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Entspannungsiibungen
bei akutem Stress

Die richtigen Snacks fiir zwischendurch

Nervennahrung kann bei akutem Stress Wunder wirken. Wer in stressigen Zeiten auf Nahrungsmittel mit
vielen B-Vitaminen, Proteinen, langkettigen Kohlenhydraten und Mineralstoffen wie Kalium oder Magnesium
zuriickgreift, tut sich zumindest kurzfristig etwas Gutes. Sie fordern die mentale Leistungsfahigkeit und
Stressresistenz und konnen auch die Bildung des ,,Gliickshormons® Serotonin ankurbeln.

Besonders zu empfehlen sind:

e alle Niisse, Kerne und Samen - enthalten B-Vitamine, Eisen und besonders viel Magnesium.
* Bananen - enthalten B-Vitamine, Magnesium, Kalium — und die Aminosaure Tryptophan, die
die Serotonin-Bildung untersttzt.
Griines Gemiise — zahlreiche B-Vitamine, Calcium, Kalium, Vitamin C und Eisen fordern die
Leistungsfahigkeit und liefern Energie.
Haferflocken - Vitamin B1 und B3, Tryptophan und langkettige Kohlenhydrate machen satt,
beruhigen die Nerven und férdern die Serotonin-Bildung.

Hinweis von der OVS: Diese Ubungen kdénnen ,erste Hilfe” in akuten, stressigen Situationen leisten.
Bei langfristigem Dauerstress sind diese Ubungen nicht ausreichend und das Burnout-Risiko steigt.
Hier verweist die OVS auf das Infomaterial zur Burnout-Friherkennung und -Prévention.



