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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Weniger Stress im Alltag - weniger Bauchfett

Stress macht dick! Aber warum eigentlich? Ernahrungsberaterin und
Stresscoach Sina Schwenninger und Internistin Dr. Nicolle Lindemann
verraten in ihrem Buch, welche unterschiedlichen Arten von Stress es gibt,
warum wir in stressigen Situationen essen, diese Kalorien besonders
schnell auf den Hiften landen und - am allerwichtigsten - wie wir diesem
Teufelskreis entkommen kénnen.

Selbsttests zur Stressresistenz, Patient*innenbeispiele und Tipps fur den
Alltag, sowie leckere und einfache Rezepte zum Nachkochen machen
dieses Buch zum hilfreichen Anti-Stress-Begleiter im Alltag. Das Must-
Read fur alle, die dem Alltagsstress und dem damit einhergehenden
Stressbauch den Kampf ansagen wollen.
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Sina Schwenninger ist Ernahrungsberaterin, Coach
e flr Stressbewaltigung und Burnout Pravention, sowie
Achtsamkeitstrainerin. Zuvor war sie im Marketing
eines DAX-Unternehmens tatig. Als der Stress
irgendwann Uberhand nahm, stand sie selbst kurz
vor dem Burnout, schaffte es aber mit vielen
unterschiedlichen Ansatzen und Methoden die
Handbremse zu ziehen und sich selbst aus dem Tief
zu holen. Sina Schwenninger ist verheiratet und lebt
mit ihren drei Kindern in Minchen. Neben
Workshops gibt sie Lehrer*innenfortbildungen und
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Vorwort

Braucht es ein weiteres Buch iiber das Thema Stress? Wir glauben ja!

Trotz jahrelanger Erfahrung im Bereich der Erndhrungsberatung und der irztlich
begleiteten Gewichtsreduktion sind wir immer wieder an den Punkt gekommen, an
dem wir uns fragen mussten, warum unsere Patient*innen nicht, wie gewiinscht,
abnehmen. Ernihrungsprotokolle wurden studiert, Ernihrungsumstellungen be-
gleitet, grofle Erndhrungssiinden in kleinere verwandelt, Stoffwechselerkrankungen
ausgeschlossen und die kérperliche Bewegung optimiert. Wir, und vor allem unsere
Patient*innen, hatten alles getan, was bei den meisten Menschen zur gewiinschten
Gewichtsreduktion fiihrt. Dennoch bleibt der Erfolg bei manchen Menschen aus.
An diesem Punkt haben wir uns gefragt, was wir in der Beratung falsch gemacht bzw.
iibersehen haben. Auf der Suche nach einer Antwort sind wir immer wieder auf das
Thema Stress gestoflen.

Nahezu alle Patient*innen, deren Gewichtsreduktion nicht verlief wie erwartet, hat-
ten eine Gemeinsamkeit: Dauerstress. Und dieser Dauerstress duflert sich sowohl auf
der Waage als auch im Spiegel in Form eines »Stressbauchs«. So kamen wir zum Titel
dieses Buches. Zu viel Fettgewebe im Bauchumfang ist jedoch nicht nur eine optische
Erscheinung, sondern es sind vor allem gesundheitliche, medizinische Fakten, die das
Thema so brisant machen.

Gewicht dauerhaft reduzieren

Um Gewicht reduzieren zu konnen, ist es logisch, dass entweder die Kalorienzufuhr
reduziert oder aber der Kalorienverbrauch erhéht werden muss — oder im besten Falle
beides. Wir konnen durch die Menge, Art und Qualitit unserer tiglichen Erndhrung
bestimmen, wie viele Kalorien wir aufnehmen. Zugleich haben wir durch unsere
tigliche Bewegung, Sport und unsere Art des Alltags einen Einfluss darauf, wie viele
Kalorien wir verbrennen. Tipps und Rezepte dazu gibt es in vielen Informations-
schriften. Dieses Buch unterscheidet sich jedoch deutlich von vielen Ratgebern und
vor allem Didten: Wir beriicksichtigen auch, was Stress mit dir und deinem Stoff-
wechsel macht. Wir wissen, dass Stress es dir, geschitzte Leserin, geschitzter Leser,
nicht ermdglicht abzunehmen und das reduzierte Gewicht auf Dauer zu halten.



