Kulinarische Unterstutzer

» Gute Kohlenhydrate
Komplexe Kohlenhydrate, wie sie in
Vollkorngetreide, Hulsenfrichten und
GemduUse enthalten sind, versorgen
unser Gehirn langfristig mit Energie.

+ Gewdrze fur die Seele
Paprika, Chili, Ingwer und Curry regen
die Ausschittung des ,Gllickshormons”
Endorphin an. Auch Zimt, Nelken,
Kardamom und Muskatnuss versetzen
uns in Hochstimmung.

+ Omega-3-Fettsduren
Diese besanftigen unsere Nerven,
verbessern die Gehirnaktivitat und sind
u.a. in Fischen, Nissen und Leinsamen
enthalten.

» Krauter zur Entspannung
Zu den bekannten Stresskillern zahlen
Baldrian, Hopfen (als Gewirz verwen-
det) und Lavendel. Aber auch die
Kamille und Orangenbliten helfen
gegen Nervositat. Zudem hellt
Zitronenmelisse unsere Stimmung auf.

. 1Essldffel Honig
« je VhTeeloffel Zimt und Kardamom

Power-Muffins (fiir 4-6 Stick)

Zutaten:
. 1Banane

und Hanf
« 2 Essloffel Topfen
. 1Ei

. 1kleiner Teeloffel Backpulver

Zubereitung:

Die Banane mit der Gabel zerdrlcken

und dann mit den restlichen Zutaten
vermischen. Ungefahr 20 Minuten quellen
lassen, dann in Muffinformen fullen und bei
180° C HeiRluft ca. 15 Minuten backen. Die
Muffins sind eine gute Zwischenmahlzeit
2um Mitnehmen und wirken Gber lange Zeit

sattigend.

Stressresistent durch den Tag

» Frihstlck:
Joghurt mit gerosteten Haferflocken,
Bananenscheiben, etwas Zimt und Kakao
- Jause:
Eine Handvoll Datteln oder
,Studentenfutter”
« Mittagessen:
Lasagne mit Lachs und Mangold
- Jause:
Kompott
+ Abendessen:
Vollkornbrot mit Weichkase, GemUse-
sticks, Feigen und WalnUssen

Buchtipps

+ Paul, Sabine: Gehirndoping mit Gewtrzen.

Das Upgrade fur Konzentration, Gedacht-
nis, Stimmung und Stress-Resistenz.
Expert Fachmedien GmbH, 2018.

» Schmid, Norman: Mein Weg in die Ent-
spannung: ausgeglichen, beschwerdefrei
und leistungsfahig.

Maudrich Verlag, 2013.

+ Lalouschek, Wolfgang & Zika, Ulli: Balance
food: Anti-Stress-Ernahrung fir Korper,
Geist und Seele. Kneipp Verlag, 2016.
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STRESSGEWOHNHEITEN

Richtig essen
bei Stress

Was ist Stress?

Stress ist ein Ungleichgewicht zwischen
Anforderungen und Belastungen auf der
einen Seite und den eigenen Ressourcen
und Bewaltigungsstrategien auf der anderen
Seite. Wenn die Belastungen Uberwiegen,
kommt es zum negativen Stress (Disstress)
mit all seinen Folgeproblemen, wie beispiels-
weise dem Stressessen. Typische Stressoren
sind Zeitdruck, zu hohe Anspriche an sich
selbst (Perfektionismus), belastende
Lebensereignisse, finanzielle Sorgen,
Konflikte in der Familie oder am Arbeitsplatz
etc. Positiver Stress (Eustress) entsteht dann,
wenn man zwar sehr gefordert ist, die
Anforderungen aber gut bewaltigen kann
und dabei sogar noch Spal3 hat.

e —

Folgeprobleme von Stress

Menschen mit dauerhaft negativer Stress-
belastung sind im Allgemeinen haufiger
krank, sowohl mit koérperlichen als auch

mit psychischen und psychosomatischen
Krankheitszeichen. Haufig treten depressive
Symptome wie Energielosigkeit und Lust-
losigkeit, Schlafstorungen, Kopfschmerzen
und Magen-Darm-Beschwerden auf.

