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Mit Ernahrung und Yoga
gegen Stress und Burn-out

—

Stress und Burn-out werden oft als rein psychisches Pro-
blem angesehen, dabei gibt es auch korperliche Fakto-
ren, die dazu beitragen kénnen. Das Wissen darUber
kann uns helfen, Stress besser zu managen.

Stress kann verschiedene Ursachen haben. Auch unsere
Ernahrung kann ein Faktor sein, der unseren Stresslevel
erhoéht. Essen wir z. B. zu viel Zucker und stérkehaltige
Kohlehydrate mit einer hohen glykdmischen Last, so
kann dies zu subakuten Entzindungen beitragen, die
wiederum Insulinresistenz und erhdhte Werte des Stress-
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hormons Cortisol beglnstigen. Und schon steigt unser
Stresslevel weiter an. Aber auch Kaffee und koffeinhaltige
Softdrinks erhéhen den AusstoB3 des Stresshormons
Cortisol in den Nebennieren. Schokolade, die neben
Zucker auch Koffein enthélt, wird somit schnell zu einem
so genannten Stressor. Doch gerade dann, wenn der
Stress droht uns Uber den Kopf zu wachsen, greifen wir
gerne zu zuckrigen Snacks, Kaffee, koffeinhaltigen Soft-
drinks und Schokolade, um uns zu entspannen oder uns
mehr Energie zu geben, und erhéhen damit, ohne es zu

bemerken, unseren Stresslevel noch weiter.
-
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Besuchen und entdecken Sie eines der
exklusivsten Yogastudios der Stadt. Mitten in Sendling:
YOGASTUDIO by SPORTS & HEALTH.

Freuen Sie sich auf wochentlich 30 Kurse mit erstklassigen
Lehrern. Erleben Sie einzigartige Momente in einzigartigem
Ambiente. Unter dem Dach und mit der ganzen Erfahrung
von SPORTS & HEALTH - Miinchens Inbegriff fiir Fitness
und Gesundheitstraining auf hochstem Niveau.
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Stress spielt sich auch nicht allein im Kopf ab. Es gibt
auch kérperliche Fehlfunktionen, die zu Stress beitragen.
Eine Unterfunktion der Schilddrlise zum Beispiel fUhrt zu
einer verminderten Energieproduktion. Genauso kann
eine Fehlfunktion der Mitochondrien, der Energiekraft-
werken in unseren Kdrperzellen, Ausloser flr Stress sein.

Bei Dauerstress leidet als erstes unser Verdauungssy-
stem. Oft produzieren wir dann weniger Verdauungsen-
zyme und die Mahlzeiten liegen schwer im Magen.
Symptome wie Blahungen, Unwohlsein, Durchfall und
unregelméBige Verdauung treten auf. Langfristig kann
sich dadurch das Darmmilieu veréandern, was die Auf-
nahme von Nahrstoffen ins Blut beeintrachtigen und zu
Lebensmittelunvertraglichkeiten flhren kann — was wie-
derum zu einem Stressfaktor fir den Koérper werden
kann.

Mit der richtigen Erndhrung und Bewegung
gegen Stress und Burn-out

Stress und Burn-out kénnen den Nahrstoffoedarf veran-
dern. Dauerstress fuhrt zu einer Fehlfunktion der Ne-
bennieren, welche die Stresshormone Cortisol und
Adrenalin produzieren. Doch mit mehr Vitamin C und B
sowie Proteinen kénnen wir die Arbeit der Nebennieren
unterstutzen. Eine Ernéhrung, die den veranderten Nahr-
stoffbedarf bei Stress berlcksichtigt, den Blutzucker-
spiegel und die Ublichen Erndhrungs-Stress-Fallen
managt, kann helfen, mit Stress besser umzugehen.

Wie bei vielen anderen Krankheiten ist auch bei Stress
eine Friherkennung moglich. Mit einem simplen Spei-

cheltest I8sst sich der tagliche Verlauf des Stresshor-
mons Cortisol testen. Cortisol ist zwar ein essentielles
Hormon, doch sowohl erhdhte als auch zu niedrige
Werte kdnnen ein Alarmzeichen sein. Der Test zeigt uns,
ob wir noch gentgend Reserven haben, ob der Stress
eher akut ist oder ob ein Burn-out droht. Der Cortisol-
Speicheltest kann Uber einen Arzt, Heilpraktiker oder Er-
nahrungstherapeuten bestellt werden.

Wissenschaftlich bewiesen ist auch, dass Yoga und Me-
ditation helfen, das Wohlbefinden zu steigern, Angstzu-
stande und Depressionen zu lindern sowie die Aus-
schittung des Stresshormons Cortisol zu senken. Yoga
hat vermutlich eine ausgleichende Wirkung auf das Ner-
vensystem, weshalb regelmaBiges Yoga hilft, mit Stress
besser umzugehen. Zun&chst sollte man Yoga und Me-
ditation unter qualifizierter Anleitung lernen, spéater kén-
nen auch 10 bis 15 Minuten zu Hause sehr effektiv sein.

Lernen Sie, wie man mit Yoga und Erndhrung
seinen Stresslevel reduzieren kann und durch
die Aktivierung der Selbstheilungskrifte mit spe-
ziellen Yoga- und Atemiibungen das optimale
Gleichgewicht erlangt sowie mit der richtigen
Erndhrung den Stresslevel beeinflussen kann.
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