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Definition von Stress

.ch bin im Stress” oder ,Das stresst mich” diese — oder so ahnliche Satze hat vermutlich jeder bereits
verwendet. Doch was bedeutet es eigentlich ,gestresst” zu sein? Menschen die von ,Stress” sprechen,
verbinden diesen oftmals mit negativen Dingen und Gesundheitsgefahren. Ein Zusammenhang mit
psychischen Belastungen, Uberlastungen, Burnout und Depressionen ist erwiesen und auch verschiedene
korperliche Probleme wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Tinnitus, Ubergewicht und eine héhere
Infektanfalligkeit werden durch Stress begtinstigt. Im Folgenden wird eine einfache Definition vorgestellt und
seine Aufgaben im Korper aufgezeigt.

Stress ist eine unspezifische Reaktion des Korpers auf jegliche Anforderung durch Stressoren {...).

Ein Stressor ist der Ausldser von Stress, er kann bei jedem Menschen anders aussehen und wird oft abhangig
von der personlichen Verfassung und der Einstellung zum Stress unterschiedlich stark wahrgenommen. Die
wichtigste Funktion von Stress ist das Bereitstellen von Energie und die Leistungssteigerung, somit kann der
Mensch bei Gefahr schneller reagieren. Problematisch wird Stress oft erst dann, wenn die bereitgestellte
Energie nicht verbraucht wird oder die Belastung langer anhalt.
Die erste Reaktion des Korpers, der ,Adrenalinstol3”, stellt den Korper auf die erwartete Bewegung
(Kampf/Flucht) ein:
e Erhohte Atemfrequenz und beschleunigter Herzschlag, um mehr Sauerstoff im Blut zu befdrdern
e Korperspannung und Blutdruck erhéhen sich

o MehrBlut gelangt in die ,groRBen Muskeln®, die fir die Bewegung gebraucht werden

o Schlechtere Durchblutung in den duBeren Korperteilen senkt das Risiko bei Verletzungen zu verbluten

(splrbar durch kalte Finger, Zehen oder Nasenspitze)

e Energie aus den ,Ruheorganen” wird abgezogen (Verdauung, Genitalien etc.)
e Die Driisen stellen weniger Sekret bereit (Ausnahmen: Schweildriisen, Magensaure)
e  Weitstellung der Pupillen, um mehr Informationen zu erhalten
e  Schmerzempfindlichkeit sinkt, Immunsystem wird kurzfristig gestarkt
e  Erhohter Sauregehalt im Magen, um versehentlich verschluckte Krankheitserreger abzutéten

Die zweite ,Stressantwort” setzt etwas spater ein und sorgt dafiir, dass unser Korper auch einer langer
anhaltenden Bedrohung standhalten kann.

e Die Muskeln sind zu extrem hohen Leistungen fahig, Energie wird freigesetzt

Der Blutzucker und Blutfettspiegel nimmt zu

Cortisol sorgt fiir gesteigerte Bildung von Zucker in der Leber

EiweiRe (z. B. aus Muskelzellen) werden zu Zucker umgewandelt

Aufbau neuer Muskelzellen wird geghemmt

o O O O O

Triglyceride (Blutfette) werden gespalten, die freigesetzten Fettsauren liefern Energie

e  Gerinnungsfahigkeit des Blutes nimmt zu (Blutungen werden schneller gestoppt)
o Langfristig: gesteigertes Risiko von Blutgerinnseln

e C(Cortisol gelangt ins Gehirn und sorgt dort fiir ein automatisches Herabregeln der Stressreaktion
o Beilanganhaltendem Stress kann diese Funktion gestort werden
o Kann das Entstehen einer Depression begtinstigen
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Gesundheitliche Folgen von Stress

Kurzfristige Folgen

Erhohte Anspannung, die Leistungsfahigkeit (korperlich, geistig) steigt

Bessere Immunabwehr

Geringeres Schmerzempfinden

Starkeres Ansteigen vom Stresspegel senkt Leistungsfahigkeit, Fehler haufen sich
Konzentrationsfahigkeit und Erinnerungsleistung verschlechtern sich oder sind verzerrt
Haohere Neigung zu Riickzug und Konflikt

Mittelfristige Folgen

Auch bei langeren Stressphasen drehen sich die positiven Effekte um

Emotionale Erschopfung

Angegriffenes Immunsystem

Problematisches Konsumverhalten von Alkohol oder bestimmten Lebensmitteln kann auftreten
Anhaltende Reizbarkeit und / oder Riickzug fiihren zu negativen Auswirkungen auf soziale Kontakte

