
Wir wünschen  
unseren Kunden 

ein frohes 
Weihnachtsfest 

und ein 
gutes Jahr 2011.

GESUNDHEIT

Stress ist nicht nur ein Modewort, 
sondern Hektik und Stress bestim-
men vielfach unseren Alltag. 

Die Forschung hat ergeben, dass 
unsere allgemeine Verfassung eng 
verknüpft ist mit der Fähigkeit, mit 
Stress umzugehen. Jene Personen, 
die gelernt haben, mit dem Stress 
gut umzugehen, fühlen sich woh-
ler als jene, die es nicht können.  

Deshalb ist es wichtig, eine ausge-
wogene Ernährung mit anerkannten 
Stress be wäl tigungsmethoden zu 
koppeln, um die negativen ge-
sundheitlichen Auswirkungen da-
rauf besser kontrollieren zu kön-

Gesundheit

Stress und seine Folgen
nen. Die erste Reaktion auf eine  
Stresssituation ist Kämpfen oder 
Flüchten. Dabei finden in un-
serem Kör per eine Abfolge phy-
siologischer Veränderungen statt, 
durch die wertvolle Energie und 
Nährstoffe verloren gehen. Die 
Stein zeitmenschen nutzten diesen  
Mechanismus dazu, große Kräfte 
zu mobilisieren, Schnelligkeit zu ge-
winnen und so zu überleben. In der 
modernen Zeit ergibt sich nur selten 
die Notwendigkeit zu kämpfen oder 
flüchten zu müssen. Heute bedeu-
tet Stress ein unangebrachtes oder 
außer Kontrolle geratenes Gefühl, 
wie beispielsweise Frustration, 
Burn-out-Syndrom oder depres-
sive Verstimmungen. Durch die 
un terschiedlichen psychosomati-
schen Beschwerden können z. B. 
Ver dauungsprobleme, Asthma, 
chro nische Entzündungen, Haut er-
krankungen und sogar schwer wie-
gen de Erkrankungen auftreten.

Wissenschaftliche Untersuchungen 
bestätigen, dass Gedanken und 
Ge  fühle das Weiterleiten elek tro -
che mischer Impulse des Ner ven-
systems beeinflussen und ver än-
dern können. Die geistige und 
emo tionale Verfassung beein flusst 

die Funktionen des Immun sys-
tems, der Verdauung und weiterer 
wichtiger biologischer Prozesse. 
Die Forschung geht derzeit da-
von aus, dass zwischen 80 - 90% 
aller Krankheiten mit Stress in 
Verbindung gebracht werden kön-
nen. Die Antwort des Körpers auf 
Stress ist zunächst eine sinnvolle 
bio logische Reaktion („Fight-or-
Flight- Theorie”), um die notwen-
digen Energien zu mobilisieren. 

Da jedoch „moderne Stressoren” 
stän dig gegenwärtig sind, ist der 
Körper in einer ständigen erhöh-

ten (Alarm-) Bereitschaft. Daraus 
ergeben sich erhöhter Blutdruck, 
das Blut fließt vorzugsweise zu den 
großen Skelettmuskeln und die 
Durch blutung des Ver dau  ungs sys-
tems und anderer Or ga ne kommt 
zu kurz. Die Folge sind Sauer stoff- 
und Nähr stoff mangel. Chro ni scher 
Stress kann daher das Im  mun system 
an grei fen und die Fähigkeit des Kör-
pers, Erkrankungen abzuwehren, 
wird vermindert. 

Deshalb ist der Einfluss von Stress 
auf den Kör per nicht so sehr vom 
Stress selbst, sondern von der 
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Durch dauerhaften Stress wird nicht nur der Körper, sondern auch die Seele krank


