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Ausgelaugt Stress ist aus medizinischer Sicht zunichst nur eine kérperliche Reaktion, die den Organismus kurzfristig besonders leistungsfihig

machen soll. Das ist ein positiver Zustand. Andauernder Stress hingegen kann Korper und Seele ernsthaft schaden. Wer falsch isst, stresst sich zusitzlich.

Mit Wasser und
Eiweifd gegen

Hektik und Stress

Wer bewusst isst und trinkt, ist im Beruf
gelassener und leistungsfahiger

Von unserer Mitarbeiterin
Ulrike Gonder

er einen stressigen
Beruf hat, kann auf
zusatzlichen Stress
beim Essen und
Trinken gut verzichten. Man
mochte fit und leistungsfihig
sein und in Form bleiben. Keine
Frage, wer von Schokolade, Gum-
mibirchen, Rosinenschnecken,
Pizza, Chips und Kaffee lebt, ver-
sorgt seinen Korper nicht gut.
Selbst wenn damit die Kalorien-
zufuhr im Rahmen bleiben wiir-
de, kommen viel zu wenig wichti-
ge Naihrstoffe rein. Zu wenig
Magnesium, das bei
Stress vermehrt ver-
braucht wird. Zu we-
nig Eiweif}, das die n6-
tigen Bausteine fiir
stimmungsaufhellen-
de Botenstoffe und
leistungsférdernde
Stresshormone lie-
fert. Zu wenig hoch-
wertige Omega-3-Fet-
te, die unser Hirn zur

LDurst ist der

samste Mafinahme, um Kopf-
schmerzen, Miidigkeit und Leis-
tungseinbufien vorzubeugen.
Der niederldndische Buchautor
und Therapeut fiir klinische Psy-
choneuroimmunologie, Profes-
sor Dr. Leo Pruimboom, merkt
dazu an, dass Durst der einzige
biologische Stressfaktor sei, der
Angst und Aggressionen mindert.
Man konne dies unschwer daran
erkennen, dass an Wasserlochern
Zebras und Lowen nebeneinan-
der trinken. Die Natur bewerk-
stelligt dies durch die Ausschiit-
tung des ,,Kuschelhormons® Oxy-
tozin. Es sorgt fiir ein entspann-
teres Miteinander und steigert
das Verlangen nach
Wasser. Deswegen,
so Pruimboom, sei es
auch sinnvoll, nur
bei Durst zu trinken
und diesen dann mit
einer groflen Menge
Wasser zu l6schen.
Nur Wasser kann
den Durst wirklich
stillen, wer aber oh-
ne Durst immer nur
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Signalverarbeitung .. ein wenig am Glas
braucht. Gerade bei emnzige nippt kommt nicht
hoher Arbeitsbelas- bioloaisch in den Genuss einer
tung sollte die Néhr- totogische ausgleichenden Oxy-
stoffversorgung exzel- tozinausschiittung.
lent sein. Stressf aktor; Um auch im Stress
Besonders viele der Angst leistungsfihig Zu
Nihrstoffe enthalten . « bleiben, sind Pausen
Gemiise, Salate und mindert. wichtig. Und die las-
Obst, aber auch fette sen sich zum Essen,
Fische, Fleisch, Nis- | qreoor DA LEO oy en und fiir ei
se, Eier, Milch und Psychoneuro'- nen Spaziergang
Milchprodukte sowie immunologie nutzen. Wer mittags
kalt gepresste und eine gute Kantine
nicht raffinierte besuchen kann, soll-

Pflanzenole. Als Faustregel gilt:
taglich drei Handvoll Gemiise
oder Salat, zubereitet mit gutem
Ol, zwei Handvoll Obst und zu je-
der Mahlzeit eine Portion Eiweif3
in Form von Fisch, Fleisch, Eiern,
Kése oder Niissen. Und dazu
reichlich Wasser trinken. Es ist
die einfachste, billigste und wirk-

te das tun. Kommt jedoch nach
dem Mittagessen die , Fressnar-
kose“, hat man zu lippig gegessen.
Weniger Nudeln, Kartoffeln,
Reis, Knodel und Pudding und
daflir mehr Gemiise, Milchpro-
dukte oder Obst konnen hier hel-
fen. Wem das Kantinenessen
nicht schmeckt, sollte sich was

Stress-Hormone verhelfen Korper
und Geist zu Hochstleistungen

Stress ist im Grunde eine lebens-
wichtige Reaktion des Korpers,
um Belastungen und Anforderun-
gen meistern zu kénnen. Er sorgt
fiir eine erhéhte Aufmerksamkeit
und Leistungsbereitschaft von
Hirn und Muskeln.

