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den Stress 
Von Niels Schuiz-Ruhtenberg 

Überstunden, Termindruck, Konfliktsi­
tuationen: Immer mehr Menschen 
fühlen sich chronisch gestresst. Körper 
und Seele reagieren darauf mit Krankhei­
ten wie Herzinfarkt, Reizdarm, Depres­
sionen oder Burnout. Gegen Stress 
helfen eine ganze Reihe von Strategien 
und Methoden, aber schon die richtige 
Ernährung kann einen Beitrag zur 
Stressbewältigung leisten - vor allem 
bestimmte Mikronährstoffe. 

» Immunsystem stärken

Zu den Mikronährstoffen zählen Vitami­
ne, Mineralien, Eiweiße und Fettsäuren.
Wir benötigen sie für ein starkes Im­
munsystem sowie für unsere physische
und psychische Leistungsfähigkeit. Da
unser Körper die Mikronährstoffe größ­
ten teils nicht selbst herstellt, müssen
wir sie unserem Körper mit einer aus­
gewogenen Ernährung zuführen.

» Vitamine mit anti-depressiven
Eigenschaften
Zu den stressrelevanten Mikronähr­
stoffen gehören das Vitamin B12 (»Ner­
ven-Vitamin«), Magnesium (»Anti­
stress-Mineral Nr. 1«), das Eiweiß
Tryptophan (Baustein für das »Glücks­
hormon« Serotonin), Omega-3-Fettsäu­
ren, die anti-depressive Eigenschaf­
ten haben, sowie bestimmte Pflan­
zenstoffe wie die Flavonoide. Durch
Stress verlieren wir diese Nährstoffe:
weil unser Körper unter Anspannung
mehr davon verbraucht und weil wir
in stressigen Situationen dazu nei­
gen, uns schlechter zu ernähren.

Ihren individuellen Bedarf an Mikronährstoffen 
können gestresste Männer durch eine spezielle 
Blutmessung ermitteln lassen, die beispielsweise 
Ärzte mit einer Ausbildung in Orthomolekularer 
Medizin, der Medizin der Mikronährstoffe, anbie­
ten. Welche Symptome auf einen Nährstoffmangel 
hindeuten und welche Nahrungsprodukte ihn 
ausgleichen könnten, darüber informiert Sie die 
Tabelle auf der folgenden Seite. 
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