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Was passiertim Korper bei Stress? Der Korper schiittetin erster Linie Cortisol aus, mit

der Folge, dass DHEA, eine Vorstufe des Testosterons, sinkt. Diese Tatsache setzt
dann weitere Prozesse in Gang: Weniger Testosteron bedeutet weniger Energie.
Weniger Energie bedeutet weniger inneren
Antrieb. Ist der Kérper Dauerstresssitu-
ationen ausgesetzt, wird ¢
auch die Funktion der Schild-
driise gebremst und der Stoff-

Dr. Gerda Spiess-
Bardolatzy
[Infos zur Autorin]

CIFs 4400
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keitsind die Folgen.

Stressmanagement:
Gut ernahrtist halb entspannt!
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Nicht nur auf hormoneller Ebene finden
durch Stresssituationen Veranderungen statt,
auch Mikronéhrstoffe wie Vitamine, Minera-
lien und Spurenelemente werden bei Stress
mehrverbrauchtundsoderen Speicherfriiher
geleert.

Die wichtigsten Powerstoffe

Magnesium (Mg), auch als ,,Mineral der Gelas-
senheit” bekannt, reduziert die Ausschiittung
von Cortisol. Manfindetesingroflen Mengenin
griinem Blattgemiise, Niissen, Hiilsenfriichten,
Fisch, Weizenkeimen oder Kakao. Dagegen ist
Zink (Zn), ein Allrounder unter den Mineral-
stoffen, fiirden Stoffwechselunverzichtbarund
an einigen Hundert enzymatischen Systemen
beteiligt. Fleisch, Roggen, Haferflocken oder
auch Emmentaler enthalten sehr viel davon.
Als Stimmungsaufheller und Entgifter fiir ei-
nige Schwermetalle gilt Selen (Se). Leider fin-
det man Selen nur sehr wenig in Obst und Ge-
miise, dafiir eherin Fisch, Fleisch oder Eiern.
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Die Gruppe der Power-Vitamine wird reprasen-
tiert durch Vitamin B6, auch das Nervenvitamin
genannt, Vitamin C, ein Multitalent fiir viele Auf-
gaben im menschlichen Kdrper, und Vitamin E,
der Hiiter der Zellmembran. Vitamin B6 findet

»Das groBte Nahrungs-
defizit, von dem westliche
Lander heute betroffen
sind, ist die mangelhafte
Versorgung mit
Omega-3-Fettsauren.”

man unter anderem in Kartoffeln, Hiilsenfriich-
ten, Makrelen und Sardinen. Eine klassische
Quelle fiir Vitamin C sind Zitrusfriichte; dane-
ben enthalten aber auch Sanddorn, Hagebutte,
Brokkoli oder Paprika eine groRe Menge des
Vitamins. Vitamin E findet man dagegen in Oli-
vendlund Hafer,in Bohnenoder Weizenkeimen.

Von grofier Bedeutung fiir die Aufrechterhal-
tung des Imnmunsystems sind pflanzliche Bio-
aktivstoffe, die als Radikalfanger oder Entgif-
ter agieren. Beispiele hierfiir sind Kurkumin
aus der Kurkumawurzel, auch gelbe Power
genannt, Quercetin in Zwiebeln, Apfeln oder
Schnittlauch, Resveratol in Traubenschalen
und Sulfide in Knoblauch, Lauch, Schnittlauch
oder verschiedenen Kohlarten.

Was die Zelle braucht

Umrrichtig funktionieren zu kénnen, braucht
eine Zelle in erster Linie Aminosauren in
Form von eiweireichen Lebensmitteln, Was-
ser und essenzielle Fettsauren, welche der
Korper nicht selbst herstellen kann. Prof.
Richard BeliveauvonderUniversitat Quebec
hat hierzu einen wichtigen Satz formuliert:
»Das gréfite Nahrungsdefizit, von dem west-
liche Lander heute betroffen sind, ist die
mangelhafte Versorgung mit Omega-3-Fett-
sauren.”
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Achtung HeilBhungerfalle!

Um sich gegen stressbedingte Heif3hun-

gerattacken zu wappnen, sind oftmals nur

kleine Schritte, konsequent durchgehalten

und in den Alltagintegriert, notwendig:

—Keine Mahlzeitausfallen lassen, dreimalam
Tagessen.

—Zucker, Weimehl und Siiftstoffe auch in
Getrdnken minimieren; der Abbau von ein-
fachen Kohlehydraten findet sehr schnell
statt, die Sattigungskurve sinkt schnell; der
Hunger kommt bald wieder.

—Zu jeder Mahlzeit Eiweif} essen, denn Ei-
weifl macht satt: Tomate mit Hiittenkdse,
ein Ei, Knabber-Soja, Niisse.

