrungsberater
> Krankenkasse

> Erndhrungsmediziner
- Psychologe

AuBer-Haus-Essen im (Arbeits-)Alltag

Viele Mahlzeiten nehmen wir heutzutage auch auRer
Haus ein. Da wir den groRten Teil des Tages bei
der Arbeit verbringen, geht es dabei besonders um
die Verpflegung wahrend der Pausen. Ein buntes
Lunchpacket mit viel Gemiise und einem belegten
Vollkornbrot, Naturjoghurt oder selbst gemischtes
Miisli mit frischem Obst oder Salate sind ideal
fiirs Biiro oder unterwegs. Wenn Sie Ihre Lunchbox
selber zusammenstellen, kénnen Sie die Lebensmittel
und deren Zubereitung nach Lust und Laune selbst
bestimmen und Kalorienfallen umgehen.

Gleiches gilt, wenn Sie an Ihrem Arbeitsplatz eine
Teekiiche mit Kiihlschrank und Mikrowelle haben.
So kdnnen Sie selbst gekochte Aufldufe, Suppen,
Reis- und Nudelgerichte von zu Hause mitbringen
oder die Brotzeit frisch vor Ort zubereiten. Wer gern
die Kantine oder Restaurants besucht oder unterwegs
auch mal zu Fast Food greift, kann seine Mahlzeiten
mit den cleveren Tauschoptionen (Tabelle auf S. 38)
ausgewogen gestalten. 39
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er dritte immer wichtiger werdende Faktor

eines gesundheitsfordernden Lebensstils

ist die aktive Stressbewdltigung. Wer (seine)

Erndhrungs- und Bewegungsvorhaben
erfolgreich und mit Freude umsetzen méchte, sollte
die Bedeutung eines ausgeglichenen Verhaltnisses aus
An- und Entspannung nicht unterschatzen. Denn
in Stresssituationen neigen wir haufig dazu, verstarkt
zu Alkohol, Zigaretten oder mehr (»ungesundem«)
Essen zu greifen. Dariiber hinaus ist chronischer Stress
ein unabhdngiger Risikofaktor fiir die Entwicklung
oder Verschlechterung eines Typ-2-Diabetes.

Vom »guten« und »schlechten« Stress

Stress ist eine natlirliche, existenzsichernde Reaktion
und somit lebensnotwendig. Wenn wir unter Stress
stehen, ist unser Kérper in »Alarmbereitschaft«:
beschleunigte Atmung, héhere Herzfrequenz, héherer
Blutdruck, erhdhte Muskelspannung und vermehrte
Ausschiittung von Stresshormonen wie Adrenalin,
Nor-Adrenalin, Wachstumshormon, Glukagon, Cortisol
(um nur die wichtigsten zu nennen). Die Sinne sind
gescharft, der Stoffwechselist bereit und der Mensch
kann korperlich und geistig AuRergewdhnliches
leisten. Friiher wdre er vor dem wilden Tier gefliichtet,

hatte ein Mammut erlegt oder mit dem Feind gekampft.

Heute legt er Priifungen ab, erstellt Berichte, muss
Fristen einhalten, einen Umzug meistern oder ein
grolRes Ereignis organisieren.

Aufgaben und Herausforderungen begegnen uns
tdglich. Einige empfinden wir als Ansporn fiir Kérper
und Geist. Sie machen uns Spal} und motivieren uns.
Andere wiederum erscheinen uns als unangenehm,
bedrohlich oder liberfordernd. Sind wir aber
tiberzeugt, auch diese Herausforderung aus eigener
Kraft bzw. mit den uns zur Verfiigung stehenden

Kompetenzen und Mitteln zu bewaltigen, erfahren wir
»guten« Stress. Miindet eine »positive« Stresssituation
schlieRlich in einem Erfolgserlebnis, starkt dies unser
Selbstvertrauen und motiviert uns fiir neue Aufgaben.
Problematisch wird es, wenn wir das Gefiihl haben,
dass unsere Fahigkeiten und Ressourcen nicht
ausreichen, um die Herausforderung zu meistern.
Dann machen sich Kontrollverlust und Hilflosigkeit
in uns breit — dann entsteht der »schlechte« Stress,
der uns auf Dauer krank macht.

