Ist chronischer Stress durch die
Erndhrung zu beeinflussen?

Carola WieBmann

15. Interaktives erndhrungsmedizinisches Seminar
03.03.2012

P "1
— 7@ universitatbonn —

Fragen

{ Ist bei Personen mit chronischem Stress
w ein besonderes Erndhrungsverhalten zu

J erkennen?

_ Gibt es bestimmte Ernahrungsmuster, die
7 die Entwicklung viszeraler Adipositas unter
s G - o

. chronischem Stress beglinstigen?

Kann Uber die Erndhrung gezielt Einfluss
auf Komponenten des chronischen
Omega-3FS .. Stresses genommen werden?

Tryptophan
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Ernahrungsmuster




Befragung

Kohortenstudie: 2541 Teilnehmer

Ergebnis:

Wahrgenommener Stress Dep re§sion.

mit geringer Verzehr- ebenfalls mit geringer
haufigkeit von frischem Ver.zehrhauflgkelt
Obst und Erhdhung der von frischem Obst und

Verzehrhaufigkeit von ErhShung der Aufr.mahme
verzehrfertigen LM und von verzehrfertigen

Snacks assoziiert LM und
Fast-Food verbunden

Liu et al. Physiology & Behavior 2007; 92:748-754

Befragung

‘Onlinesurvey: 196 Frauen ‘
Ergebnis:

Frauen mit hohen Werten im
,Dutch Eating Behavior Questionnaire” (DEBQ)
bevorzugten hochkalorisches Comfort-Food
zur Linderung negativer Emotionen
(obwohl unmittelbar vor Verzehr gesattigter als
Frauen mit niedrigen DEBQ-Werten)

Schuldgefiihle nach Konsum: bei Frauen mit
hohen DEBQ-Werten hoher als bei Frauen mit niedrigen

LeBel Physiology & Behavior 2008; 94:384-392

Befragung

Querschnittstudie: 148 Frauen

Ergebnis:

Sensitivitat fir Belohnung (Subskala Depression) korrelierte
positiv mit emotional GbermaRigem Essen (,,Frustessen”)

Ubergewichtige zeigten stérkere Sensitivitét fiir Belohnung
als Normalgewichtige und Adipose

Davis et al. Appetite 2004; 42:131-138




Befragung + Kortisolmessung

Querschnittstudie: 59 Frauen

Ergebnis:

Stark gestresste Frauen im
Vergleich zu weniger

Sagittaler Diameter
negativ

gestressten: ‘ i basal
Hoherer BMI, Sagittaler Tc_)rre 'E"t m'tl asalen
Diameter, ageskortisolwerten

und Kortisolsuppression als
Reaktion
auf Dexamethason

starkeres emotionales Essen,

niedrigere Kortisolwerte als
Reaktion

auf Laborstressor

Tomiyama et al. Psychoneuroendocrinology 2011; 36: 1513-1519

Erndhrungsverhalten unter Stress im
Vergleich zu einem Kontrollzustand

eNahrungswahl/ -praferenz
e Appetitprofil

Erndhrungsverhalten

42 Teilnehmer: normal- + libergewichtig

Ergebnis:

unter Stress im Vergleich zum

Viszeral Adipése Kontrollzustand

(in Abwesenheit von Hunger):
erhohte Energieaufnahme,
Verlangen nach Snacks und

Desserts genauso wie
KH- und
Fettverzehr héher

Lemmens et al. Physiology & Behavior 2011; 103: 157-163.




Erndhrungsverhalten

129 Teilnehmer: normalgewichtig bis adipds

Ergebnis:
Energieaufnahme total und von sliBen Speisen unter Stress
héher im Vergleich zum Kontrollzustand

A Energieaufnahme von Snacks als Differenz der
Energieaufnahme zwischen Stress- und
und &
als Differenz der Angstzustandswerte
direkt nach im Vergleich zu vor der Stressaufgabe

% -> diese positive Relation war
bei Probanden mit hohen
Werten fir Enthemmung

& Angstzustand starker

AEnergieaud nahme

Rutters et al., Obesity (Silver Spring) 2009; 17:72-77. g . ercis m

Erndhrungsverhalten

68 normalgewichtige Teilnehmer
Ergebnis:
Frauen hohere Werte als Manner auf der Skala fiir emotionales
Essen und fir zurlickhaltendes Essverhalten

[ T —
Esser

In Stressgruppe alRen emotionale
Esser mehr stiBes, stark fettiges
und energiedichteres Essen

als nicht emotionale Esser

Aufnahme von saem fetfigen Essen fkeal)

Stress Kontrol

Oliver et al. Psychosomatic Medicine 2000; 62: 853-865. W) o ercits H.‘,,,,‘ 11

Erndhrungsverhalten

59 normal- + Ubergewichtige Frauen

Ergebnis:

