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Psyche ftrifft Ernahrung

Wie Stress unser Essverhalten und unseren Darm beeinflusst

Warum beeinflusst Stress unser Essverhalten?

Stress gehort zum Leben und I1asst sich nicht immer vermeiden. Ob im Beruf, in der
Familie oder durch gesundheitliche Belastungen — unser Korper reagiert auf Stress
mit der Ausschittung von Stresshormonen wie Cortisol und Adrenalin. Diese
Hormone bereiten den Korper auf eine Belastung vor.

Dabei verandert sich haufig auch das Essverhalten. Manche Menschen versptiren
unter Stress einen starken Appetit, besonders auf sul3e oder fettige Lebensmittel wie
Schokolade, Chips oder Fast Food. Diese Lebensmittel aktivieren kurzfristig das
Belohnungssystem im Gehirn und kdnnen das Stressempfinden fur einen Moment
verringern.

Andere Menschen verlieren dagegen ihren Appetit und essen deutlich weniger als
sonst. Der Korper konzentriert sich in Stresssituationen auf wichtige Funktionen und
unterdruckt das Hungergefuhl.

Beide Reaktionen sind grundsatzlich normal. Halt Stress jedoch Uber einen langeren
Zeitraum an, kann dies zu einer unausgewogenen Ernahrung und gesundheitlichen
Problemen fuhren.

Stress und der Darm

Unser Gehirn und unser Darm stehen Uber die sogenannte Darm-Hirn-Achse standig
miteinander in Verbindung. Deshalb wirken sich Gefuhle wie Stress, Angst oder
Sorgen haufig direkt auf die Verdauung aus.

Unter Stress arbeitet der Darm oft anders als gewohnt. Die Verdauung kann sich
beschleunigen oder verlangsamen. Aulierdem reagieren viele Menschen
empfindlicher auf Schmerzen oder Druck im Bauch.

Mogliche Beschwerden sind:

- Bauchschmerzen oder Bauchkrampfe
- Blahungen

- Vollegeflnhl

- Durchfall

- Verstopfung

- Sodbrennen

- Ubelkeit

Wer dauerhaft unter Stress steht, bemerkt diese Beschwerden starker oder haufiger.
Auch bereits bestehende Magen-Darm-Erkrankungen kdnnen sich dadurch
verschlechtern.
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Emotionaler Hunger oder echter Hunger?

Nicht jeder Hunger entsteht, weil der Kérper Energie bendtigt. Haufig essen wir auch
aus emotionalen Grunden.

Echter Hunger:

- entwickelt sich langsam

- der Magen knurrt

- fast jedes Essen macht satt

- endet nach einer normalen Mahlzeit

- nach dem Essen flhlt man sich angenehm satt
Emotionaler Hunger:

- tritt pl6tzlich auf

- oft kein korperliches Hungergefuhl

- meist Lust auf StRRes oder Fettiges

- man isst oft mehr als geplant

- haufig folgen Schuldgefiihle oder Unzufriedenheit

Wenn Sie lernen, diese Unterschiede zu erkennen, kbnnen Sie bewusster
entscheiden, ob Ihr Kérper Nahrung braucht oder ob andere Bedurfnisse hinter dem
Esswunsch stehen.

Was hilft gegen HeiRhunger?

HeilBhunger entsteht haufig, wenn Mahlzeiten ausgelassen werden oder der
Blutzuckerspiegel stark schwankt. Mit einigen einfachen MalRnahmen lasst sich
HeilBhunger oft vermeiden.

Hilfreich sind:

v Regelmafige Mahlzeiten Uiber den Tag verteilt.

v Lebensmittel, die lange satt machen

- Vollkornprodukte

- Gemuse

- Sauermilchprodukte

v ausreichend trinken — am besten Wasser oder ungestif3ten Tee.

v langsam essen und grindlich kauen. Das Sattigungsgefhl tritt meist erst nach
etwa 20 Minuten ein.

v Stress nicht nur mit Essen bewaltigen, sondern andere Moglichkeiten finden:

- spazieren gehen

- Musik horen

- AtemUbungen

- Entspannungstibungen

- mit Freunden oder der Familie sprechen

- lesen oder einem Hobby nachgehen
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Was tut dem Darm qut?

Eine abwechslungsreiche und ballaststoffreiche Ernahrung unterstutzt die
Darmgesundheit. Ballaststoffe dienen den nitzlichen Darmbakterien als Nahrung
und fordern eine regelmafige Verdauung.