Stress hat viele Gesichter

Beim Thema Stress denken wir meist zuerst an die
Stressfaktoren, denen wir im tdglichen Arbeitsumfeld
ausgesetzt sind wie Termindruck und Hektik, Verant-
wortung, Leistungsdruck, Larm und Reiziiberflutung,
Jederzeit-Erreichbarkeit und Uberstunden. Konkurrenz
oder Konflikte mit den Vorgesetzten oder Kollegen
konnen den Arbeitsalltag zusatzlich erschweren.
Besonders im Arbeitsleben richten wir haufig viel zu
hohe Erwartungen an uns selbst. Das Streben nach

Perfektion kann enormen
Zusatz-Druck und Angst
erzeugen, zu versagen oder
nicht zu geniigen.
Auch Freizeitstress ist
ldngst keine Unbekannte
mehr. Unsere freie Zeit ver-
bringen wir beim Bank- oder
Versicherungsberater, beim Arzt oder auf Amtern, beim
Einkaufen im Supermarkt und Shopping-Center oder
mit der Erledigung vermeintlicher Pflichttermine.
Nicht zu vergessen mit den Aufgaben im Haushalt. Auch
Smartphone und Tablet beanspruchen einiges an Zeit.
Ausfliige und Unternehmungen sind zwar durchaus
wichtig fiir die aktive Entspannung. Ist aber alles mit 41
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Planen und Terminen vollgestopft, entwickelt sich
friiher oder spater Freizeitstress. Selbst Wochenenden

und Urlaub bieten dann kaum noch Erholung. Dahinter

verbirgt sich nicht selten die Angst,

bei all den gebotenen Méglichkeiten »DIE ENTSCHEIDUNGEN
ANDERER SOLLTEN NICHT Anspriichen nicht mehr geniigt.
DEN KURS FUR DAS
2O RIIINRIHGIEE  an der Meinung anderer fest-

zur Freizeitgestaltung etwas zu
verpassen oder seine Zeit nicht
sinnvoll zu nutzen.

Die Verbindung von Arbeit und Privat-

leben birgt erhebliche Herausforderungen. Zu den Auf-
gaben im Beruf kommt hédufig die Familienorganisation

dazu, die ein grofRes MaR an Flexibilitdt verlangt.
Wachsende Anspriiche »kollidieren« mit der fehlenden

Mdglichkeit, alles vorauszuahnen und vorauszuplanen.

Typische Belastungen wie fehlende personliche

Erholungszeit, ein schlechtes Gewissen und das Gefiihl

des Versagens pragen diesen Zustand. Diesen Druck
spiiren alleinerziehende Eltern, die alles allein stem-
men miissen, besonders.

Soziale Beziehungen sind zwar eine der wichtigsten
Stiitzen unsererinneren Balance. Sie bergen aber
auch erhebliches Konfliktpotential. Denn Streit mit
dem Partner und innerhalb der Familie setzen der

Die Verbesserung
von Schlaf-Problemen

der Stressbewiltigung.
Nur so kénnen

unsere Akkus richtig
aufgeladen werden

ist essentieller Bestandteil

emotionalen Stabilitdt sehr zu. Im alltdglichen
Miteinander neigen wir auch schnell dazu, uns mit
anderen zu vergleichen. Das kann so weit gehen, dass
man das Vertrauen in die eigenen
Starken verliert und den eigenen

Das Selbstwertgefiihl wird

gemacht. Aber auch das Gefiihl
fiir alles und jeden verantwortlich zu sein, indem
wir die Bediirfnisse anderer permanent iiber die
eigenen stellen, schwdcht die innere Balance und
erzeugt negativen Stress.

Die (Stress-)Dosis macht das Gift

Aktive Stressbewaltigung bedeutet tatsachlich nicht,
Stress vollstandig zu vermeiden. Im Leben ergeben
sich auf Grund seiner Komplexitat immer wieder
unerwartete und herausfordernde Situationen, die
die »Stress-Maschinerie« anspringen lassen. Ein
gewisses Stresslevel brauchen wir auch als Antrieb,
um unser Potential abzurufen und tatkraftig zu sein.
Gelingt allerdings der Ausgleich nicht mehr oder
folgen die Stresssituationen dicht aufeinander, so
dass keine Zeit zur Regeneration bleibt, befindet sich
der Korper in dauerhafter »Alarmbereitschaft«.
Chronischer Stress ist fiir jeden Menschen schadlich
und es zeigen sich Symptome wie Midigkeit,
Kopf- oder Magenschmerzen, Muskelverspannungen,
Herzbeschwerden, unnatiirliches Atmen (Hyper-
ventilation), Schlafstérungen oder Ohrgerdusche,
aber auch depressive Verstimmung, Infektneigung
durch Schwachung des Immunsystems und viele

andere Beschwerden. Nicht selten sind schwerwiegende

Erkrankungen wie Herzinfarkt oder Schlaganfall eng
mit chronischem Stress verbunden.

