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20 - Fitness & Erndhrung

Stress im Job?

Gesund essen funktioniert!

Die Termine iiberschlagen sich, Ihr Chef mochte schnell noch etwas

vorbereitet haben, das Telefon klingelt, ein Kollege kommt bei

Ihnen vorbei und braucht einen Rat...

Ihre Mittagspause fillt aus, da keine Zeit ist, und schon ldisst die
ndchste Heiflhunger-attacke nicht lange auf sich warten - Sie grei-
fen zum Schokoriegel. Doch mit der richtigen Einstellung und ein

wenig Planung ldsst sich gezielt gegensteuern. Wie das geht, erldu-

tert die Erndhrungsexpertin Annette Gumpricht aus Hanau.

Stress hat erhebliche Auswirkungen auf
unseren Korper. Unter anderem entste-
hen gesundheitsschadliche freie Radikale
und die Hormonsituation wird verandert.
Wahrend positiver Stress durch Adrena-
linausstofs die Leistungsfahigkeit sogar
kurz erhoht, foérdert negativer Stress
(Dauerstress) insbesondere die Ausschit-
tung von Cortison. Dadurch wird wieder-
(Glukose)
Insulin ge-

hemmt wird, das wichtig ware fur die

um laufend Traubenzucker

ausgeschuttet, wahrend
Aufnahme von Glukose in die Korperzel-
len. Die Folge: ein standig erhéhter Blut-
zuckerspiegel. Die Korperzellen erhalten
zu wenig Energie. Heifshunger ist die Fol-
ge, der uns rasch genau zu den Nah-
rungsmitteln greifen Iasst, die wir besser
vermeiden sollten, wie zum Beispiel
Schokolade. Ubergewicht ist hier oft die
Folge.

Es kommt immer auf die Art der Kohle-
hydrate an, da sich diese unterschiedlich
auswirken”, so Annette Gumpricht.
,Schokolade macht schnell wieder hung-
rig, wahrend ein Vollkornbrétchen mit
Marmelade, am besten noch mit etwas
Quark oder einem kleinen Joghurt, durch
seine Ballaststoffe langer anhalt. Aber
Schokolade ist natlrlich deshalb nicht
schadlich. Es geht um die Menge, die
man isst und auch darum, wie man das
tut. Wer ein Stlck Schokolade lutscht,

hat viel langer den Genuss und nimmt

dabei von der Menge her viel weniger zu
sich.”

Genuss ist fur die Erndhrungsberaterin
ein ganz wichtiger Faktor, im Stress oder
auch beim Abnehmen. ,Es kann nicht
sein, dass auch das Essen noch zum
Stress wird”, sagt sie. ,Daher sollte man
sich nicht auch noch durch volligen Ver-
zicht ,kasteien’, wenn man schon beruf-
lich unter Druck steht. Die Kunst ist he-
rauszufinden, wie man selber ,tickt” und
wo ich in stressigen Situationen etwas
Gesundes einbauen kann.”

Daher kann es beim Abnehmen auch nie-
mals einen Standard-Ernahrungsplan ge-
ben. Jeder Mensch ist anders, und daher
muss auch seine individuelle Ernahrungs-
weise auf die jeweilige Situation und den
Tagesplan abgestimmt werden. ,Gerade
bei Stress ist Essen sehr wichtig”, betont
Annette Gumpricht. ,Hier haben wir ei-
nen verstarkten Nahrstoffbedarf. Das Ge-
hirn benotigt standig Nahrung, damit wir
im Beruf leistungsfahig bleiben. Dem
mussen wir gerecht werden. Und wir
sollten unserem Korper und unserer See-
le durch leckeres, aber gesundes Essen

etwas Gutes tun!”

Daher empfiehlt die Ernahrungsexpertin,
gerade bei Stress auf eine ausgewogene
und gesunde Ernahrung zu achten, die
auch etwas flrs Auge ist. ,Starten Sie in

jedem Fall mit einem guten Frihstick in
den Tag”, so Annette Gumpricht. , Auch
wer meint, nichts frihstlcken zu kon-
nen, sollte zumindest ein Glas (frisch ge-
pressten) Orangensaft trinken oder einen
kleinen Joghurt essen.” Wer weif3, dass
er untertags keine Zeit hat, in die Kantine
oder zum kleinen Lokal um die Ecke zu
gehen, sollte sich sein ,Brainfood’ mit-
nehmen. ,Das erfordert am Vorabend
nur etwa 5 Minuten Planung und Vorbe-
reitung: Obst, ein paar Streifen Paprika,
Gurken oder Karotten zum Knabbern,
ein wenig Trockenobst oder Studenten-
futter, eine Magerquarkspeise oder Jo-
ghurt und ein Vollkornbrétchen mit fett-
armen Aufstrich sind ideal. Bei dieser Zu-
sammensetzung stimmt der Eiweilsbe-
darf, und es wird ein grofstmaoglicher und
lang anhaltender Sattigungsgrad er-
reicht. Vergessen Sie nicht, ein Salatblatt
oder eine Scheibe Tomate mit ins Brot-
chen zu legen. Das Auge isst mit, und rot
und grun sind die Farben, die gute Laune

machen.”

