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S EAUSTY

@} Fallbeispiel 1

Bei Stress ernahre ich mich ungestnder, brauche mehr Kohlenhydrate &
Sufes, esse auch schneller, weniger achtsam und dadurch auch etwas mehr.

Oft bin ich nur mude, esse aber, da ich mich dabei entspanne und so den
Stress etwas ,kompensiere”.

Ansonsten ernahre ich mich ausgewogen & gesund und mache regelmallig
Sport.

Nur in den Stress-Situationen ist der Griff zum Essen ,ferngesteuert”.

Wie kann man aus diesem Automatismus raus, wenn man sich eigentlich
doch Gutes tun will?

Fallbeispiel 2

Ich versuche abzunehmen, aber das Gewicht steht hartnackig! Obwohl ich
echt brav Faustformel mache und auch 4 x pro Woche laufen gehe (ca 40
Min).

Leider nasche ich am Abend oft, und dann nehme ich sofort zu — bin schon
uber 40, da verzeiht der Korper das nicht.

Was kann ich tun? Hab das Geflihl, mein Bauchfett wird standig mehr.
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Fallbeispiel 3

,Ich versuche abzunehmen, aber egal, wie wenig ich esse, ich nehme nichts ab.”
Sie glaubt, dass die folgenden Dinge ihre Probleme sind:

— Zuviele SiRigkeiten (versucht eh weniger zu essen, aber scheitert standig).

— Zu wenig Sport. Misste mehr Bewegung machen, aber ist dafiir oft zu mide.

- Evtl langsamer Stoffwechsel? (In der Familie neigen alle zu Ubergewicht. Sie essen halt alle so

gerne).

Kein Morgenmensch — und in den letzten Monaten kommt sie in der Friih Uberhaupt kaum
in die Gange.
Nachteule: schlaft zwar manchmal um 20 Uhr vor dem TV ein — aber so gegen 22 Uhr ist
sie dann hellwach und dann erledigt sie noch Haushalt (Kinder sind im Bett, endlich Ruhe!)
und geht dann meistens erst nach Mitternacht schlafen. Muss um 6:15 Uhr aufstehen.
Arbeitet Teilzeit (25 h) , macht daneben fast alleine den kompletten Haushalt und hat 2
Kinder unter 10 Jahren.

JEAUST)
5
Konnte das alles mit Stress zu tun haben?
) mehr Kohlenhydrate & Sul3es
esse ungesunder
esse mehr
Griff zum Essen ,ferngesteuert”
Gewicht steht hartnackig nehme sofort zu
zu mude fur Sport
Stoffwechsel ,eingeschlafen” mehr Bauchfett
komme in der Frih nicht aus dem Bett
JEAUST)
L FORMEL]
Ezm
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BfEAUST)

Essen gegen Stress - Einleitung

1. Was ist Stress? Wann ist er gut? Wann ist zu viel?
2. Cortisol & Adrenalin

3. Herzratenvariabilitat (HRV)

4. Strategien zur Stressreduktion

5. Sport & Stress

6. Stress & Zucker

7. Essen gegen Stress

8. Licht & Bildschirme

9

1

. Schlaf & Stress
0. Trinken: Wasser, Alkohol, Koffein optimieren

FAUST
FORMEL
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Welchen Stress hat ein Reh?

\ Bedrohungen:

Aber nicht: + Jéger/Raubtiere
Geldsorgen o Konkurrenten
Zeitdruck Rang in der Herde
Angst vor der Zukunft. @i {78 TR B Hunger
Angst krank zu werden. ° Durst
Angst zu scheitern. : : ‘ Kélte (Hitze)
ey ' e, 200+ Neues

: = Flucht oder Kampf
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Bedrohungen:

Aber nicht: E Jager/Raubtiere
Geldsorgen i . Konkurrenten
Zeitdruck g g & Rang in der Herde
Angst vor der Zukunft. E{ . 3 Hunger
Angst krank zu werden.  * Durst
Angst zu scheitern. A Kalte (Hitze)

i Neues
= Flucht oder Kampf

X
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O FAUSTY

Flight or fight — Flucht oder Kampf
Flight, fright or fight - Flucht, Angst oder Kampf

11

%ii:} renalin

(Sekunden/Minuten)

] v (Minuten/Stunden)

12
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2 Systeme

. Autonomes (vegetatives)
Nebennierenachse Nervensystem:
(HPA Achse) > Sympathikus

> Cortisol (aktivierend) > Adrenalin
Parasympatikus
(entspannend)

Miissen miteinander im Gleichgewicht sein! ‘%
[er]

13

Flight or fight — Flucht oder Kampf
Flight, fright or fight — Flucht, Angst oder Kampf

14
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OfFAUSTY

Konzentration und
Gedachtnisleistung erhohen

@ Akuter Stress — Fight or Flight

Atmung schneller Hungergefiihl stoppen

Immunfunktion kurzfristig heben,
dann senken

Muskeln abbauen

Blutzucker erhéhen:
aus Leberspeicher

Herzschlag schneller
und Muskeleiweil.

und Blutdruck erhohen

Fette aus Fettzellen ins Blut
Verdauung stoppen
Zellen insulinresistent machen Fortpflanzung stoppen

Durchblutung
der Extremitaten

Wachstum stoppen

| FORMEL|

% Akut
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[
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DfFAUST)

Nach dem Stress....

