Stress einfach
wegsnacken

Auch in hektischen Zeiten darf auf gesunde
Erndahrung nicht vergessen werden

RICHTIG ESSEN

LEICHT GEM

Erndhrungsinfo

fiir ALLE

Lebenssituationen

von Mag.

Christina
Lachkovics-
Budsched|/

ACHT

Arbeiten, Kinder versorgen,
Haushalt fiithren, Sport trei-
ben ... Haben auch Sie so viel
zu tun, dass keine Zeit fiir eine
vollwertige Mahlzeit - bleibt?
Die Uberlastung sowohl beruf-

Essen ist und der Blutzu-
ckerspiegel im Keller ist.
Abgesehen davon fehlt
das Gliickshormon Sero-
tonin.

Der Griff zu Junk Food
und SiiBigkeiten ist dann
h#ufig, aber natiirlich un-
giinstig. Denn die Situati-
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lich wie auch privat ist oft
enorm, und dann auch noch
die regelmiiBige Nahrungsauf-
nahme aus Zeitmangel einzu-
schrinken ist fatal fiir Korper
und Geist.

on bessert sich nur kurz-
fristig. Langfristig nimmt
der HeiBhunger und letzt-
lich der Frust noch zu.

Infos und Anfragen unter
www.fit10.at sowie
office@lachkovics.at.

Aber mit folgenden einfa-
chen Tipps kinnen Sie
sich selbst in stressigen
Zeiten zumindest ernih-
rungstechnisch sehr gut
unterstiitzen.

Versuchen Sie zumindest

Joghurt, Buitermilch,
Milch oder auch ein
Stiick Kiise zwischen-

durch zu essen. Idealer-
weise konsumieren Sie
ein Stiick Brot oder auch
eine  Reiswaffel dazu
(kann man gut im Biiro
oder in der Handtasche
aufbewahren).

Das EiweiB aus dem
Milchprodukt (im
Ubrigen auch
Soja) hilft bei
der Produk-
tion
von Se-
rotonin
(Gliicks-
hormon),
die Koh-
lenhydrate
aus Brot
oder Reiswaffel
unterstiitzen den Blutzu-
ckerspiegel.

Achten Sie noch darauf,
dass Sie nicht zu lange
nichts essen, denn iiber-
gehen Sie das Hungerge-
fithl bzw. nehmen Sie gar
keinen Hunger wahr,
wirkt sich dies wiederum
ungiinstig auf die Bioche-
mie des Gehirns und so-
mit auf Ihre Stimmung
aus. Versuchen Sie daher
zumindest fiinf bis sechs
Stunden nach der letzten
Nahrungsaufnahme wie-
der etwas zu essen.

Es gibt nicht nur unge-
sunden Stress, er kann
auch sehr produktiv sein.
Trotzdem darf man bei
Belastung nicht aufs Es-
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sen vergessen, denn sonst
bekommt ihr Kiorper
noch zusiitzlichen Stress.
Hat man viel zu tun, Ter-
mine, Zeitdruck, psychi-
schen Druck, dann ist es
umso wichtiger auf die
Nahrungsaufnahme  zu
achten, um den Stoff-
wechsel des Gehirns zu
unterstiitzen und depres-
sive Stimung abzuweh-
ren.

Und warum ist das so?
Bei Belastung produziert
der Korper das Stresshor-

mon Cortisol und dieses

steht im Konkurrenz-
kampf mit Serotonin, ei-
nem Hormon, welches
uns ausgeglichen und zu-
frieden stimmt. Beide
Hormone brauchen zur
Bildung eine bestimmte
Aminosiure (Eiweil) na-

mens Tryptophan.
- Im Stress verliert Seroto-
nin regelmibBig den

Kampf gegen Cortisol,
mit der Konsequenz, dass
wir uns nach anstrengen-
den Zeiten unwohl, gran-
tig und unausgewogen
fithlen (Serotoninmangel
fiihrt hiufig zu Depres-
sionen). Oft resultiert
daraus eine Heiffhunger-
attacke. Weil durch die
Hektik keine Zeit zum
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