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STRESS - DIE GROSSTE GEFAHR
FUR DIE GESUNDHEIT

Bereits arm fnihen kMorgen rutsciht bren die Milchpackung
aus der Hand, der hektisch getrunkens Kaffee hinterlasst
héassliche Spuren aul der Blusa und Sie sind baraits jetat
spét dran, Zu alerm Uberfluss wird beim geplart schnallen
Einkaufl ausgarechnat dia von Thnen gawahilte Schlange ain
fach nicht kirzer und = fast schon logisch = beaim VWeitarhet
2ar zum Tarmin staut sich der Verkebr, S0 oder 50 ahnlich
sahen unzahlige Strassphasen im Allag auws, Die Hande
wardan feucht, Sie fangen an 2u schwiltzen, der Blutdruck
steigh, die Aufmerksambait ist arhikt,

Wie uns die Gene aus der Steinzeit
unter Stress setzen

Strass ist in jedem von uns als Angriffs- oder Flucht-hModus
evolutiondr veranker!, Dieser Beflex wird auch aklv, weann dar
Cruck, der aul unsaren Schultern lastat, zu araf wird oder
der Alltag heklisch varlaun, Das typische Stressverhalten,
das unsaren Vorfabren in graver Vorzail bereit for die Flucht
odear der Angrff machita, hilft lnean jetzt beim schnelleren
Agieren und Reagieran.

Selbst wenn diese neuzaitlichen Badrohungan® so gar
nichts mebr mit derm Anonlf sines Sabelzahnticers gemein
haben, fihlan sich Gehim und Képer badroht, Das Herz
schlagt schnaller, dar Blutdreck staigt, die Gelélke verangean
sich, Die Stressspirala ist gestartat!

-
r

Warum Stress dick macht

Die Stressspirale kurz erklart:

1. Um fir den Fall der Falle gewappnet 20 sain, schnell fitich-
tar ader kimpfien 2u kdnnen, wird Adranalin ausgeschitiet,
Die Herzrate erhoht sich, dis Atmung beschleunigt sich.

2. Um den Komer auf Hochstiaistungsniveau in Bewegung zu
Bringan, wird daraufhin Glukass Zuckern) Gberwiegend aus
can Muskein oazagen und im Blut zur Verfigung gestellt,

3. Dies l&sst den Butzuckerspiegsl rapide ansteigen, filr dan
Fall, dass wir schnell ausraichend Energig in Form von Gluko-
sa fir Flucht ader Kampf, also kimediche Anstrengung, be-
nictigen,

4, Mun wird Cortisol ausgeschittet, um die bendtigte Enargia
wiader aufzufliler,. Cortisal ist ein Strasshomon dar Maben-
nieran, walches das Gehirm dazu bewsgt, mebr Binfachzu-
cker aus dem Stoffwachsel abzuzishen und darmit mebr Ensr-
gie baraitzustelen,

5. Jetzt baginnt das eigertliche Problam;: Da wir heute nur
noch seltar hiche kinpariche Anstrengung nach siner Stress-
situation erabien, wird der Zucker im Blut nicht bandtigt und
wirblaibt dor,

&, Das Haormon Cortisal kimmart sich, wann s im Strassma-
dus agient, danum, dass unsers Biutgefale und Organe kel-
nen Schaden nebmen, und verschisbt den freigesetzten Zu-
cker vor allam in das viszerale Bauchfettgewsabie,

7. Der ganze Prozess beglnstigt die Entstebung einar Insudin-
resistenz und das Bauchfett fordent entzindicha Ablaufe im
Korpar. Im Wachsalspial mit den Stressharmonen, gehdran
diese Vorgdnge 2u den Ursachen ainer Diabetes Typ 2.

Dass unser Kdmer Strass empfindat war in dar Stainzait
Uberebenswichtio. Diese Gene sind immer noch aktiv =
Jedoch bewesgen wir unis heutzutage nach einer Stresssi-
tuation viel zu wenig.