Mit Stress richtig umgehen

Eine eindeutige Antwort auf die Frage: »Was ist eigentlich Stress?« mit einer ein-
fachen Losung fiir alle Betroffenen gibt es leider nicht — sonst wiirden nicht Jahr
fir Jahr mehr Menschen kérperliche und psychische Probleme bekommen und an
Depressionen und Burnout erkranken. Trotzdem gibt es verschiedene Erklirungs-
ansitze und Theorien, die helfen konnen, sich ganz praktisch und alltagsnah dem
Thema Stress, und vor allem dessen Auflésung, zu nihern. Ziel und Ansatz dieses
Buches ist es eben keine wissenschaftliche Abhandlung iiber Stress zu geben, sondern
moglichst praxisnahe und einfach verstindliche Erklirungen zu bieten. Und damit
du das alles auch nachvollziehen kannst, erkliren wir einige medizinisch wichtige
Fakten einfach und verstindlich. Auch geben wir dir aus unseren beiden Perspekti-
ven mit unseren unterschiedlichen Ausbildungen und Erfahrungen ein umfassendes
Spektrum an Lésungsmoglichkeiten, das du selbst umsetzen kannst. Nicolle als In-
ternistin mit Zusatzbezeichnung Ernidhrungsmedizinerin, TCM, Naturheilverfahren
und Akupunktur, und Sina als Ernihrungsberaterin, Coach fiir Stressbewiltigung
und Achtsamkeitstrainerin.

Aufbau des Buches

Wir starten mit einem Uberblick, was Stress tiberhaupt ist und wofiir er vielleicht
sogar gut sein kénnte. Wir schauen aber auch, wann Stress negative Auswirkungen
hat. Dann beleuchten wir aus medizinischer Sicht, was im Kérper passiert und wel-
che Auswirkungen Stress haben kann. Zudem gibt es eine genauere Beschreibung,
wie uns Stress denn nun zu einem dickeren Bauch bzw. Ubergewicht bringt — auch
hier schafft Wissen Verinderungsmdoglichkeit! Und dann gibt es neben den weit-
reichenden Informationen {iber die richtige Art und Weise sich zu erndhren — tber
gute und eher nicht so gute Lebensmittel, tiber Essstrategien und eingespielte Ver-
haltensmuster sowie einfache und leckere Rezepte, an denen du dich satt essen kannst
und welche dir gleichzeitig helfen, den Stressbauch loszuwerden — unterschiedliche
Glaubenssitze und Achtsamkeitsitbungen, um Stress zu reduzieren. Zudem haben
wir einige Tests und Fragebdgen vorbereitet, damit du sehen kannst, wo du derzeit
stehst. Und es gibt konkrete Anleitungen und Ubungen, um Stress zu reduzieren.
Wir wiinschen dir Erfolg und Freude bei der Reduzierung deines Stressbauchs!



Zu Beginn wollen wir uns das Thema Stress
genauer anschauen. Bestimmt konnt ihr es nicht
erwarten, die Losungsvorschlage zur Stress-
bauchbeseitigung zu lesen und gleich in die
Umsetzung zu gehen. Das verstehen wir wirk-
lich gut! Blattert auch gerne schon mal in den
hinteren Kapiteln driiber, damit ihr eine Idee
bekommt, um was es sich handelt. Sicher seid
ihr auch schon gespannt, welche Rezepte wir
euch ans Herz legen machten. Diese konnt ihr
natiirlich sofort ausprobieren! Trotzdem mdchten
wir euch gerne etwas Hintergrundwissen geben.
Wenn ihr die Zusammenhange versteht, dann
sind viele Dinge einleuchtender, und unserer
Erfahrung nach konnen sie dann einfacher um-
gesetzt werden. lhr konnt euch die Dinge dann
besser erklaren und selbst entscheiden, was fiir
euch gut ist!