Die Reaktionen, die Stressfaktoren bei den Menschen
auslosen, sind sehrindividuell. Was dem einen den
Angstschweil auf die Stirn treibt, bedenkt ein anderer
mit Schulterzucken. Ob und wie stark jemand auf Stress
reagiert, ist vor allem von personlichen Schutzfaktoren
abhangig.

Zu den wichtigen Ressourcen, die uns unter Stress-
belastung stérken, zdhlen:

Das Vertrauen in die eigenen Fahig-
keiten, personliche Herausforderungen
aus eigener Kraft meistern zu kdnnen.
Ein gesunder Optimismus erleichtert
es, Aufgaben aktiv anzugehen und

zu Ende zu fiihren.

Ein stabiles soziales Netzwerk und

das Wissen, dass es unter den Familien-
mitgliedern, Kollegen, Freunden

oder Nachbarn Menschen gibt, die man
im Ernstfall um Hilfe bitten kann.
Soziale Kontakte und personliche
Bindungen helfen, den Blick auf das
Wesentliche zu scharfen.

N
Methoden zur aktiven Stressbewaltigung yy Nach einer Firmenfusion gab es in unserem Unter-
durch Stressabbau oder Entspannung. > nehmen bereits erste MaRnahmen zum Personal-
Strategien zur aktiven Bewaltigung abbau - meist noch in Form von Vorruhestandsregelungen.
kritischer Situationen, die bei der Die Aufgaben wurden entsprechend umverteilt. Das bedeutet
Ursache des Problems ansetzen. mehr Arbeit und mehr Verantwortung fiir den Einzelnen, was
Mit der Ursache wird auch das Problem ich téglich zu spiiren bekomme. Pausenlos klingelt das Telefon
dauerhaft gelost. und es kommt eine Email nach der anderen. Trotzdem reiRen
Sich die Zeit zu nehmen, schéne Erinne- die Geriichte iiber weitere Stellenkiirzungen nicht ab. Entspre-
rungen zu schaffen. Diese kénnen chend angespannt ist die Stimmung in der Belegschaft. Dazu
jederzeit abgerufen und zur Hebung der haufen sich die Uberstunden. Die gemeinsame Mittagspause
Stimmungslage »eingesetzt« werden. lasse ich deshalb meistens ausfallen, oder ich esse schnell
Das Bewusstsein, welche Werte eine Kleinigkeit am Schreibtisch. Aber je mehr ich schaffe,
fiir das eigene Leben hohe Prioritat desto besser stehen meine Chancen, weiter beschiftigt zu
haben, unterstiitzt die ziel- und l6sungs- bleiben. So ist zumindest meine Hoffnung. Nachmittags iiber-
orientierte Herangehensweise an kommt mich jetzt immer haufiger HeiRhunger auf Schokolade.
schwierige Situationen. Da helfen nur zwei Schokoriegel aus dem Snackautomaten.

Kaum sitze ich wieder am Schreibtisch, drgere ich mich

ALLTAGSBEISPIEL:
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Diese Strategien und Schutzfaktoren formen
den personlichen Schutzschild eines Menschen gegen
Stress — Resilienz oder innere Widerstandskraft
genannt.

Sie hilft uns, im Umgang mit Stressbelastungen
psychisch und kdrperlich gesund zu bleiben, Stress-
situationen rascher zu verarbeiten und schneller wieder
zu genesen. Das beginntim Alltag bei kleinen beruf-
lichen und privaten Argernissen und ist entscheidend
bei einschneidenden und traumatischen Lebens-
ereignissen wie belastenden Trennungen, schweren
Krankheiten und Unféllen, dem Verlust naher
Menschen oder dem Verlust des Arbeitsplatzes.

Resilienz befahigt uns, Krisen zu bewaltigen und
sie als Teil eines Entwicklungsprozesses zu betrachten,
der uns stdrkt und reifen dsst. Dies hilft, sich schneller
an veranderte Lebensbedingungen anzupassen, um
zukiinftig Belastungen besser bewaltigen zu konnen.

ENTSPANNUNG

Die innere Widerstandskraft starken

Die Resilienz ist dabei kein unveranderliches, angebo-
renes Personlichkeitsmerkmal. Sie kann sich je nach
Lebensphase, Lebensbereich und

Stressfaktoren andern. Jeder von uns »IN STRESSIGEN

gemeisterte Herausforderungen oder der Austausch
mit anderen helfen.

