Die Cortisol-Bauch-
Kuche

Stressbewusst essen, HeifShunger kontrollieren und den

Korper auf dem Weg zum Wohlftihlgewicht unterstiitzen
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Vorwort

Wenn Stress auch beim Essen mitentscheidet

Manche Tage beginnen bereits mit Zeitdruck. Das Frithstiick fallt aus,
der Kaffee ersetzt die erste Mahlzeit, und bis zum Nachmittag bleibt
kaum Gelegenheit, richtig zu essen. Sobald der grofdte Druck
nachlasst, meldet sich der Hunger mit voller Kraft. Dann fallt die Wahl
selten auf Gemise, Hiilsenfriichte oder eine ausgewogene Mahlzeit.
Sufles, salzige Snacks und schnell verfiigbare Lebensmittel wirken in
diesem Moment besonders verlockend.

Das hat nicht automatisch etwas mit mangelnder Disziplin zu tun.
Stress kann beeinflussen, wie deutlich du Hunger und Sattigung
wahrnimmst, welche Lebensmittel dich ansprechen und wie schnell
du isst. Hinzu kommen Schlafmangel, unregelmafdige Mahlzeiten,
wenig Bewegung und ein Alltag, der kaum Pausen zulasst. Aus vielen
kleinen Belastungen kann so ein Kreislauf entstehen: Du bist



erschopft, greifst zu schneller Energie, fiihlst dich nur kurz besser
und hast wenig spater erneut Appetit.

Auch Veranderungen am Bauch werden haufig vorschnell allein dem
Cortisol zugeschrieben. Der Ausdruck ,Cortisol-Bauch* klingt
einleuchtend, ist jedoch keine eigenstandige medizinische Diagnose.
Bauchfett kann durch zahlreiche Faktoren begtinstigt werden. Dazu
zahlen die gesamte Energieaufnahme, Bewegungsmangel, Schlaf,
Alter, genetische Veranlagung, hormonelle Veranderungen,
Medikamente und bestimmte Erkrankungen. Stress kann Teil dieses
Zusammenspiels sein, erklart aber nicht jede Gewichtszunahme.

Eine einzelne Mahlzeit kann den Stresshormonhaushalt nicht
~reparieren”. Ebenso wenig gibt es ein Lebensmittel, das Bauchfett
gezielt verschwinden lasst. Eine regelmafdige, sattigende und
nahrstoffreiche Ernahrung kann dir jedoch helfen, stabiler durch den
Tag zu kommen. Sie kann starke Hungerschwankungen abmildern,
spontane Snackentscheidungen reduzieren und den Korper
zuverlassig mit Energie versorgen.

Dafiir brauchst du weder komplizierte Regeln noch eine perfekte
Ernahrung. Entscheidend sind Mahlzeiten, die in deinen Alltag
passen. Eiweifdreiche Lebensmittel, ballaststoffreiche
Kohlenhydratquellen, Gemiise, Obst und hochwertige Fette bilden
dafir eine gute Grundlage. Auch einfache Gerichte koénnen
ausgewogen sein. Ein Joghurt mit Haferflocken und Beeren ist
wertvoller als ein ausgelassenes Frihstiick, wenn du spater vor
HeifShunger kaum noch klar entscheiden kannst.

Stressbewusst zu essen bedeutet nicht, jedes Gramm abzuwiegen
oder jedes Verlangen zu bekampfen. Es bedeutet, die eigenen Muster
besser zu verstehen. Wann entsteht dein starkster Hunger? Welche
Mahlzeiten halten dich lange satt? Greifst du zum Essen, weil dein
Korper Energie benotigt, oder suchst du gerade Trost, Ablenkung
oder eine kurze Pause?



Solche Fragen sollen nicht zu neuer Selbstkontrolle fithren. Sie helfen
dir, freundlicher und zugleich klarer mit deinen Gewohnheiten
umzugehen. Kleine Veranderungen konnen bereits viel bewirken:
regelmafiger essen, ausreichend trinken, sattigende Vorrate
bereithalten, das Abendessen nicht erst kurz vor dem Schlafengehen
einnehmen und fiir anstrengende Tage einfache Mahlzeiten
vorbereiten.