Stress und Essen

Bei Stress kommt es haufig zu einer Ver-
anderung des Erndhrungsverhaltens und
auch zurveranderten Auswahl der Nahrungs-
mittel. Zur psychischen Regulierung greifen
die ,Stressesserinnen und Stressesser” zu
bestimmten Lebensmitteln und Speisen, die
sie schon friher als Trostspender oder Lust-
verstarker erlebt haben.

Die klassische Stressesserin bzw. der klassi-
sche Stressesser entwickelt einen Heil3-
hunger besonders auf Stes sowie auf fett-
haltige und hochkalorische Nahrungsmittel.
Besonders gerne wird zu Junkfood gegriffen,
das rasch verfugbar, aber leider auch unge-
sund ist. Das Essen wird zu schnell verzehrt,
anstatt in Ruhe genossen zu werden.

Es gibt aber auch diejenigen, die bei Stress
wenig essen. Wie man im Volksmund so
treffend sagt, schlagt sich Stress haufig auf
den Magen. Hier kann es zu Mangelzu-
standen kommen, die das ,Nervenkostim”
nochmals schwinden lassen.

Die ungUnstigen Essgewohnheiten bringen
das korperliche und psychische Gleich-
gewicht ins Schwanken, da der Nahrung
wertvolle Inhaltsstoffe fehlen. In der Folge
werden die Personen noch anfalliger fur
Stress.

Serotonin, das Wohlfihlhormon
Serotonin ist ein wesentlicher Bestandteil
des menschlichen Hormonsystems. Es
beeinflusst unseren Appetit und Schlaf,
steuert den Sexualtrieb, sorgt fir die ideale
Korpertemperatur und hat Auswirkungen
auf unsere Gemutslage. Haben wir ausrei-
chend Serotonin im Korper gebildet, sind
wir ruhig und ausgeglichen: Wir fihlen uns
wohl. Ein Serotoninmangel fihrt zu einem
schnelleren Stressempfinden, zu Gereizt-
heit oder sogar zu aggressivem Verhalten.
Auf Dauer kann ein Mangel zu ernsten
psychischen Erkrankungen fUhren.
Grundlage fur die Bildung von Serotonin
im Gehirn ist der Eiwei3bestandteil Trypto-
phan. Dieses gelangt besonders gutin das
Gehirn, je mehr komplexe Kohlenhydrate
verzehrt werden. Deshalb sollten unbedingt
Nudeln, Reis und/oder Brot zu Fleisch,
Fisch oder Kase gegessen werden.

Stressbewaltigung

Damit es erst gar nicht zum
Stressessen kommt, ist es
wichtig, eigene Strategien zur
Stressbewaltigung zu entwickeln.

Diese sind so individuell wie die Menschen
selbst. FUr die einen wirkt Entspannung mit
progressiver Muskelentspannung, Atem-
training & Co ausgezeichnet. Andere
brauchen Bewegung, um abschalten zu
konnen, zum Beispiel Radfahren, Nordic
Walking oder Laufen. Jede und jeder muss
fr sich selbst herausfinden, was hilft, um
zur Ruhe zu kommen und neue Kraft zu
tanken.

STRESSGEWOHNHEITEN

Tipps gegen Stressessen

Wenn Sie bemerken, dass Sie gestresst
sind und der Korper kurz davor ist, Heil3-
hunger zu entwickeln, halten Sie kurz inne
und machen Sie sich bewusst, welche Al-
ternativen zum Stressessen maoglich sind:

+ eine kurze Entspannungspause (z. B.
funf Minuten Atemtraining)

« Achtsamkeitsibungen (z. B. ein
schones Bild bzw. eine schone Aussicht
bewusst wahrnehmen)

« ein Spaziergang bzw. eine Runde
Nordic Walking

« die Kraft der bildhaften Gedanken
nutzen (z. B. in Gedanken an einen Ort
der Kraft gehen)

» negative Gedanken durch positive
Gedanken ersetzen

« ein gutes Gesprach mit einer Freundin
oder einem Freund fuhren

» bewusst schone Musik horen

Wenn Sie eine dieser Alternativen be-
wusst eingesetzt haben, seien Sie stolz
auf sich, dass Sie den Teufelskreis von
Stress und Stressessen unterbrochen ha-
ben und einen positiven Beitrag zu |hrer
Gesundheit geleistet haben.
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