Ganz im Gegentaill Um dem Stressempfindan zu ant-
wommen, gibt uns das Gehim das Gefuhl, Bube zu ba-
rictigan. Wir liegen vor den Fernseher auf das Sofa.

Auferdam varlangt das Gehirm nach einer Belohnung und
das haufi in Form von ungesundem Essen.



Das Stresshormon Cortisol

Wann wird es ausgeschiittet?

Cortisol ist ein Falgehommon des Ad-
renaling, es st daflr zustandia, die ver-
brauchte Energie durch die Adrenalin-
alsschitiung wisder aufzufillen. Das
macht es durch Einlagerung der, auvor
durch Adrenalin ausgeschiftteten, Glu-
kose im Fettgewsbe,

Welche weiteren Auswirkungen hat
das Stresshormon?

= Es greift in Stoffwechselorgings, wie Kno-
chenbildung, Fettgewebs- und Eiwesilstoff-
wechszal ein. Es wirkt auf das Immunsystem
und beeinflusst die Produktion weilsr und ro-
ter Blutkirperchen sowie der Blutplattchen,

Dadurch fordert es:

® Entzdndungen,

= 2ine Geawichtszunahme,

= den Abbau von Muskelmasse,

= Cisteopoross,

= Schwitzen,

= gine verlangsamite Verdauung,

= ginen steigenden Blutzuckerspiegel,
= Schlafstorungen,

* ginge vorzeitige Alterundg.

Das Kampfhormon Adrenalin

Was list einen Adrenalinschub aus?

Siress, Leistungsdruck, Erschrecken, 2uin-
tensives Training, kirpericha und peychische
Ubarfordening,

Was passiert daraufhin im Kdrper?

Energie wird sofort bereitgestalt, Blutzucker-
splegel steigt, Herz schidat schnellar, Atem
wird flachar, Gehim ist helwach und reakti-
onsbered,

Wenn zu viel davon im Kirper ist, welche
negativen Auswirkungen hat das?

Erhdhtes Stresslevel i alle Zellen und Orga-
ne, Urnwohlsein, gestira Verdauung, Aus-
schdtiung des Folgebormmons Cortisol,

Dauerstress macht krank

Gelegentlichar Strass ist positiv. Wenn der Kirper aber stén-
dig in Alarmiberasitschaft ist, brennt der Mansch aus und wird

krarlk,

Die Liste der negativen Auswirkungen von Davuerstress ist
bedenkdich lang:

= Erhidhte Infektanféliokeit,

= Zunahme bésartiger Erkrankungean,

= Bluthochdnick,

= Sohlafstdrungean,

= Gewichtszunahme,

* Diahetes,

» schwindande Muskalmasse,

* Kopfschmerzan,

* Konzentraticnsmangel,

= Depressionan,

* Horsturz oder Tinnitus — um nur sinige zu Nennen.



Der Selbsttest
Wie gestresst sind Sie?

Stress kann viele Gesichter haben und 13sst sich oft gar nicht

h oerkennan, Machan Sie den

Wenn etwas zutrifft, einfach ankreuzen.

haist esse ich unregeimaiio und in Eils

ch habea immar wisder HeiRhunger au

Fastfood cder Knabberaien
Hektik Lnd Termindruck balasten mich héufio

hain Privatiel
Varpflichtungen oft zu kurz,

v komimit aufarund Denuflicher

ch habe hdulig Magenproblerms und

Vardauungsbeschweardan,

schwearden

Sie haben 0-5 Ja-Antworten
Sie sind nicht besonders anfalia O Strass und kdnnen mit
I sebr ¢ e, Das Ver

araticn ist bal hnen ausgews

Bei kleins ich in Atemnct.

strassioen” Situationan me

on S

"
r I r.-||||i"':
Erkaltungskrankheiten kommen regelmaliig vor, 2 W

ch schlafe schlecht ein oder durch und fuhle mich
ans wie geradert. Sie haben 6-8 Ja-Antworten
Einige hrer Stre
san, wie Sie dis

sie [hnen nicht

Was mich belastet, beschéftigt mich die garze Zait, ser. die lnre

~h habe sinen Hang zum Pefaktionismus,

nen Sie waiterhin die A
ar aind, und sorg
1 bes =g gut flr eine Emd
ch kann schlecht entspanren und komme auch am mit vigl Obst und Gemidse, viel Bawegung und kurzen Als-

Zaiter nur flr sich.