Auch Schlaf und Bewegung gehoren zu einem gesunden Umgang mit
Gewicht. Ein kurzer Spaziergang, ein geregelter Tagesrhythmus oder
ein fester Zeitpunkt fir das Zubettgehen sind keine spektakularen
Losungen. Gerade deshalb lassen sie sich haufig besser beibehalten
als strenge Programme.

Dein Korper arbeitet nicht gegen dich. Hunger, Appetit und das
Verlangen nach energiereichen Lebensmitteln sind keine
personlichen Schwachen. Sie entstehen aus einem Zusammenspiel
korperlicher  Signale, erlernter Gewohnheiten, verfigbarer
Lebensmittel und deiner aktuellen Lebenssituation.

Du musst nicht alles auf einmal verandern. Eine ausgewogene
Mabhlzeit, ein vorbereitetes Friithstiick oder eine frithere Schlafenszeit
konnen ein guter Anfang sein. Dauerhafte Entlastung entsteht selten
durch radikale MafSnahmen. Sie wachst aus Entscheidungen, die auch
an schwierigen Tagen machbar bleiben.



Teil 1 - Cortisol, Stress und
Bauchfett verstehen




1. Was Cortisol im Korper leistet

Cortisol wird haufig nur als ,Stresshormon® bezeichnet. Diese
Bezeichnung greift zu kurz. Das Hormon erfillt lebenswichtige
Aufgaben und wird in der Rinde der Nebennieren gebildet. Die
Nebennieren sitzen wie kleine Kappen oberhalb der Nieren.

Die Ausschiittung wird tiber ein fein abgestimmtes System gesteuert.
Der Hypothalamus und die Hirnanhangsdriise senden Signale an die
Nebennieren, die daraufhin Cortisol freisetzen. Dieses
Zusammenspiel wird als Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-
Achse bezeichnet.

Cortisol hilft dem Korper, auf Belastungen zu reagieren. Es
beeinflusst den Stoffwechsel von
Kohlenhydraten, Fetten und Eiweif3,
wirkt an der Regulation des
Blutdrucks mit und beeinflusst
Immun- und Entziindungsprozesse.
AufSerdem tragt es dazu bei, dass
bei erhohtem Energiebedarf
ausreichend Glukose bereitgestellt
werden kann. MedlinePlus
beschreibt Cortisol entsprechend
als Hormon mit Funktionen im

Stoffwechsel, Nervensystem,
Immunsystem und in  der
Stressreaktion.

Auch ohne akuten Stress schwankt der Cortisolspiegel im
Tagesverlauf. Bei einem tblichen Schlaf-Wach-Rhythmus steigt er
gegen Morgen an. Das unterstiitzt den Korper dabei, wach und
leistungsbereit zu werden. Im weiteren Tagesverlauf sinkt der Spiegel
normalerweise ab und erreicht nachts einen niedrigeren Bereich.



Dieser Rhythmus erklart, warum ein einzelner Messwert nur
begrenzt aussagekraftig sein kann. Zeitpunkt, akute Erkrankungen,
korperliche Belastung und Medikamente konnen das Ergebnis
beeinflussen. Cortisol kann je nach Fragestellung im Blut, Speichel
oder Urin bestimmt werden. Eine medizinische Bewertung
bertcksichtigt deshalb mehr als nur eine isolierte Zahl.

Eine voribergehende Erhohung ist nicht automatisch schadlich.
Wenn du eine schwierige Aufgabe bewaltigen, schnell reagieren oder
korperlich aktiv werden musst, stellt der Korper kurzfristig Energie
zur Verfiigung. Nach der Belastung sollte das System wieder in einen
ruhigeren Zustand zurtickkehren.

Problematisch kann es werden, wenn starke Belastungen dauerhaft
bestehen und Erholung kaum moglich ist. Dabei lasst sich jedoch
nicht allein anhand von Midigkeit, Hunger oder Bauchumfang
feststellen, ob der Cortisolspiegel krankhaft verandert ist. Diese
Beschwerden sind unspezifisch und kdnnen viele Ursachen haben.

