
DIE 10+1-PRINZIPIEN DER  
ANTI-STRESS-ERNÄHRUNG

1.
HÖREN SIE AUF, KALORIEN ZU ZÄHLEN - DER 

INHALT DER KALORIE ZÄHLT

Seit Jahren sind Kalorienzählen, Food-Tracking und 
Kalorienpunkte-Sam

m
eln ein großer Trend. W

ie 
kann es sein, dass die Statistiken rund um

 das The-
m

a Gesundheit und Ernährung trotzdem
 so besorg-

niserregend sind? N
och m

al zur Erinnerung: M
ehr 

als 50 %
 aller Deutschen sind übergew

ichtig, 25 %
 

im
 Adipositasbereich und die Zahl der Diabeteser-

krankungen w
ar noch nie so hoch w

ie in diesem
 

Jahr. W
enn Kalorienzählen einfach, w

irksam
 und 

um
setzbar w

äre, w
ürden die Statistiken verm

utlich 
anders aussehen. 

In der Praxis ist Kalorienzählen für die w
enigs-
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Kalorienzählen ist, w
as im

m
er m

ehr Studien der 
letzten Jahre belegen: Dass die Inhalte der Kalo-
rien w

ichtiger sind als die Anzahl der Kalorien. 
Durch die Struktur der Anti-Stress-Ernährung w

er-
den Sie m

it den besten regionalen Lebensm
itteln 

in höchster Q
ualität versorgt. Durch eine einfach 

um
setzbare 

Anti-Stress-Ernährungsform
el 

m
üs-

sen Sie sich um
s Kalorienzählen keine Sorgen m

a-
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��2 %��2 %�("&-
ne 

Kalorienangaben 
in 

den 
Rezepten. 

Keiner 
m

einer Kundinnen und Kunden hat je Kalorien ge-
zählt, sondern den Fokus auf eine gesunde Basis 
und kontrollierten W

ahnsinn gelegt. 
   

2. 
HALTEN SIE IHREN BLUTZUCKERSPIEGEL  
KONSTANT - FÜR W

ENIGER STRESS UND  
W

ENIGER STRESSHORMONE

Eine der w
ichtigsten Erkenntnisse der letzten Jahre 

in Bezug auf stress- und ernährungsbedingte Er-

krankungen ist die Bedeutung eines konstanten 
Blutzuckerspiegels. W

arum
 ist das so? U

nd w
as be-

deutet das? W
ir sind durch unsere Lebensw

eise 
tagtäglich vielen externen Stressoren ausgesetzt. 
Dabei w

erden ständig Stresshorm
one ausgeschüt-

tet. Das w
ichtigste Stresshorm

on ist Cortisol. Cor-
tisol sorgt dafür, dass der Körper Energiereserven 
zur Verfügung stellt, um

 die „Gefahrensituation“ 
zu bew

ältigen. Dazu w
ird Glukose/Zucker in die 

Blutbahnen gebracht. Da w
ir extern schon vielen 

Stressoren und in der Folge Cortisolausschüttun-
gen ausgesetzt sind, ist es enorm

 w
ichtig, den Kör-

per von innen, d. h., durch die Ernährung zu stär-
ken. Blutzuckerschw

ankungen sind belastend für 
den Körper – „Stress“ für den Körper, zusätzlich 
zum

 Stress, der von außen auf uns einw
irkt. So-

bald der Blutzuckerspiegel im
 U

nterzuckerbereich 
ist und keine N

ahrung zugeführt w
ird, hat der Kör-

per nur eine Regulationsschraube, um
 w

ieder in 
den N

orm
bereich zu kom

m
en und das ist eine Cor-

tisolausschüttung. In einen U
nterzuckerbereich 

fällt m
an schneller, als m

an denkt. Zw
ar ist die Re-

aktion auf Lebensm
ittel bei jedem

 M
enschen indi-

viduell – trotzdem
 kann m

an, statistisch gesehen, 
relativ genau sagen, dass W

eißm
ehl, Zucker und 
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die H
öhe schnellen lassen. N

ach einem
 Blutzu-

ckerpeak fällt der Blutzuckerspiegel circa 20-30 M
i-

nuten im
 Anschluss in einen U

nterzuckerbereich. 
Die Folge: U

nw
ohlsein, H

eißhunger und Cortisol-
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dass sie das Gefühl haben, etw

as essen zu m
üssen, 

w
eil sie befürchten, sonst um

zufallen. Dann w
er-
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sen, um

 sich besser zu fühlen – der Blutzucker 
schnellt w

ieder nach oben. 
Der 

„Teufelskreis“ 
w

ird 
deutlich! 

Kurzfristig 
kann der Körper dieses M

uster kom
pensieren – je-

doch auf Kosten des Stressresilienzkontigents – 

ZEIT

BLUTZUCKERSPIEGEL

Konstanter Blutzuckerspiegel VS. 
BlutzuckerSchwankung

KONSTANTER
BLUTZUCKERSPIEGEL

BLUTZUCKERSCHWANKUNG = 
STRESS

w
as eigentlich für „richtigen“ Stress gebraucht 

w
erden sollte. Langfristig führen die perm

anenten 
Blutzuckerschw

ankungen dazu, dass die Bauch-
speicheldrüse „abgenutzt“ w

ird und im
 Laufe der 

Zeit w
eniger Insulin herstellt. Diabetes Typ II, also 

"&+"��+02)&+/"0&01"+7Ǿ�&01�%ê2Ɯ$�!&"�	,)$"ǽ��&"��(12-
ellen Zahlen zu Diabetes Typ II auf der W

