Ernahrungstipps im Prifungs- oder Berufsstress

Je hoher die innere Anspannung, um so sensibler die Verdauung und um so mehr sind wir auf eine gute
Kohlenhydratversorgung angewiesen. Wer sich auf Stresssituationen schlau vorbereitet, kann hohen
Belastungen besser und langer Stand halten. Was entlastet den Korper und verbessern die geistige
Leistungsfihigkeit?

Auswirkungen von Stress

Nicht nur Erwachsene, auch immer mehr Jugendliche kennen das Gefiihl, vor lauter Stress kaum mehr
essen zu kénnen. Dauerhaftes Arbeiten mit hohem Tempo, Termindruck, finanzielle Sorgen, zu hohe
Anspriiche, Perfektionismus, aber auch Schichtarbeit kénnen Stressgefiihle auslésen:

Die Wirkung von Adrenalin und Co

Bei hohem Druck schaltet der Kérper seine Uberlebensstrategien ein, um sich auf Angriff oder Flucht
vorzubereiten: Stresshormone wie Adrenalin und Cortisol bewirken, dass Herzschlagfrequenz und
Blutdruck ansteigen. Die Lungen und Muskeln werden starker durchblutet. Bei der Energiegewinnung wird
vermehrt Zucker anstelle von Fett bevorzugt verbrannt, und die Glykogenreserven (Kohlenhydrate) werden
mobilisiert. Die fiir den Uberlebenskampf nicht benétigten Aktivititen hingegen werden reduziert: Das
Immunsystem wie auch Entziindungsreaktionen werden gedampft, und die Durchblutung vom
Verdauungstrakt und der Sexualorgane sinken.

Saures Aufstossen, Magen- und Darmbeschwerden, Verdauungsprobleme, Blahrungen eine schlechte
Fettverbrennung (Gewichtsprobleme), Verstopfung, Durchfall, Ubelkeit, ein trockener Mund,
Appetitlosigkeit wie auch Heisshungergefiihle kénnen die Folgen sein.

Anforderungen an die Erndhrung

Im Stress ist also die Verdauungsaktivitat reduziert. Besonders Fettreiches und zu umfangreiche Mahlzeiten
sollten dann vermieden werden. Wichtig ist aber, die Energiezufuhr zu gewahrleisten, sonst sinkt die
Leistungsfahigkeit und der Korper greift die Muskelmasse an.

Erndhrungsprinzip im Stress

Die Verdauungsaktivitat und die Fettverbrennung sind reduziert

> Fettarme Nahrungsmittel und Zubereitungsarten bevorzugen.

> Leicht verdauliche Nahrungsmittel auswahlen (z.B. gekochtes Gemiise anstatt Rohkost oder Salat).
> Vorsicht mit coffein- und alkoholhaltigen Getranken: Sie gehéren zu den Magensaurelockern.

> Achten Sie aber auf eine ausreichende Trinkmenge (mind. 1,5 Liter pro Tag), dies unterstiitzt die
Leistungsfahigkeit.

Schnelle Energie fiir eine gute Leistung

> Kohlenhydrate sind die besten Energielieferanten im Stress (Starkeprodukte: Brot, Reiswaffeln,
Knackebrot, Teigwaren, Reis, Kartoffeln, Haferflocken, feine Linsen).

> Fettarme Eiweisslieferanten als Zwischenmahlzeit neutralisieren ein Zuviel an Magensaure und helfen,
die Muskelmasse zu erhalten (z.B. Milchmixgetrénke, Joghurt mit Obst, Brotchen mit etwas
Trockenfleisch/Gefliigel/Huttenkase).

> Wer es vertragt, kann als Erfrischung zwischendurch auch Obst, Gemiise oder Fruchtsafte einbauen.



Wer schlau plant, hilt besser durch
Leichte Kost im Stress

Umfangreiche und fettreiche Mahlzeiten bleiben zu lange im Magen liegen, machen miide und kénnen zu
saurem Aufstossen, Druckgefiihl im Magen, Blahungen und Ubelkeit fiihren.

Wer mittags im Restaurant oder in der Kantine essen muss, wahlt am besten fettarmes Fleisch oder Fisch
und dazu gekochtes Gemiise aus. Rohes Gemiise ist schwerer verdaubar und die Salatsaucen meist
fettreich. Wenn die Starkebeilage fettig ist (Pommes frites, Kartoffelgratin, Butterreis, usw.), nehmen Sie
stattdessen 1-2 Scheiben Brot.

Sollten Sie im hohen Druck gar keine feste Nahrung mehr zu sich nehmen kénnen, versuchen Sie es mit
Milchmixgetranken (Schokoladenmilch, Frappé, Joghurt-Drink, Smoothies) oder eine warme Suppe.

