STRESS UND ERNAHRUNG

WIE WIRKT STRESS AUF UNSERE GESUNDHEIT?
(.TEIL am 8.5.2009-St.Wolfgang Klinik, Bad Griesbach)

Referentin: Dr. habil.oec.troph. Gilin Tunali



Was ist ausgewogene Ernahrung (1)

» Die Erndhrung des Menschen besteht im wesentlichen aus 7 Grund
Komponenten (6 Nahrstoffgruppen und Wasser)

« Kohlenhydrate und Fette stellen die wichtigsten Energiequellen dar.

» Fur das Wachstum und Entwicklung von Gewebe sind Proteine (=Eiweil3),
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente von entscheidender Bedeutung
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Was ist ausgewogene Ernahrung (2)

* Proteine und Vitamine werden neben Wasser auch fur den
Stoffwechsel und dessen Regulation -

benostigt
« Kohlenhydrate, Fette, Proteine sind in
Ihrer Funktion teilweise austauschbar

 Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente erflllen sehr
spezifische Funktionen

* Beli einem Mangel an diesen Komponenten treten
stoffspezifische, nicht immer jedoch symptomatische
Mangelerscheinungen auf
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Krank durch falsches Essen (1)

e Uber 60% moderner Zivilisationskrankheiten sind auf falsche
Ernahrung zurtckzufihren

* Die unausgewogene und damit krank machende Ernahrung
besteht aus zu vielen leeren Energietragern wie g,

e Alkohol, Zucker oder weifsem Mehl
e zU grol3en Mengen an tierischen Eiweil3en
und Fetten wie Schweinefleisch oder Wurst sowie

einem UbermafR an Saure bildenden Produkten, zu denen
viele Fleischwaren und Genussmittel wie Suligkeiten
gehoren
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Krank durch falsches Essen (1)

Erndhrungsabhangige Krankheiten in Zahlen

Uber 50% der Deutschen sind Ubergewichtig

Jeder Funfte leidet an Fettsucht

Jeder Zweite stirbt an den Folgen von Herz-Kreislauf-Erkrankungen

15 Millionen Deutsche haben einen zu hohen Blutdruck, die haufigste
Ursache fur Schlaganfalle

10 Millionen Deutsche leiden an Wohlstandsdiabetes
Uber 6 Millionen Deutsche haben Osteoporose

Der so genannte Wohlstanddiabetes ist stark Lebensverkiirzend und hat
so fatale Folgen wie Amputationen, Schlaganfalle, Herzinfarkt und
Erblindung
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Was ist ausgewogene, gesunde Ernahrung

e Unsere Vorfahren ernahrten sich hauptsachlich

von frls_,, anzlichen Nahrungsmitteln, dazu
gehorte ﬂ--*:ﬂ , Wurzeln, wilde Getreide,

Hulsenf '_ (d.h. die Ernahrung

unserers !'- aRF ‘"‘War wesentlich vitamin- und
mineralreicher).

* Unsere heutige Ernahrung dagegen besteht aus
stark raffinierte, nahrwertlose Ernahrung mit viel
Zucker, tierischem Fett, Salz und
Lebensmittelzusatzen.
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Stevia

Stevia rebaudiana Bertoni ist eine mittelamerikanische Staude, die zur
Familie der Asteraceae gehort. Sie wird zu 80 cm hoch und hat kleine,
weil3e unscheinbare Bluten.

Hauptanbaugebiete sind Paraguay, das auch das Ursprungsland ist,
Argentinien , Brasilien, Kolumbien, Mexico, Japan, China, Malaysia
und Nordkorea

Die sensorische Akzeptanz lasst sich durch Mischen von Steviosid mit
Saccharose, Zuckeraustauschstoffen und Suf3stoffen verbessern
beziehungsweise erhdhen.

Durch die Mischung von Steviosid mit Saccharose erreicht man einen
abgerundeten und ausgewogenen Geschmack.

Diese nattrlichen Suf3stoffe haben eine den kinstlichen Sif3stoffen
vergleichbare Suf3kraft, wobei Rebaudiosid A mit einer 300-450- fach
hoheren Sul3kraft als Zucker noch intensiver ist als Steviosid (250-bis
300-fach). Steviosid hat neben der ausdauernden Suf3e einen bitteren
Nachgeschmack, Rebaudiosid A jedoch kaum.
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Die Grundbausteine der Ernadhrung (Kohlenhydrate,
Fette, Proteine)

 Milch und Elier enthalten das qualitativ beste
Protein, denn sie vereinigen alle 8 essentiellen
Aminosauren in dem fur den Korper am besten
geeigneten Verhaltnis.

