Essen Sie sich LOCK

lhr Arbeitstag ist hektisch, anstrengend und zehrt an lhren Nerven? Sie stehen unter Strom, kippen
Kaffee in sich hinein und in lhren Pausen kénnen Sie auch nicht richtig abschalten? An diesen Um-
stdnden kénnen Sie etwas dndern, hier einige Lebensmittel, die Ihnen helfen werden, den Stress

besser zu bewiiltigen...

cruflicher and  privater
Stress {iihet dozu, dass wir
uns filrs Essen und Trinken

wenig Zent nehmen. In solchen Mo-
menten greifen viele auf Lebens-
mittef zurick, die sehnell verdighar
simi und das Hungergefuhl ohne
stoflen Aufwand beseitigen. (Fasl)
jeder liebt SuBigkeiten und Fast-
Food-Produkte. [m Grunde ist dies
ein entscheidender Fehler, denn zu-
werig Obst und Gemise; zuwenig
Fliissigkeit und vuwenig Kohlenhy-
drte 10 Kombmation mit unregel-

miiBigen Essenszeiten uns

@7 Uhr morgens:

Ein Glas Tomaten- oder Karotten-
wrft:

Tomaten und Karotien sind reich
an Beta-Carolin, emnem Pllanzen-
stoll, der die Funkbonsweise 1h-
rer Immunzellen garantierl. Damit
wehren Sic Angnffe van Yiren und
Baktetien ab und werden wler-
standsfihiger gepen Infektionen,
Beide Gemiisesorten liefern auber-
dem ‘ein wichtiges Vitamin, die
sopenannte  Paniothensdure,  das

alliger fir Stress und ver-
stiicken somit die kiirperliche und
psychische Belastung! Zwar kin-
en weder Vitdmine noch bestimm-
te Nuhrungsmiltel das Stresspoten-
tial an sich verringern, aber cine
richtige und vor allem auspewoge-
ne Ermshrung ermiglicht es, it der
Bclaslung‘hcs‘:u lerlig zu werden.

20 WIE GEirre
il 2u—i

nech an

Mudigkett und Kopfsch
beupt.

Fen Vor-

Vollkornbest, Friichtemiisli oder
Vollkornioasr:

Getreideprodukte kurbeln die Pro-
dukuon des Botenstofles Servtonin
im Gehirn ane Der sorgt fur gute
Laune und beruhigt Siein hekuschen
Sitwationen. Deshalb beginnen Sie

Ihren Tag am besten mit Vol lkom-
brot, einer Schissel Cornflakes ader
Friichtemish. Fine Banane und ein
Glas Milch runden das Kralipaket
ab. Yollkernprodukee kurbeln mcht
nur den Seralomnhaushall an, sie
versorgen unseren Kirper dardber
hmaws auch mit unfisshehen Fasern,
die jeder unter dem Begriff Ballast-
stolle kennt Cie Ballastsioffe fulken
den Magen und sorgen {ir cine re-
gelmilBige Verdauung.

@ 11 Uhr vormittags:

Roggenbrot wmit Quark und Gur-
ken- odir Tomatenscheiben

Roggenbrol wird lange verdaut
und gibt die Kohlenhydrate verzo-
gert und gleichmatlig im Blut ab,
[as verhindert starke Blutzucker-
schwankungen, dic i der Repel
mneren Stress mit einhergehenden
Summungsschwankungen oder

auch Konzenlrationsstorungen cr-
Aeugen Konnen.
Frihlingsguark  und  andere
Cuarksorfen

syuark enthalteine grofiere
1 eines wichtipen Erweiibau-
stewnes. Dieserwird [ur die Herstel-
lung eines Homions, welches eine
tibermaBipe Aktivilil der Nerven
verhindert, benitigl. Quark steigert
somil fhre Regenerationsfihighkeit
und macht Sie oplimistischer,

Orangen- ader Apfelsaft
Orangensalt lefert dem Korper
neben dem wertvollen Vitamin C
auch Flussigheit Ein Flussigkels-
mangel wirde |hre Konzentrati-
onshitigkent stren, Der Aplelsaft
leistet hangegen einen Beitrag (ur
Ihre Kaliumversorgung.
Mineral beruhigt [hren Blutdruck
und Thre Nerven.