Was ist Stress?

Ist Stress eigentlich gut oder schlecht? Brauche ich Stress, um gut funktionieren zu
kénnen? Was 18st Stress iiberhaupt aus und welche Auswirkungen hat er kurz- und
langfristig auf meinen Korper? Wie bei so vielem gibt es hier keine klare Aussage,
sondern es gilt, mal genauer hinzuschauen.

Von aufBien herangetragen

Versuchen wir uns dem Thema mal rein logisch zu nihern: Krankheiten, Streit, Tren-
nung, Scheidung, Tod oder Einflussfaktoren wie Corona, Umweltkatastrophen, gro-
Be Hitze und Straflenlirm sind zweifelsohne Stressfaktoren. Sicher fallen dir gleich
weitere ein, die bei dir alltidglich auftauchen — der Umgang mit deinen Kindern, die
schlaflosen Nichte wegen des Babys oder die Sorgen um die vielleicht dementen
GrofSeltern oder Eltern. »Wie soll ich dabei all die beruflichen und privaten Ver-
pflichtungen unter einen Hut bekommen, und wie zum Teufel soll ich das Sonder-
projeke auch noch gewuppt bekommen?«, fragst du dich vielleicht. All diese Stress-
faktoren haben eines gemeinsam: Sie werden von auflen an uns herangetragen. Und
da diese Stressfaktoren von auflen kommen, gibt es hier nur begrenzt Moglichkeiten,
diese zu beeinflussen und zu verindern. Ich kann weder an der unertriglichen Hitze,
an Corona oder dem Tod eines liecben Menschen oder auch nur bedingt an Krank-
heiten etwas dndern.

Aber es gibt natiirlich auch weniger weitreichende und tragische Stressfaktoren wie
ein voller Terminplan, die nervigen Kolleg*innen, der/die unmégliche Chef*in oder
auch der Lirm der Kinder beim abendlichen Zubettgehen. Hier gibt es einige Ideen
und gute Ansitze wie beispielsweise ein gutes Zeitmanagement, um die Termine bes-
ser in den Griff zu bekommen. Oder man kann sich in einem Coaching Méglich-
keiten erarbeiten, mit dem Kollegen/der Kollegin oder dem Chef/der Chefin um-
zugehen. Oder in einer Fortbildung Dinge tiber Kindererzichung lernen. Auch ein
intaktes soziales Netz — also die wichtigen Personen in meinem Leben wie Familie,
Freunde und Bekannte — ist hilfreich, um gewisse Situationen zu besprechen und
Ideen fiir Lésungen zu bekommen. Studien belegen iibrigens, dass das Fehlen eines
sozialen Netzes fiir die Gesundheit genauso schidlich ist wie Rauchen!

Was ich selber beeinflussen kann

Da die Reduzierung der Stressfaktoren von auflen nur bedingt beeinflussbar ist und
deshalb Themen wie Fortbildung, soziales Netz und auch Coaching enorm wichtig
sind, zeige ich, Sina, im Kapitel »Runter mit dem Dauerstress« eine, wie ich finde,
unglaublich wirksame Methode zum Thema Zeitmanagement auf. Siche Seite 126.



Doch zuvor schauen wir auf das, was ich direkt und relativ schnell dndern kann,
wenn eine Situation an mich herangetragen wird. Am besten lisst sich dies mit Bei-
spielen verdeutlichen und erkliren:

¢ Ein Kunde/eine Kundin hinterlisst eine Nachricht auf der Mailbox mit der drin-
genden Bitte um Riickruf. Spiire mal kurz, was das mit dir machen kénnte? Lost
es cher Vorfreude aus auf ein Gesprich mit der Person und die Moglichkeit, mit
ihr iiber das gemeinsame Projekt zu sprechen? Oder ist es eher Unbehagen bis hin
zu Angst, was der Kunde/die Kundin wollen kénnte?

