Patienteninformation

zur Ernahrung bei Stress und Stressfolgekrankheiten

Menschen, die unter chronischer Stressbelastung stehen, nehmen sich meist nicht die Zeit zu einer
ausgewogenen und gehaltvollen Ernahrung. Wegen des so empfundenen Zeitmangels, zieht es sie zu
Fast Food, SuRigkeiten, schnellen Nudelgerichten, Doner, Bratwurst und vielem mehr hin.

Manchmal ist es auch nur ein Kaffee und 1 Zigarette, weil in der Hektik nicht einmal mehr Zeit bleibt,
dem Korper das zu geben, was er so dringend braucht. Denn gerade dann, wenn der Organismus auf
Hochtouren fahrt, bendtigt er nicht nur wesentlich mehr an zugeflihrter Energie, sondern er bendtigt
eine wertvolle und an wichtigen Spurenelementen, Mineralstoffen, Vitaminen und Antioxidanzien reiche
und damit Kraft spendende Ernahrung.

Dies ist schon deswegen nétig, weil er im Zustand der Stressbelastung wesentlich mehr an Energie
bendtigt und bei diesem hochaktiven Stoffwechsel natirlich wesentlich mehr an wichtigen Cofaktoren,
Mineralstoffen und Spurenelementen verbraucht, als in ausgeglichenem und entspannten Zustand.

Insofern fiihrt schon allein die unter Stressbedingungen in der Regel praktizierte, vollig unzureichende
und qualitativ minderwertige Ernahrung dazu, dass es zu erheblichen Mangelzustanden kommt und
sowohl die mentale als auch die korperliche Leistungsfahigkeit schon aus diesen Grinden reduziert
sind.

In solchen Fallen wird dann der Kaffeekonsum gesteigert, die Neigung zu StRigkeiten nimmt deutlich
zu und mitunter kommt es gar zu Unterzuckerzustanden oder regelrechten Heilhungerattacken.

Als dies sind nichts weiter als Signale des Gehirns, dass ihm unter diesen Bedingungen zu wenig
Energie zur Verfigung gestellt wird.



Eine ausgewogene Ernahrung kann zwar die Quelle der Stressbelastung nicht beseitigen, kann den
Organismus aber wieder aktivieren und die kdrperliche und mentale Leistungsfahigkeit spirbar steigern.
Unverandert bleibt es deshalb nétig, dass wir uns mit der Quelle der bei uns bestehenden
Stressbelastung tiefer auseinandersetzen, damit Gehirn und Korper wieder in einen ausgeglichenen
und gesundheitserhaltenden Zustand zurlickgefiihrt werden.

Eine standardisierte Ernahrung fur jeden, der unter Stress leidet, gibt es natirlich nicht. Auch hier
kommt es auf individuelle Empfindsamkeit, Unvertraglichkeiten, evtl. Allergien oder andersartige
Verdauungsprobleme an, die natlrlich ebenso berticksichtigt werden mussen.

Eine stressadaptierte Ernahrung besteht aus hochqualitativer, moglichst biologisch angebauter, frischer
Kost und hat einen hohen Anteil an frischem Gemse, Salat und vor allem Obst. SiRigkeiten — Edel-
Bitter Schokolade mit einem Kakaoanteil iber 70% ausgenommen — sind zunéchst zu meiden.

Der Korper braucht also wertvolle Brennstoffe fiir die eigentliche Energiegewinnung in den
Mitochondrien, diverse Vitamine und Mineralstoffe und gesunde Fette, die fiir das Gehirn ein wichtiger
Energietrager sind. Fehlt es an einem dieser wichtigen Stoffwechselbausteine , kommt die
Energiegewinnung ins Stocken. Es entstehen vermehrt Abbauprodukte in den Zellen , die deren
Leistungsfahigkeit weiter mindern, besonders dann , wenn eine genetisch bedingte Aktivitatsminderung
im Bereich der Entgiftungsenzyme besteht.

Erst mit einer ausgesuchten, nahrstoffreichen Ernahrung sind die Mitochondrien, die Kraftwerke unserer
Zellen, wieder fahig, ausreichend Energie zu produzieren. Nur so kénnen unsere Nervenzellen, aber
auch alle anderen Karperzellen, ihrer Aufgabe nachkommen. Mit einer ausgewogenen und nahrhafte
Kost kommen Sie auch weit besser mit Stressbelastungen zurecht, als im Zustand unzureichender
Energieproduktion.

