Richtig Essen gegen

den Stress

Von Niels Schulz-Ruhtenberg

Uberstunden, Termindruck, Konfliktsi-
tuationen: Immer mehr Menschen
fiihlen sich chronisch gestresst. Kérper
und Seele reagieren darauf mitKrankhei-
ten wie Herzinfarkt, Reizdarm, Depres-
sionen oder Burnout. Gegen Stress
helfen eine ganze Reihe von Strategien
und Methoden, aber schon die richtige
Erndhrung kann einen Beitrag zur
Stressbewailtigung leisten — vor allem
bestimmte Mikron&dhrstoffe.

» Immunsystem stdrken

Zu den Mikronéghrstoffen zdhlen Vitami-
ne, Mineralien, Eiweifde und Fettsduren.
Wir bendtigen sie fiir ein starkes Im-
munsystem sowie fiir unsere physische
und psychische Leistungsfdhigkeit. Da
unser Korper die Mikrondhrstoffe grofs-
tenteils nicht selbst herstellt, miissen
wir sie unserem Korper mit einer aus-
gewogenen Erndhrung zufiihren.

» Vitamine mit anti-depressiven
Eigenschaften

Zu den stressrelevanten Mikrondhr-
stoffen gehdren das Vitamin B12 (»Ner-
ven-Vitamin«), Magnesium (»Anti-
Stress-Mineral Nr.1«), das Eiweif3
Tryptophan (Baustein fiir das »Gliicks-
hormon« Serotonin), Omega-3-Fettsdu-
ren, die anti-depressive Eigenschaf-
ten haben, sowie bestimmte Pflan-
zenstoffe wie die Flavonoide. Durch
Stress verlieren wir diese Nahrstoffe:
weil unser Korper unter Anspannung
mehr davon verbraucht und weil wir
in stressigen Situationen dazu nei-
gen, uns schlechter zu erndhren.

Ihren individuellen Bedarf an Mikrondhrstoffen
konnen gestresste Manner durch eine spezielle
Blutmessungermitteln lassen, die beispielsweise
Arzte mit einer Ausbildung in Orthomolekularer
Medizin, der Medizin der Mikron&hrstoffe, anbie-
ten. Welche Symptome aufeinen Nahrstoffmangel
hindeuten und welche Nahrungsprodukte ihn
ausgleichen konnten, dariiber informiert Sie die
Tabelle auf der folgenden Seite.

Dr. Niels Schulz-Ruhtenberg
ist niedergelassener Facharzt
fiir Allgemeinmedizin,
Erndhrungsmedizin und
Sportmedizin in Hamburg.
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Anti-Stress-Food «  » Herzgesundheit

Das beste Essen
fur gute Nerven

Diese Ndhrstoffe machen Sie ner-
venstark. In welchen Lebensmit-
teln Sie sie finden, hat der Ham-
burger Emahrungsmediziner Niels
Schulz-Ruhtenberg zusammen-
gestellt.

gl,ll,ggl?ENAHR- MOGLICHE BESCHWERDEN BEI QUELLE
EINEM NAHRSTOFF-MANGEL
B-Vitamine geringe Stresstoleranz, Midigkeit, Reizbarkeit, Fleisch, Eier, Vollkorn-produk-

Vergesslichkeit, Konzentrationsstorungen,
Schlaflosigkeit, Erschopfung, Depression

Midigkeit, geringe Stressresistenz, Konzent-
rationsstérungen, depressive Verstimmung,
Hyperaktivitat, Infektanfalligkeit

Eisen Schwindel, chronische Miidigkeit, einge-
schrankte geistige Leistungsfahigkeit

Magnesium Depressive Verstimmung, Nervositat, Kopf-
schmerzen, Konzentrationsstorung, Schlaflo-
sigkeit, Muskelschwiche/-krampfe

Vitamin C Depressive Verstimmung, Antriebslosigkeit,
Reizbarkeit, Mudigkeit, Schwéache, Schwermut,
Infektanfalligkeit, geringere Stresstoleranz

Vitamin E Neurologische Storungen, Muskelschwache,
Zellschadigung/oxidativer Stress

Q10 Energiemangel, Leistungsschwiche, Muskel-
beschwerden

Antriebslosigkeit, Miidigkeit, Schlafstorungen,
Konzentrationsstorungen

Omega-3- Konzentrationsstorungen, depressive
Fettsduren Verstimmung, Entzindungen

Tryptophan depressive Verstimmung (Serotonin-Mangel),

Schlafstorungen, HeifShunger

te, Milch/-produkte, Gemdtise,
Kartoffeln

Fleisch, Fisch, Eier, Getreide-
produkte, Niisse, Saaten

Rotes Fleisch, Leber, Austern,
Haferflocken, griines
Blattgemdise

Grunes Blattgemiise, Nisse,
Saaten, Vollkornprodukte

Paprika, Brokkoli, Zitrusfrich-
te, Hagebutte, Johannisbeere

Pflanzliche Ole, Niisse,
Saaten

Rindfleisch (v.a. Herz & Leber),
Sardinen, Makrele

Jodiertes Salz, Meeresfische
und -friichte

Makrele, Sardine, Lachs,
Hering

Cashew-Kerne, Hihnchen-
brust, Schweinefleisch, Lachs,
Haferflocken, Walntisse, Ei