Saarbriicken. (ug) Es gibt zahllose
Faktoren, die Stress auslosen
konnen. Dazu gehoren Kilte, Hit-
ze und UV-Strahlen, Nihrstoff-
und Wassermangel, Viren, emo-
tionale Belastungen, Verletzun-
gen und Schmerzen . Ebenso kon-
nen Enge, soziale Konflikte, ein
Umzug, der Verlust eines gelieb-
ten Menschen, aber auch berufli-

che Anspannung, sportliche
Wettkdmpfe und Priifungen
stressen.

Und das ist gut so, denn bei ei-
ner wie auch immer gearteten
Belastung muss unser Korper
reagieren, um die Situation zu be-
stehen. Ohne Stress gibe es kei-
nen Fortschritt und keine Spit-
zenleistungen. Er 16st eine er-
hohte Wachsamkeit sowie eine
gesteigerte Aufmerksamkeit und
Leistungsfihigkeit aus.

Die akute Stressreaktion des
Korpers verlauft generalisiert
und unspezifisch. Generalisiert
bedeutet, dass sie praktisch den
ganzen Korper betrifft, unspezi-
fisch heifst, dass sie prinzipiell
gleich abliuft, egal, um welchen

Stressausloser es sich handelt.
Die akute Stressreaktion wird
von den Hormonen der Neben-
nieren, die wie kleine Kiappchen
auf den Nieren sitzen, gesteuert:
von Adrenalin, Noradrenalin und
Cortisol. Diese Hormone steigern
Herzschlag, Atmung und Blut-
druck, die Muskeln werden bes-
ser durchblutet und die Leber
setzt mehr Zucker und Fette zur
Energieversorgung frei. Alles zu-
sammen sorgt fiir erhohte Auf-
merksamkeit und Leistungsbe-
reitschaft von Hirn und Muskeln.
Nach etwa 30 Minuten unter
Stress schiitten die Nebennieren
vermehrt Cortisol aus, das wohl
bekannteste Stresshormon. Es
sorgt zusammen mit Noradrena-
lin dafiir, dass Abwehrzellen des
korpereigenen Immunsystems
dorthin gelangen, wo sie benotigt
werden, um notwendige Entziin-
dungsreaktionen auszulosen. Da-
durch werden zum Beispiel
schidliche Eindringlinge wie
Bakterien, Viren, Parasiten und
Schmutzpartikel bekampft.
Klingt die Stressreaktion ab,
sorgt das Cortisol fiir die ,,Beruhi-
gung” der zuvor alarmierten Im-
munzellen. Es stimuliert den zu-
vor unterdriickten Appetit und
tragt dazu bei, dass die ver-
brauchten Energiereserven wie-
der aufgefiillt werden. Dann fallt
auch der Cortisolpegel wieder ab.
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Wer in der Mittagspause standig in aller Eile nur noch Fast Food verschlingt, darf sich nicht wundern, wenn

seine Leistungsfahigkeit im harten Berufsalltag sinkt. Unbesonnen zu essen, macht auch Stress. roto: maurmIUS

Leckeres von zuhause oder un-
terwegs mitbringen und sich ein
ruhiges Platzchen zum Essen su-
chen. Denn vor dem PC Ver-
schlungenes rauscht unerkannt
an den Geschmackspapillen vor-
bei, und man merkt nicht richtig,
wann und ob man satt ist.

Fir ,Notfille® sollten in den
Schubladen Niisse, Studenten-
futter, Eiweifiriegel oder Eiweif3-
pulver fiir einen schnellen Drink
liegen. Diese ,,Notlésungen® sind
allemal besser als Weingummis
oder Kekse. Sie sind nahrhafter
und nihrstoffreicher, sattigen
besser und langer und sind eben-
so schnell gefuttert. Mit einem
guten Eiweifshake, einem Stiick

Obst und ein paar Niissen lisst
sich auch ein langer Biiro- oder
Seminartag gut iiberstehen. Sein
Gemiise kann man dann auch
abends noch essen.