Es erscheint fast wie ein Teufelskreis, dass wir ausgerechnet dann, wenn wir unter chronischen
Stressbelastungen stehen, unsere Erndhrung vernachlassigen, zu viel oder zu wenig zu uns nehmen
und dabei Nahrungsmittel auswahlen, die nicht frisch und energiegeladen sind, sondern solche, denen
es gerade an dem fehlt, was uns energetisch wieder aufbauen konnte. Der Teufelskreis besteht also
darin, dass die unter Stressbedingungen und in einem hektischen Alltag praktizierte schlechte
Ernahrung, unsere Fahigkeit, Stress zu ertragen und dennoch leistungsfahig zu bleiben, stark
reduzieren kann.

Es gibt durchaus Mdglichkeiten, relativ schnell und einfach wertvolle und wirklich nahrhafte Gerichte
herzustellen; was uns besonders die asiatische Kiiche mit ihren WOK-Gerichten vormacht. Sie liefert
mit verschiedenen Gemiisesorten, schmackhaften Gewirzen , Pilzen evtl. auch mit mit Fisch- oder
Fleisch-Beilage all das, was unsere Mitochondrien zu Energiegewinnung bendtigen.

Unter Stressbedingungen produzierter der Kérper vermehrt Adrenalin, Noradrenalin und Kortisol, fiir
deren Produktion er wertvolle Aminosauren und Fettsauren ben6tigt. Aus ihnen werden auch wichtige
Nervenbotenstoffe hergestellt, weswegen wir das Cholin aus Eiern, besonders im Eigelb, in Fleisch,
Rinderleber oder Fisch bendtigten. Auch  Sojabonen, Bohnen und Boxklee sind gute pflanzliche
Cholinquellen.



Bei Schlafstérungen, Unruhe und Konzentrationsstérungen sowie Stimmungsschwankungen benétigen
wir vor allem tryptophanreiche Nahrungsmittel, wie:

* Avocados, Bananen, Datteln, Feigen, Papaya, Wassermelonen
* Gemduse, vor allem Gurken, Karotten, Kartoffeln, Kopfsalat, Kirbis, Sellerie, Spinat, Tomaten
* Hulsenfrlchte, besonders Bohnen, Erbsen, Kichererbsen, Linsen

* Getreideprodukte und Saaten, hier besonders Haferflocken, Leinsamen, Sojasprossen,
Sonnenblumenkerne und Weizenkeime.

* Nuisse wie Cashewkerne, Haselnlsse, Mandeln, Pistazien, Sesam

* Fleisch, Fisch und Gefliigel, besonders Huhn, Rindfleisch, Lachs, Makrele oder Hering.
* Milchprodukte z.B. Quark, Kase

* Kakao

Wenn die Erschopfung schon fortgeschritten ist und die Nebennieren bereits geschwacht sind, sollten
alle Nahrungsmittel, die die Nebenniere unter Druck setzen kdnnten, gemieden werden. Hierzu zahlt vor
allem histaminreiche Nahrung wie z.B. Rotwein, Dosenfisch, alter gereifter Kase oder Essig.

Der Kaffeekonsum sollte bei dieser Konstellation nicht zu grof sein, da Kaffee die Nebenniere stimuliert
und gegebenenfalls weiter schwachen kann.

Alternativ kann man hier Grintee, Schwarztee oder Guaranatee trinken. Sie wirken anregend, ohne die
Nebennieren zu stark zu belasten.

Bei Nebennierenunterfunktion sollte man vor allem eine tyrosinreiche Erndhrung praktizieren. Dazu
gehoren:

* Milchprodukte
* Fleisch und Fisch

* Erbsen
* Sojabohnen
® Huhnerei

* Hulsenfrlchte
* Nusse (besonders Erdnisse)
*  Sesam.

Bei einer Unterfunktion der Schilddriise, die ja unter Stressbedingungen sehr gefordert ist, sollte fir
ausreichende Zufuhr an der Aminosaure Tyrosin, sowie den Mineralien und Spurenelementen Selen,
Jod und Zink gesorgt werden.

Selen findet sich vor allem in Sesam und Kokos., aber auch in Parantssen, weiterhin sind Steinpilze
und Leber gute Lieferanten.

Zink finden wir in Fleisch, Innereien, Spinat, Austern und Beerenobst.



Jod kommt in Algen und in Spuren im Tiefseefisch vor. Jodiertes Speisesalz alleine reicht meist nicht,
um den Bedarf der Schilddrise an Jod zu séttigen. Vorsicht ist geboten bei Patienten mit einer
Uberfunktion oder einer sogenannten Autonomie der Schilddriise. Hier ist eine erhdhte Jodzufuhr
kontraindiziert oder gar gefahrlich.