Zu diesem Prozess gehort auch, die eigenen Fahig-
keiten, Anspriiche und Zwange genauer zu analysieren.
Zielist es, die Achtsamkeit fiir stressauslosende
Faktoren und damit verbundene Gefiihle zu verfeinern,
die eigenen Grenzen kennenzulernen und zu akzep-
tieren und so die »Akkus« durch genug Erholung und
Ausgleich im Leben immer wieder aufzufiillen.

Essen als Stressventil

Stress beeinflusst auch unser Erndhrungsverhalten.
Wahrend der Stress einigen den Appetit raubt, ldsst
er andere unkontrolliert zum Essen greifen. Einzelne
Stresshormone kénnen den Appetit anregen. Der
Korper verlangt nach leicht verfiigharer Energie -

in der Regel zucker- und fettreiche Lebensmittel. Wird
dariiber hinaus auch zu Alkohol gegriffen, verstarkt
dies haufig den Appetit. Damit mdchte der Kérper zum
einen die in der Stresssituation verbrauchte Energie
aufladen. Zum anderen geht es dabei hdufig um die
Suche nach Trost, Sicherheit oder Geborgenheit, nach
Genuss, schonen Erinnerungen und
positiven Gefiihlen sowie - nicht zuletzt

verfiigt liber Resilienz-Ressourcen oder SITUATIONEN LASSEN - um die Aktivierung des Belohnungs-

hat Zugang zu ihnen. Einigen gelingt
es leichter darauf zuzugreifen, andere MEIST ZU ZUCKER- UND
meisten »modernen« Stresssituationen

bendtigen Unterstiitzung durch
AuRenstehende. Zundchst heiBt es,
sich bewusst zu machen, tiber welche
Ressourcen man verfiigt, ob man diese schon zur
Unterstiitzung nutzt und welche eventuell noch fehlen.
Der nédchste Schritt zielt dann auf die Veranderung -
um alte Ressourcen wiederzubeleben oder neue Strate-
gien zu erlernen und diese letztendlich in den Alltag zu
44 integrieren. Hier kénnen die Riickbesinnung auf einst
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Das Problem dabei ist, dass in den

nicht annahernd so viel Energie
verbraucht wird wie bei korperlichem
Stress. Das gilt besonders fiir Situationen, die die
Stimmung driicken und mit Traurigkeit und Nieder-
geschlagenheit einhergehen wie Uberarbeitung,
sozialer und emotionaler Druck, Einsamkeit, Frust oder
Kummer. Zudem handeln wir unter (akutem)

Stress meist impulsiv. Das gilt auch fiir das Essen.

zentrums: Essen als Stimmungsaufheller.

Es wird schnell und nebenbei gegessen. Haufig auch
Fertiggerichte, da MuRe und Ruhe fehlen, sich in
die Kiiche zu stellen. Die impulsiv gewahlten Lebens-
mittel haben meist auch nur einen geringen Satti-
gungswert und begiinstigen so die Entstehung
von HeilRhungerattacken. Unter Umstdanden werden
auf diese Weise iiber den Tag verteilt unbewusst
groRe Mengen vertilgt und entsprechend viel Energie
aufgenommen.

Auch verfliegt die positive Stimmung nach dem
Essen rasch oder wird abgeldst von Frust und Enttdu-
schung Uber sich selbst, weil man sich immer wieder
Schokolade, Kekse oder Chips »verbietet« und dennoch
zugreift. Mit dieser Widerspriichlichkeit setzt man
sich zusdtzlich emotionalem Stress aus, der nicht selten
in einen Teufelskreis aus Stress, Frust, Essen und Gewis-
sensbissen miindet.

Wenn Hunger nicht die Ursache ist,

ist Essen nicht die Lésung!

Sich von heute auf morgen das Essen in stressigen
Situationen zu verbieten, ist wenig erfolgversprechend.
Wichtig ist, herauszufinden, ob man tatsachlich ein
»Stressesser« ist und welche Situationen den Heil3-
hunger besonders befeuern. Dazu gehdrt auch,

im Ernstfall STOPP! zu sagen, um zu schauen, warum
es jetzt z.B. unbedingt der Keks sein muss und ob es
Thnen hinterher tatsdchlich besser gehen wird. Sind
Sie dem Problem auf die Schliche gekommen, (iber-
legen Sie, welche Handlungsalternativen es geben
konnte und was sich kurzfristig gut umsetzen lieRe.
Manchmal reicht schon simple Ablenkung, denn Heil3-
hunger verschwindet meist genauso plétzlich, wie er
gekommen ist. Da alte Gewohnheiten hartnackig sind,
probieren Sie mit der Zeit verschiedene Strategien, um
fiir zukiinftige Herausforderungen gewappnet zu sein.