—Fiir Fett gilt: Niemals an pflanzlichen Fetten
sparen! Olivendl, Rapsol, Nussol, Leindl oder
Avocadodl sind sehr gute Lieferanten fiir
essenzielle Fettsauren.

—Nichts essen, das man nicht aus mindestens
drei Zutaten selbst zubereiten kann, wobei
eine Zutat Obstoder Gemiise sein sollte. Die
Devise heift ,bunt essen”. Viele Farben der

unterschiedlichsten Gemiise- und Obstsor-
ten sehen nicht nurappetitlich aus, sondern
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sind gute Lieferanten fiir sekundére Pflan-
zenstoffe, die sehr hohe préventive Eigen-
schaften fiir unsere Gesundheit haben.

—Mahlzeiten so frisch wie méglich zubereiten
und so oft es geht Fertigprodukte meiden,
vor allem solche, die mehr als fiinf Zutaten
enthalten.

—Wer nach dem Essen vier bis fiinf Stunden
Zeit bis zur ndchsten Mahlzeit verstreichen
lasst, profitiert von einer gute Verdauung
und einem sinnvollen Metabolismus, bei
dem der Korper alle wichtigen Stoffe auf-
nehmen kann.

Erndhrungto go!

Berufstdtige haben oftmals das Problem,
weder Muse noch Zeit fiir eine gesunde und
ausgewogene Erndhrungzu haben;aberauch
unterwegs lasst sich Erndhrung gesund ge-
stalten. Frischhalteboxen, Thermoskannen,

Coffee-to-go-Becher und Flaschen zum
Selbstfiillen sind dabei gute Hilfsmittel.
Es giltfiir unterwegs:

—Mahlzeiten wie Roggenvollkornbrétchen
mit Tomate, Gurke, Mozzarella, Ei, Thun-
fisch oder Quark von zu Hause mitneh-
men.

—Beim Bécker um die Ecke eher einen Obst-
# kuchen, Joghurt mit Obst oder ein be-

# legtes Vollkornbrot kaufen.

—Frischetheken in Supermérkten nutzen. Hier

kann man fertige Salate mit Ei, Raucherfisch,

Schafskdse, Mozzarella oder auch geschnit-

tenes Obst mit etwas Zimt oder Kardamon

kaufen. Es gilt:Je bunter umso gesiinder!

—Beim Friihstiick im Hotel nach einer
gesunden Alternative suchen. Es gibt
sie bestimmt!

Wer gerne kocht, aber nicht viel Zeit auf-

wenden will, kann kleine Gerichte zube-

reiten, fiir zu Hause oder unterwegs:

/ —Gemiise mit Mozzarella iiberbacken

—Quark mit Paprikawiirfel, Salz, Pfeffer
vermengen

—Gemiisesuppe mit einer Einlage aus Lachs
oder Huhn oder Garnelen

—Joghurt mitgeraspelten Gurken, Salz, Pfeffer,
Zitronensaft und Knoblauch

—Tomaten, Oliven, Paprika, Olivendl, Krauter
und Schafskése in der Folie backen

—Gefrorene Himbeeren, Erdbeeren mit Na-
turjoghurt mixen

—Wurstsalat aus Putenaufschnitt mit Zwie-
beln, Gurken, Tomaten mit etwas Essig und
Olanrichten

—Halloumi auf Zucchini im Alupéckchen im

Ofen diinsten, zum Schluss ein paar Krauter

dariiber

Ziele klein ansetzen

Einen gesunden Lifestyle kann man nachhal-
tig einrichten, wenn man sich nicht zu viel auf
einmalvornimmtund dabei drei Wochen lang
konsequent den neuen, gesunden Lebensstil
beibehalt. Wichtig ist jedoch auch, sich nicht
standig unter Druck zu setzen. Unverhiltnis-
maRig viele Vorhaben, gepaart mit zu hohen
Anspriichen fiihrt nicht zum ,gesunden” Ziel;
vielmehr entsteht so neuer Unmut und Stress.
Die Kunstgesunder Erndhrung und eines ent-
spannten Lifestyles liegtin kleinen, aber kon-
sequentverfolgten Zielen.

Die Vier-Schritte-Strategie

—Erndhrungstagebuch anlegen und fiir min-
destens eine Woche alles notieren, was ge-
gessenundgetrunken wurde, einschliefilich
Anlésse und Mengen

—Innehalten und spiiren, wie gut es tut, etwas
zuverandern!

—Wenn sich keine Fortschritte einstellen, ei-
nen Coach aufsuchen. Dieser bringt profes-
sionellen Anschub und Motivation und be-
gleitetdas Vorhaben,gerade auchinschwie-
rigen Situationen.

—Bewegung suchen und in den Alltag ein-
bauen. Wo méglich, laufen, joggen, Radfah-
renund das Auto stehen lassen. 4
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