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1. Prävalenz von Adipositas

• In Deutschland sind 23% der Männer und 24% der Frauen adipös 
(BMI ≥ 30)
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1. Prävalenz von Stress

• Sechs von zehn Menschen in Deutschland fühlen sich gestresst – 23% 
geben an, häufig gestresst zu sein
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2. Definition und Entstehung von Stress
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Definition von Stress
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• Stress = Reaktion auf belastende Auslöser

• Eine Stressreaktion umfasst:

• körperliche Veränderungen (z.B. schnellerer Herzschlag, Schwitzen, 
verändertes Atmen/ Körpertemperatur, Ausschüttung von Botenstoffen)

• Veränderungen im Verhalten &

• negative Gefühle

• Ausmaß des Stresses dadurch bestimmt, wie vorhersehbar ein 
auslösendes Ereignis war und wie kontrollierbar es scheint

• Insgesamt sind Stressauslöser und -reaktionen sehr individuell



Beispiele für Stressauslöser
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• Lärm

• Belastung am Arbeitsplatz, wie Zeit- & Leistungsdruck

• Kündigung

• Arbeitslosigkeit 

• Einschneidende Erlebnisse

• Dauerhafte Belastungen

• Familiäre Anforderungen, wie alleinerziehend sein



3. Zusammenhang von Stress und Adipositas
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Stress und Krankheiten

• Chronischer Stress versetzt den Körper in einen dauerhaften 
Aktivierungszustand, Folge: Erschöpfung 

• Eine dauerhafte Belastung kann zu schweren Erkrankungen führen 

• Bereits bestehende Erkrankungen können verstärkt werden

• Erste psychische Folgen: Innere Anspannung und 
Konzentrationsschwierigkeiten
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Folgen von Stress
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Körperliche Folgen von Stress Psychische Folgen von Stress

• Gehirn und Ohren

• Herz-Kreislauf-System

• Magen-Darm-Beschwerden

• Diabetes 

• Geschwächtes Immunsystem

• Verspannte Muskulatur

• Verstärkung von 

Hauterkrankungen

• Depressionen

• Panikattacken

• Burn-out

• Konzentrationsschwierigkeiten

• Reizbarkeit

• Unzufriedenheit

• Angst und Wut



Stress und Adipositas
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Persönlichkeit
• Depressivität
• Ärger
• Feindseligkeit

Stress
• Zeitnot und ständige 

Aktiviertheit
• Lebensereignisse
• Arbeitsbelastung

Gesunder Lebensstil
• Ernährung
• Bewegung

Ressourcen
• Soziale Unterstützung
• Schutzfaktoren wie z.B. 

Sozioökonomischer Status

Adipositas
Übergewicht



4. Die Bedeutung des Essens
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Familiäre Prägung

• „Wenn du lieb bist, bekommst du einen Keks!“ 
→ Verwendung von Nahrungsmitteln als Belohnung oder Bestrafung

• „Ich kann nicht nach Hause kommen, aber ich habe dir Geld für ein Eis dagelassen!“ 
→ Nahrungsmittel als Ersatz für emotionale Zuwendung

• „Um 12 Uhr wird gegessen, ob du Hunger hast oder nicht!“ 
→ zu starre Reglementierung von Mahlzeiten und Portionsgrößen

• „Was auf den Tisch kommt, wird gegessen!“ 
→ familieninterne Tischsitten und offene oder unausgesprochene Regeln

• „Iss auf, sonst scheint morgen nicht die Sonne!“ 
→ Zwang, entgegen dem eigenen Sättigungsgefühl zu essen

• „Ich habe auch aufgegessen!“ 
→Aufforderung zu Imitationsverhalten

11.04.2019 Lisa Breher & Julia Mazur / www.ritter-gerstner.de 13



Essen als Stressabbau

• Ausschüttung des Botenstoffes Cortisol bei Stress

• Bei ständigem Stress wird das Stress-System herunter reguliert, um der 
übermäßigen Cortisol-Ausschüttung entgegenzuwirken

• Folgen: Entspannung, aber auch erhöhte Nachfrage nach Zucker, damit der 
Energiehaushalt konstant bleibt

• Die folgende Freisetzung von endogenen Opioiden mindert die körperlichen 
Folgen der Stressbedingung 

• Cortisol verringert durch die Hemmung von Wachstums- und 
Geschlechtshormonen den Anteil der fettfreien Masse an Muskeln und 
Knochen im Körper
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Emotionale Funktion

• Essen reduziert negative Gefühle, z.B. Anspannung, Nervosität, 
Einsamkeit, Enttäuschung, Stress

• Ablenkung von emotionaler Belastung, Stressoren oder Konflikten

• Verstärkung des emotionalen Essverhaltens durch Reduktion oder 
Aufhellung des negativen emotionalen Zustandes 

• Hedonische Belohnung durch sensorische Nahrungsreize

• Hervorrufen der sozialen Verbundenheit
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Folgen des emotionalen Essens

Kurzfristige Folgen

• Entlastungseffekte wie Müdigkeit, Entspannung, Aufhellung der 
Stimmung 

• Negative Gefühle intensivieren oder weitere, z. B. Schuldgefühle, Scham, 
Ekel, Völlegefühl 

Langfristige Folgen

• Erhöhte Nachfrage nach kolenhydratreicher Nahrung und süßer, fettreicher 
Snacks 

• Kontrollverlust beim Essen

• Erhöhtes Risiko, an Gewicht zuzunehmen und Übergewicht zu entwickeln
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Wie erkenne ich Frustessen?

• Essen ohne Hungergefühl oder trotz einer gewissen Sättigung

• Heißhunger auf ein bestimmtes Gericht oder Lebensmittel wie 
Schokolade oder Chips

• kein Sättigungsgefühl

• keine Übersicht über die gegessene Menge

• hastiges Essen

• Essen in oder nach Stresssituationen

• allein essen, damit andere es nicht bemerken
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5. Techniken zur Stressbewältigung
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Techniken zur 
Stressbewältigung

• Problemorientierte Maßnahmen: 
Der Stressauslöser soll beseitigt bzw. das auslösende Problem gelöst 
werden.

• Emotionsfokussierte Maßnahmen: 
Das Ziel ist ein anderer Umgang mit den Gefühlen, die vom Stress 
ausgelöst wurden; diese sollen gelindert werden.

• Soziale Unterstützung:
Kann problemorientierte & emotionsfokussierte Maßnahmen 
umfassen
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Beispiele für 
Stressbewältigung

• Atemübungen/ Entspannungstechniken/ Meditation

• Ablenkung

• Ausübung von Hobbys 

• Körperliche Aktivität

• Zeitmanagement-Strategien erlernen
• Aufgaben nach Wichtigkeit und Dringlichkeit ordnen → wichtigste und dringlichste 

zuerst bearbeiten 
• Aufgaben, zu denen man nicht verpflichtet ist, ablehnen

• Um Hilfe bitten → soziale Unterstützung 

• Äußere Störungen eindämmen (z.B. ständige Erreichbarkeit)

• Teilnahme an psychologischen Trainingsprogrammen
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!
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