Frauen mit hoher Kortisol-Reaktivitdt nahmen nach Stress
mehr Kalorien zu sich, aber aRen gleiche Mengen am Kontroll-
tag im Vgl. zu Frauen mit niedriger Kortisol-Reaktivitat

Erhéhung der durchschnittlichen negativen Stimmung
wahrend Stress mit hoherem Nahrungskonsum nach Stress
verbunden

Epel et al. Psychoneuroendocrinology 2001; 26: 37-49. [y ﬂ ‘




Ernahrungsverhalten

,selfish brain theory”

Teilnehmer: 40 normalgewichtige Mdnner

Ziel: Ermittlung der Bedirfnisse des Gehirns an Energie
unter Stress + Organisation von Angebot und Nachfrage
an Energie

Stress steigerte KH-Verzehr von Buffet um 34 g
-> Blutglukosekonzentration erhoht
-> Insulinkonzentration im Serum blieb
danach gleich

Exogene Energiezufuhr behob stressinduzierte
neuroglykopenische Symptome, aber nicht die
sympathoadrenale Stressantwort

Hitze et al. Frontiersin Neuroenergetics 2010;2, 7. [lgiy) | H ‘

,selfish brain theory” < Comfort-Food

Egoistische Eigenschaft des Gehirns, bei Regulation des
Energieflusses im Korper eigenen Energiebedarf mit hochste
Prioritdt abzudecken

Gehirn fordert die Energie v.a. Uiber zwei Wege an:
« allokatives Verhalten (die Allokation der Energie vom Kérper zum Gehirn)
« ingestives Verhalten (Anforderung von Energie auRerhalb des Kérpers = Nahrung)

Wenn Gehirn nicht genligend Energie aus peripheren Korper erhdlt
-> Ausgleich durch Erhéhung externer Energieaufnahme
-> Kérper mit Uberschuss an Energie konfrontiert
-> auf lange Sicht: Ubergewicht

[:> v.a. interessant, wenn Vermutung zutrifft,
dass psychosozialer Stress Energiebedarf des Gehirns erhoht

Tryptophan




Tryptophan — Status bei Adipdsen

‘ 19 Teilnehmer: normalgewichtig (Kontrolle) + adipos ‘

Durchfiihrung: ¢ Gewichtsreduktionsprogramm
* vor + nach Gewichtsverlust 24 Std.-Blutentnahme
(Messungen im Blut: Trp, BCAA, LNAA)

Plasma-Trp-Konz. und das Trp:LNAA-Verhaltnis bei
Adiposen zu jeder Zeit niedrig, auch nach
Gewichtsverlust

Breum et al. American Journal of Clinical Nutrition 2003; 77: 1112-1118. (=] . H .

Tryptophan: Studien von Forschergruppe um
Markus et al.

Beispiel der Interventionen in den Studien von Markus et al.:

1.) kohlenhydratreiche/ 2.) Kohlenhydratverzehr

proteinarme Nahrung vs. Placebo
(Physiology & Behavior 2000; 70:333-342.) (Biological Psychology 2007; 76:83-90.)

. 4.) Trp-reiches a-
3.) Trp-reiches Hydrolysat Lactalbumin vs. Kasein
vs. Placebo (Placebo)
(Clinical Nutrition 2010;29:610-616.) (American Journal of Clinical Nutrition 2000;
7 4.)

5-HTP-Supplement + Sattigung

Gruppe, die ein 5-Hydroxytryptophanhaltiges
Pflanzenextrakt sublingual als Spray zu sich
nahm, empfand im Vgl. zur Placebogruppe

starkeres Sattigungsgefiihl (liber acht Wochen)

+ Verringerung des BMI, Hautfaltendicke,
Hiftumfang

Rondanelli et al., International Journal of Obesity 2009; 33: 1174-1182




Omega-3-Fettsauren

Omega-3-FS-Status bei Depressiven
Querschnittstudie: 130 Teilnehmer
- Messung Fettsauren im Fettgewebe -

DHA-Konzentration im Fettgewebe korrelierte invers mit
Depression; Positive Relation zwischen BMI und Depression

Mamalakis et al., European Journal of Clinical Nutrition 2006; 60: 882-888.

137 Patienten mit rezidivierenden depressiven Stérungen
- Messung Fettsauren in Plasma- und Erythrozytenmembran -

Patienten mit MDD-R: Hatten héheren BMI, Taillenumfang als
Kontrolle; Summe der SFAs, MUFAs, PUFAs, w -6-PUFAs im
Plasma war hoher, die DHA-Konz., Summe der w-3 PUFAs, die
Summe der w-6 PUFAs in den Erythrozyten niedriger als in der
Kontrollgruppe

Assies et al., PLoS ONE 2010; 5: e10635.