 Pflanzliche Proteine sind in der Regel
“unvollstandig” ihnen fehlen eine oder mehrere
Aminosauren

K

FE. ]

& Dr.habil. Gilin Tunali



Die Grundbausteine der Ernahrung (Kohlenhydrate,
Fette, Proteine)

 Biologische Wertigkeit der Proteinmenge ausgewabhlter
Lebensmittel

Proteintrager/ Vollei Biologische Wertigkeit/100
Milch 85
Kase 85
Soja 85
Thunfisch 83
Rindfleisch 83
Roggenmenl 75
Mais 75
Bohnen 73
Weizenmehl 56
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Verschiedene Diaten

* Veganer lehnen alle vom Tier stammenden
Lebensmittel, d.h. Fleisch, Fisch, Milch, Eier und
sogar Honig ab.

 Kritische Nahrstoffe bel vegetarischer Ernahrung

 Calcium, Eisen, Vit.B,,,Vit B,,Vit.D,Zink,Selen,
Omega 3 Fettsauren

* lakto-vegetarische bzw. ovo-lakto-vegetarische
Ernahrung ist besser als vegetarische Ernahrung
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Makrobiotik

Die makrobiotische Ernahrung, die auf eine Gber 5000 Jahre alte
japanische Philosophie zuriickgeht, besteht Gberwiegend aus Getreide
bzw. Reis und Gemise

Kritische Nahrstoffe bei makrobiotische Ernahrungsweise

Mehrfach ungesattigte Fettsauren sind wichtig flr die Membranbildung
und beeinflussen die Zusammensetzung schnell wachsender Gewebe
sowie den Aufbau des Immunsystems.

Aufgrund der sehr eingeschrankten Verwendung von Fetten und Olen ist
die Versorgungslage insbesondere bei makrobiotisch ernahrten
Personen schlecht

Weiterhin gelten alle Vitamine und Mineralstoffe als kritische Nahrstoffe,
die bei der veganen Ernahrung aufgefihrt sind.

Die hohe Ballaststoffzufuhr begtinstigt eine Nahrung mit zu geringer
energiedichte sowie die Resorptionshemmung verschiedener
Mineralstoffe
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STRESS UND ERNAHRUNGSVERHALTEN(1)

 Stress beeinflusst das menschliche Erndhrungsverhalten
auf unterschiedliche Weise

» Bei Bedrohung aktiviert der Kdrper automatisch eine
Stressreaktion, auch bekannt als Kampf ,oder Flucht
Syndrom?®.

 Als Vorbereitung auf Flucht oder Kampf lasst ein
Adrenalinstold das Blut vom Verdauungssystem weg zu
Gehirn, Herz und Muskeln leiten

* Dieser Alarmzustand sollte dazu fuhren, dass Menschen
nichts mehr essen konnen nd sogar Ubelkeit hervorrufen
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STRESS UND ERNAHRUNGSVERHALTEN(Z)

 Es kommt auch vor, dass Stress fir einige Menschen ein
wichtiger Ausloser zum Essen ist. Wenn sie gestresst sind,
essen sie sogar mehr und nicht weniger

* Ein klrzlich erschienene grol3 angelegte Studie in Finnland
zeigte, dass der BMI bei Menschen, die unter Stress zu
vermehrter Nahrungsaufnahme neigen, am hochsten watrr.

« Sie tendierten dazu, mehr Lebensmittel wie Wurst,
Hamburger, Schokolade und Pizza zu essen als andere
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STRESS UND ERNAHRUNGSVERHALTEN(3)

* Psyche und Korper antworten auf einen Stressfaktor
psychischer oder physischer Art mit bestimmten
korperlichen Reaktionen

 \Wenn die Stresssituationen vorbel oder Uberwunden
Ist, kehren Korper und Psyche wieder zum
Normalzustand zurick

* Lang andauernder Stress fordert Adrenalin und
Noradrenalin Synthese. Man fuhlt sich angespannt,
angstlich und vermenhrt schreckhatft.
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STRESS UND ERNAHRUNGSVERHALTEN(4)

« Erhdhte Cortisolspiegel beginstigen eine Zunahme des
Fettgewebes im Bauchraum (Viszerale Adipositas)

 Folgen:

* Eine ganze Reihe von Stoffwechselstorungen
* Wie Insulinresistenz
 Fettstoffwechselstérungen

e Verminderung der Konzentration des Wachstumshormons
« Wirkt Appetit steigernd

* Vermindert die Empfindlichkeit der Insulinrezeptoren und
begunstigt die Entstehung eines Diabetes mellitus
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