tiber mich selbst, was schon bald die nachste Attacke auf
etwas SiiRes provoziert. Gut, dass ich immer noch ein paar
Gummibdrchen in der Schreibtischschublade habe.
Wenn ich spdt heimkomme, haben mein Mann und unser
Sohn bereits gegessen. Nicht selten ist der Junior dann
auch schon im Bett und schlift. Uberhaupt ist auch zu Hause
irgendwie der Wurm drin. Jeder ist mit seinen Gedanken
woanders, die Stimmung ist meist gereizt und wir streiten viel
haufiger. Fiireinander nehmen wir uns kaum noch Zeit. Abends
sehen wir meistens nur noch fern - oder machen doch noch
. was fiirs Biiro. Um »run-
 ALLTAGSBEISPIEL: ter zu kommen, trinke
ich manchmal ein Glas Wein. Es passiert recht haufig, dass ich
dabei auf dem Sofa einnicke. Sobald wir ins Bett gehen, be-
ginnt bei mir die Griibelei, was alles am nachsten Tag ansteht.
AuBerdem hdre ich immer so
ein Brummen, wenn es rund-
herum eigentlich ruhig ist.
Entsprechend schlecht schlafe
ich. Oder ich wache standig
auf. Neulich ging ich nachts
sogar an den Kiihlschrank und
habe dann ein Stiick Kuchen
gegessen. Wenn um 5.45 Uhr
der Wecker klingelt, fiihle ich
mich oft wie gerddert. Obwohl
ich eigentlich ein
Morgen-Mensch bin.
Ich versuche dann, mit
drei Bechern Kaffee mein
Schlafdefizit auszuglei-
chen. Hilft ein wenig.
Nebenbei bereite ich die
Brotzeit fiir meinen Sohn
vor, neuerdings begleitet von immer haufiger auftretenden
Kopfschmerzen. Wahrend des Tages habe ich zudem sténdig
das Bediirfnis, mich zu strecken, weil mein Riicken schmerzt.
Alles fiihlt sich irgendwie steif an. Kein Wunder, meine
Pilatesgruppe habe ich schon eine ganze Weile nicht mehr
gesehen. Und eigentlich bin ich in dieser Woche auch noch
mit meiner Freundin verabredet. Aber das werde ich wieder
absagen. Auch wenn sie sich beim letzten Mal arg beklagt

FUR DIE MENSCHEN. GEGEN DIABETES.




ENTSPANNUNG
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Die sanften Bewegungen
im Tai Chi oder Qigong
l6sen Verspannungen und
beruhigen den Geist.

Am besten in angeleiteten
Kursen erlernen

STRESSBEWALTIGUNG
LEICHT(ER) GEMACHT

Es gibt nicht die Strategie, die auf Knopfdruck
jedermann gleich gut zur Ruhe kommen :
lasst. Es gibt aber eine fiir Sie passende Strategie,
die so aussehen konnte:
& Mal alle Viere von sich strecken und
beruhigender Musik lauschen oder einfach
nur der Atmung zuhdren.

© »O0ffline gehen« - zumindest an den :
Wochenenden, im Urlaub oder bei Krankheit mal
nichtimmer und iiberall erreichbar sein.

& Professionelle Wellness-Angebote unfi
eigene Aroma-Bader daheim haben einen
hohen Entspannungsfaktor.

o Erklaren Sie das Sofa, den Balkon oder Ihre
Gartenliege zur Ruhezone, um zu lesen,
Musik zu héren oder eine Tasse Tee, Kaffee
oder Kakao zu genieBen.

o Lieblingsmusik aufdrehen, mittanzen und
-singen.

& Reichlich Bewegung lockert Verspannung,
macht den Kopf frei und wverpulvert«
{iberschiissige Energie.

© Verbringen Sie Zeit mit den Menschen,
die Thnen nahestehen.

& Nutzen Sie die Natur in allihren Facetten
um »runterzukommen«.

& Achten Sie auf ausreichend und guten Schlaf!

Um wieder ein »entspannteres« Verhaltnis zum Essen
zu bekommen und die Wahrnehmung von Hunger,
Appetit und Sattigung zu verbessern, kdnnen zusatz-
lich folgende Tipps helfen:

Ein Glas Wasser, Zahneputzen,
Kaugummi kauen oder eine Runde

an der frischen Luft kénnen das
»Snacking-Verlangen« vertreiben.
Setzen Sie sich nicht mit strikten
Verboten unter Druck.

Betreiben Sie keine Vorratshaltung.
Lassen Sie die »kleinen Verfiihrer« nicht
offen herumliegen.