Omega-3-Fettsduren: Supplemente

Verzehr von Omega-3 PUFAs oder Placebo zusatzlich zur Gblichen
Behandlung:

Patienten der Omega-3-FS-Gruppe zeigten signifikant niedrigere
Werte auf 21-item Hamilton Rating Scale for Depression
als Placebogruppe

Suet al., European Neuropsychopharmacology 2003; 13: 267-271.

DHA- oder Placebo-Verabreichung wahrend stressreichen Examensphase

Plasma-Noradrenalinkonz. in DHA-Gruppe reduziert +in
Kontrollgruppe stabil;
Plasma-Verhéltnis Adrenalin : Noradrenalin erhohte sich bei
DHA-Gruppe
- Erhéhung signifikant unterschiedlich zur Placebogruppe -

Sawazaki et al., Journal of Nutritional Science and Vitaminology 1999; 45: 655-665.




Omega-3-Fettsduren: Supplemente

. 233 Teilnehmer:
Ubergewichtige Teilnehmer: Gewichtsreduktionsdiat + in niedrige (<260
mg/Tag) und hohe (>1300 mg/Tag) n-3-Fettsduregruppe eingeteilt

Hoheres Sattigungsgefiihl bei hohen n-3-FS-Gruppe im Vgl.
zur niedrigen n-3-FS-Gruppe direkt und 2 Std. nach einer Mahlzeit;
Positive Korrelation zwischen Verhaltnis von n-3-FS/n-6-FS in
Erythrozytenmembran und Sattheit 2 Std. postprandial

Parraet al. ,Appetite 2008; 51: 676-680.

128 Teilnehmer: kalorienkontrollierte Didt; Bewegungsprogramm;
Einnahme von Omega-3- oder Placebo-Supplement

keine signifikanten Unterschiede im Gewichtsverlust zwischen Omega-3-
und Placebogruppe; keine Unterschiede in anderen bedeutenden
Parametern ermittelt

DeFina et al., American Journal of Clinical Nutrition 2011; 93: 455-462.

Omega-3-Fettsduren — Einfluss und Wirkung

Risiko fiir kardiovaskulare
Krankheiten
u.a. Beglinstigung
atherogenes Lipidprofil

/

Omega-3-FS - GefiRsystem
Kardiovaskulare
Erkrankungen:
Bindeglied zwischen

chronischem Stress
und visz. Adipositas

Chronisch stressreiche erhéhen

Umstédnde

Stimmungs-
empfindungen
z.B. bei Depression

gunstige Wirkung kann
praventiv genutzt werden

o Es gibt Erkenntnisse die darauf hindeuten, dass:

« Stress, Depression, negative Emotionen Griinde fir spezielles
Essverhalten sein kdnnen

¢ Stressinduzierte Bevorzugung bestimmter LM-Kategorien
wahrscheinlich ist

- Folge kann auf lange Sicht Adipositas sein
(da Energieaufnahme 1%)

¢ Linderung von Stimmungsparametern durch bestimmte
Ernahrung moglich ist

¢ Eine Bevorzugung von Comfort-Food in bestimmten
Stimmungslagen existiert

* Belohnungssysteme im Gehirn existieren

Aber: Ursache-Wirkungszusammenhange haufig schwierig zu ermitteln

-> Zusammenhénge komplex




Befragung + Kortisolmessung

Querschnittstudie: 59 Frauen

Ergebnis:

Stark gestresste Frauen im
Vergleich zu weniger

Sagittaler Diameter
negativ

gestressten: ‘ i basal
Hoherer BMI, Sagittaler Tc_)rre 'E"t m'tl asalen
Diameter, ageskortisolwerten

und Kortisolsuppression als
Reaktion
auf Dexamethason

starkeres emotionales Essen,

niedrigere Kortisolwerte als
Reaktion

auf Laborstressor

Tomiyama et al. Psychoneuroendocrinology 2011; 36: 1513-1519

,,Brain-Food“

* Auch weitere Nahrstoffe wie Antioxidantien,
sekundéare Pflanzenstoffe, Mineralstoffe
(Bsp. Magnesium) sollten betrachtet und
erforscht werden
Im Sinne von ,,Brain Foods” als funktionelle
Lebensmittel
- fur spezifischen N&dhrstoffbedarf chronischer
Gestresster

Takeda et al., The Journal of Medical Investigation 2004; 51: 139-145

Untersuchung des Zusammenhangs

Chronischer Stress
Viszerale Adipositas
Beeinflussung durch Ernahrung

Voraussetzung: multimodale, interdisziplinadre
Betrachtungsweise!




Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!
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