Parasympathikus
Adrenalin/Noradrenalin
(Sekunden/Minuten)

Cortisol
\( } v (Minuten/Stunden)

) 4 '\

System

17

P\ — Cortisol:
* sinkt viel langsamer

» Teilweise noch Stunden
spater erhoht

18
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Stress ist gut

Ohne Herausforderung keine Veranderung

19

Ohne den “Stress” der
Schwerkraft,

e - Muskelverlust
, %‘\N\ und Verlust der

"2 Knochendichte

© 2023 Sasha Walleczek
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BfEAUSTY

T Sport:

Stress wird erhoht, Muskeln
werden ,gestresst” — Korper
reagiert mit Muskelaufbau

Keine Veranderung ohne Herausforderung

Stress ist lebensnotwendig.

22

© 2023 Sasha Walleczek
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Wann wird Stress zum Problem?

System

23

System

24
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Konzentration/Gedachtnis sinkt. Risiko
fiir Depressionen und Demenz steigt.

Cortisol macht Gehirn unempfindlicher
auf ,Sattigungsgefiihl”

Muskelmasse sinkt.

Gier auf SiiBes steigt.

dann se| HerzkranzgefaBe: Ablagerungen
entstehen, Risiko fiir Herzinfarkt

steigt.

Cholesterin (LDL) steigt. Triglyceride
steigen.

Verdauungsprobleme, schlechte
Nahrstoffaufnahme, Risiko von
Unvertraglichkeiten, Magengeschwiir steigt.
Darmwand wird durchlassiger (Leaky Gut)

bermehrt Bauchfett

Insulinresistenz, erhthtes
Diabetesrisiko (und Ubergewicht)

Mangelnde Libido, Hormonprobleme bei
Ménnern und Frauen (PMS), Unfruchtbarkeit,
Friihgeburten, niedriges Geburtsgewicht

Durchblutung
der Extremitaten

Miidigkeit, Konzentrations-schwache, Risiko von Osteoporose steigt.

Abhéngigkeit von Koffein etc,
Schlafstdrungen

25
Chronischer Stress
1. Hungriger (spurst deinen Sattigungspunkt nicht). (ca. 1/3 isst weniger).
2. Gier auf SURes (v.a. am Abend).
3. Cholesterin (LDL) und Triglyceride steigen.
4. Blutdruck steigt.
5. Insulinresistenz steigt (und damit Insulin und Blutzucker).
6. Muskeln werden abgebaut.
7. Mehr Bauchfett.
8. Fett wird in der Leber abgelagert (Fettleber).
JFAUSTY
LFORMEL|
Ezm
26
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S EAUSTY

27

Chronischer Stress — Cortisol

ya

28
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DfFAUST)

Konnte das alles mit Stress zu tun haben?

_ mehr Kohlenhydrate & Sulles
esse ungesunder

esse mehr
Griff zum Essen ,,ferngesteuer{"/
Gewicht steht hartnécki\g/ nehme sofort ZL{/

zu mude fur Sport
Stoffwechsel ,,eingeschlafen{/ mehr Bauchfe‘Q/

komme in der Fruh nicht aus dem Bet{/

System

29

Ubergewicht hangt DIREKT mit chronischem
Stress zusammen

Auch bei Wildtieren vermehrt beobachtbar!

30

© 2023 Sasha Walleczek
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Was stresst uns?

Jeder Stress lauft uiber die (fast exakt) gleiche
Stressreaktion. Immer. Braucht daher die immer
gleichen Ressourcen.

31
Unsere ,,Stressakkus
/—Ej-\ Nahrstoffmangel, Hunger (Diten!)
. ? Durst
—
X/ Korperliche Dauerbelastung, lange Arbeitszeiten etc.
e
h/ Sport
w
— Psychische Belastung (beruflich oder privat),
v . .
. Trauma, Trauer, Sorgen, Angste, Fremdbestimmung,
S soziale Isolation/Stress
w
. ————— [ (Chronische) Entziindung (Allergien, Infektionen, schlechtes
X'\ Mikrobiom, chronische Krankheiten, etc.)
w
‘\ Schlafmangel
%‘\ Mangelnde Blutzuckersteuerung
.Genussmittel” (Stimulanzien): Koffein, Nikotin, Alkohol
JFAUST)
L FORMEL]
[systen

32
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OfFAUSTY

Was hat das mit Erndhrung zu tun?

Nahrstoffmangel, Hunger (Diaten!)

Durst

Korperliche Dauerbelastung, lange Arbeitszeiten etc.
Sport

Psychische Belastung (beruflich oder privat),
Trauma, Trauer, Sorgen, Angste, Fremdbestimmung,
soziale Isolation/Stress

Mikrobiom, chronische Krankheiten, etc.)
Schlafmangel
Mangelnde Blutzuckersteuerung

LGenussmittel” (Stimulanzien): Koffein, Nikotin, Alkohol

(Chronische) Entziindung (Allergien, Infektionen, schlechtes

33

Wann ist Stress zu hoch?