Faiarabiend nicht zur Ruhe,

Sie haben 9 oder mehr Ja-Antworten

Sie haben in Ihrem Leben momentan mehr Stressfaktoren

Es falt mir schwear, mich lAngere Jait 20 konzentrieren

alig, leicht reiziar und angaspannt, als Ihr Korper verkraften kann. |hr Bedarf an Mahrstoffen ist

anismus sucht alle Reserven

nun drastisch emaht und lhr O

zusammen, um lhren Kdmper vor Schaden zu beswahren

Emah-

ch fdhle eine innere Leers und venmisse einen Sinn in

meinem Leban,

Achten Sie ganz besonders auf eine witalstofireic

ung, moderate

Entsparnen helffen. Beobachten S

ch bin oft niedargeschlagen -
- rnen I Komper Stress meldst, und notisren -

[
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kommen Sie hinter die wisderkehrenden Mechanismen und

das Geflinl der Ausweglosigkeit und

kionnen lhre Stressoren enttamen und auf ein gesundes hal

requeran.



Wege aus der Stressfalle
Ausruhan ist nicht n Erhic ann dar Farmsahaban
.I':".-I\.I-\.'I..'.-'”. S LN '-'..I-':| r Lirdacky die Aldaus nichit
mahr rick ||| uffillan, dann 1&uft etwea: of Elne moderate
kirperliche Belasiung ohne Uherlastung ist I'ur den Abbau der
Stresshormone am besten.

o

+" Bewegung ist die einfachste Art, Stress abzubauen und den
Kopf wieder freizubekommen. Herzmuskel und Lungenleis-
tung werden starker, sodass alle Organe und Zellen von der
besseren Durchblutung und Saverstofiversorgung profitie-
ren. Stresshormone bauen sich ab, das Immunsystem wird
starker, Muskeln, Knochen und Gelenke werden stabiler.

dem Fahrsiunl vor

Wislelhar Padenlots ot ar
YWelcher Farkplatz st

gintach einmal anders heru

Allas v

P
"I?'-"i'l annen Sie ili}.".f:[_:; !

hoch. =0 entsoannt man am besten?
r"u' it Aur, 9ass
"":._I -I il -l 1s] wFl Wan

onen behindart. Meaist

veil cler Farmsahk; nswm dis
1 kann, Das
den geliebten Femsshabend ganz zu streichan, r

buchstiblich abschalten.

S I T "
I it halsan

i dfter mal

- | 4 - ey
Jsschottung anr

Adrenalina

" Und dazu gehdrt auch das Handy!

Entspannen Sie sich regelmﬁmg und zwnschendurch

n Sie es sich. 1
glsten sle 85 5

hts zu tun. Selbst wenn s nur finf

ren Tagtraumen nac I" Angen —

er mit den fla

v Dacurch ki

] aicen, [Fren Kor
e If =N

I R P I ]
1 LN N anogers ol

imaldio Atemubunoen

-ntspannaen Sie duch Anspannung mit der Jacobson We-



Atmen Sie durch und der Kopf wird frei Mit der Bauchatmung zu mehr Sauerstoff

Die -i-;_:}'lli!;‘]r'- Alrmiurg ist sirmoel urd sohr -.":ITI'L,IH 15 woll. Lrr
lFrarm gestre

1 Sie sich ins Batt oder setzen Sie sich auf einen Stuhl,
en Oroanismus das Sional 10 NSCErrILIne Sitren Sie so aufracht wis micglich, ohna jedoch zu ver
‘jl fas Signal fir Entspannung -~ Sit freck lich, otne jedoct