Langzeitfolgen / Folgen von chronischem Stress:

Physisch:

Arteriosklerose, hohere Gefahr fiir Herzinfarkt, Schlaganfall, Thrombosen
Tinnitus, Horsturz

Steigerung von entzilindlichen Prozessen (z. B. Arthritis)

Erhohter Blutzucker, Blutdruck, Blutfette, Korperfett (metabolisches Syndrom)
Haufigere Infekte

O O O O O

Psychisch:
o Hoheres Risiko fiir Depressionen, Angststorungen
o  Storung des korpereigenen Belohnungssystems
o Storung / Verlust des Genussempfindens
O

Gestorte positive Wahrnehmung

Einfluss auf das Essen

Zu jeweils etwa 40 Prozent reagieren die Menschen auf Stress entweder als ,Stressesser” oder als

.Stresshungerer”. Bei den verbleibenden 20 Prozent hat er keinen Einfluss auf das Essen. Extreme

Stressausloser, beispielsweise der Tod eines nahestehenden Angeharigen, flihren eher zu einem verringerten

Essverhalten. Zwischenmenschliche Stressoren wie Zuriickweisung und Einsamkeit begtinstigen eher ein

gesteigertes Hungergefihl und erhohtes Essbedurfnis.

Kinder neigen unter Stress eher zur Essensverweigerung, aber auch ,Frustessen” wird oft schon bei Kindern

beobachtet und kann den Grundstein von Ubergewicht legen. Erwachsene greifen bei chronischem Stress

haufiger zu fett- und zuckerreichem Essen und essen insgesamt kalorienreicher und haufiger. Insbesondere

Frauen lassen sich von Gefiihlen eher zum Essen verleiten und greifen hier eher zu ungtinstigeren

Lebensmitteln. Es hat sich auch gezeigt, dass Stress einen Einfluss auf das Geschmacksempfinden hat, nach

psychischem Stress werden bitter, sauer und suf3 weniger lange wahrgenommen, bitter sogar weniger

intensiv. Bei korperlichem Stress ist nur die Wahrnehmung von ,sauer” verkdrzt.
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Stressesser

e  Essen mehr, schnell, unkontrolliert, nebenbei
e Bevorzugen fett- und zuckerreiche Speisen

e Leiden eher unter HeilBhunger

e  Entwickeln bei Dauerstress eher Ubergewicht

Tipps gegen den HeiRhunger:

e HeiRhunger erscheint plotzlich und ist ,ungeduldig”, kein korperlicher Hunger

e  Ausgepragter Wunsch nach bestimmten Lebensmitteln

e Schuldgefiihle nach dem Verzehr, Verbindung des Essens mit negativen Gefiihlen
e Unbewusstes Essen/Naschen, Essen Uber das Sattigungsgefihl hinaus

Stresshungerer

e Essen weniger

o Leiden eher unter Appetitlosigkeit und / oder Ubelkeit
e Nehmen meist zu wenig Nahrstoffe auf

e \Verlieren unter Dauerstress eher Gewicht

Tipps:
e Essen mit etwas Positivem verbinden
e Lieblingsessen einplanen, Mahlzeit als Belohnung
e Essenspausen als ,Oase der Ruhe"” schaffen
Mahlzeiten planen und vorbereiten, besser mehrere kleine Mahlzeiten

Essensauswahl

Der Nutzen bestimmter Lebensmittel gegen Stress ist bislang nur wenig erforscht, bekannt sind aber die
positiven Wirkungen bestimmter Inhaltsstoffe unserer Ernahrung und dass auch das Kauen dabei helfen kann
Stress abzubauen. Viele Menschen empfinden die Senkung des Stresspegels nach dem Genuss von energie-,
fett- und zuckerreichen Mahlzeiten als starker, als nach dem Genuss von beispielsweise Obst und Gemduise.
Essen alleine kann den Stress nicht beseitigen, es kann unserem Korper aber die Bausteine zurlickgeben, die
er im Stress verbraucht hat. Bestimmten Stoffen kommt hier eine besondere Bedeutung zu:

Wasser

Wasser ist der wichtigste Stoff in unserem Kdrper und ist an fast jedem Vorgang beteiligt. Zudem wird es
bendtigt um Stoffe zu losen, zu transportieren und sie bei Bedarf auch auszuscheiden. Bereits wenn nur drei
Prozent des Korperwassers fehlen, reagiert er mit einer verminderten Speichel- und Harnproduktion. Geht der
Wassergehalt des Korpers um fiinf Prozent zurtick, steigert sich die Korpertemperatur und bereits bei einem
Verlust von zehn Prozent des Korperwassers lassen sich Verwirrungszustande beobachten.