34

© 2023 Sasha Walleczek
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DfFAUST)

Empfundener Stress

,Hoher" Stress, “niedriger” Stress — was zahlt ist, wie wir ihn empfinden.

+ Ziel: Basislevel niedrig, aber ,wenn’s zahlt" hohe und schnelle Reaktion.
Danach schnell wieder runter.

« Ziel: Resilienz und Stoffwechselflexibilitat

35
Stoffwechselflexibilitdt — der Situation angemessen reagieren
JFAUSTY
L FORMEL]
System |

36

© 2023 Sasha Walleczek
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DfFAUST)

Optimale Stressreaktion

+ Zielist nicht: wenig Stress oder kein Stress — sondern Resilienz &
Flexibilitat erhohen

Niedriges Basisniveau
« “Wenn's zahlt" hohe und schnelle Reaktion
Danach wieder schnell ,runterfahren”.

Stress. Also: Korper aktiviert alle Reserven und ist fokussiert und

leistungsfahig, ohne dass man dabei psychisch ,gestresst”ist (“in the
zone")

+ Optimal: korperliche Stressreaktion, aber nicht begleitet von psychischem

37

Wie misst man Stress?

38

© 2023 Sasha Walleczek
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S EAUSTY

+ Nebennierenachse: Cortisol (im Speichel oder Blut).
+  Sympathikus/Parasympathikus: Herzratenvariabilitat (HRV)

39

Was ist Stress?

+ Akuter Stress vs chronischer Stress
Cortisol — Sympathikus/Parasympathikus
Stress ist gut — ohne Stress keine Veranderung
Stress ist nicht das Problem - chronischer Stress ist das Problem

+  Wir haben nur EINE Stressreaktion — alle Stressarten greifen auf den
gleichen ,Akku” zu.

Erlebter/empfundener Stress

schnell ,runterfahren”.

Ziel: Basislevel niedrig, dann hohe und schnelle Reaktion — danach wieder

40

© 2023 Sasha Walleczek
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' Stress-Kettenreaktion

Ms

Ad Voradrenalin
(Sekunden/Mmuten)

(Minuten/Stunden)

42
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BfEAUST)

2 Systeme m

Autonomes (vegetatives)

Nebennierenachse Nervensystem:
(HPA Achse) - Sympathikus
> Cortisol (aktivierend) > Adrenalin

Parasympatikus
(entspannend)

Miissen miteinander im Gleichgewicht sein! ‘m‘m
43
Normales Cortisol
1 2 3 4
Genetische Unterschiede (auch beeinflusst vom Stress in der JFAUST
Schwangerschaft) =
ysem

44

© 2023 Sasha Walleczek
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S FAUST

Bringen in der Frih “nix
runter®.

Schlafen um 20 Uhr vor
dem TV ein, werden

um 22 Uhr wieder wach

und haben ihren “2.
Schub*.

45

Bringen in der Fruh
Lnichts runter*
Schlafstérungen
Depressionen

Koffein & SuRigkeiten

46

© 2023 Sasha Walleczek
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BfEAUST)

Zu niedriges Cortisol - ,,Burnout”

* Kommen in der Frih
nicht aus dem Bett.

» Schleppen sich
durch den Vormittag.

*  Am Nachmittag wird
es besser.

* Bekommen am
Abend mehr Energie
— gehen daraufhin zu
spat schlafen.

1 2 3 4
JFAUST
L FORMEL]
47
Cortisol messen
* Messbar im Speichel oder Blut
+  Momentaufnahme oder Tagesprofil
+ Blut:
— Muss mehrmals Uber den Tag gemacht werden, sonst nur Momentaufnahme
+ Speichel:
— Einfach und praktisch fur mehrere Messungen
— Sehr empfindlich auf das, was DIREKT davor passiert ist.
— Wichtig: Verhaltnis Cortisol zu DHEA (gut: 5:1 oder 6:1)
JFAUSTY

48

© 2023 Sasha Walleczek
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@ Herzratenvariabilitat (HRV)

A

Ein MaB wie stark gerade
Sympathikus oder Parasympathikus
aktiv ist.

Je groBer die Unterschiede, desto
KLEINER der Stress.

Héhere HRV = GUT

Kann man messen - und lernen (Bio-
Feedback)

Smartwatches und Sensoren mit Apps

Heart Math
(heartmathdeutschland.de)

50

© 2023 Sasha Walleczek
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Atmen

+ Einatmen aktiviert den Sympathikus.
+ Ausatmen aktiviert den Parasympathikus
+ (deswegen atmen wir ein, ,wenn es losgeht"”).

« Bewusst ein- und ausatmen verandert das Volumen im Brustkorb — das
Herz hat ,mehr Platz". Das erhoht HRV.

51
Box Breathing
o ) Luft anhalten
Militar: zur Stressregulierung >
und Leistungssteigerung A
Jede ,Seite” gleich lang.
einatmen ausatmen
\/
<
Luft anhalten
JFAUST)
L FORMEL]
[systen

52
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S EAUSTY

@} Box Breathing

4. Atme danach normal weiter.

Entleerungszeit:
0- 20 Sek > Box-Zeit 3-4 Sekunden
25 - 45 Sek = Box-Zeit 5-6 Sekunden

Schritt 1: CO, Entleerung messen (,CO, discard time")
1. Atme 4 x ein und aus (am besten nur durch die Nase).
2. Dann: Atme so tief wie maglich ein und so langsam wie maglich aus.