RegelmaRige Mahlzeiten und gesunde
Snack-Alternativen beugen HeiBhunger-
attacken vor.

Horen Sie nach langeren Essenspausen
auf das Hungergefiihl und essen etwas
Ausgewogenes, das lange satt macht.
Nehmen Sie sich Zeit fiir die Mahlzeiten.
Essen Sie in Ruhe im Sitzen, ohne Compu-
ter, Fernsehen und Emails.

Kochen Sie wieder haufiger selbst.

Entspannung lernen

Sportarten wie Yoga, Tai Chi oder Qigong unterstiitzen
langfristig die Entspannungsfahigkeit und kénnen
helfen, die Resilienz zu steigern. Ruhe und innere
Gelassenheit nehmen zu, so dass der Umgang mit
schwierigen Situationen leichter fallt. Auch autogenes
Training und Progressive Muskelentspannung zdhlen
zu den bewdhrten Entspannungstechniken. Einmal
verinnerlicht, kdnnen sie auch als Kurzversion in akuten
Stresssituationen Linderung verschaffen. Erkundigen
Sie sich bei Ihrer Krankenkasse: Diese kann

Thnen bei der Wahl des richtigen Kurses helfen. Zudem
werden Kurse zum Erlernen dieser Entspannungs-
techniken auch finanziell unterstiitzt. Und vom Profi
lernen Sie diese Entspannungsmethoden am besten.

Soforthilfe in unangenehmen
Stresssituationen

Dariiber hinaus gibt es auch kurzfristig wirkende
Strategien, mit deren Hilfe Sie Stress-Situationen
meistern kénnen:

Tief ein- und ausatmen und bei jedem
ﬁ Atemzug bis 10 zdhlen oder mit den

Handen der Atembewegung nachspiiren.

»Leeren« Sie beim Ausatmen Ihren

Korper, als wiirde bei einem Ballon

die Luft entweichen und lassen Sie alle

Muskeln entspannen.

Bewusste Pausen einlegen und in regel-

maRigen Abstanden, z.B. alle 60 bis

90 Minuten, die Arbeit unterbrechen.

Nutzen Sie z.B. Bildschirmschoner oder

Post-its als Erinnerungshilfe.

Den Fokus auf etwas anderes lenken,

z.B. aus dem Fenster schauen,

ein Bild im Biiro, ein Gegenstand auf

dem Schreibtisch.

Lachen! Schreien! Stresshall kneten.

ALLTAGSBEISPIEL:

hat. Am Samstag steht dann der Wocheneinkauf an.
AuRerdem muss ich noch etwas fiir das Friihlingsfest in
der Grundschule backen. Die vier verschiedenen Sorten
Cupcakes sind beim letzten Mal super angekommen.
Danach sollte ich noch rasch die Wohnung aufraumen.
Und irgendwas stand doch noch auf dem Plan?

An einem Wochenende haben mein Mann und
ich intensiv liber unsere Unzufriedenheit mit der gegenwar-
tigen Situation gesprochen. Es hat uns beiden wieder deutlich
gemacht, dass die Familie unsere wichtigste Stiitze ist.

' Auf sein Zuraten habe

ich auch das Gesprach
mit meinem Chef gesucht: Mehrarbeit und Uberstunden
werden sich zwar nicht vermeiden lassen. Betriebsbedingte
Kiindigungen sind fiir unbestimmte Zeit erstmal vom Tisch,
so mein Chef, was auch von der Unternehmensleitung kurze
Zeit spater im Rahmen einer Betriebsversammlung bestatigt
wurde. Mit dieser akuten Sorge weniger lasst sich die Arbeit
jetzt bestimmt besser organisieren. Die Mittagspause verbringe
ich wieder 6fter gemeinsam mit meinen Kollegen. Durch den
wiederbelebten Austausch konnte ich sogar endlich die
Losung fiir ein Problem finden, {iber das ich im Rahmen einer
Aufgabenstellung lange nachgedacht habe. Auch nutze ich
Pausen jetzt wieder bewusster.
Keine Mails etc. nebenbei.
Manchmal gehe ich kurz an die
frische Luft. Das hilft beson-
ders bei innerer Unruhe und
HeiBhunger. Wenn ich wirklich
hungrig auf etwas SiiRes bin,
mische ich mir ein paar frische Friichte mit Joghurt oder Miisli.
Ein neuer Bildschirmschoner erinnert mich jetzt regelmaRig
an kurze, bewegte Pausen. Meine Aufgaben priorisiere ich
aulRerdem in einer To-Do-Liste. So kann ich den ungefahren
Zeitbedarf einschdtzen und zeitliche Reserven besser iiber-
blicken. Langsam kommt wieder Struktur in den Arbeitsalltag
und es herrscht nicht mehr heilloses Durcheinander. So
bin ich auch wieder regelméRiger zum Abendessen zu Hause.
Mit ein paar Notizen zu den Aufgaben des kommenden
Tages versuche ich, meinen Arbeitstag im Biiro zu beenden.
Es kommt auch vor, dass ich abends zu Hause noch eine
Idee habe. Die setze ich dann noch schnell auf die Liste.