Auch wenn noch so viel Arbeit vor Ihnen
liegt: versuchen Sie sich in jedem Fall eine
kleine Auszeit zum Mittagessen zu neh-
men. ,Mindestens 20 min. ware gut.
Durch regelmafiges Essen und Trinken
kénnen wir Heihungerattacken vermei-
den”, so Annette Gumpricht. ,Allerdings
sollte man andererseits auch darauf ach-
ten, nicht standig zu etwas Essbarem zu



greifen. Ein gesunder Pausen-Snack wie
zum Beispiel 5 Trockenfrlchte, zwei Voll-
kornzwiebacke oder ein Knacke mit HUt-
tenkase und etwas Marmelade sind

durchaus drin.

Ganz wichtig ist regelmaRiges Trinken -
als Faustregel bei Stress gilt: jede Stunde
ein Glas Wasser oder sonstige moglichst
zuckerfreie Getranke, wie diverse Krau-
tertees oder Saftschorle im Verhaltnis 1/3
Saft, 2/3 Wasser. Kaffee erhoht den kor-
perlichen Stress, daher ist er nur in Ma-
Sen empfehlenswert. Flussigkeitsmangel
kann u.a. auch zu Kopfschmerzen fuh-
ren. Also bevor man zu einer Tablette
greift, erst mal etwas trinken und ca. 30

min. abwarten.”

Damit der Genuss nicht auf der Strecke
bleibt, sollte das eigene ,Brainfood” bei
Stress moglichst abwechslungsreich ge-
staltet sein. Nahrungserganzungsmittel
sind nicht notwendig, so die Ernahrungs-
expertin. ,Wir brauchen bei Stress ver-

starkt sogenannte ,Antioxidantien”, die

die vermehrten freien Radikale abfangen.
Dazu gehoren vor allem Vitamin C, E, die
Vorstufe des Vitamin A, einige Mineral-
stoffe sowie auch sekundare Pflanzen-
stoffe. Greifen Sie daher bevorzugt zu
Produkten aus der Natur:

Zitrusfrichte, Beerenfriichte und Paprika
oder Broccoli liefern wichtiges Vit C, das
auch die Immunabwehr starkt. Vitamin E
findet sich vor allem in guten Pflanzen-
6len und in NUssen. Zu den sekundare
Pflanzenstoffe gehoéren z.B. die Bitter-
stoffe im Rucola oder im Chicoree, die
Farbstoffe in den Blaubeeren, den Toma-
ten oder in Aprikosen.

B-Vitamine sind unsere , Nerven-Vitami-
ne” und werden bei Stress ebenfalls ver-
starkt bendtigt. Sie sind vor allem enthal-
ten in Vollkornprodukten, ebenfalls in
NUssen und Schweinefleisch. Milchpro-
dukte stellen Kalzium und hochwertiges
Eiweis zur Verflgung, ebenso sind
Fleisch und Sojaprodukte wertvolle Ei-
weildlieferanten, die wir bei Stress ver-

mehrt brauchen.”

Fitness & Erncdhrung - 21

Was man sonst noch tun kann

@ Zeit zum Essen als kleine ,Auszeit”
nehmen und bewusst geniefsen

@ Regelmalige Bewegung und Sport
sind von ungeheurer Bedeutung. Sie ma-
chen den Kopf frei und gleichen den
Stress aus. Jeder Schritt zahlt! Am besten
ist eine Mischung aus Ausdauer- und
Krafttraining.

@ Machen Sie regelmalSig bewusste Ent-
spannungsltbungen

@ Schokoladenvorrate und andere Su-
Rigkeiten am Arbeitsplatz durch gesunde
Alternativen ersetzen

@ Und wenn dann doch die Lust auf Su-
Res kommt: ,Dann halten Sie kurz inne
und fragen Sie sich zuerst: muss es jetzt
wirklich die Schokolade sein oder reicht
auch ein Stlck Obst, ein Stuck Banane
oder ein Joghurt? Wenn es dann immer
noch ,drlckt’, trinken Sie etwas, z.B. ein
Glas Apfelsaftschorle. Das fullt den Magen
und beruhigt auch etwas die Lust auf SU-
[Ses. Und wenn dann immer noch die Lust
auf Schokolade da ist, dann gonnen Sie

sich das Stlck und geniefsen Sie es auch!