3. Miss die Zeit (in Sekunden), die du brauchst, um deine Lunge komplett zu
entleeren. Je langsamer umso besser.

50 — 75+ Sek = Box Zeit 8-10 Sekunden

Balban, M. Y., Neri, E., Kogon, M. M., Weed, L., Nouriani, B., Jo, B., Holl, G., Zeitzer, J. M., Spiegel, D., & Huberman, A. D. (2023). Brief structured respiratim
practices enhance mood and reduce physiological arousal. Cell Reports Medicine, 4(1).
https://doi.org/10.1016/J.XCRM.2022.100895/ATTACHMENT/0D94FD45-FCD5-41CE-BA78-49163ADE2DBB/MMC1.PDF

53
Box Breathing
. 5 Sek

Beispiel:

Entleerungszeit: 38 Sek.

Box: 5-6 Sek

Dauer: 5 Min pro Tag

5 Sek 5 Sek

Entleerungszeit:

0- 20 Sek - Box-Zeit 3-4 Sekunden S

25 - 45 Sek - Box-Zeit 5-6 Sekunden 5 Sek

50 — 75+ Sek = Box Zeit 8-10 Sekunden
JFAUST
\FORMEL]

[systen

54
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S EAUSTY

Cyclic Sighing (,,Zyklisches Seufzen®)

« Tief einatmen durch die Nase.

+ Noch ein 2. Mal einatmen, bis die 4
Lunge maximal gefillt ist. einatmen 2
+ Dann langsam und vollstandig A
ausatmen (durch Mund, aber auch t
Nase OkaY)~ einatmen 1 srsamen
+ Positive Wirkung auf HRV 1,
Atemfrequenz |, Stimmung 1, v
Gedachtnis 1)

+ Dauer: 5 Min pro Tag

55
Morgen geht es weiter!
+ Morgen wird es praktisch!
+ In Teil 2 morgen:
1. Strategien zur Stressreduktion
2. Sport & Stress
3. Stress & Zucker
4. Essen gegen Stress
5. Licht & Bildschirme
6. Schlaf & Stress
7. Trinken: Wasser, Alkohol, Koffein optimieren
JFAUST)
L FORMEL]
 System |

56

© 2023 Sasha Walleczek



DfFAUST)

Fragen?
57
Bis morgen!
JFAUST)
L FORMEL]
L Systen

58
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Wie kann man Stress selber beeinflussen?

60

© 2023 Sasha Walleczek
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Was hat das mit Erndhrung zu tun?

Nahrstoffmangel, Hunger (Diaten!)

Durst

Korperliche Dauerbelastung, lange Arbeitszeiten etc.
Sport

Psychische Belastung (beruflich oder privat),
Trauma, Trauer, Sorgen, Angste, Fremdbestimmung,
soziale Isolation/Stress

(Chronische) Entziindung (Allergien, Infektionen, schlechtes
Mikrobiom, chronische Krankheiten, etc.)

Schlafmangel

Mangelnde Blutzuckersteuerung

LGenussmittel” (Stimulanzien): Koffein, Nikotin, Alkohol

61

4 Ansatzpunkte

1. Stress VERURSACHT durch Ernahrung/Lifestyle reduzieren.

2. Ernahrung/Lifestyle optimieren, um die Wirkung von anderem Stress zu
dampfen.

3. Resilienz gegenuber Stress erhohen.
— Sport, Meditation, Atemubungen, Sauna/Eisbader, ...
4. Stress reduzieren:
— Hobbies, Sozialkontakte, Beruf, psychologische Hilfe/Verarbeitung

62

© 2023 Sasha Walleczek
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Unser Ziel

1. Cortisol normalisieren (Tagesverlauf).
2. Starke Antwort wenn's zahlt — dann wieder schnell ,runter”!

JFAUSTY
| FORMEL|
63
1 2 3
JFAUST
64
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BfEAUST)

Stoffwechselflexibilitdt — der Situation angemessen reagieren

/
I
I
l

65
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DfFAUST)

Was hat das mit Erndhrung zu tun?

Nahrstoffmangel, Hunger (Didten!)
Durst

Kérperliche Dauerbelastung, lange Arbeitszeiten etc.

Psychische Belastung (beruflich oder privat),
Trauma, Trauer, Sorgen, Angste, Fremdbestimmung,
soziale Isolation/Stress

(Chronische) Entziindung (Allergien, Infektionen, schlechtes
Mikrobiom, chronische Krankheiten, etc.)

Schlafmangel

Mangelnde Blutzuckersteuerung

LGenussmittel” (Stimulanzien): Koffein, Nikotin, Alkohol

67

‘ Sport:

Stress wird erhoht, Muskeln

werden ,gestresst” — Korper
reagiert mit Muskelaufbau

© 2023 Sasha Walleczek
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Sport = Stress

FAUST

69

Sport

Erhoht Entzindung.

gut. ©

Erhoht Puls und Blutdruck.
Erhoht Cortisol und Adrenalin/Noradrenalin.
+ Setzt extrem viele freie Radikale frei.
Kann zu Mikroverletzungen der Muskeln fihren.