“FiR DIE MENSCHEN. GEGEN DIABETES.
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»UM DIE EIGENEN BEDURFNISSE
ZU WAHREN UND SICH NICHT

IN DEN PROBLEMEN ANDERER ZU
VERLIEREN, SOLLTEN SIE SICH
TRAUEN >NEIN<¢ ZU SAGEN. «

Sie auch »Nein« sagen. Wer aus Angst vor Ablehnung
nur noch »Ja« sagt, verschiebt seine Aufgaben zu
Gunsten der anderen nach hinten und verliert den
Blick fiir die eigenen Grenzen und Bediirfnisse.

Fiir uns selbst radumen wir dann am wenigsten Zeit
ein. Das ist bei der Strukturierung des Tagesablaufs
unbedingt zu beachten. Vergeben Sie nicht nur
Termine fiir Meetings, Sport, Treffen mit Freunden,
Familienfeiern, Arzt- oder Friseurbesuche, sondern
gewahren Sie sich auch personliche Freizeit und planen
Sie dabei auch gerne etwas Zeit zum »Nichtstun« ein.

Wenn nichts mehr geht

Die hier beschrieben Entspannungsstrategien
konnen helfen, den Alltag zu entschleunigen.
Jedoch lassen sich viele Sorgen weder wegatmen
noch wegturnen. Ungeldste Konflikte, beruflich wie
privat, kdnnen Angste schiiren, starke Gefiihle der
Hilflosigkeit hinterlassen und eine Depression

oder Angstzustande ausldsen. Halt die psychische
Belastung iiber Wochen und Monate an und tritt
trotz Anwendung bewahrter Entspannungstechniken
keine Besserung ein, raten wir Ihnen eindriicklich
zu professioneller Unterstiitzung.

ALLTAGSBEISPIEL:

So muss ich nicht immer daran denken, aus Angst etwas zu
vergessen. Seitdem ich diese To-Do-Liste pflege, hat auch
die Griibelei beim Einschlafen deutlich abgenommen. Meine
Pilates-Trainerin hat mir auch einige Atemiibungen gezeigt,
die mich im Bett besser zur Ruhe kommen lassen. Und auch
wenn ich zu Beginn gefiirchtet habe, es wiirde zu viel Arbeit
liegen bleiben, gehe ich jetzt wieder regelmaRiger zum Sport.
Dadurch bin ich ausgeglichener und letztendlich produktiver.
Wenn ich nicht einschlafen kann, was immer seltener
wird, walze ich mich nicht mehr hin und her und starre alle
10 Minuten auf den
Wecker, sondern stehe

noch einmal auf und hére leise Musik oder bereite mir einen
Tee zu. Letzterer hat durch Baldrian, Hopfen und Melisse eine
beruhigende Wirkung.
Anstatt fern zu sehen, _
reden mein Mann und ich (\‘; L
auch im Alltag wieder viel o :i |
mehr miteinander. Wir ,N K
erzihlen uns vom Tag und -ia gl
planen das kommende
Wochenende oder andere
Dinge, die anstehen -
jedoch ohne jede freie
Minute zu verplanen. An
manchen Tagen passt un-
sere Nachbarin abends
auf unseren Sohn auf. So
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Ruhe zu kommen

tionen haufig eine entscheidende Rolle. Die Empfeh-
lungen zu einem verbesserten Zeitmanagementim
Rahmen der Stressbewdltigung sollen nicht zwingend
darauf hinweisen, dass man an verschiedenen Stellen
Zeit verschwendet. Viel eher neigen wir dazu, im Sinne
der Effektivitatssteigerung zu viele Dinge gleichzeitig
anzugehen. Mit dem Resultat, dass viel angefangen
wird, aber am Ende des Tages nichts wirklich fertig ist.
Ahnlich verhilt es sich mit den Unternehmungen in

soll dies gelingen, wenn man standig nurim Kopf hat,
dass man weiter muss, um piinktlich bei der nachsten
Aktivitat zu sein.