Schalten Sie regelmdssig Zwischenmahlzeiten ein

> Planen Sie etwa 3-4 Stunden nach einer Hauptmahlzeit eine Zwischenmabhlzeit ein. Dies erhalt die
Leistungsfahigkeit und schont den Magen.

> Wer nur noch kleine Mahlzeiten zu sich nehmen kann, sollte etwa alle 2 Stunden etwas essen.

> Ein Joghurt mit einer Frucht, 3 dl Milchgetrank oder ein Brotchen mit etwas Trockenfleisch/Hiittenkase
geben Energie fiir etwa 2 Stunden.

> Eine Frucht oder 2 dl Fruchtsaft sattigen nur etwa 30-60 Minuten.

> Halten Sie sich im Biiro einen fettarmen Notvorrat (fettarme Getreidestangel, Grissini, Knackebrot,
Dorrobst, Trockenfleisch, Instantsuppen, Basler Leckerli usw.).

> Trinken nicht vergessen (3-5 dl alle 2 Stunden: Je nach Vertraglichkeit Mineralwasser, Tee, verdiinnte
Fruchtsafte usw.

Der ideale Ausgleich

Sobald der Druck nachldsst, nehmen die Stresshormone im Blut ab und der Blutzuckerspiegel sinkt.
Plotzliche Heisshungergefiihle kénnen die Folge sein. Nehmen Sie rechtzeitig eine Banane, ein Brotchen
oder einen Fruchtsaft, dies verhindert unkontrolliertes Naschen oder zu grosse Hauptmahlzeiten.

Wer nur tagsiiber unter Druck steht (z.B. im Berufsalltag oder in Prifungen) und abends in entspannter
Atmosphare auf eine starkebetonte und fettarme Mahlzeit achtet, kann die Zuckerreserven (Glykogen)
wieder etwas auffillen.

Kohlenhydratbetonte Mahlzeitenbeispiele

© Risotto oder Couscous mit Gemisewdrfeln und 2-3 Essl. geriebenem Kase

© Teigwaren mit Tomatensauce, etwas Thon, dazu gemischter Salat oder gekochtes Gemiise (je nach
Vertraglichkeit)

© Geschwellte mit Quarksauce/Huttenkase, wenig Kase, 2 Tomaten

© Gemisesuppe, dazu Brot mit etwas Schinken, Trutenbrust, gerducherte Forelle oder Kase
© Musli aus Joghurt/Milch, Obst, Haferflocken und etwas Zucker/Honig

© Milchreis oder Griessbrei mit Friichtekompott

Keine schlauen Entscheidungen im Stress
Im Stress fallt es schwer, eine "gesunde" Auswahl zu treffen. Allzu gross ist dann die Gefahr, alten
Versuchungen zu erliegen. Planen Sie deshalb voraus:



> Uberlegen Sie am Abend vorher, welche Zwischenmahlzeiten oder welchen Lunch Sie mitnehmen
wollen.

> Nehmen Sie 2-3 Friichte oder Gemiisestiicke (Rubli, Cherrytomaten usw.) oder 2-3 dl Fruchtsaft und 2
Milchprodukte (z.B. 1 Joghurt und 3 dl Milchgetrank) flr zwischendurch mit. Dies erfrischt, gibt Energie
und senkt die Lust nach fettigen Naschereien.

Zusatzliche Hilfsmittel

Im Stress verbraucht der Kérper mehr Antioxidantien (Vitamin C, E, Zink usw.) und B-Vitamine. In
belasteten Lebensphasen macht es deshalb Sinn, ein gezieltes Vitamin-Mineralstoffpraparat einzusetzen.

Wenn Sie nur noch eine feste Mahlzeit pro Tag zu sich nehmen kdénnen, missen Sie zusatzlich wenigstens
drei eiweisshaltige Getrdnke (z.B. 3 dl Schoggimilch, Buttermilch, Joghurt-Drink, Frappé) und zwei Mal 2 dI
milden Frucht- oder Gemiisesaft einplanen. Sonst ist die Gefahr zu gross, dass lhre Energie abnimmt.

Oder erkundigen Sie sich in Ihrer Apotheke nach eiweisshaltigen Ergdnzungsgetranken, lassen Sie sich von
einer dipl. Erndhrungsberaterin HF/FH ihren Tagesplan optimieren oder fragen Sie lhren Hausarzt um Rat.

Ich wiinsche lhnen ein viel Erfolg!
Herzlichst
Heike Hinsen (www.hinsen.ch)
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