+ Alles grundsatzlich eigentlich total schadlich — aber deswegen gerade so

70

© 2023 Sasha Walleczek

35



S EAUSTY

Sport ist Stress — und reduziert Stress.

« Aerobisch fur Stress besser als anaerobisch.

« Zuviel macht es schlimmer.

+ Stressreduzierende Wirkung von Stress: einige Stunden bis 1 Tag.
* Ist nur stressreduzierend, wenn es etwas ist, das du gerne tust!

* Mind. 20-30 Min, mehrere Male pro Woche fur langfristigen Effekt.

FAUST

71

Kontrast

Je schneller und deutlicher am Ende
des Trainings die Entspannung
eingeleitet wird, umso hoher war der
Trainingseffekt (Muskelaufbau etc).

72

© 2023 Sasha Walleczek
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Erhohter Trainingseffekt - “Entspannung“ nach Training

+ SOFORT nach dem Training: einige Minuten flach am Boden liegen (oder
zumindest ruhig sitzen).

- Atmen (siehe Ubungen).

+  Mahlzeit moglichst schnell nach Ende des Trainings: Faustformel.
(ausreichend Eiweifs und ausreichend komplexe Kohlenhydrate
zusammen!)

+ Langsame, ruhige Musik horen.
Konnte auch fiir andere Stressarten stimmen!

Bessere Verarbeitung von Stress durch
.deutliches” Entspannungssignal?

73

Normales Cortisol

74

© 2023 Sasha Walleczek
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BfEAUST)

Zu hohes Cortisol — v.a. am Abend

75

Sport erhéht Cortisol

+ Sport erhoht Cortisol kurzfristig (senkt Cortisol langfristig)
+ Timing:
— am Abend kann das den Schlaf beeintrachtigen.

— Evtl kein Sport am Abend (oder nicht zu spat).

— Individuell verschieden — gewisse Gewohnung kann mit steigender Fitness
dazukommen.

+ Bei extremem Stress:

— Trainingsadaption/Muskelaufbau etc erfolgt nicht BEIM Training, sondern NUR in der
Pause dazwischen.

— Dem Korper genug Ruhe und Pause gonnen!

76

© 2023 Sasha Walleczek
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Guter und schlechter Sport?

+ Sport zum Abnehmen: total Uberbewertet.
+ Sport ist wichtig beim ,Nicht Zunehmen”.
- Steadystate cardio (Laufen, Radfahren, etc): erhcht Cortisol, wenn sehr viel

+ HIIT: erhoht auch Cortisol, aber positivere Effekte auf Wachstumshormon
und Testosteron

= Krafttraining & HIIT besser als viel steadystate cardio.
+ Gehen reduziert Cortisol, vor allem in der Natur (,Waldbaden").

77

FAUST
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1- er = Wohlfthl ich

$)
ystem
79
Blutzucker-jojo
Insulin Ins{in Ins{in
W
-~ -
Glukagon Glukagon
JFAUST)
L -ORMEL]
System |

80
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Heif3hunger!!! STRESS!!!
= CORTISOL steigt S
\FORMEL|
[5en
81
Blutzucker-Achterbahn
Zusatzlich
durch Stress™—,
/' // 1-RVL Zugfger = Wohlfiihldgreich
Durchs |
Essen
1. HeiBhunger auf SiiBes!
2. Standig erhohtes Cortisol - bis in den Abend hinein [,

82
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S EAUSTY

3 Probleme

1. Heillhunger auf Siiltes (am Nachmittag)
2. Zuhohes Cortisol am Abend

Heillhunger auf Kohlenhydrate und Zucker am Abend
— Schlafstorungen

3. Insulinresistenz

| FORMEL|

83

Problem 3: Insulinresistenz

84

© 2023 Sasha Walleczek
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Das Problem: wir brillen unsere Zellen an.
Und die horen nicht mehr zu.

85

Zellen “héren"
des Gehirns

© 2023 Sasha Walleczek
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Hgeflustert®.

Je besser wir

88
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Wenn man standig angebrullt wird....
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Findet man eben Wege, es nicht mehr
horen zu mussen....

91

Blutzucker-Achterbahn

Insulin

WA

STRESS!!!
= CORTISOL steigt

Heif3hunger!!!

92
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Didten funktionieren nicht / D

soso-\a?ﬁ“1

Fett

,eingesparts

Verbrannte Energie
Verbrannte F.iergie

Verbrannte Energie

.0
o
=
()
=

L
()
=
=
c
©
P

Q
=
()

93

S~

94
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DfFAUST)

Unser Korper lasst sich nicht zwingen

Nahrungsunsicherheit ist lebensbedrohlich!

Hunger Sattigung
Reaktion auf ,Verlockungen”
Stoffwechsel
Bewegungsdrang

Schilddrisenhormone etc
Korpertemperatur

95

Einfach weniger essen?

Korpertemperatur Hunger

Schilddrisenhormone etc
Bewegungsdrang
Stoffwechsel

Sattigung

Reaktion auf ,Verlockungen”

96

© 2023 Sasha Walleczek

48



BfEAUST)

@ Der Koérper findet einen Weg eine ,,Uberlastung® zu
vermeiden.