Anzeichen flr einen durch Wassermangel hervorgerufenen Leistungseinbruch konnen neben dem Durstgefihl
auch eine erhohte Herzfrequenz sein, weitere Probleme finden sich in Konzentrations- und
Koordinationsschwierigkeiten, Uberhitzung und Muskelkrampfe.
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Makronahrstoffe

Kohlenhydrate

Insbesondere den Kohlenhydraten scheint bei Stress eine besondere Rolle zuzukommen, weil der Kérper den
Blutzucker im Stress durch die Neuproduktion von Zucker in der Leber erhoht, um der Gefahrensituation
gewappnet zu sein. Aullerdem lasst sich nach kohlenhydratreichen Mahlzeiten eine Erhohung des
Cortisolspiegels feststellen. Kohlenhydratreiche und eiweiarme Mahlzeiten nach akutem Stress fiihren bei
Menschen, die dafiir empfindlich sind zu Stressreduktion und Stimmungsaufhellung. Ein weiterer Vorteil von
kohlenhydratreichen Mahlzeiten besteht in der Verbesserung der Leistungsfahigkeit. Es gibt zudem Hinweise,
dass kohlenhydratreiche Mahlzeiten den Aufbau von Serotonin im Korper steigern, umgangssprachlich wird es
auch als ,Glickshormon” bezeichnet. Vollwertige Kohlenhydrate eignen sich besser, da sie langsamer verdaut
werden, das sorgt fir eine langanhaltende Sattigung sowie langsamer ansteigende Blutwerte.

Fette

Fettreiche Mahlzeiten kdnnen auch schon bei gesunden Menschen unter psychischem Stress eine Reaktion
des Herz-Kreislauf-Systems auslosen, daher wird empfohlen eher fettarme Mahlzeiten zu wahlen. Fettreiche
Mahlzeiten konnen die Konzentrationsfahigkeit schwdchen, da das Blut im Verdauungstrakt benétigt wird und
dem Gehirn nicht zur Verfligung steht. Trotzdem haben auch Fette und die darin enthaltenen Fettsauren
wichtige Aufgaben, wie den Aufbau von Zellen, Hormonen und anderen Stoffen. Omega-3-Fettduren haben
einen positiven Effekt auf die Psyche und konnen von unserem Korper nicht selber hergestellt werden. Neben
Fisch gelten Lein-, Raps-, Distel- oder Walnussél und einige andere pflanzliche Ole als gute Quellen fiir
Fettsauren, die zudem noch Entztindungen hemmen konnen.

Proteine (EiweilRe)

Proteine sind wichtige Bausteine fiir Menschen, Tiere und Pflanzen, sie bestehen aus Aminosduren. Bei der
Verdauung wird das Protein zerlegt und entweder zum Aufbau von korpereigenen Strukturen verwendet oder
zur Energiegewinnung genutzt. Wozu ein Baustein genutzt wird, hangt von verschiedenen Dingen ab und kann
beispielsweise durch Bewegung und Sport beeinflusst werden. Ist der Bedarf an einer bestimmten
Aminosaure gedeckt, kann sie als Energiequelle genutzt werden. Die Rolle der Proteine im Stress ist
umstritten, auch nach einer proteinreichen Mahlzeit erhoht sich der Cortisolspiegel, jedoch geringer als bei
kohlenhydratreichen Mahlzeiten.

Der stressbedingte Muskelverlust kann gebremst werden, wenn dem Korper Eiweife in moglichst optimaler
Zusammensetzung zugefiihrt werden. Dies kann durch eine abwechslungsreiche Kombination von tierischen
und pflanzlichen Proteinen geschehen - eine einseitige Ernahrung (beispielsweise zu wenig pflanzliche
EiweilRe) hat haufig ein Fehlen oder einen Mangel an bestimmten Aminosduren zur Folge, ein bei einem
Uberangebot dienen EiweiRbausteine auch als Energiequelle und die Aufnahme bestimmter Aminosauren ist
vermindert. Im Stress kann dies bedeuten, dass das , Tryptophan” schlechter aufgenommen wird, Tryptophan
ist ein wichtiger Baustoff flir das Serotonin. Zudem sind die, in den meisten tierischen Produkten enthaltenen,
Fettsdauren beglinstigend flr Entziindungen, die bei chronischem Stress eines der gesundheitlichen Probleme
darstellen. Wichtiger als die aufgenommene Eiweil3menge, ist deren Zusammensetzung.
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empfehlenswert und hochwertig sind Kombinationen von Kartoffel und Ei und Milch mit Mehl.

