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rndhrung ist viel-

filtig und so viel

mehr, als nur mit

einer Didt abneh-
men zu wollen. ,,Auch Zu-
nehmen, Essstérungen, In-
toleranzen oder neue For-
men wie Vegetarismus geho-
ren dazu“, erklirt Carina
Tessmann. Sie muss es wis-
sen. Immerhin ist sie in dem
Bereich seit mehr als 20 Jah-
ren beruflich aktiv. Und er-
lebt mit der Corona-Krise
eine grofie Verdnderung bei
der Erndhrung.

»3chon vorher war das
Ubergewicht das grofite
Problem, doch seit Beginn
der Pandemie ist das noch
schlimmer geworden®, sagt
die ausgebildete Didtassis-
tentin und zertifizierte Er-
nihrungsberaterin aus Alt
Meteln. Sie erlebe bei ihren
Patienten besonders das
Einhergehen mit einer De-
pression. ,,Und auch Kinder
greifen immer héufiger in
diesen unsicheren Zeiten zu
Siifigkeiten. Deswegen bin-
de ich sie, so gut es geht, mit
ein.“ Die gednderten Essge-
wohnheiten fithren zudem
zu einem Anstieg an Intole-
ranzen.

Mit ihrer lockeren, offe-
nen und doch bestimmten
Art versucht sie dann zu hel-
fen, den Teufelskreis zu
durchbrechen. Dabei arbei-

Ubergewicht nimmt zu

Erndhrungsberaterin Carina Tessmann aus Alt Meteln hat viele Ideen, um dem entgegenzuwirken

tet sie nach den Richtlinien
der Deutschen Gesellschaft
fiir Erndhrung, kurz DGE.
Gemeinsam wird ein Erndh-
rungsplan entwickelt, die
Patienten fiihren ein Esspro-
tokoll. Sie gehen gemeinsam
einkaufen, Carina Tessmann
unterstiitzt beim Brotba-
cken, sucht Rezepte raus.
,»Ganz wichtig ist mir dabei,
dass mein Gegentiber zu den
Losungen und Speisen zu
100 Prozent Ja sagen kann.“
Sie guckt sich auch die sport-
lichen Aktivititen an und
gibt dazu Tipps.

Dabei ist ihr Credo: Es
muss einfach sein. Die Le-
bensmittel sollten im ortli-
chen Supermarkt vorrdtig
sein und nicht erst im Inter-
net bestellt werden miissen.
Immer wieder auf dem Spei-
seplan zu finden: Haferflo-
cken. ,,Das ist einfach mein
Lieblingslebensmittel,  sie
passen zu allem.“

Fiir Carina Tessmann ist
es wichtig, zu unterstrei-
chen, dass es keine Verbote
gibt, es darf alles gegessen
werden, aufler es liegt eine
Intoleranz vor. , Dasist das A
und O, der erste Schritt.
Dann sollte regelméfiig ge-
gessen werden. Und ich
muss mir {iberlegen, welche
Lebensmittel ich mag*, er-
klért sie. Der Patient miisse
satt und =zufrieden sein,
sonst wolle er keine Didt ma-
chen. ,,Und natiirlich gehen
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Carina Tessmann ist Erndhrungsberaterin in Alt Meteln und beme
seit Beginn der Corona-Pandemie.

Sport und Bewegung mit
einer gesunden Erndhrung
Hand in Hand.“

Egal ob bei einem 80-Jah-
rigen mit Diabetes oder bei
einer jungen Frau, die wegen
eines Schicksals zu viel isst -
die Didtassistentin bemerkt
hiufig, dass Verédnderungen
schwer fallen. ,Viele Patien-

ten brauchen einen Anstof
und eine lingere Begleitung.
Bei psychischen Erkrankun-
gen als Grund fiir die Proble-
me bin ich auch mal Thera-
peut®, sagt Tessmann.
Deswegen verteile sie die
funf Termine, die die Kran-
kenkasse bezahlt, auch auf
zwei bis drei Monate. Eine

e

rkt einen Anstieg an Ubergewicht

Ft e

Foto: Olaf Penke

Erndhrungsberatung koénne
aber auch selbst bezahlt
werden. Am Ende erhilt je-
der ein patientengerechtes
Handout mit Essensplinen
fiir die Wochen, Rezepte und
hilfreiche Tipps zur richti-
gen Lagerung von Lebens-
mitteln. ,,Da sind dann na-
tiirlich auch Rezepte fiir Piz-

za, Burger oder Schokopud-
ding zu finden - aber eben
gesund, sagt die zweifache
Mutter, bei der es zu Hause
auch mal eine Tiefkiihl-Piz-
za gibt. Und die regelmafiig
mit Mythen aufriumen
muss: ,,Nach 18 Uhr keine
Kohlehydrate mehr zu es-
sen, ist absoluter Quatsch.“

Die Corona-Pandemie ha-
be aber auch etwas Positives
bei der Erndhrung bewirkt.
,Viele haben mehr Zeit fiirs
Kochen, weil sie viel mehr zu
Hause sind®, erzdhlt die ge-
biirtige Neustadt-Glewerin.
»Es wird in der Kiiche mehr
ausprobiert. Ich werde be-
sonders von Freunden in
letzter Zeit hiufig nach Re-
zepten gefragt.“

Und auch fiir sie person-
lich bringt die Pandemie
eine positive Verdnderung.
»lch habe mich im August
teilweise selbststindig ge-
macht.“ 30 Stunden ist Cari-
na Tessmann noch in der
Liibstorfer Klinik aktiv, ar-
beitet dort in der Ernih-
rungsberatung, leitet Koch-
gruppen, gibt Vortrége. Als
selbststindige Erndhrungs-
beraterin mit einer Zertifi-
zierung vom Verbund der
Diitassistenten hat sie viele
Ideen, mochte in Alt Meteln
mit den Kindern und Senio-
ren arbeiten, ein gesundes
Grillen anbieten, Sportgrup-
pen informieren. Erste An-
fragen gibt es bereits.