Insulin = Insulinresistenz
+ Adrenalin = Adrenalinresistenz (bei Sportlern)
+ Wehrt sich gegen ,Verhungern” (=Abnehmen)
Gewohnungseffekte bei Koffein

97
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O FAUSTY

Was hat das mit Erndhrung zu tun?

Nahrstoffmangel, Hunger@

Durst

Kérperliche Dauerbelastung, lange Arbeitszeiten etc.
Sport

Psychische Belastung (beruflich oder privat),
Trauma, Trauer, Sorgen, Angste, Fremdbestimmung,
soziale Isolation/Stress

(Chronische) Entziindung (Allergien, Infektionen, schlechtes
Mikrobiom, chronische Krankheiten, etc.)

Schlafmangel

Mangelnde Blutzuckersteuerung

LGenussmittel” (Stimulanzien): Koffein, Nikotin, Alkohol

99

Hunger = Stress

Reaktion auf ,Verlockungen”
Korpertemperatur Hunger
Schilddriisenhormone etc

Bewegungsdrang
Stoffwechsel
Sattigung

100
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« Keine Diaten
« Keine Mahlzeiten auslassen!

* Intervallfasten!
- Keine Dauerernghrung (v.a. nicht fir Frauen)
— Fast unmaglich alle Nahrstoffe in 1 oder 2 Mahlzeiten unterzubringen
Erhoht Risiko von Fressattacken & Gier auf Kohlenhydrate (auch bei Low Carb)

Studie zeigt: Time Restricted Feeding (nur 1 oder 2 Mahlzeiten, beschrankt auf
bestimmte Zeit) erhoht Risiko von Herzinfarkten oder anderen Todesursachen
dramatisch (40% und mehr).

- Sun, Y., Rong, S, Liy, B, Du, Y, Wuy, Y., Chen, L, Xiao, Q., Snetselaar, L., Wallace, R., & Bao, W. (2022). Meal
Skipping and Shorter Meal Intervals Are Associated with Increased Risk of All-Cause and Cardiovascular

Disease Mortality among US Adults. Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics, 123(3), 417-426.€3.
https://doi.org/10.1016/j.jand.2022.08.119

FAUST
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Strategie

1. Immer friihsticken (max. 2 Stunden nach Aufstehen)
- Eher eiweil’lastig (nur ballaststoffreiche Kohlenhydrate, wenig Stéarke, kein Zucker)
-~ Wer zu viel Cortisol (in der Friih): mehr KH in der Frih! (auch am Abend)

2. Zu JEDER Mahlzeit Eiweil.

3. Uber den Tag verteilt, regelmaRig und recht pinktlich (hilft der
Hormonregulierung) Abstand von 4-5 h ist ideal. 3 Mahlzeiten (nach Bedarf
mehr).

102
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@} Blutzucker-Jojo
Insulin |ns<in Insifin
///’——N\\j;\*_////’——N\\\:\'////’——_§\\\\
-~ _~
Glukagon Glukagon

FAUST
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Strategie

. Immer frihstlicken (max. 2 Stunden nach Aufstehen)

Eher eiweillastig (nur ballaststoffreiche Kohlenhydrate, wenig Stéarke, kein Zucker)
Wer zu viel Cortisol (in der Frih): mehr KH in der Friih! (auch am Abend)

. Zu JEDER Mahlzeit Eiweil.
. Uber den Tag verteilt, regelméaRig und recht ptnktlich (hilft der

Hormonregulierung) Abstand von 4-5 h ist ideal. 3 Mahlzeiten (nach Bedarf
mehr).

Zu den Hauptmahlzeiten gilt die Faustformel

104
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Faustformel
Eiweil}
= Grofle und Dicke des
Handtellers
+

Starkehaltige Kohlenhydrate

= max. 1 Faust
+
Gemuse
= mind. 2 Fauste
e
105
Die Faustformel
Q"
iv'
\Q
A

JFAUSTY
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Strategie

. Immer frihstlicken (max. 2 Stunden nach Aufstehen)

Eher eiweillastig (nur ballaststoffreiche Kohlenhydrate, wenig Stérke, kein Zucker)
- Wer zu viel Cortisol (in der Friih): mehr KH in der Frih! (auch am Abend)

. Zu JEDER Mahlzeit Eiweil.
. Uber den Tag verteilt, regelméaRig und recht ptnktlich (hilft der

Hormonregulierung) Abstand von 4-5 h ist ideal. 3 Mahlzeiten (nach Bedarf
mehr).

. Zu den Hauptmabhlzeiten gilt die Faustformel
. Ausreichend Fett (auch gesattigte Fette): hilft Wachstumshormon und

Testosteron

. In Ruhe essen. Atmen. Gut kauen.

107

Gorillas, Lowen und Kihe...

108

© 2023 Sasha Walleczek

54



S FAUST

Wie spat darf man essen?

+ Tageszeit ist ziemlich irrelevant. Gesamtkalorienmenge und Art der
Nahrstoffe VIEL wichtiger.

« Mahlzeit vor dem Einschlafen kann Schlaf unterstitzen.

+ 30-40g Kasein 30 Min vor dem Einschlafen hat in Studien Muskelwachstum
bei alteren Erwachsenen unterstutzt.