Annette Gumpricht ist Di-
plom-Okotrophologin, zerti-
fizierte VDOE-Erndhrungsbe-
raterin und Diatassistentin in
Hanau. Sie unterstiitzt nicht
nur Privatpersonen, sondern
auch Unternehmen, Fitness-
studios und Arztpraxen mit
Vortrdgen, Erndhrungsbera-
tung und -therapie, Semina-
ren / Workshops und Ernah-
rungs-Coaching.
www.essenundgesund.de
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Leistenbriiche minimal-invasiv operieren

Leistenbriiche sind die haufigste chirurgische Er-
krankung Gberhaupt. Alleinin Deutschland werden
pro Jahr mehr als 250.000 Menschen daran ope-
riert, wobei Mdnner sechsmal hdufiger betroffen
sind als Frauen. ,Das Tiickische an einem Leisten-
bruch ist, dass er im Alltag oft lange Zeit gar nicht
auffallt, ja nicht einmal Schmerzen bereitet", weil}
Dr. med. Ralph Nowak, Facharzt fur Chirurgie, Vis-
zeralchirurgie und Proktologie sowie Experte flir
minimal-invasive Chirurgie in der Emma Klinik in
Seligenstadt. ,Stellensichjedoch ziehende Schmer-
zen sowie eine groBer werdende
Beuleinder Leistengegend ein, ist
die Diagnose relativ klar®, so der
Experte. ,Spdtestens dann sollte
auch unbedingt ein spezialisierter
Facharzt aufgesucht werden.
Schliel8lich ist ein Leistenbruch
eine Offnung in den tragenden
Bauchwandschichten, durch die
sich Bauchfell und Bauchorgane
nach aullenvorwélben kénnen. Es
bestehtu.a. die Gefahr, dass Orga-
ne dabei eingeklemmt werden.”

Vorteile der

minimal-invasiven Operation
Die Behandlung eines Leisten-
bruchs erfolgt ausschlieBlich chi-
rurgisch. Eine besonders schonen-

de Methode bietet dabei die minimal-invasive Ope-
ration. Bei dieser sogenannten Schliisselloch-OP
wird komplett auf groBe Bauchschnitte verzichtet,
wodurch unbeteiligtes Gewebe, Sehnen und Mus-
keln geschont werden. In der Emma Klinik kommt
bevorzugt das TAPP-Verfahren zum Einsatz. Dabei
wird Gber einen kleinen Schnitt am Nabel ein sehr
hochwertiges Kunststoffnetz eingefiihrt und von
sinnen“soanderLeiste ausgebreitet, dass der Leis-
tenbruch tUberlappend und spannungsfrei ge-
schlossen wird. Eine Mini-Kamera zeichnet jeden
OP-Schritt in digitaler HD-
Technik auf und dient dem
Operateur als ,Auge” mit
Vergrélerung. ,Patienten,
die nach dieser Methode
operiertwerden, profitieren
davon, dass sie nach einem

Dr. med.

Ralph Nowak
Facharzt fur Chirurgie,
Viszeralchirurgie und
Proktologie sowie
Experte fir minimal-
invasive Chirurgie

in der Emma Klinik

Eingriff in der Regel nur geringe Schmerzen ha-
ben“, berichtet Dr. Nowak. ,Darlber hinaus verlauft
die Wundheilung sehr gut, so dass der Patient oft
schon nach zwei Wochen wieder seiner beruflichen
Tatigkeit nachgehen kann. Sport ist bereits ab der
dritten bisvierten Woche schrittweise méglich. Hin-
zu kommt, dass nur kleine Narben zurtickbleiben.”

Als Kassenpatient wie ein

Privatpatient behandelt werden

,Patienten, deren Krankenkasse im Rahmen der
sogenannten Integrierten Versorgung mit uns ko-
operiert, profitieren sogar nochin einem weiteren
Punkt, erklart Dr. Nowak. ,Bei Bedarf besteht fur
sie nach dem Eingriff auch als Kassenpatient die
Mdoglichkeit des stationdren Aufenthaltsin der pri-
vaten Emma Klinik in Seligenstadt — und zwar zu-
zahlungsfrei.”

WEITERE INFORMATIONEN: WWW.EMMA-KLINIK.DE

EMMA KLINIK

OPERATIVE MEDIZIN
IN SELIGENSTADT

Frankfurter StraRe 51, 63500 Seligenstadt

Telefon 06182/960-0