¢ Ein*e Restaurantinhaber*in verliert wihrend der Coronakrise, wie so viele andere
auch, von jetzt auf nachher simtliche Einkiinfte. Statt zu jammern und zu lamen-
tieren, iiberlegt sich die Person, vorbestiickte Picknickkdrbe zum Abholen anzu-
bieten, findet hier eine Marktnische und erzielt damit riesige Erfolge.

Es sieht so aus, als wiirde den einen eine bestimmte Situation tiberhaupt nicht stres-
sen oder er es sogar gut finden, und fiir den anderen ist dieselbe Situation der pure
Stress. Vielleicht kannst du dir schon denken, um was es hier geht — deine Werte und
Motive, Erfahrungen, Einstellungen und Glaubenssitze. Wenn deine Erfahrung dir
gezeigt hat, dass bei dem ersten Beispiel dieser Kunde/diese Kundin eher schwierig
ist, wirst du nicht so positiv an den filligen Riickruf herangehen und eher eine Stress-
reaktion erleben. Wenn deine Glaubenssitze eher negativ behaftet sind, wie beispiels-
weise »ich schaffe das eh® nicht«, wird dir in schwierigen Zeiten nicht so schnell eine
Idee fiir ein neues Geschiftsmodell einfallen und du cher in Stress geraten. Bei dem
zweiten Beispiel denkt die Person weiter und lisst sich auf Ungewohntes ein, gestaltet
aktiv und erdéffnet sich damit neue Perspektiven.

Die Stressampel

Stress ist also eine Summe aus dem, was von auflen an dich herangetragen wird und
was du mit deinem inneren Pickchen daraus machst! Dr. Gert Kaluza, psychologi-
scher Psychotherapeut und als Trainer, Coach und Autor im Bereich der individu-
ellen und betrieblichen Gesundheitsférderung titig, hat hierzu ein sehr plausibles
Modell entwickelt: die Stressampel.

Der oberste Teil der Ampel sind die Stressoren, also alles von aufSen Herangetragene:
»Ich gerate in Stress, wenn...«. Dies wiederum hat eine Stressreaktion zur Folge, wel-
che die unterste Lampe der Ampel darstellt, also »Wenn ich im Stress bin, dann ...«
Hier konnten dann Dinge wie »trinke ich Alkohol«, »reagiere ich gereizt« oder Ahn-
liches stehen. Ganz entscheidend aber, wie sehr der Stressor von auflen iiberhaupt
wirken kann, ist mein inneres Pickchen! Und dies sind die sogenannten Stressver-
stirker, die bei Gert Kaluzas Stressampel in der Mitte stehen. »Ich setze mich unter
Stress, wenn ...«



« Leistungsanforderung
i e Zu viel Arbeit
Ich gerate in Stress, Stressoren « Soziale Konflikte
wenn ... e Zeitdruck
« Storungen
) 1}
* Ungeduld
Ich setze mich selbst Persdnliche « Perfektionismus
unter Stress, in dem... Stress-Verstarker « Kontrollstreben
e Einzelkampfertum
¢ i » Selbstiiberforderung
Wenn ich im Stress Stressreaktion * Karperliche Aktivierung
bin, dann ... ¢ * Emotionale Aktivierung
Erschiipfung * Mentale Aktivierung
Krankheit * Verhaltens-Aktivierung

Zwei Arten von Stress

Der Themenkomplex Stress wird in medizinischen und therapeutischen Fachkreisen
sehr ernst genommen. Dort hért man immer wieder die Begriffe »Eustress« und »Di-
stress«. Was verbirgt sich dahinter und wie kann man sie verstindlich erkliren? Dass
es sich dabei um Gegenspieler handelt, sei vorab gesagt. Hier eine Gegeniiberstellung:

Eustress ...

e fihrt zu einer kurzfristigen Anspannung.