+ Richtlinie:
- verteile 3 Mahlzeiten (oder zusatzlich kleine Zwischenmabhlzeit) auf ca 12 h.
— Frihsticke max 2 h nach dem Aufstehen.

— Evtl. iss deine letzte Mahlzeit 3 h vor dem Einschlafen (aber gibt auch gute Argumente
flr spatere Mahlzeit).

109

FAUST
FORMEL

System
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S EAUSTY

Was hat das mit Erndhrung zu tun?

Nahrstoffmangel, Hunger (Didten!)

Korperliche Dauerbelastung, lange Arbeitszeiten etc.
Sport

Psychische Belastung (beruflich oder privat),
Trauma, Trauer, Sorgen, Angste, Fremdbestimmung,
soziale Isolation/Stress

(Chronische) Entziindung (Allergien, Infektionen, schlechtes
Mikrobiom, chronische Krankheiten, etc.)

Schlafmangel

Mangelnde Blutzuckersteue

rung
JGenussmittel” (Stlmulan2|e Dkoti
‘ -

111

' Flussigkeitsbedarf

+ Dehydrierung = Stress
« Schon Mangel von 0,5 Liter Wasser erhoht Cortisol.
+ Ausreichend trinken reduziert daher Cortisol.
« Wie viel?
+ Flissigkeitsbedarf:
— als Ausgangswert: ca 30 ml pro kg Korpergewicht pro Tag.
— Ein Teil davon ist in der Nahrung: ca 20% (bei FF auch gerne mehr).
— Beispiel:
« 70kgx30ml=2.100ml=2,1 Liter
+ 2,1 -20%=1,7 Liter

+ Bewegung, Schwitzen, Temperatur, Jahreszeit, Sprechen etc
verandern Bedarf.

112
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Flussigkeitsbedarf: was?

+ Wasser, Kaffee, Tee — am besten ungesuldt.
+ Fruchtsafte (Fruktose) erhohen Cortisol und Korperfett.
+ Unmittelbar nach dem Aufstehen: 1-2 grol3e Glaser Wasser
+ Sport:
- Gewichtin kg x 2,2 =mlalle 15 Min
- 70kgx 2,2 =154 mlalle 15 Min

FAUST

113
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Kaffee/Koffein

Viel besser als sein Ruf.

Viele gute Eigenschaften.

Einziges Problem: Halbwertszeit 4-5 h.
— Nach 4-5 h noch 50 % im Korper

— Nach 8-9 h noch 25% im Korper

— Nach 12-14 h noch 12,5% im Korper...

Koffein stort den Schlaf (weniger Tiefschlaf).

10-12 h vor dem Einschlafen aufhoren
— (meistens spatestens 14 Uhr).

115

Kaffee/Koffein in der Fruh

Koffein kann Abbau des ,Mudigkeitshormons”
(Adenosin) in der Friih verhindern.

Daher: nach dem Aufstehen 60-90 Min warten.

Kaffee blockiert bestimmte Nahrstoffe (Eisen)
— daher nicht zu oder direkt nach einer

Mahlzeit.

116
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Alkohol

+ Alkohol ist ein Gift.
+ Erhoht Cortisol.
+ Erhoht Krebsrisiko. Schadigt das Gehirn.

+ Stort den Schlaf. Weniger Tiefschlaf/REM—> weniger
erholt am nachsten Tag. <

* (Auch wenn es sich so anflhlt, als wirde
man dadurch entspannen).

117

Strategie

* Ausreichend trinken (in der Frih gleich damit starten).

Kaffee —
— 50 viel man mochte am Vormittag,
— aber erst 60-90 Min nach Aufstehen.
— Nicht zur einer Mahlzeit.
— Bis spatestens 14 Uhr.

+ Alkohol: selten und nicht, wenn man am nachsten Tag ausgeschlafen sein
mochte.

118
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Cortisol und Melatonin

e
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/
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/ Melatonin
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/

4
6 Uhr 9 Uhr 12 Uhr 15Uhr 18 Uhr 21 Uhr 24 Uhr
JFAUSTY
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S EAUSTY

Licht

Licht mit hohem Blauanteil: Aktivitat, Tag, wach!
Licht mit wenig Blau und hohem Rot-Anteil: es wird Nacht.
Helles Licht am Abend (unabhangig von Farbe) erhoht Cortisol.
Blaues Licht stoppt Melatonin.

+ TV, Bildschirm erhoht Cortisol.

+ Aber: Sonnenlicht in den Augen (keine Sonnenbrille, aber nicht in die Sonne
starren) erhoht Cortisol am Morgen (GUT!) UND beschutzt vor der Wirkung
der Bildschirme am Abend.

JEAUST)
123
Strategie
1. Am Vormittag (moglichst frih nach dem Aufstehen) ein paar Minuten
Tageslicht (Sonnenlicht) in die Augen.
2. Am Abend Licht in der Wohnung dimmen. Bildschirme/TV evtl. mit
Blaulichtfilter (oder Brille).
3. 1 Stunde vor Schlafengehen keine Bildschirme/TV mehr.
JFAUST)
LFORMEL|
Ezm
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FAUST

FORMEL

System
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Fragen

,Wenn ich viel Stress habe, dann wache ich
punktlich um 4.00 Uhr auf"

» Powernap von 20 Minuten nach dem Mittagessen?
Gut oder schlecht?

