
„Essen und Trinken hält Leib und Seele 
zusammen“ heißt es in einem Opern-
libretto von 1690 – mittlerweile ist dar-
aus ein bekanntes Sprichwort gewor-
den. Und die Ernährungswissenschaft 
bestätigt: Es stimmt. Essen entspannt. 
Die gütige Natur hat das Essen mit 
Lustgefühlen gekoppelt, die dafür sor-
gen, dass wir es immer wieder tun. Zur 
Entspannung kommt die Aktivierung 
der Belohnungszentren in unserem 
Hirn, die besonders auf süß und fettig 
stehen. Dass in stressigen und frustrie-
renden Zeiten vermehrt zur Schokola-
de gegriffen wird, erklärt sich damit 
von selbst. Doch wollten wir nicht 
auch gesund essen?

Wer kleine Mengen Süßes oder Salzi-
ges knabbert, braucht sich nicht zu 
sorgen. Das ist völlig in Ordnung. Wer 
jedoch von Schokolade, Gummibär-
chen, Rosinenschnecken, Pizza oder 
Chips lebt, versorgt seinen Körper nicht 
gut. Selbst wenn die Kalorienbilanz 
stimmt, kommen damit zu wenige 
wichtige Nährstoffe rein: zu wenige 
Magnesium, ein Mineralstoff, der bei 
Stress vermehrt verbraucht wird. Zu 
wenig Eiweiß, das die nötigen Baustei-
ne für stimmungsaufhellende und leis-
tungsfördernde Botenstoffe liefert. Zu 
wenig hochwertige Fette, die unser 
Hirn zur Signalverarbeitung braucht. 
Um es kurz zu machen: Vor allem bei 
hoher Arbeitsbelastung sollte die 
Nährstoffversorgung exzellent sein. 

Lebensmittel, die besonders viele 
Nährstoffe enthalten, sind nicht etwa 
nur Gemüse, Salate und Obst, sondern 
auch Fisch, Fleisch, Nüsse, Eier, Milch 
und Milchprodukte, Butter und gute 
Öle. Ideal ist es, täglich drei Handvoll 
Gemüse und Salat, zubereitet mit 
gutem Öl, zwei Handvoll Obst und zu 
jeder Mahlzeit eine Portion Eiweiß in 
Form von Fisch, Fleisch, Eiern, Käse 
oder Nüssen zu essen. Das ist die Basis 
für nährstoffreiche Mahlzeiten. Alles, 
was dazu kommt, sind „Luxuskalorien“. 
Und bitte das Wassertrinken nicht ver-
gessen, es ist die einfachste und bil-
ligste Maßnahme gegen Kopfschmer-
zen und Leistungseinbußen.

Wer Glück hat, kann dort, wo er arbei-
tet, eine gute Kantine besuchen. 
Kommt nach dem Mittagessen die 
„Fressnarkose“, hat man zu üppig 
gegessen. Dann kann es hilfreich sein, 
weniger Nudeln, Kartoffeln, Reis, Knö-
del und Pudding zu essen und dafür 
mehr Gemüse, Milchprodukte oder 
Obst zu nehmen. Wem das Kantinen-
essen nicht schmeckt, der sollte sich 
etwas Leckeres von zu Hause oder 
unterwegs mitbringen und sich ein 
ruhiges Plätzchen zum Essen suchen. 
Denn vor dem PC Verschlungenes 
rauscht an den Geschmackspapillen 
fast unerkannt vorbei. Man merkt 
auch nicht richtig, wann und ob man 
satt ist. 

Gutes Essen ist ein wichtiger 

Faktor für alle, die in Balance bleiben 

wollen: Es hält fit, leistungsfähig und 

gut in Form. Aber wer ein stressiges 

Arbeitsleben hat, kann auf zusätzli-

chen Stress in Sachen Essen und  

Trinken vermutlich gut verzichten. 

Das Motto lautet also:  

Gesund und mit Genuss essen.

Geht das überhaupt? Es geht!

Von Ulrike Gonder, 

Ernährungswissenschaftlerin und Autorin

Gesund essen:  
Bloß kein Stress!
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Für Notfälle sollten in irgendeiner 
Schublade Nüsse, Studentenfutter, 
Eiweißriegel oder Eiweißpulver für 
einen schnellen Drink liegen. Diese 
„Notlösungen“ sind allemal besser als 
Weingummis oder Kekse. Sie sind 
nahrhafter und nährstoffreicher, sätti-
gen besser und länger und sind doch 
ebenso schnell gefuttert. Sein Gemüse 
kann man dann auch abends noch 
essen, denn es ist egal, ob abends oder 
mittags warm gegessen wird.