Mikronahrstoffe

Zu den Mikronahrstoffen werden Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente gezahlt, die zwar in wesentlich
geringerem Mal3e als die Makronahrstoffe benotigt werden, aber dennoch sehr wichtige Aufgaben im Korper
erfillen. Haufig hangen die Wirkungen der einzelnen Stoffe eng miteinander zusammen, so verbessert VVitamin
C die Aufnahme von Eisen und Vitamin E beeinflusst die Aufnahme von Selen positiv.

Im Folgenden wird eine Auswahl der wichtigsten Stoffe vorgestellt, bei denen eine positive Wirkung bei Stress
erwiesen ist. Grundsatzlich kann aber auch bei den hier nicht genannten Stoffen ein hoherer Bedarf
angekommen werden, genaue Angaben lassen sich hierzu aber nur schwer finden.

Mineralstoffe

Insbesondere dem Magnesium wird bei Stress eine besondere Rolle zugeschrieben, eine hohe Ausschiittung
von Stresshormonen sorgen flr einen gesteigerten Bedarf, da vermehrt Magnesium aus den Organen
freigesetzt und die Ausscheidung liber den Urin verstarkt wird. Ein modgliches Anzeichen eines Mangels kdnnen
nachtliche Krampfe sein. Ein weiteres Element, dass eine bedeutende Rolle spielt, ist Kalium, das fir die Arbeit
von Muskel- und Nervenzellen besonders wichtig ist. Es wird bei Stress ebenfalls vermehrt tiber die Nieren
ausgeschieden.

Spurenelemente

Wie der Name aussagt, sind Spurenelemente Stoffe, die nur in Spuren — also sehr kleinen Mengen bendtigt
werden. Ein Mangel ist hier oft nur schwer nachzuweisen. Untersuchungen deuten darauf hin, dass
insbesondere Zink (unter anderem wichtig fiir das Immunsystem), Eisen (wird fir die Blutbildung gebraucht
und spielt damit auch in der Sauerstoffversorgung eine Rolle) sowie Selen (bedeutsam fiir die
Energiefreisetzung) im Stress eine wichtige Rolle spielen

Vitamine

Ebenso wie bei Mineralstoffen kann Stress auch einen erhchten Bedarf von Vitaminen auslosen. Vitamin Cist
ein wichtiger Stoff flr unser Immunsystem, verbraucht der Korper zu viel davon, kann das die Abwehrkrafte
schwachen. Tritt dadurch eine Infektion auf, bedeutet das wiederum vermehrten Stress. \litamin C kann helfen
die negativen Effekte des Stresses zu vermindern und sich schneller vom Stress zu erholen. Es empfiehlt sich
Vitamin C-reiche Lebensmittel wie Spinat, verschiedene Beerenarten oder Zitrusfrichte zu wahlen. Die B-
Vitamine sind besonders wichtig bei der Funktion des Nervensystems. Ein Mangel kann das Risiko
stressbedingter Symptome erhohen. Vitamin E kann die Zellen vor Auswirkungen des Stresses schtzen.
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Fazit Stress und Nahrstoffe

Wahrend es nur wenig genaue Ergebnisse zu den Wirkungen einzelner Nahrstoffe oder auch Lebensmitteln

gibt, weisen verschiedene Studien auf positive Effekte der Erndhrung bei Stress hin. Besonders wichtig ist es

die Nahrstoffe zu beachten, die unter Stress vermehrt verbraucht werden, um einem Mangel vorzubeugen.

Der Gehalt in einem Lebensmittel hangt aber von verschiedenen Faktoren ab und unterscheidet sich innerhalb

der Sorten einer Art (wie verschiedene Apfelsorten), Standortbedingungen (wie Klima, Boden, etc.) und ist auch

noch von weiteren Faktoren abhangig. In vielen pflanzlichen Lebensmitteln sind neben den Nahrstoffen auch

noch sogenannte sekunddre Pflanzenstoffe enthalten, die zusatzlich die negativen Wirkungen des Stresses

vermindern kénnen. Wahrend eine ausgewogene Lebensmittelauswahl zum besseren Umgang mit Stress

beitragen kann, ist es jedoch nicht moglich ihn ,wegzuessen”. Durch einige Tipps und eine gute

Lebensmittelauswahl kann aber das Essen helfen, mit dem Stress besser umzugehen.