126
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JFAUSTY
| FORMEL|
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Cortisol und Melatonin
\ /
\COVﬁSOl / Melatonin
\ ) /
- —_—

6 Uhr 9 Uhr 12 Uhr 15Uhr 18 Uhr 21 Uhr 24 Uhr

JFAUSTY
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Melatonin

+  Wichtig fur guten Schlaf — Tag/Nachtrhythmus

+ Antioxidans — neutralisiert freie Radikale

+ Cheliert Schwermetalle (wichtig fir die Entgiftung)
+  Wichtig fur Gewichtsregulierung

+ Schichtarbeiter: hoheres Krebsrisiko — vermutet wegen Licht in der Nacht =
Melatoninmangel

*+ Braucht Dunkelheit!
+ Kann sich erst in der Dammerung entwickeln.

129

' Schichtdienste

Immer ein Kompromiss

Fixer Rhythmus fir jede ,Art" von Tag entwickeln. Also: fixer Ablauf
(und Mahlzeitenrhythmus) fiir ,Nachtschichttag” bzw
,Tagschichttag”

Essen planen — genug Gesundes zu Hause und bei der Arbeit
haben

Mahlzeiten vorbereiten und mitnehmen

Iss Ofter, kleinere Mahlzeiten

Iss moglichst wie an einem “normalen” Tag (bei Tageslicht)
Setz dich zum Essen hin

Koffein minimieren (max 5 Stunden vor Schichtende)
Genug trinken

Bewegung

Genug schlafen!

130
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Wie viel Schlaf brauchst du?

« Am Wochenende: ohne Wecker aufwachen — dann zurtick rechnen, wann
man schlafen gehen sollte. Aber: viele holen am WE Schlaf nach!

«  Am besten: wenn man nicht nach 22 Uhr ins Bett geht

Empfohlen: 7 bis 9 Stunden fur Erwachsene. Bandbreite fur Erwachsene 6
-10.

FAUST

131

Schlank im Schlaf?

132
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Studien zeigen: Schlafmangel macht dick

- “Schlafmangel ist der direkte Weg zum Ubergewicht.”

— Glukose-Toleranz-Test: wenig Schlaf: brauchten 30% mehr Insulin
+ 2 Gruppen: Wenig Schlaf (unter 6h) und 7+h Stunden

— < 6 Stunden: nur 20% Fett abgebaut

- 7+h Schlaf: 50% Fett (Rest Muskeln)

+ 2 Gruppen: 50 % normaler Schlaf, 50% < 6,5 Stunden oder weniger.

JFAUST)
133
' Schlaf verbessern
+ Schlafrhythmus auch am WE beibehalten.
Personliches Einschlafritual entwickeln.
NICHT vor dem TV einschlafen, kein TV im Schlafzimmer
Schlafzimmer: Temperatur (kihl) und Licht (gedampft)
+ Taglich Bewegung.
+ Tageslicht in die Augen am Vormittag.
Bequeme Matratze und Bettwasche.
« Alkohol und Koffein minimieren.
Nicht im Bett arbeiten — Schlafzimmer ist zur
Entspannung.
JFAUST)
\ FORMEL]
[55er ]
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Zu hohes Cortisol — v.a. am Abend

135

Der ,,2. Schub“

«  Oft am frihen Abend totmude, wachen um 21/22 Uhr wieder auf und sind
dann sehr aktiv — oft bis 1 oder 2 Uhr.

136
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Einschlafstorungen

+ Entspannungstechniken

+ Progressive Muskelentspannung

+ Zwischenmahlzeit vor dem Einschlafen (KH und EW)
* Heiles Bad

+ Nasse Socken

+ Blaufilterbrille

137

Durchschlafstorungen

Blutzuckersteuerung!

Kleine Mahlzeit vor dem Einschlafen (EW und KH)
Kein Alkohol

Kein Koffein (nach 14 Uhr)

Maoglichst kein Licht machen

trinken.

Perimenopause/Menopause: alles von oben UND mit Frauenarztin
hormonelle Unterstltzung besprechen

Nicht zu viel am Abend trinken (WC in der Nacht) — Wasser friiher am Tag

138
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,Der Schlaf vor Mitternacht ist der wichtigste“

Gleiche Schlafdauer - bei Beginn vor 22 Uhr
weniger Cortisol am nachsten Tag

System

139

Non-Sleep Deep Rest (NSDR)

+ Zum Einschlafen, bei Durchschlafstorungen, als Erholung am Nachmittag
oder wenn man schlecht geschlafen hat:

+ NSDR (non sleep deep rest) ,geflihrte Entspannung”
+ zB Dr. Andrew Huberman (Youtube)
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FAUST
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1.
2.
3.

o

Wie fangst du an?

Fang mit dem an, das dir am leichtesten fallt.

Frahstuck!
Zu jeder Mahlzeit Eiweil UND Kohlenhydrate (Faustformel Teil 1)
Schlaf verbessern!

Trinken

Sport

Entspannung
JFAUST
L FORMEL]
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