Stress

Waren wir doch Steinzeitmenschen!
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Sportwissenschaft Erndhrungswissenschaft

Stress aus der Sicht der
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W as stresste uns fruher?
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Was stresst uns heute?
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Was passiert bei Stress?

* Der Korper wird auf Flucht oder Kampf vorbereitet
* Leistung des Grol3hirns wird reduziert

 Hormone wie Adrenalin und Cortisol sorgen daflr, dass
1. der Blutdruck steigt
2. sich der Blutzucker- und Blutfettspiegel erndht

3. sich die Muskelspannung erhont
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Ist doch super, wir werden leistungsfahiger!
Oder?
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Bewegung heute!
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Energiebereitstellung ohne Bewegung!

« Stresshormone werden nur sehr langsam abgebaut

— Unter anderem negative Folgen fir die Psyche bzw.
Konzentration

 Blutdruck bleibt langer erhoht
— mittelfristige Gefal3schadigung (Arteriosklerose)
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Jeder Zweite in Deutschland
hat Bluthochdruck!

Schlaganfall und Herzinfarktrisiko steigt. i =
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Energiebereitstellung ohne Bewegung!

« Stresshormone werden nur sehr langsam abgebaut

— Unter anderem negative Folgen fir die Psyche bzw.
Konzentration

 Blutdruck bleibt langer erhoht
— mittelfristige Gefal3schadigung (Arteriosklerose)

« Blutzucker bleibt langer ernoht
— mittelfristige Gefahr Diabetes Typ Il zu entwickeln
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Folgen einer Diabeteserkrankung

» Diabetiker tragen ein 5-fach hoheres Herzinfarktrisiko und ein 3-fach
hoheres Schlaganfallrisiko als Nichtdiabetiker

* Nierenschadigung (Dialyse)
* Netzhautschadigung (Erblindung)
 Nervenschadigung (Sensibilitatsstorungen)
« Hauterkrankungen (Infektionen,
schlecht heilende Wunden)
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Ernahrung heute!
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Energiebereitstellung durch Stress und
ungunstige Essgewohnheiten

Blutzucker

« Erhoéhung des Blutzucker-
spiegels durch Stress und
die Reaktion des Korpers

 Gleiches schafft man

Starke Zuckerschwankungen

durch kohlenhydratreiche J hren zuelnem hohen
ElMaRing. - B

— h
1 2 3
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Energiebereitstellung und unginstige
Essgewohnheiten

« Konsum ungunstiger Fette
* In der Bevolkerung eher viel gesattigte Fette,
eher wenig ungesattigte.

* Die Folgen:
— Fo6rderung von Entzindungsparametern
— negative Einflisse auf den Cholesterinwert
— Begunstigung von Arteriosklerose
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Was sollen wir also tun?

e Sport und Bewegung
— Hier eine Mdglichkeit?

Wohl eher nicht!
Das fordert den Stress.

... aber wie?
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Moderate Bewegung!

» Fast alle Sportarten geeignet
— Klassiker: Walken, Schwimmen, Radfahren, etc.
— Aber auch Krafttraining, Kampfsport, Badminton, etc.

 Auf die Intensitat kommt es an

« Stresshormone werden zlgiger abgebaut

« Blutdruck senkt sich
« Blutzuckerspiegel normalisiert sich
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« Kohlenhydrat reduziert

* Hoher Antell an Protein

« Gute Kombination der
Fettsauren

sinnvolle Ernahrung

300 Hypercholesterolemic subjects data
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FiGure 1. SERUM LIPID PROFILE OF HYPERCHOLESTEROL-
Emic suBJEcTs BEFORE (B) anp arrer (A) DHA anpo EPA
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Macht es wie der Steinzeltmensch!

« Bel Stress Bewegung suchen (‘
+ Im Alltag so viel wie mdglich P
bewegen

« kohlenhydratreduzierte,
proteinreiche Ernahrung
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Angebote des Hochschulsports

Es ist alles vorhanden, um lhre Stressenergie loszuwerden!

« Sehr umfangreiches Angebot
 GUnstig bis kostenfrei zuganglich
 FUr Studenten, Uni-Mitarbeiter und fur alle anderen zugéanglich

* viele Sportstatten in Campusnéahe
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Angebote des Hochschulsports
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Angebote des Hochschulsports
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Angebote des Hochschulsports
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Angebote des Hochschulsports
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Angebote des Hochschulsports
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Angebote des Hochschulsports
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Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit

und suchen Sie sich doch mal ein

Bewegungsangebot aus!
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Infos und Anmeldung unter:
www.uni-due.de/hochschulsport
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