* wirkt herausfordernd, ist aber gut zu bewiltigen.

* macht optimistisch, stark und gliicklich.

e gibt dir viel Energie, du bist fokussiert und die Arbeit geht leicht von der Hand.
* wechselt sich ab mit Entspannung.

Distress ...

* bedingt eine langfristige Anspannung.

* fithlt sich wie eine Uberforderung an.

* macht, dass du dich gehemmt fiihlst, du keine Losungsideen hast und nur noch
Probleme existieren.

* bewirkt, dass du Angst hast, du kérperliche Beschwerden spiirst und du bist zu-
nehmend erschopft bist.

e ermoglicht keine Entspannungsphasen mehr.
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Eustress stellt folglich eine kurzfristige Stresssituation dar, in welcher du kérperlich
und psychisch aktiviert und somit absolut leistungsfihig bist. Distress ist dagegen
eine Daueranspannungssituation mit fehlenden Regenerationsphasen, was zu einer
Uberforderung, zu Problemdenken und zu weiteren gesundheitlichen Konsequenzen
fithren kann.

Die zwei Arten von Stress im Uberblick:

ist kurzfristiger, positiver und
EUSTRESS aktivierender Stress.

ist negativer, eher langerfristig
DISTRESS ausgerichteter Stress.

Ist Stress gut oder bose?

Um den Zusammenhang zur Stressampel herstellen zu kénnen, befassen wir uns jetzt
mit der Frage, ob Stress eigentlich gut oder schlecht ist. Wie ist denn deine Einschit-
zung hierzu — gut oder schlecht, positiv oder negativ? Eigentlich gibt es auch hier kei-
ne klare Antwort zu der Frage, sondern nur individuell unterschiedliche. Allgemein
kann man aber sagen, dass kurzfristig Stress zu haben uns erst richtig leistungsfihig
macht.

Schon unsere Vorfahren kannten Stress: Wenn wir die Geschichte von uns Men-
schen betrachten, ist das véllig einleuchtend: Wir geraten in eine gefihrliche Situati-
on, wie beispielsweise eine Begegnung mit einem gefihrlichen Tier, und unser Kérper
gerit in Stress. Durch das ausgeschiittete Hormon Adrenalin werden die Atemfre-
quenz und der Blutdruck erhéht, die Muskelspannung steigt, die Aufmerksamkeit
wird verbessert. Wir sind bereit fiir Kampf oder Flucht.

Beides sind kérperliche Aktivititen, mit welchen die stressbedingten korperlichen
Reaktionen wieder abgebaut werden kénnen. Nach dem Kampf oder der Flucht ha-
ben wir damals entspannt und uns erholt.

Unser moderner Stress: So weit so gut. Heute begegnen wir selten gefihrlichen

Tieren. Unsere Stresssituationen entstehen eher im Kopf, und wir versuchen sie auch
so zu losen, also nicht mit Kampf oder Flucht. Das bedeutet, dass die stressbedingte
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korperliche Anspannung erstmal nur langsamer abgebaut werden kann. Klar, wir
miissen uns schliefflich nicht kérperlich verteidigen oder schnell weglaufen. Zudem
hilt die Anspannung hiufig linger an, es ist nicht nur eine einzelne Situation, die
uns stresst, sondern die nichste wartet schon zu Hause auf uns. Bei vielen Menschen
ist die Anspannungsphase tiber viele Wochen, Monate oder gar Jahre ohne entspre-
chende Pausen vorhanden. Und hier liegt die Losung bzw. auch die Bewertung von
Stress: Kurzfristig ist Stress wirklich hilfreich! Ich, Sina, denke hier nur an meine
beruflichen Vortrige und Workshops. Hitte ich da gefiihlt nicht ein bisschen Stress,
wire ich vielleicht nicht ganz so fit und top konzentriert — vor allem wenn es wieder
mal nichtliche Schlafstérungen durch Kinder gab und der Wecker morgens den Tief-
schlaf jah unterbriche ...