Hilfreiche Tipps bei Stress

RegelmaRig essen

Wobhlfiihlatmosphare beim Essen

Zeit zum Essen nehmen und sich dabei nicht ablenken lassen

PortionsgroRe beibehalten

Wenn es etwas zum Knabbern sein soll, méglichst zu kalorienarmen Lebensmitteln greifen

Mahlzeiten abwechslungsreich zusammenstellen

Bei Zeitmangel grol3ere Portionen vorkochen, einen Teil vor Ende der Garzeit entnehmen und einfrieren
(@m besten portionsweise)

Einen Koch-Plan fiir stressreiche Wochen schreiben und den Einkauf entsprechend planen (spart Zeit und
auch Geld, da so durch Stress verursachte Fehlkaufe vermieden werden kdnnen)

Alternativen entwickeln flir stressbedingte Essanfalle (statt sich mit Essen zu belohnen oder gegen den
Kummer anessen)

RegelmaRig ungesiilRte Tees oder Wasser trinken (als Faustregel 1 Glas in der Stunde)

Lebensmittel mit hilfreichen Inhaltsstoffen

Nusse und Samen: Vitamin E, Kalium, Magnesium, Vitamin B1, Omega-3-Fettsauren

o Enthalten zudem viel Fett, dieses hat zwar positive Wirkung auf den Korper (Omega-3-Fettsauren),
sollte aber bei der Mahlzeitenplanung mitbertcksichtigt werden
Vollkorn: B-Vitamine, Magnesium, komplexe Kohlenhydrate
o Die komplexen Kohlenhydrate sorgen fiir eine lange Sattigung und einen langsameren Anstieg
verschiedener Blutwerte wie Blutzucker, Cortisonspiegel etc.
Fettarme Milchprodukte: B-Vitamine (insbesondere B12), Calcium

o Die Menge spielt bei den Milchprodukten eine grof3e Rolle, wird zu viel verzehrt, kann sich deren
positive Wirkung ins Gegenteil verkehren
Obst und Gemdise: verschiedene Vitamine, Mineralien, Antioxidantien, sekundare Pflanzenstoffe

o Sekundare Pflanzenstoffe, sind die Stoffe in einer Pflanze, die nicht unter ,Nahrstoffe” (s.o.) fallen,
vielen wurde eine gesundheitsfordernde Wirkung nachgewiesen
Fetthaltiger Fisch: Omega-3-Fettsauren
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e Auf Korpersignale vertrauen, langsam essen und das Essen nicht Bewerten
e Es gibt keine grundsatzlich guten oder schlechten Lebensmittel

e  Genuss nicht mit dem Gedanken an die ,Essensstinde” zerstoren

e Sich selbst beim Essen beobachten:

Wann und warum esse ich?

Wie und wo merke ich meinen Hunger und die Sattigung?

Was verbinde ich mit dem Essen? (Gedanken, Geftihle)

Was tut mir beim Essen gut?

O O O O O

Wie nehme ich mein Essen wahr?

Weitere Strategien gegen Stress

Es gibt keine Patentrezepte, lernen Sie ihre Reaktion auf Stress kennen und verstehen
e Stressausloser ermitteln und personliche Stressverstarker ausmachen
e Stress bewadltigen
o Schaffen Sie sich einen Ausgleich und begegnen Sie den Anforderungen aktiv
o Forderliche Gedanken und Einstellungen entwickeln
e Nutzen Sie Ihre Hobbies, Musik, Wellness, Meditation, Yoga, etc.
o Bewegung: Moderat, keine Uberbelastung, Anspannung und Entspannung im Wechsel (z. B. alle 2
Tage)
o Natur: Wandern oder Ausdauersport in natirlicher Umgebung (taglich 20 Minuten im Wald senken den
Stresspegel deutlich)
o Achtsamkeit: Sinne scharfen und bewusst wahrnehmen



Erndhrung und Stress " °|
Begleitinformation Fachklinik Allgdu

Kontaktadressen

Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung e. V.
Im Vogelgesang 40, 60488 Frankfurt
Tel.: 069-/ 68030, Fax: 97680318
http://www.dge.de/

Internetadressen zum Thema

Bundeszentrum fiir Ernahrung
www.bzfe.de

DEBInet — Deutsches Ernahrungsberatungs- und -informationsnetz
www.ernaehrung.de
Enthalt Informationen zu verschiedenen Bereichen der Ernahrung und erndhrungsbedingten Erkrankungen

Bayrisches Ministerium flir Umwelt und Verbraucherschutz
https://www.vis.bayern.de Stichwaorter: Erndhrung, Stress

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
https://www.bzga.de
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