Zum Abendessen passt dann auch ein 
Glas Wein oder Bier. Alkoholisches ent-
spannt, die Kunst liegt jedoch gerade 
hier im Maßhalten. Viele Studien 
haben gezeigt, dass maßvoller Genuss 
mit einer besseren Herz- und Gefäßge-
sundheit einhergeht. Maßvoll bedeu-
tet für Männer eine Alkoholmenge, 
wie sie etwa in 0,2 bis 0,4 Litern Wein 
steckt, und für Frauen entsprechend 
0,1 bis 0,2 Liter Wein. Mehr ist schäd-
lich, auch das ist gut untersucht. Und 
wem der Stress bereits den Blutdruck 
in die Höhe getrieben hat, muss ganz 
besonders aufpassen und weniger 
trinken. Übrigens ist Alkohol kein 
gutes Schlafmittel. Er mag beim Ein-
schlafen helfen, stört aber das Durch-
schlafen und damit einen der besten 
Stresskiller, den wir haben: einen 
erholsamen Nachtschlaf.

Wer morgens keinen Bissen runterbe-
kommt, sollte wenigstens etwas Nahr-
haftes trinken, also einen Kakao, ein 
Milchmixgetränk, ein paar Instant-
haferflocken mit Saft oder einen 
Smoothie. Außerdem ist es wichtig, 

etwas Nahrhaftes zur Hand zu haben, 
wenn der Hunger dann zuschlägt, 
sonst wird man unleidlich. Womit wir 
beim Thema Planung wären: Wer 
weiß, dass stressige Zeiten kommen, 
sollte vorher einkaufen gehen und sich 
Kühl- und Tiefkühlschrank vollpacken: 
mit Gemüse, Obst und Fisch, Milchpro-
dukten und Selbstgekochtem. Auch 
gute Fertigprodukte sind sinnvoll, 
wenn sie aus Grundnahrungsmitteln 
hergestellt sind und ohne Aromen und 
Geschmacksverstärker auskommen – 
und die eine oder andere Pizza ist auch 
in Ordnung. Übrigens ist Stress ein 
schlechter Begleiter bei Tisch: Ein 
gestresster Körper ist hormonell auf 
Flucht oder Kampf eingestellt, wie soll 
er da eine Mahlzeit verdauen? Stress-
hormone blockieren die Verdauung 
und sorgen dafür, dass die Muskeln 
gut mit Energie und Sauerstoff ver-
sorgt werden. Deswegen ist körperli-
che Bewegung ideal zum Stressabbau, 
es ist die effektivste und natürlichste 
Antistressmaßnahme. Also: Erst ein-
mal eine Runde um den Block mar-
schieren oder beim Sport abreagieren 
und dann in Ruhe essen – mit Genuss 
und ohne schlechtes Gewissen. 

Ulrike Gonder ist Diplom-Ökotropho- 
login. Sie arbeitet als freie Wissen-
schaftsjournalistin, Referentin und 
Dozentin und hat zahlreiche Bücher 
geschrieben. Eine Übersicht über ihre 
Veröffentlich ungen sowie Infos und 
Artikel finden Sie auf ihrer Website 
www.ernaehrgesund.de und bei Face-
book unter www.facebook.com/
Ernaehrung.kontrovers.

Buchtipps

Industriell hergestellte Lebensmittel sind 
häufig vollgepackt mit Zusatzstoffen. 
Hans-Ulrich Grimm erklärt, was das für 
unsere Gesundheit bedeutet und worauf 
Verbraucher achten sollten. 

Hans-Ulrich Grimm: Die Ernährungslüge. 
Wie uns die Lebensmittelindustrie um 
den Verstand bringt. Knaur 2011.  
ISBN 978-3426783931. 9,99 Euro

Als Allgemeinarzt kennt Dr. Gunter Frank 
die vielfältigen Probleme, die viele Men-
schen mit ihrem Gewicht haben. In seinem 
Buch setzt er dem Ernährungsstress ein 
Ende. Seine These: Am gesündesten und 
am besten für die Figur ist es, das zu essen, 
worauf man am meisten Appetit hat.

Gunter Frank: Lizenz zum Essen. Stressfrei 
essen, Gewichtssorgen vergessen. Piper 
2009. ISBN 978-3492253703. 9,99 Euro 
www.lizenz-zum-essen.de

Christian Rach ist Koch, Coach, Restau-
ranttester und Buchautor. In seinem neu-
esten Kochbuch hat er Rezepte für eine 
gesunde und ausgewogene Ernährung 
zusammengestellt. Auf seiner Internetsei-
te und bei Facebook unter „Rach getestet“ 
leistet er zusammen mit dem SGS Institut 
Fresenius einen Beitrag zu gesünderer 
Ernährung und hilft Verbrauchern bei der 
Auswahl hochwertiger Lebensmittel. 
http://christianrach.de

Christian Rach: Besser: Besser essen. Edel 
2011. ISBN 978-3841901354. 19,99 Euro
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