Wenn dieses Stresslevel aber anhilt und ich keine Zeit zur Regeneration und Erho-
lung finde, ist Stress negativ zu bewerten und kann dauerhaft zu massiven gesund-
heitlichen Beschwerden fithren. Wie aber bei fast allem, ist das Maf$, bis wann Stress
positiv ist und ab wann er negativ wird, sehr individuell und aus meiner Erfahrung
auch ein schleichender Ubergang. Wichtig ist, genau hinzuspiiren, achtsam mit dir
zu sein und zu erkennen, wann es zu viel wird oder ist. Immer wieder hére ich »es
geht schon noch«. Dabei sind die kérperlichen und psychischen Signale, die gesendet
werden, relativ eindeutig dem Dauerstress zuzuordnen. Wenn du dich dann nicht
wirklich gut und umfangreich um dich selbst kiitmmerst, kann das wirklich fatale
Folgen haben, wie du gleich erfahren wirst. Leider wird das »sich um sich selbst kiim-
mern« erfahrungsgemif§ immer wieder hinten angestellt.

Beispiel: Ein cinfaches Beispiel erlebt man, wenn man eine Flugreise macht. In der
Sicherheitseinfithrung zu Beginn des Fluges wird einem deutlich gesagt, dass man im
Falle eines Druckabfalls erst sich selbst die Sauerstoffmaske iiberziehen soll und sich
erst dann um andere kiitmmern sollte. Warum? Ganz klar, erst wenn du dich gerettet
hast, kannst du den anderen helfen. Und genau so ist es mit dem Dauerstress auch:
Erst wenn du auch nach dir schaust und es dir gut geht, kannst du gut fiir andere da
sein — sei es fiir die Arbeit, fiir die Familie oder fiir Freunde!

Mein eigener Stresslevel

Wenn du tiberpriifen mochtest, wie hoch dein Stresslevel derzeit ist, kannst du den
folgenden Test zum Thema machen.

Anleitung: Beobachte dich und spiire in dich hinein. Kreuze in dem folgenden Kas-

ten an, was auf dich zutrifft und sei dabei ehrlich zu dir selbst. Es gibt viele Ursachen,
die zu dem Thema Stress fithren.
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Stressleveltest
Kreuze an, wenn etwas auf dich zutrifft.

O Ich habe hiufiger als frither Sodbrennen, Blihungen oder Verstopfung.

O In den Wintermonaten bin ich hiufig erkiltet und nehme gefiihlt
jeden Infeke mit.

O Verspannter Nacken und Kopfschmerzen sind hiufiger der Fall.

O Manchmal habe ich das Gefiihl, keine Luft zu bekommen.

O Hiufig verspiire ich Herzklopfen oder -rasen.

O Ich schlafe schlecht ein und/ oder kaum durch.

O Meine Gedanken kreisen hiufig und somit komme ich kaum zur Ruhe.
O Schneller als frither bin ich gereizt und werde laut.

O Ich kann mir schlechter Dinge merken.

O Ich bin hiufiger als frither unzufrieden.

O Ich fithle mich manchmal leer und ausgebrannt.

O Ich treffe mich seltener als frither mit Freunden und Bekannten.

O Um abends abschalten zu kénnen, trinke ich &fter mal ein Glischen Alkohol.

O Ich esse unregelmifig, schlinge auch hiufiger ohne wirklich zu genieflen.

Auswertung: Wenn du hiufiger als fiinfmal ein Kreuz bei »trifft zu« gemacht hast,
signalisiert dein Kérper deutlich, dass du im Dauerstress bist und zu wenig Pausen
und Zeiten fiir Regeneration hast. Du solltest dich dringend um dich kiimmern!
Dieses Buch kann dir dabei helfen, einen Weg zu finden, der fiir dich Erleichterung
und weniger Anspannung im Alltag bereithilt.
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