elt und in 
Deutschland zeigen, dass die Regulation von Blut-
zuckerschw

ankungen Beachtung braucht, w
enn 

die Entw
icklung von Diabeteserkrankungen redu-

ziert oder verm
ieden w

erden soll. W
as hält den 

Blutzuckerspiegel konstant? Bei der Anti-Stress-
Ernährung haben w

ir bei jeder der drei H
aupt-

m
ahlzeiten als H

auptstabilisatoren des Blutzu-
ckerspiegels Proteine, Gem

üse und gesunde Fette 
auf dem

 Teller. Gleichzeitig w
ird auf einfache Koh-

lenhydrate verzichtet und diese w
erden durch 

kom
plexe Kohlenhydrate ersetzt. Ü

ber den Tag bis 
abends w

ird durch eine kohlenhydratreduzierte 
Ernährungsw

eise 
der 

Blutzuckerspiegel 
streng 

konstant gehalten. Abends kom
m

en dann zusätz-
lich zu Protein und Gem

üse kom
plexe, vollw

ertige 
Kohlenhydrate auf den Teller. Das Schaubild zeigt 
Ihnen den M

echanism
us zw

ischen einer „norm
a-

len“ Ernährung und der „Anti-Stress-Ernährung.“ 

3. 
ESSEN SIE KOHLENHYDRATE AM ABEND

W
ahrscheinlich kom

m
en Ihnen diese Aussagen be-

kannt vor:

• 
 „W

ENN DU ABENDS KEINE KOHLENHYDRATE 
ISST. NIMMST DU SCHNELL AB.“

• 
 „ICH HABE NACH 18 UHR KEINE KOHLENHYD-
RATE GEGESSEN UND IN VIER WOCHEN FÜNF 
KILO ABGENOMMEN.“

• 
„KOHLENHYDRATE SIND GENERELL SCHLIMM.“

Schauen w
ir uns das Them

a Kohlenhydrate zuerst 
aus der Sicht der alltäglichen Ernährungspraxis an, 
um

 zu verstehen, w
arum

 es sinnvoll ist, abends 
Kohlenhydrate zu essen. Dazu bitte ich Sie, sich drei 
Fragen zu beantw

orten:

1.  WANN ERLEBEN SIE ÜBER DEN TAG GESEHEN 
DEN MEISTEN STRESS? BEI DER ARBEIT ODER 
NACH DER ARBEIT?

2.  WANN FÄLLT ES IHNEN LEICHTER, SICH 
DISZIPLINIERT ZU ERNÄHREN? HABEN SIE 
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OFENGEMÜSE
DAS ANTI-STRESS-

SAISO
N

ALES U
N

D
 R

EG
IO

N
ALES G

EM
Ü

SE AU
SW

ÄH
LEN

O
FEN

G
EM

Ü
SE ZU

B
ER

EITEN
:

Gem
üse vierteln, oder bei größeren Gem

üsesorten w
ie Rote Beete in daum

engroße 
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O

fengem
üse braucht in der der Regel zw

ischen 35 und 45 M
inuten im

 O
fen (200° C). 

Zw
ischendurch 1-2-m

al das Gem
üse w

enden. Als grobe Regel gilt, je w
interlicher 

und härter das Gem
üse ist, desto länger braucht es, um

 w
eich zu w

erden. 
Lassen Sie sich von den unterschiedlichen Garzeiten nicht stressen, O

fengem
üse 

schm
eckt im

m
er gut auch m

it unterschiedlichen Knackigkeitsstufen. 

PR
O
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Q

U
ELLE AU
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ÄH
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U
ELLE ZU

B
ER

EITEN
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R
ITT
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R
ITT

SCH
R
ITT

SCH
R
ITT
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RÄUCHERTOFU

HÄHNCHENSCHLEGEL 

RINDERFILET

SCHW
EINEFILET 

SCHAFSKÄSE

HIRTENKÄSE  

GRILLKÄSE 

IN W
ÜRFEL, STICKS ODER HÄLFTEN SCHNEIDEN, MIT OFENGEMÜSE UND ÖL MISCHEN 

UND DIREKT MIT IN DEN OFEN GEBEN ODER IN DER PFANNE ANBRATEN.

MIT ÖL BESTREICHEN UND MIT DEM OFENGEMÜSE CA. 40 MIN BACKEN, ZW
ISCHEN-

DURCH 1-2-MAL MIT FLÜSSIGKEIT AUS DER AUFLAUFFORM NEU BESTREICHEN.

IN DER PFANNE 1 MINUTE VON JEDER SEITE SCHARF ANBRATEN UND DIE LETZTEN  
8 MINUTEN AUF DAS OFENGEMÜSE LEGEN.

IN DER PFANNE 1 MINUTE VON JEDER SEITE SCHARF ANBRATEN UND DIE LETZTEN  
8 MINUTEN AUF DAS OFENGEMÜSE LEGEN.

IN W
ÜRFEL, STICKS ODER HÄLFTEN SCHNEIDEN UND ENTW

EDER DIE LETZTEN  
8 MINUTEN AUF DAS GEMÜSE LEGEN ODER DIREKT VON ANFANG AN UNTER DAS  
GEMÜSE MISCHEN UND MITBACKEN.

IN W
ÜRFEL, STICKS ODER HÄLFTEN SCHNEIDEN UND ENTW

EDER DIE LETZTEN  
8 MINUTEN AUF DAS GEMÜSE LEGEN ODER DIREKT VON ANFANG AN UNTER DAS  
GEMÜSE MISCHEN UND MITBACKEN.

IN W
ÜRFEL, STICKS ODER HÄLFTEN SCHNEIDEN, MIT OFENGEMÜSE UND ÖL MISCHEN 

UND DIREKT MIT IN DEN OFEN GEBEN ODER IN DER PFANNE ANBRATEN.

ZUBEREITUNG
PROTEINQUELLE
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