2U gehen asst sich 2u jeder und an jedem Ort um kramplen. Atmen Sie zunachst wie gewdhnlich unfi L_1h
setzen und ist das erste Mittel der Wahl. Damit fahren Sie Sie, wie lange Sie ein- und ausatmen: 21, 22, 23, 24,
fastin Mulkommanichls dis Stresshormana Ferorter und '-\.f-‘.-,c_ ausgawoaen ist hre Atmung? In jadem Fall kénnen Sie
ertspannan e hduskulatur die Altagsatrmung durch ain Training verbessem

Legen Sie jetzt eine Hand auf den unteren Bauch und atmean
Langer aus als einatmen? Sie tief curch die Nase e Und aus, Wenn Sis mégen. Ko

rien Sie auch durch den Mund ausatmen und dabei &in
Whann wir gestrasst sind, atrmen wir autormatisch lacher, Da Atarmperdusch machan, so nehmean Sie auch mit den Ohre
durch nutzan wir nur ainan Tail ¢ ir*r Kapazital, die unsera Lun wahr, wie lange und intensiv das Ausatmen andauert,

ge bistat, Dia meisten Merschan atmean [&nger ain, als Sie Atrmen Sis tiaf in den Unterbauch 2u Frer Hand ein. dabei

ausatmen. Im Idealfall ist es genau umgekehrt. Nurwenn das  hebt sich die Bauchdecke. Achten Sie darauf, dass Sie lan
Ausatmen langer ist als das E'r'*"'r 1en, karn Ihr K per sich ger ausatmen als Sie einatmen und e Lurg
AS ||r*l q

1e vollstandia
varbrauchter Alamiufl befreien. Das entspannt entlaaren. Das kann sich zu Baginn etwas ungewohnt a=r'[|'_1h

gesarmtes Korpersystem und eine relaxte Grundhaltung ler, ez wird jedoch schon bald zur Routine. Machan Sie
wairc vorn T-_’Il._] £l Tq-.;;__l ginfachar, Die Bauchatmun ] kirinen Sie 7ahn Wiademo Jungen izl |.n".i{]||-:'|

hervorragend trainieren, dadurch wird sie immer mehr zur
taglichan Gewohnhei
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Machen Sie eine Muskelent-
spannung nach Jacobson

Die Jacobson-Anwendung ist eine be-
wahrte Entspannungsmethode, mit der
Sie in Verbindung mit Ihrer Atmung
durch Muskelanspannung und daraurfol-
gende Entspannung Stress abbauen.

Das Grundprinzip

Wann Sie Muskeln anspannen, atmean
Sie tief in den Unterbauch ein, halten dies
Muskelspannung und die Luft flr 2we
kis finf Sekunden, danach atmen Sie
urgebremst und vollstandig aus. Lbsen
Sie gleichzaitig abrupt die Muskelan-
SLAnnUIng,
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Jungbrunnen Omega 3

Bei erhidhterm Bedarf, empfehlen wir die
Einnahme won Omega-3-Fettsauren

in Form von Fischélkapseln.

Jungbrunnen Magnesium
Sewonnen aus Meenwasser.

¥ Unterstiizt die Muskelfunktion und den
Erhalt der Knochen. ¢ Sie sorgen fir einen erholsameren Schiaf

" Reduziert Miidigkeit Lol fordert Dienke- (wichtiger Faktor bei Stressredulkdion).
und Leistungsfahighkeit. ¢ Sie senken die Blutfettwerte, den Blutdruck L

+" Hilfe bei Muskelkrimpfen.
v Unterstiizt den Energiestoffwechsel.

Verzehrempfehlung: 2 Kapseln tagich vor
dem Schiatengshen.

dern Blutzuckerspiegel.

¢ Sie beugen der \erdirzung der Telomers und De-
MEnz vor.

o Sz wirken ausgleichend auf das Hormonsystem
und Stoffwechsehorgange.

Verzehrempfehlung: = x 1 Fiscndlkapsel taglich.