Bei Heilhunger und starkem Verlangen nach SiRigkeiten, liegt meist eine erhebliche Energiemangel
des Gehirns vor. SuBigkeiten konnen zwar momentan helfen, verstarken aber das Problem in der
Regel.

Hier sollte die Ernahrung auf mindestens sechs kleine Mahlzeiten, in 2-stlindigen Abstanden verzehrt,
umgestellt werden. Glnstig sind hier Naturjoghurt, Nisse, Fruchtriegel, verschiedenen Gemisesorten
(Karotten, Zucchini, Fenchel, Tomaten, Gurken etc.) roh verzehrt, und ab und zu, aber nicht
ausschlieBlich , auch Edel-Bitter Schokolade mit einem Kakaoanteil von Gber 70%. Nachts vor dem zu
Bett gehen sollte noch eine kleine Mahizeit evtl. mit Butter und Kése, oder Kokosél als Brotbelag und
Kase verspeist werden.

Né&chtliche Hungerzusténde, die einen aufwachen und zum Kuhlischrank eilen lassen, sind meist
Hinweis auf einen gravierenden Energiemangel im Zentralnervensystem, dass auch in der Nacht nicht
zur Ruhe kommt. Hier ben6tigt es gegebenenfalls einer Unterstiitzung durch schlaffordernde, naturliche
oder niedrigst dosierte synthetische Praparate. Das gerade erwahnte spate Mahl sollte in solchen
Fallen nicht vergessen werden.

Denken Sie daran, dass es sehr wichtig ist, die Nahrung intensiv zu kauen, damit sie optimal
aufgeschllsselt und verdaut werden kann. Gerade stressgeplagte Menschen, die hektisch etwas
hineinschieben um ein Séttigungsgefihl zu erzeugen, beachten dies nicht, weswegen der
Verdauungsapparat in der Regel leidet und die Aufnahme von wichtigen Nahrstoffen unzureichend ist.

Wichtig ist auch das ausreichende Trinken, hier wird vor allem stilles Wasser in einer Menge von
wenigstens 2-3 |/Tag empfohlen.

Die richtige Auswahl des Fettes und der Ole, die sie zu sich nehmen, ist sehr wichtig. Gerade unser
Gehirn, das ja zu 60% aus Fett besteht, bendtigt solche Substanzen dringend. Die richtigen Fette sind
fir die Zellmembranen und auch die Membranen unsere Mitochondrien aulRerordentlich wichtig. Wie
schon erwahnt, ist Fett eine hervorragender Energiespeicher, weswegen gerade die reichliche Zufuhr
von Kokosol, dass von der Leber in energiereiche Ketone umgewandelt wird, flr das Gehirn ein
besonderer ,Leckerbissen® ist. Kokosdl kann direkt in die Mitochondrien aufgenommen werden und
benotigt dazu keine spezifischen Transportierweise.

Lange Zeit hat man vor den gesattigten Fettsauren, wie sie in Butter, Sahne und fetten Fleischsorten
enthalten sind, gewarnt. Inzwischen wissen wir, dass sie keinen nachweisbaren Einfluss auf die
Entwicklung einer Koronaren Herzerkrankung oder die Entwicklung eines Herzinfarktes haben.

Auch die Hysterie um die Gefahr des vermeintlich erhohten Cholesterins entbehrt jeglicher
wissenschaftlicher Grundlage. Im Gegenteil, Cholesterin ist flir den Organismus und besonders das
Gehirn von enormer Bedeutung. Es ist Baustoff fir Zellmembranen und wird flr die Kommunikation
zwischen den Nervenzellen gebraucht. Aus Cholesterin werden verschiedene Hormone hergestellt und
das besonders wichtige Vitamin-D, eines der wichtigsten Vitamine in der Vorbeugung gegenuber
Krebserkrankungen, Arteriosklerose, Diabetes mellitus Typ Il und Infektanfalligkeit, basiert ebenfalls auf
dem Cholesterin als Grundbaustoff..Ohne Cholesterin gabe es die flr die Verdauung so wichtigen
Gallensauren nicht.



Cholesterin kann nur in einer Form GefaRerkrankungen ausldsen und das ist die des oxidierten LDL
Cholesterins. Das nicht oxidierte LDL-Cholesterin stellt keine Gefahr fiir die Gefallwand dar.