Wer morgens keinen Bissen
runterkriegt, sollte wenigstens
etwas Nahrstoffreiches trinken,
also einen Kakao, ein Milchmix-
getrank oder einen Smoothie. Au-
flerdem ist es wichtig, etwas
Nahrhaftes zur Hand zu haben,
sobald der Hunger zuschligt -
sonst wird man unleidlich und
neigt zu stifden Stiickchen.

Eine gute Planung ist der viel-
leicht wichtigste Punkt beim
Thema Essen und Stress. Wer
weif}, dass stressige Zeiten kom-

men, sollte vorher einkaufen ge-
hen und sich Kiihl- und Tiefkiihl-
schrank vollpacken: mit Gemiise,
Obst und Fisch, mit Milchpro-
dukten, Selbstgekochtem oder
guten Fertigprodukten, herge-
stellt aus Grundnahrungsmit-
teln, mit echten Gewlirzen, aber
ohne Geschmacksverstiarker und
Aromen. Stress ist bei Tisch ein
schlechter Begleiter, denn wenn
der Korper hormonell auf Flucht
oder Kampf eingestellt ist — die
urspriingliche biologische Funk-
tion von Stress —, wie soll er da ei-
ne Mahlzeit verdauen? Also lie-
ber erst einmal um den Block lau-
fen oder eine Dusche nehmen
und dann in Ruhe essen.

Wer stiindig unter
Strom steht, ruiniert
seine Gesundheit

Saarbriicken. (ug) Altbekannte
Stressausloser wie Hunger, Durst
und Kilte konnen mit der Zeit so-
gar unsere Widerstandskraft ge-
gen Stress verbessern. Wir wach-
sen sozusagen an diesen Heraus-
forderungen - sofern zwischen-
durch genug Zeit zur Regenerati-
on besteht.

Viele moderne Stressfaktoren
wie Schulden oder Mobbing, Jet-
lag, Mangel an nattirlichem Licht
oder fehlender Schlaf scheinen
unsere Stressresistenz hingegen
nicht zu bessern, sondern er-
schopfen uns zunehmend. Ver-
starkt wird die Belastung, wenn
mehrere Stressausloser zusam-
menkommen und wenn der Kor-
per nicht geniigend Schutzstoffe
zur Verfiigung hat.

Folgt dem Stress keine Mog-
lichkeit zur Entspannung, die der
Korper braucht, um Reparaturen
vorzunehmen und die Nihrstoff-
depots wieder aufzufiillen, wird
es problematisch. Bleibt der Pe-
gel des Stresshormons Cortisol
im Korper dauerhaft erhoht, dro-
hen Infektionen, chronische Ent-
ziindungen, Storungen des Zu-
ckerstoffwechsels bis hin zum
Diabetes sowie eine vermehrte
Einlagerung von Fett im Bauch-
raum. Diese Bauchfett gilt als ge-
sundheitsgefihrdend, da es fort-
laufend entziindungsférdernde
Stoffe freisetzt.

Bleibt das bei Stress ausge-
schiittete Hormon Adrenalin
ebenfalls erhoht, sind Aggressio-
nen, Tagesmiidigkeit und Schlaf-
storungen programmiert. Unter
Stress werden unwichtigere Kor-
perfunktionen  heruntergefah-
ren, indem Verdauungstrakt und
Geschlechtsorgane  schlechter
durchblutet werden. Eine verrin-
gerte Durchblutung der Haut und
das Verdicken des Blutes sorgen
daftir, dass man im Falle einer
Verletzung nicht so schnell ver-
blutet und das Blut schneller ge-
rinnt. Bleiben jedoch bei Dauer-
stress das Blut verdickt und der
Blutdruck hoch, steigt das Risiko
flir Thrombosen, Herzinfarkt
und Schlaganfille. Bleibt der
Darm schlecht durchblutet, dro-
hen Lebensmittelunvertraglich-
keiten und Verdauungsstorun-
gen. Mit der Zeit gerat dann sogar
die normale stressbedingte Hor-
monausschiittung durcheinan-
der und kann ihre wichtigen Auf-
gaben nicht mehr erfiillen.

Bei Stress zu viel Lust auf Fettiges und Siifdes

Neben guter Ernahrung bringen uns kdrperliche Bewegung und ausreichender Schlaf wieder ins Gleichgewicht

Mit dem Stress verhilt es sich
ahnlich wie mit dem Essen. So-
wohl zu viel als auch zu wenig da-
von macht frither oder spater
krank. 80 Prozent der Menschen
dndern unter Stress ihre Erndh-
rungsgewohnheiten.