Auch ein zu niedriger Cortisolspiegel kann gesundheitliche Probleme
verursachen. Cortisol ist daher kein Hormon, das moglichst weit
.gesenkt” werden sollte. Ziel ist kein besonders niedriger Wert,
sondern eine angemessene Regulation, die zur Tageszeit und zur
jeweiligen Situation passt.
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2. Warum dauerhafter Stress den Appetit
beeinflussen kann

Akuter Stress kann den Appetit zunachst dampfen. In einer
unmittelbar belastenden Situation richtet der Korper seine
Aufmerksamkeit auf schnelles Handeln. Verdauung und Hunger
treten dabei vortibergehend in den Hintergrund. Deshalb bekommen
manche Menschen vor einem wichtigen Termin kaum einen Bissen
hinunter.

Bei langer anhaltender Belastung kann sich das Bild verandern. Der
Appetit nimmt zu, Mahlzeiten werden unregelmafSiger und
energiereiche Lebensmittel erscheinen besonders attraktiv. Stfde
und fettreiche Speisen liefern schnell verfiigbare Energie und sind
haufig mit Belohnung, Trost oder Entspannung verbunden.

Nicht jeder Mensch reagiert gleich. Manche essen unter Stress mehr,
andere weniger. Wieder andere behalten ihre tbliche Menge bei,
verandern aber die Auswahl ihrer Lebensmittel. Personliche
Erfahrungen, Schlaf, Alltag, psychische Verfassung und die
Verfugbarkeit von Essen wirken dabei zusammen.

Stressessen entsteht haufig nicht aus koérperlichem Hunger. Es kann
den Wunsch erfillen, kurz aus einer belastenden Situation
auszusteigen. Essen beschaftigt die Sinne, verschafft eine Pause und
kann unangenehme Gefiihle fiir einen Moment tiberdecken. Diese
Wirkung ist real, halt jedoch meist nicht lange an.

Danach folgen manchmal Schuldgefiihle oder strenge Vorsatze. Am
nachsten Tag wird das Frithstiick ausgelassen oder besonders wenig
gegessen. Der dadurch entstehende Hunger erhoht wiederum die
Wahrscheinlichkeit, spater erneut unkontrolliert zuzugreifen. Aus
Stressessen, Einschrankung und starkem Hunger kann ein
wiederkehrender Kreislauf entstehen.



Regelmafsige Mahlzeiten geben dem Korper mehr Verlasslichkeit.
Eine Kombination aus Eiweifs, Ballaststoffen und hochwertigen
Fetten sattigt meist langer als ein stfSer Snack allein. Das beseitigt
emotionalen Hunger nicht vollstandig, kann aber verhindern, dass
psychischer Druck und ausgepragter korperlicher Hunger
gleichzeitig auftreten.

Hilfreich ist eine kurze, wertfreie Bestandsaufnahme:
e Wann habe ich zuletzt gegessen?

e Sptre ich Hunger im Korper oder eher Unruhe und
Anspannung?

e Wiirde mir eine richtige Mahlzeit guttun?
e Suche ich gerade Energie, Trost, Ablenkung oder eine Pause?
e Was konnte ich zusatzlich zum Essen bendtigen?

Wenn du dich dennoch fiir Schokolade, Geback oder einen anderen
Genuss entscheidest, ist das kein Scheitern. Entscheidend ist das
gesamte Ernahrungsmuster, nicht ein einzelner Snack. Je weniger
Essen in ,gut* und ,verboten“ eingeteilt wird, desto leichter fallt
haufig ein bewusster Umgang damit.



3. Der sogenannte Cortisol-Bauch

Der Ausdruck ,Cortisol-Bauch wird fiir eine Fettansammlung im
Bauchbereich verwendet, die angeblich durch Stress und einen
erhohten Cortisolspiegel entsteht. Medizinisch handelt es sich dabei
nicht um eine klar definierte Diagnose. Allein anhand der Kérperform
lasst sich weder ein Cortisoliiberschuss feststellen noch seine
Ursache bestimmen.

Fett wird im Korper nicht tberall gleich gespeichert. Beim
Unterhautfett liegt das Fettgewebe direkt unter der Haut. Viszerales
Fett befindet sich tiefer im Bauchraum und umgibt innere Organe. Ein
hoher Anteil an viszeralem Fett wird mit einem erhdhten Risiko fir
Stoffwechsel- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Verbindung
gebracht.