Dieses

@ 13 Uhr mittag:

Cremmiiserisorto mii Lachs:

Gemiise lefert reichhich Vitamine
und Magnesium. Diese Nithrstoffe
agen 2ur Entspannung der Gefi-
Be bei und beugen somit Stress-
Koplschmerzen vor. Lachs swell

eine vorzilgliche CQuelle fur omega
3-Fettsivren dar, These Fetisiure
kann der Kirper selbst mcht pro-
duzicren, Dicse Fetsiduren dber-
nehmen hormonihnliche Funkiio-
nen und kinnen dic Wirkung von
Serotomn (das Gliickshormen) im
Gehim steigem,

@ 16 Uhr nachmittags:

doghurt mit Frichten

Jaghurt erhoht im Blut dic Kon-
Feniration von zwel Aminosiuren:
Tryptophan und Tryrosin, Diese
vertreiben die Mudigheil und sici-
gem die Aulmerksambeit, Dariiber
hinaus beruhigen die Joghurt-Kul-
turen [hre gestressic Darmflom.

Mandurinen, Ormngen, Apfel und
Birnet:

Diese schmackhaften OCbstsorten
enthalten Pektine, kisliche Ballas!
stoffe, dic den Blutzuckerspiegel

stabil halten und Ste somit vor Hun-
gerattacken durch Unterzuckerung
schitzen. Em repelmibiger Vor-
zehr dieser Frichte verhindert den
Rackpr!] aul sogenannte , MNerven
nahrung”  wie Schokoladenniegel,
Kekse oder andere Leckereien, die
sich oftmals als unschone Hiftpols-
terung niederschlagen.

@ 20 Uhr abends:

Grafler gemischter Salat:

Kopfsalal, aber auch anders Sorten
entfallen cine beruhigende Wirkung
aul dic Nerven und Muskeln. Im
Skt e
funden, die peringe Menge an Mor-
phin aufweisen. Das kann helfen,
die Anspannung eines anstrengen-
den Tages von lhnen zu nehmen. So

2
starten Sie gelassen in den Abend.

g4l | &
gel wurlen

Ciadnrtti

Das italienische Brot mit Hanwei-
zengricll emibill viele Komplexe
Fohlenhydrale, dic insbesondere im
Zusammenhang mil regelmill
Ausdavorsport effizcnt einen Stres-
sabbau gewihrieisten,

Sojukeimlinge:

Diese liefern eine Reihe van B-Vit
aminen, dorunter auch Folsdure und
Vitimin B6, die, withrend Sie schla.
fen, |hre angeschlagenen MNerven
strken.

Ananas-Lrange-Kiwi-Salat:

Enthilt viel Vimmin C, welches [hr
Albwehrsy aul Trab bnngl Am
Ernde eines

anstrengenden  Tages
sind Sie ausgepowert und die belas-
tete Psyehe wirkt sich auch aul den
Hormonaushall und dos Immunsys-
tem aus. Dhe Ananas lieferl neben
ethchen Vitaminen ein Enzym, Bro-
melin, das die Durchblutung firdert
und den Bludruck nachweishich
senkl

@ 23 Uhr spiit abends:

Kamillenfee:

Kamille enthilt athepsche Ole, dic
entspannend wirken, ¢in Uberreizics
Nervensystem  beruhigen und  dic
Angstzustinde und Schlaflosigkeit
mildern kdnnen. Das gilt Ubrigens
auch fiir den gestressten Magen
Ein abgekahlter Teebeutel solite aur
Linderung aul gereizie oder mide
Augpen gelegl werden,
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Bis 1990 Medizinisch-technische Assistentenschule in Hel-
delberg, 1991 - 1996 Studium der Oecotrophologie an der
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