Saarbriicken. (ug) Ein gesundes
Maf an Stress ist normal, ja wich-
tig, denn es hilt uns wach, aktiv
und am Leben. Dauerhaft zu viel
davon belastet nicht nur die See-
le, sondern auch den Korper. Bis
in die winzigen Kraftwerke unse-
rer Zellen hinein, die Mitochon-
drien, die uns mit Energie versor-
gen, wirkt zu viel Stress.

Das ist hochst ungut, denn nur
reibungslos funktionierende Mi-
tochondrien konnen kontinuier-
lich und ausreichend Energie fiir
alle unsere Lebensvorginge, fiirs
Gesund- und Frohlichbleiben be-
reitstellen. Stérungen auf dieser
Ebene haben daher tief greifende
Auswirkungen auf die Gesund-
heit, und sie erkldren auch, wa-
rum Stress mit vielen verschiede-
nen Symptomen einhergehen
kann.

Mit einer guten, nihrstoffrei-
chen Erndhrung bekommen auch
die Mitochondrien alles, was sie
benétigen, um genug Energie zu
liefern und den dabei anfallenden
,Mill“ ordnungsgemaif} zu recy-
celn oder abzutransportieren.

Weil unter Stress der Energie-,
Vitamin- und Naihrstoffbedarf
deutlich steigen kann, hilft es
dem Korper, wenn ihm alle noti-
gen Stoffe mit der Nahrung gelie-
fert werden. Neben vitamin- und
mineralstoffreichen sind eiweif3-
reiche Lebensmittel sowie fette
Fische und Meeresfriichte als
beste Lieferanten fiir Omega-3-
Fettsduren besonders wichtig.

Fehlt es dagegen an gesunden
Fetten, hochwertigem Eiweif3
oder an dem einen oder anderen
Vitamin oder Mineralstoff, kom-
men Energiegewinnung und
Miillabfuhr ins Stocken. Kein

Wunder, wenn man sich dann we-
der wohlfiihlt noch richtig leis-
tungsfihig ist.

Dummerweise neigen wir gera-
de bei Dauerstress dazu, die
wichtigsten stressddmpfenden
und stressabbauenden Dinge zu
vernachlissigen: korperliche Be-
wegung in der Natur, angenehme
soziale Kontakte, ausreichend
Tageslicht und Schlaf sowie eine
gute Erndhrung. Wir neigen da-
ZU, zu viel, zu wenig oder das Fal-
sche zu essen und zu trinken.

Die Physiologin Professor Dr.
Mary Dallman von der Universi-
tit in Kalifornien, die die ent-

Um Stress einzuddmmen, sollte man téaglich etwas Obst und einige
Niisse essen. Sie liefern lebenswichtige Nahrstoffe. roro: warnEckE/DPA

sprechende Fachliteratur ausge-
wertet hat, kam zu dem Ergebnis,
dass rund 80 Prozent der Men-
schen, die unter Stress stehen, ih-
re Erndhrungsgewohnheiten in-
dern: Rund 40 Prozent essen
mehr und ebenso viele weniger.
Allen gemeinsam ist jedoch, dass
sie unter Stress vermehrt zu fett-
und zuckerreichen Speisen und
Getranken greifen, zu sogenann-
ten ,,Comfort-Foods“. Dass wir
uns damit in stressigen Zeiten
gerne belohnen, ist evolutions-
biologisch  gesehen sinnvoll.
Denn unsere Vorfahren, die oft
kampfen oder fliichten mussten —
was ja auch sehr stressig ist -,
brauchten dazu viel Energie. Zu-
dem schmeicheln Fett und Zu-
cker den Belohnungszentren in
unserem Gehirn, die nach der An-
spannung fiir Entspannung und
Wohlgefiihl sorgen.

Verzichtet man jedoch darauf,
sichin stressigen Zeiten freiwillig
zu bewegen, um dadurch Stress
abzubauen,wird das kalorienrei-
che Essen leicht zum Problem.
Kommt es auflerdem zum Dauer-
stress ohne Entspannungspha-
sen und hat der Koérper einmal
gelernt, dass Schokolade, Pud-
ding, Likor und Pralinen wunder-
bar entspannend und belohnend
wirken, entsteht ein Teufelskreis
mit schwellendem Bauchspeck
und schwindender Gesundheit.



