








Besser essen mit Genuss

Kostlicher
Felerabend

Mit diesen vegetarischen Rezepten zaubern Sie im
Handumdrehen eine vollwertige Mahlzeit, die
wohlig sattigt und den Blutzucker in Balance halt.
So sparen Sie Zeit und Kalorien bei vollem Genuss
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Gut leben mit DIABETES

Foto: istockphoto

Diabetiker-
Tipp

Fenchel enthalt viel Kalium

das vor Bluthochdruck
schiitzt. Zudem tbertrump
sein Vitamin-C-Gehalt
den von Orangen
deutlich.

So wird's gemacht: zwischen Kichererbsen, Tahin, Honig,
Etwas zartes Griin vom Fenchel zum restliches Olivendél und Limettensaft zu

Karamellisierter
Fenchel mit Kicher-

. Garnieren beiseitelegen. Fenchel-  einer feinen Creme mixen, dabei nach
erbsen'Homg'Creme knollen waschen, langs halbieren, Bedarf etwas Wasser zugiel3en. Mit Salz
den Strunk leicht keilférmig heraus- und Pfe er abschmecken. Die Kicher-

schneiden und den Fenchel in etwa erbsencreme auf zwei Teller geben
2 Fenchelknollen, 7 EL Olivendl, %=1 Tlg mm dicke Spalten schneiden. 2 EL und zu einem Spiegel verstreichen.
Zucker, 200 g Kichererbsen (abgetropft),0livendl in einer Pfanne erhitzen und Den Fenchel darauf anrichten und mit
80 g Tahin (Sesammus), 2 EL Honig,  die Fenchelspalten darin 5-6 Minuten Fenchelgriin garnieren.
Saft aus einer Limette, Salz, schwarzer kraftig anbraten. AnschlieRend mit
Pfeffer aus der Mihle Zucker bestreuen und karamellisieren Pro Portion: 757 kcal / 41 g KH /
lassen, dabei gelegentlich wenden. In3,4 BE/4,1KE/20gE /56 gF
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Korper und Seele stéirken

ie Vereinbarkeit von Familie und

Beruf, dazu ,,das bisschen Haus-

halt“ und ehrenamtliches En-

gagement — unsere Leistungs-
gesellschaft fordert uns einiges ab. Kein
funder, dass sich immer mehr Menschen
tberfordert fithlen und gestresst sind. Auf
Personen, die an Diabetes erkrankt sind,
trifft dies besonders zu, da sie durch das
tagliche Diabetes-Management eine zu-
satzliche Verpflichtung haben.

Stress in MaRBen wirkt positiv,
zu viel Stress macht krank

Biologisch betrachtet ist Stress etwas sehr
Positives. ,,In‘einem gesunden Mal} spornt
er zu Leistungen an und hilft uns, Auf-
gaben erfolgreich zu bewiltigen. Doch ein
Zuviel an Stress macht auf Dauer krank®,
weill Dr. Jens Baas, Vorstandsvorsitzen-
der derTechniker Krankenkasse, die 2021
die Stressstudie ,,Entspann dich, Deutsch-
land!“ herausgegeben hat. Fiir die repri-
sentative Umfrage wurden 1000 Men-
schen befragt.

,Das Stressempfinden hat in den ver-
gangenen Jahren noch einmal deutlich
zugelegt. Gut einViertel der Menschen in
Deutschland fiihlt sich hiufig gestresst,

Aus dem Gleichgewicht: Wer auf
Dauer alles gleichzeitig macht,
gerét in Stress, der auch den
Diabetes negativ beeinflusst
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Entspannter

durch den Alltag

Bewusste Auszeiten und mehr Achtsamkeit wappnen in der dunklen
Jahreszeit gegen Stress und Krisen. Von einer besseren Balance

profitieren Menschen mit Diabetes besonders

Hohe Anforde-
rungen von
innen und
aufden fithren
zu Diabetes-
Disstress«

Prof. Dr. Karin Lange, Leiterin der
Forschungs- und Lehreinheit Medizi-
nische Psychologie an der Medizini-

schen Hochschule Hannover

2013 war es noch jeder Fiinfte®, fasst
Dr. Baas zusammen. Frauen fiihlen sich
gestresster als Mdnner, aber bei Mdnnern
nimmt der Stress seit 2013 stirker zu.

Die Top-Drei-Stressverursacher der
Deutschen ab 18 Jahren sind die Arbeit,
hohe Anspriiche an sich selbst und Er-
krankungen von nahestehenden Personen.
Auch stindige Erreichbarkeit, individuelle
Freizeitgestaltung und finanzielle Sorgen
verursachen Stress.

Stress und Typ-2-Diabetes
beeinflussen sich wechselseitig

Quer durch alle Beschwerden, von Er-
schopfung tiber Riickenleiden bis hin zu
Erkidltungskrankheiten, geht es den hiufig
Gestressten gesundheitlich schlechter als
den selten Gestressten. Mit zunehmen-
dem Alter verstarkt sich der Zusammen-
hang zwischen Stress und schlechtem
Gesundheitszustand.

GroBe Lingsschnittstudien zeigen, dass
Menschen, die langfristig bestimmten
Stresskonstellationen ausgesetzt oder psy-
chisch erkrankt waren, statistisch hiufiger
einen Typ-2-Diabetes entwickeln. Die ge-
meinniitzige Organisation diabetesDE —
Deutsche Diabetes-Hilfe nennt zwei Ursa-
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