Wo der Korper Fett bevorzugt speichert, hangt unter anderem von
Genetik, Alter, Geschlecht und hormonellen Veranderungen ab. Auch
die langfristige Energiebilanz, die Ernahrungsweise, Bewegung,
Schlaf und bestimmte Medikamente spielen eine Rolle.

Stress kann diese Faktoren indirekt beeinflussen. Wer schlecht
schlaft, wenig Zeit zum Kochen hat, sich weniger bewegt und
haufiger energiereiche Lebensmittel isst, nimmt unter Umstanden
leichter zu. Daraus folgt jedoch nicht, dass jedes Bauchfett durch
Cortisol verursacht wird.

Von alltaglichem Stress muss ein krankhafter Cortisoliiberschuss
unterschieden werden. Beim Cushing-Syndrom ist der Korper tiber
langere Zeit deutlich zu hohen Cortisolmengen ausgesetzt. Mogliche
Ursachen sind unter anderem eine langerfristige Behandlung mit
hoch dosierten Glukokortikoiden oder seltene hormonbildende
Tumoren.



Typische mogliche Anzeichen sind eine deutliche Gewichtszunahme
am Rumpf bei vergleichsweise diinneren Armen und Beinen, ein
rundlicheres Gesicht, Muskelschwache, leicht entstehende blaue
Flecken und breite violette Dehnungsstreifen. Bluthochdruck,
erhohte Blutzuckerwerte und Veranderungen der Stimmung kénnen
ebenfalls auftreten. Einzelne dieser Beschwerden beweisen kein
Cushing-Syndrom; ihre Kombination sollte arztlich abgeklart
werden. Das NIDDK weist zugleich darauf hin, dass Mudigkeit und
Gewichtszunahme zahlreiche andere Ursachen haben konnen.

Der Begriff ,Cortisol-Bauch® kann als leicht verstandliche
Beschreibung dienen, sollte aber nicht zur Selbstdiagnose verleiten.
Ein grofSerer Bauchumfang bedeutet nicht automatisch, dass dein
Hormonhaushalt gestort ist.



4. Stress, Blutzucker und HeifShunger

Glukose ist eine zentrale Energiequelle des Korpers. Nach einer
kohlenhydrathaltigen Mahlzeit gelangt sie aus dem Verdauungstrakt
ins Blut. Die Bauchspeicheldrise setzt Insulin frei, damit die Glukose
in die Korperzellen aufgenommen oder gespeichert werden kann.

In einer Stresssituation benoétigt der Korper schnell verfiigbare
Energie. Stresshormone konnen deshalb dazu beitragen, dass mehr
Glukose bereitgestellt wird. Kurzfristig ist das eine sinnvolle
Anpassung. Dein Korper bereitet sich darauf vor, rasch reagieren zu
koénnen.

Heifshunger lasst sich dennoch nicht allein mit ,Blutzuckerspitzen*
oder Cortisol erklaren. Oft treffen mehrere Faktoren zusammen: Eine
Mahlzeit ist zu lange her, sie enthielt wenig Eiweifs oder Ballaststoffe,
du hast schlecht geschlafen oder bist emotional belastet. Auch
Gewohnheiten spielen eine Rolle. Wer beispielsweise jeden
Nachmittag zum Geback greift, kann bereits durch Uhrzeit oder
Geruch Appetit entwickeln.
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Eine sattigende Mahlzeit enthalt idealerweise mehrere Bausteine:

e eine EiweifSquelle wie Eier, Fisch, Gefligel, Joghurt, Quark,
Tofu oder Hiilsenfriichte,

e Dballaststoffreiche Lebensmittel wie Gemise,
Vollkornprodukte, Hilsenfriichte oder Obst,

e eine angemessene Menge hochwertiger Fette,
e ausreichend Flissigkeit.

Kohlenhydrate miissen nicht grundsatzlich vermieden werden.
Haferflocken, Vollkornbrot, Kartoffeln, Naturreis, Obst und
Hilsenfrichte liefern neben Energie auch wertvolle Nahrstoffe.
Entscheidend sind Auswahl, Menge und Kombination.