In diesen Fillen gilt es, Prioritdten zu setzen: Einmal
die Aufgaben und Vorhaben aufzulisten und sich dann
anzuschauen, was wirklich erledigt werden muss,
da es keinen Aufschub duldet und an welcher Stelle
Aktivitaten gestrichen bzw. verschoben werden kénnen.

Im Sinne des Zeitmanagements diirfen und sollten

Krisen miissen Sie nicht allein bewdltigen. Rat und Un-
terstiitzung erhalten Betroffene und Angehérige iiber:

> Krankenkasse

-> Hausarzt

- Psychotherapeut/psychotherapeutische
Beratungsstelle

-> Telefonseelsorge (0800/111 0111,
0800/1110222, 116123)

Der Fokus auf den konnten wir mal wieder
sanften Rhythmus 3 3 3 .. . . . . i i hen.

der Atmung hilft D"e SaChe 'T"t der Ze‘t' o ' der Freizeit, (ﬁe man e1ger'1tl1ch genieRen sollte, ' . ™ lnsU?:zg:n Zrilbt
abzuschalten und zur Die Zeit bzw. die fehlende Zeit spielt in Stresssitua- um die Energiereserven wieder aufzuladen. Aber wie WER HILFT WEITER? S

Papa-Zeiten, wo sich
mein Mann oder ich »ausklinken«. Dann heif3t es »Madels-«
oder »Mannerabend« oder »personliche Auszeit«.

Die Prioritatenlisten haben sich auch fiir unsere freien Tage
bewdhrt. Alles schafft man nun einmal nicht
an einem Wochenende! Und das Fest in
der Grundschule war auch ein voller Erfolg.
Auch mit Marmorkuchen statt Cupcakes. / /
Die gesparte Zeit in der Kiiche haben wir \) \)

gemeinsam im Zoo verbracht.
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AUF GUTEM KURS

Einen gesunden Kurs einzuschlagen, der auch noch gut zum eigenen Alltag
passt, ist gar nicht so einfach. »Auf gutem Kurs« hilft dabei: mit Informationen,
Vorschlagen und vielen Tipps, die Mut machen und dazu motivieren, gut zu
essen, sich genug zu bewegen, gelassen zu werden - und so gesund zu bleiben.

= Praktisches Taschenformat (150 Seiten)
-> Besonders iibersichtlich durch zahlreiche Abbildungen und Tabellen

-> Besonders flexible Gestaltung: steigen Sie dort ein,
wo Sie etwas besonders interessiert
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MACHEN KALORIEN SATT? i’y";.":;f'a'
Der Mensch benatigttigich fste Nhrung im Gevicht

0 Gramm, um sich satt 2u fohles

o bis 1500 Gramm,
nergie darin steckt st fur das Sattigungsgefuhl nicht entscheidend.
b i Menschen auf:

200bis

490 bis 600 Gramm zum Abendessen. Wie gravierend der Unterschied beim
Energiegehalt sein kann, veranschaulicht das folgende Beispiel:

Vergleich von zwei Mittagessen mit je 550 Gramm Gewicht

{ Mittagessen (Variante 1) Mittagessen (Variante 2)
1 500 Sl Plarafo 150g Pornmes fites

1+150g Gemise. +150g Gemise

14100g Schweinefilet +100g Schweinekotelett

i+ 50g Bratensofie + 50g Bratensofie

|4 100g Kopflt i Mrinode +100g optlat i rnae

= W5keal = s2kcal

Weitere Informationen zum »Kursbuch« erhalten Sie bei der
Deutschen Diabetes Stiftung. Das Buch istim Handel erhaltlich.
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Bewusstsein

schaffen

Wissenschaft

fordern

Versorgung

verbessern

Uber ein Drittel unserer Bevélkerung leidet an Diabetes
oder ist auf dem Weg dorthin. Wichtige Griinde fiir '
Thre Unterstiitzung der Deutschen Diabetes Stiftung (DDS): ‘y

Sie fordert Forschung, ist aktiv in Aufklarung und Friiherkennung .
von Diabetes, unterstiitzt Aktivitdten und Betroffene bei Ihre Spende h]lft!

der Bekampfung der »Zuckerkrankheit«. Deutsche Diabetes Stiftung

Wir investieren Ihre Spende in wichtige Diabetes-Projekte, SozialBank AG
sind gemeinniitzig und unabhangig. IBAN DE13 3702 0500 0008 8881 05

BIC BFSWDE33XXX

www.diabetesstiftung.de
Deutsche Diabetes Stiftung info@diabetesstiftung.de

FUR DIE-MENSCHEN-MIT DIABETES:

Deutsche Diabetes Stiftung