Besonders empfehlenswert sind:

- viel Gemuse und Obst

- Vollkornprodukte

- Hulsenfriichte

- Naturjoghurt oder andere fermentierte Milchprodukte
- gesunde Pflanzendle (z. B. Raps- oder Leindl)

- regelmafig Fisch

- ausreichend Wasser trinken

Weniger giinstig sind groBe Mengen an stark verarbeiteten Lebensmitteln,
SuBigkeiten, Fast Food und Wurstwaren. Diese sollten nur gelegentlich
gegessen werden.

Auch Bewegung unterstitzt den Darm. Schon ein taglicher Spaziergang kann die
Verdauung anregen.

Was konnen Sie bei Appetitlosigkeit tun?

Stress oder seelische Belastungen konnen dazu fuhren, dass das Hungergefuhl
verschwindet.
Dennoch bendtigt der Korper ausreichend Energie und Nahrstoffe.

Folgende Tipps kdnnen helfen:

- lieber mehrere kleine Mahlzeiten statt weniger grof3er Portionen essen

- Speisen appetitlich anrichten

- Krauter und Gewturze verwenden, um den Geschmack zu verbessern

- moglichst gemeinsam mit anderen essen

- bei Bedarf weiche oder flissige Speisen wahlen, z. B. Suppen oder Milchshakes
- kleine Zwischenmahlzeiten bereithalten, wenn der Appetit spontan zurickkommt,
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Allgemeine Tipps fir den Alltag

Schon kleine Veranderungen kdnnen langfristig viel bewirken.
Das konnen Sie ausprobieren:

- Mahlzeiten planen

- Einkaufslisten schreiben

- gesunde Snacks vorbereiten

- TiefklihlgemUse als schnelle Alternative nutzen

- moglichst oft selbst kochen

- aber auch kein schlechtes Gewissen, wenn es mal gesunde Tiefkuhlkost ist
- ausreichend schlafen

- regelmafdig Bewegung in den Alltag einbauen

- sich Zeit zum Essen nehmen und mdglichst ohne Ablenkung essen

Daran denken: Perfektion ist nicht notwendig. Jeder kleine Schritt in Richtung einer
gesunderen Lebensweise ist wertvoll.

Merken: Stress beeinflusst nicht nur unsere Gedanken und Gefiihle, sondern auch
unseren Appetit, unser Essverhalten und unsere Verdauung. Eine ausgewogene
Ernahrung, regelmalige Bewegung und ausreichend Entspannung kénnen helfen,
Korper und Seele zu starken. Wenn Stress Uber langere Zeit anhalt oder starke
Beschwerden verursacht, kann es sinnvoll sein, arztliche oder psychologische
Unterstutzung in Anspruch zu nehmen.

Kleine Veranderungen im Alltag kdnnen langfristig einen gro3en Unterschied flr die
Gesundheit machen.

Empfohlene Ernahrungskonzepte: Nordic Diet, Antientzindliche Ernahrung,
Gesunde Erndhrung nach DGE Empfehlung

Quellen:

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE). Empfehlungen fur eine gesunde
Ernahrung. https://www.dge.de

Bundeszentrum fur Ernahrung (BZfE). Gesund essen — gut leben.
https://www.bzfe.de

Weltgesundheitsorganisation (WHQO). Mental Health. https://www.who.int/health-
topics/mental-health

Deutsche Gesellschaft fur Gastroenterologie, Verdauungs- und
Stoffwechselkrankheiten (DGVS). https://www.dgvs.de

Inhalte der Prasentation ,Psyche trifft Ernahrung — Warum Stress unser Essverhalten
beeinflusst, aber auch Magen-Darm-Probleme auslésen kann®.
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Nordic Diet/ Antientziindliche Ernahrung

Grundlagen der Nordischen Alternative der mediterranen Kost:

regionale Kuche des Nordens

saisonale Kiche — an den Jahreszeiten orientiert

Ballaststoffreiche, pflanzliche Lebensmittel

2 x in der Woche Fisch

vorwiegend Atlantik/ Nordseefisch, wegen héherem Omega-3-Fettsauren-
Anteil

Fleisch in Malden, ca. 2x die Woche, Rind oder Geflligel aus artgerechter
Haltung, Wild

Wurstwaren, sehr eingeschrankt

Reichlich regionales Gemuse, vorwiegend ballaststoffreiches Wurzel- und
Knollengemuse, Hulsenfrichte, Pilze und Kohl

abwechslungsreiche Krauter und Wildkrauter

Heimische, ballaststoffreiche Obstsorten, vorwiegend Beerenfriichte oder z.B
Apfel (max. 200g/Tag)

Kartoffeln, Reis, Pasta und Brot méglichst als Vollkornvariante

Hafer, Gerste, Buchweizen, Weizen/ Dinkel und Roggen aus Vollkorngetreide
Richtige Auswahl von Fetten und Olen, Lein- und Rapsdl verwenden, wegen
(Omega-3-Fettsauren)