Ein erhohtes oxidiertes LDL-Cholesterin, was in einem Speziallabor untersucht werden kann, finden wir
vor allem bei bestimmten genetischen Abnormitaten, die einen unzureichenden Schutz gegenlber so
genannten Oxidantien (sog. Freie Radikale) mit sich bringen. Auch hier sind fettsenkende Medikamente
nicht im Geringsten indiziert, sondern hier kann eine antioxidanzienreiche Kost (Salate, Gemuse, Obst)
hilfreich sein. Meist sind sogar zusatzliche antioxidative Vitamine (Vitamin-C und E, in Form des
Tocotrienols) erforderlich, um dieses potenzielle arteriosklerotische Risiko zu vermindern bzw. zu
beseitigen.

Ein hohes Cholesterin ist dann vollig gefahrlos, wenn das oxidierte LDL-Cholesterin, wie in der
Mehrzahl aller Falle, im Normbereich liegt. Meiden sie unbedingt die so genannten fettsenkenden
Statine, sie kénnen zu schweren mitochondrialen Schaden flihren und sind nur in einem geringen
Prozentsatz erblich bedingter Hypercholesterinamien wirklich indiziert. 99% aller Menschen mit
erhohtem Cholesterin bendtigen keine Statine!

Wie einleitend schon erwahnt, kann eine gesunde Erndhrung die Stressresistenz, also unsere
Widerstandskraft gegeniber Stressbelastungen, erhéhen.

Dazu gehort schon ein ausreichend gehaltsvolles und reichliches Fruhstick, damit sie fir den
Arbeitstag gewappnet sind. Dies kann in einem Musli mit verschiedenen Obstsorten, getrockneten
Pflaumen und, besonders glinstig, mit 2-3 Essloffeln Quinoa oder Chia Samen, bestehen evil. unter
Zugabe von gemalten Getreide, soweit keine Unvertraglichkeit von Weizen, Roggen, Dinkel oder
Gerste, die relativ haufig anzutreffen ist, vorliegt.

Auch ein Spiegel-oder Riihrei mit Zwiebel und Tomaten kann uns mit ausreichend Energie und
wichtigen Fettsauren versorgen. Bei der ebenfalls nicht seltenen Unvertraglichkeit von Kuhmilch und
Produkten aus Kuhmilch, kénnen als Alternative Schafs-und Ziegenmilchprodukte hilfreich sein.

Kaufen sie ihre Lebensmittel frisch ein und verarbeiten sie zeitnah. Lange Lagerzeiten reduzieren den
Néahrstoffgehalt deutlich. Garen Sie die Nahrungsmittel kurz und schonend. Lange Garzeiten zerstdren
wichtige Nahrstoffe und Enzyme, die der stressgeplagte Organismus so dringend bendtigt.

Verwenden Sie reichlich gesunde Gewdirze wie Ingwer, Kurkuma, Knoblauch, Kardamon und Zimt, und
legen Sie sich ausreichenden Vorrat an gesunden Kréutern zu, oder sie legen sich einen kleinen
Krautergarten an. Krauter sind sehr nahrstoffreich und enthalten viele Mineralien, Vitamine,
Spurenelemente und sekundare Pflanzenstoffe, vor allem heilsame &therische Ole.

Es gibt eine Unzahl von Heilpflanzen und Kichenkrautern, zu denen neben Petersilie, Dill, Basilikum
und Minze auch der Baldrian, der Barlauch, die Brennnessel, Basilikum, Fenchel, Melisse, Rosmarin,
Salbei, Thymian und Johanniskraut gehdren.

Wer sich naher informieren will oder Anregungen fiir schnell herzustellende und dennoch sehr nahrhafte
Gerichte braucht, dem empfehle ich das erst gerade erschienene Buch ,Die Anti-Stress-Ernahrung® von
Uschi Eichinger und Hyra Hoffmann, erschienen im Systemed Verlag. Es enthalt auch eine informative
Tabelle mit den wichtigsten Aminosauren, Fettsauren, Mineralien, Spurenelementen und Vitaminen.



Ich wiinsche lhnen viel SpaB, Freude und Geduld bei der Herstellung einer Eméahrung, die es lhnen
maoglich macht, sowohl korperlich als auch mental wieder leistungsfahiger zu werden und die
Stressbelastungen des Alltags nicht mehr zu nahe an sich heran zu lassen.

Herzlichst

lhr

Dr. Wolfram Kersten
Facharzt firr Innere Medizin