Ein Apfel allein kann ein leichter Snack sein. Zusammen mit
Naturjoghurt oder einer kleinen Portion Niisse sattigt er meist langer.
Auch ein belegtes Vollkornbrot mit Ei oder Hittenkase stabilisiert
den Hunger haufig besser als stifSes Geback, das kaum Eiweifs und
Ballaststoffe enthalt.

Sehr lange Essenspausen sind nicht fir jeden Menschen glinstig.
Wenn du dadurch abends regelmafsig die Kontrolle tber deine
Portionsgrofde verlierst, kann eine frithere Mahlzeit oder ein
geplanter Snack sinnvoller sein als noch mehr Disziplin.

Bei Diabetes, Pradiabetes oder blutzuckersenkenden Medikamenten
sollten grofSere Veranderungen der Kohlenhydratzufuhr medizinisch
begleitet werden. Medikamente dirfen nicht eigenstandig angepasst
oder abgesetzt werden.



5. Warum Schlafmangel das Essverhalten
verandert

Nach einer kurzen Nacht beginnt der Tag haufig mit Midigkeit und
dem Wunsch nach schneller Energie. StifSe Getranke, Geback oder
grofse Portionen erscheinen dann besonders attraktiv. Gleichzeitig
fallt es schwerer, Mahlzeiten zu planen und an langfristigen Zielen
festzuhalten.

Schlafmangel kann die Regulation von Hunger und Appetit
beeinflussen. Dabei sind unter anderem Ghrelin und Leptin beteiligt.
Ghrelin tragt zur Entstehung von Hunger bei, wahrend Leptin an der
Sattigungsregulation mitwirkt. Studien zeigen, dass Schlafverlust
diese Systeme verandern und die Nahrungsaufnahme begiinstigen
kann. Die Reaktionen sind jedoch nicht bei allen Menschen gleich.
Eine wissenschaftliche Ubersichtsarbeit fasst die Verdnderungen
verschiedener appetitregulierender Hormone durch Schlafmangel
zusammen.

Auch die verfligbare Wachzeit spielt eine Rolle. Wer langer wach ist,
hat mehr Gelegenheit zu essen. Besonders spates Snacken geschieht
oft nebenbei und wird durch Midigkeit, Bildschirmnutzung oder
Gewohnheit ausgelost.

Zu wenig Schlaf erschwert aufSerdem Entscheidungen. Wenn die
geistige Energie gering ist, setzt sich meist die einfachste Option
durch. Liegen Chips und Sifigkeiten griffbereit, werden sie
wahrscheinlicher gewahlt als ein Gericht, das erst vorbereitet werden
muss.



Ein regelmafSiger Schlafrhythmus kann das Essverhalten
unterstutzen. Hilfreich sind vor allem einfache Maf$nahmen:

e moglichst ahnliche Schlaf- und Aufstehzeiten,

e ein nicht zu spates, gut vertragliches Abendessen,

e weniger Koffein am spaten Nachmittag und Abend,

e ein dunkles, ruhiges und eher kiithles Schlafzimmer,

e eine klare Grenze zwischen Tagesaufgaben und Schlafenszeit,
e weniger Bildschirmlicht unmittelbar vor dem Zubettgehen.

Schlaf ist kein Luxus und auch kein Ersatz fiir eine ausgewogene
Ernahrung. Er ist ein eigenstandiger Teil der kdrperlichen Regulation.
Eine gesunde Gewichtsveranderung wird wahrscheinlicher, wenn
Ernahrung, Bewegung, Schlaf und der Umgang mit Belastungen
gemeinsam berticksichtigt werden. Auch die CDC zahlt
ausreichenden Schlaf und Stressmanagement zu den Grundlagen
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eines gesunden Gewichts. CDC: Schritte fir eine gesunde
Gewichtsabnahme

Anhaltende Einschlaf- oder Durchschlafprobleme, starkes
Schnarchen, nachtliche Atemaussetzer und  ausgepragte
Tagesmudigkeit sollten arztlich abgeklart werden. Dahinter kann
beispielsweise eine behandlungsbedirftige Schlafapnoe stecken.
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