Frisch, regional und saisonal

Dich.




Unser seelisches Immunsystem, die Resilienz, hilft uns, den Alltag
zu meistern. Dafiir ist es unter anderem auf eine ausgewogene
Ernahrung angewiesen. Diese kombiniert Genuss und Gesundheit.
Das starkt die kérperlichen und seelischen Abwehrkrafte.
Entscheidend ist, die Menge an den Energiebedarf anzupassen: bei
wenig Bewegung eher weniger, bei aktiven Tagen gern etwas mehr.

Doch nicht nur, was wir essen, sondern auch wie wir essen, spielt
eine Rolle: Wer Mahlzeiten bewusst genieRt, génnt sich Momente
der Zufriedenheit und Entschleunigung. RegelmaRig solche Pausen
einzulegen, starkt nicht nur unser Wohlbefinden, sondern auch
unsere Resilienz - unser seelisches Immunsystem.

Unsere Erndhrung stillt nicht nur Hunger und Durst. Sie

spendet Trost, sorgt fiir Entspannung oder hebt die Laune - ein
Genussmoment fiir die Seele. Doch manchmal greifen wir aus
anderen Griinden zu Snacks und SiiRigkeiten: Stress, Langeweile
oder Frust fiihren dazu, dass wir essen, ohne wirklich hungrig zu
sein. Dieses sogenannte emotionale Essen ist weitverbreitet.

Anzeichen dafiir sind plotzliches Verlangen nach bestimmten
Lebensmitteln, unkontrolliertes Essen oder Schuldgefiihle danach.
Oft geht es dabei weniger um Genuss, sondern um Ablenkung oder
das Unterdriicken unangenehmer Gefiihle. Auf Dauer kann das
unsere Ernahrung und unser Wohlbefinden aus dem Gleichgewicht
bringen.

Bewusst mit Mahlzeiten umzugehen, hilft, die Kontrolle
zurlickzugewinnen. Achte darauf, ob Du tatsachlich hungrig bist
oder nur nach Ablenkung beziehungsweise dem schnellen Zucker-
Kick suchst. Wenn Du zu emotionalem Essen neigst, versuche, Dich
stattdessen durch andere Aktivitaten abzulenken: Ein Spaziergang,
ein Gesprach oder eine entspannende Pause konnen ebenfalls
wohltuend wirken.

Sich bewusst und ausgewogen zu erndhren, muss nicht
kompliziert sein. Schon kleine Verdnderungen kdnnen helfen,
Korper und Geist nachhaltig zu starken.

+ Uberlegt einkaufen: Schreibe Dir vor dem Einkauf alle
benotigten Zutaten auf einen Einkaufszettel. Kauf nur das ein,
was darauf steht. Nimm Dir Zeit zum Einkaufen, priife frische
Zutaten, etwa indem Du daran riechst oder sie befiihlst.

» Schonend zubereiten: Koche moglichst frisch und nimm
Dir Zeit fiir jeden Schritt. Lass Dich auf Geriliche und den
Geschmack einzelner Zutaten ein. Experimentiere mit
Krautern und Gewiirzen, um Salz und Zucker zu reduzieren.

+ Bewusst genieB3en: Plane feste Zeiten fiir Mahlzeiten ein.
Nimm Dir die Zeit, lass Dich nicht ablenken. GenieRe Geriiche,
Geschmack und das einsetzende Sattigungsgefiihl.

Achte darauf, dass Du liber den Tag verteilt auch rund 1,5 Liter

Flussigkeit in Form von Wasser, leichten Saftschorlen oder
ungesiifSten Krautertees zu Dir nimmst.
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