Nusse, Samen als Snack oder Erganzung von Gerichten verwenden

meiden von fettreichen Milchprodukten, gerne Sauermilchprodukte, Kase
schonendes Garen im Ofen/Schmortopf (Niedrigtemperatur)

Fermentieren von Fisch und Gemuse (Milchsauregarung)

VVVY VYVVV VV VYV VYV VVVVYVY

Quellen

www.ernaehrungsumschau.de > Suche > Suchbegriff ,Nordic Diet"
www.spektrum.de > Suchbegriff ,Nordic Diet*
www.dagmarvoncramm.de > Medienspiegel > eathealthy: Nordic Diet
www.nutrhi.net > Gesunde Neuigkeiten
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10 Regeln der DGE fur eine vollwertige, gesunde Ernahrung

Vollwertig essen halt gesund, fordert Leistung und Wohlbefinden.

1. Vielseitig essen

bedeutet Lebensmittelvielfalt. Merkmale einer ausgewogenen Erndhrung sind
abwechslungsreiche Auswahl, geeignete vielseitige und angemessene Menge
nahrstoffreicher und energiearmer Lebensmittel.

2. RegelmaBig Getreideprodukte und Kartoffeln

Brot, Nudeln, Reis, Getreideflocken, am besten aus Vollkorn, sowie Kartoffeln
enthalten kaum Fett, aber reichlich Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente sowie
Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe.

3. Gemiise und Obst — Nimm fiinf am Tag

3-4 Portionen Gemuse und 1-2 Portionen Obst am Tag, mdglichst frisch, nur kurz
gegart— idealerweise Gemluse zu jeder Hauptmahlzeit. Damit gelingt eine reichliche
Versorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen sowie Ballaststoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen.

4. Tierische Lebensmittel

Tierische Lebensmittel enthalten wertvolle Nahrstoffe, z.B. findet sich Calcium in
Milch oder Jod, Selen und Omega-3-Fettsduren in Seefisch. Zweimal in der Woche
sollte deshalb Fisch auf dem Speiseplan stehen. Fleisch ist wegen des hohen
Beitrags an verfigbarem Eisen und an den Vitaminen B1, B6 und B12 vorteilhaft.
Mengen von 300-600g Fleisch und Wurst pro Woche reichen hierfur aus. Bevorzugt
Freilandhaltung und/ oder Wild, gar nicht- oder kaum hoch industriell verarbeitete
Lebensmittel. Taglich Sauermilchprodukte und Kase, mafdvoll Milch.

5. Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

Fett liefert lebensnotwendige (essenzielle) Fettsauren. Fett ist besonders
energiereich, daher kann zu viel Nahrungsfett Ubergewicht fordern. Zu bevorzugen
sind pflanzliche, kaltgepresste Ole (z.B. Raps- und Leinél). Aufpassen bei
unsichtbarem Fett, das in Fleischerzeugnissen, Milchprodukten, Geback und
SuRwaren sowie in Fast-Food- und Fertigprodukten enthalten ist. Insgesamt 60-80g
Fett pro Tag reichen aus.

6. Zucker und Salz in MaRen

Nur gelegentlich Zucker und Lebensmittel, bzw. Getranke, die mit verschiedenen
Zuckerarten hergestellt wurden, verzehren. Wiarzen mit Krautern und Gewurzen und
wenig Salz.
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7. Reichlich Fliissigkeit

Wasser ist absolut lebensnotwendig, moglichst 1,51 Flussigkeit jeden Tag. Zu
bevorzugen ist Leitungs-/Mineralwasser — ohne oder mit Kohlensaure — und andere
kalorienarme Getranke wie Tee. Schwarzer Kaffee gehort ebenso zu den
Flissigkeitslieferanten.

8. Schmackhaft und schonend zubereiten

Die jeweiligen Speisen bei mdglichst niedrigen Temperaturen, soweit es geht kurz,
mit wenig Wasser und wenig Fett garen — das erhalt den naturlichen Geschmack,
schont die Nahrstoffe.

9. Zeit nehmen und Essen wahrnehmend geniefRen

Bewusstes essen hilft, richtig zu essen. Auch das Auge isst mit. Zeit fur Essen fest
einplanen, bzw. sich Zeit nehmen. Das macht Spaf3 und fordert das
Sattigungsempfinden.

10. In Bewegung bleiben

Viel korperliche Bewegung, Entspannung- und Muskeltraining (30 bis 60 Minuten pro
Tag) gehdren zu einem gesunden Korper. Helfen mit Stress abzubauen, und damit
das Essverhalten zu regulieren.

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE). Empfehlungen fir eine gesunde
Ernahrung. https://www.dge.de
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