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wusst Stress mit Essen“, weiß Dave Dollé. Gestresste Män -

ner seien impulsiv und würden oft schnell und viel essen.

Männer und Frauen, die zum Fitnesstraining kommen, 

um ihr Bauchfett loszuwerden, muss Dave Dollé oft zuerst 

aufklären, warum sich die Fettdepots am Bauch so promi -

nent ansammeln. Gerade bei der Reduktion von Bauchfett 

sind seine Ratschläge ganz anders, als der Kunde es erwar -

ten würde. „Bevor wir mit dem Fitnesstraining beginnen, 

bespreche ich mit den Kunden ihre Schlafgewohnheiten, 

ihre Ernährung, ihren Tagesablauf – und erst dann stelle 

ich ein passendes Krafttraining zusammen“, sagt Dave 

Dollé. Meistens müssen seine Kunden früher ins Bett ge -

hen, auf Kohlenhydrate zum Frühstück verzichten und die 

wichtigsten Mineralstoffe (z.B. Magnesium, Vitamin D etc.) 

ergänzen. Allein diese Massnahmen würden innerhalb 
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Stress und Bauchfett reduzieren. 
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ist, dass in angespannten Zeiten nicht gehungert wird. 

Kalorienrestriktionen sind ein weiterer Stress für den Kör -

per. Ausreichend Energie und Nährstoffe beruhigen das 

Gehirn und helfen, den Hormonhaushalt wieder ins 

Gleichgewicht zu bringen.

Morgens ist es am besten, komplett auf Kohlenhydrate 

zu verzichten. Ein Frühstück mit gesunden natürlichen 

Fetten und Proteinen gibt dem Körper genau das, was er 
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aus den Fetten und Baustoffe für die Zellen aus den Protei -

Es sind genau die Hormone, die mit Herz-Kreislauf-Er -

krankungen, Gefäßleiden, Diabetes Typ 2 und einem er -

höhten Risiko für Krebserkrankungen in Verbindung ge -

bracht werden.
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nicht nur unsere Hunger- und Sättigungshormone, son -

dern auch weitere wichtige Funktionen im Körper. Das 

Immunsystem leidet. Wer kennt das nicht:  Gestresst, zu 

wenig Zeit und dann wird man auch noch krank. Gestress -

te Menschen sind öfter und länger von Erkältungen, Kopf -

schmerzen, Migräne etc. betroffen. Die Verdauung leidet 

unter Stress – von Durchfall über Blähungen und Verstop -

fung bis hin zu Völlegefühl und durchlässigem Darm kann 

�C�N�N�G�U�� �U�V�C�T�M�� �X�Q�P�� �E�J�T�Q�P�K�U�E�J�G�O�� �5�V�T�G�U�U�� �D�G�G�K�P�(�W�U�U�V�� �W�P�F�� �X�G�T-

schlimmert werden.

Die negativen körperlichen Folgen von chronischem 

Stress fördern zusammen mit dem aus dem Gleichgewicht 

gekommenen Hormonhaushalt schlechte Stimmung und 

münden nicht selten in Depressionen.
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Dave Dollé, Fitnessexperte und Personal Trainer, dass 

Männer und Frauen unterschiedlich auf chronischen 

Stress reagieren: „Männer suchen oft unbewusst eine Ak -

tivität, mit der sie Stress abbauen können – sei dies mit 

noch mehr und/oder längeren Arbeitszeiten, extremem 

Fitnesstraining oder sie ziehen sich ganz zurück. Frauen 

verhalten sich irrationaler unter chronischem Stress. Die 

Frau will alles und bürdet sich immer mehr auf, bis der 

Körper nicht mehr mitmacht. Sie wird es sich irgendwie 
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gehen kann. Egal, ob sie dafür Energie hat oder nicht. Sie 

quält sich über die Runden. Sie will es allen recht machen 

und opfert sich auf. Sie hadert mit sich selbst und gleich -

zeitig sabotiert sie sich mit Fressattacken und negativen 

Selbstgesprächen.“ „Auch die Männer bekämpfen unbe -

Stress löst die Produktion von Kortisol aus. Kortisol setzt 

unseren Körper in Alarmbereitschaft und mobilisiert Ener -

gie aus den Fettzellen, damit die Muskeln Höchstleistun -

gen erbringen können. Das Hormon sorgt gleichzeitig auch 

dafür, dass der Körper laufend die Fettdepots wieder auf -

füllt. Alles muss schnell gehen, damit genug Nachschub 
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oder die „Flucht“ dauern wird. Der gestresste Körper sucht 

schnell verfügbare Energie. Die kriegt er aus einfachen 

Kohlenhydraten wie Zucker.

Beim chronischen Stress kommt es – anders als bei aku -

tem Stress – nicht zum „Kampf“ oder zur „Flucht“. Die 

bereitgestellte Energie verpufft nicht. Es bleibt dem Körper 

nichts anderes übrig, als diese überschüssige Energie in 

die Körperfettdepots einzulagern. Und wie der Name sagt, 

dauert der Zustand mehrere Tage, Wochen oder sogar Mo -

nate an. Der chronische Stress bringt den Menschen in 
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gerung programmiert.
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Es sind mehrere Vorgänge im Körper, welche es schwierig 
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seits sind es die Hormone, die Lust auf Zucker machen. 

Andererseits macht Zucker abhängig. Zucker spricht im 

Gehirn die gleichen Wohlfühlrezeptoren an wie Opiate 

und Kokain.

Ein Teufelskreis, der bei vielen Menschen zu schlechten 

Blutfettwerten, Übergewicht, Diabetes Typ 2 oder einer 

Kombination davon führt. Stressbedingtes Übergewicht 

setzt sich zudem nicht am ganzen Körper an, sondern 

hauptsächlich am Bauch um die Organe herum. Dieses 

Fett nennt sich viszerales Fett. Bauchfett sitzt nicht ein -

fach nur da und macht eine unschöne Wampe. Nein, die -

ses Fett ist selbst aktiv. So wurden bislang mehr als 20 

Hormone und verschiedene andere Substanzen gefunden, 

die von diesem Körperfett ins Blut abgegeben werden.

nen. Ergänzt mit frischem Gemüse, hat der Körper alles, 

was er braucht, um optimal zu funktionieren. Ein Früh -

stück aus schnellen und/oder stärkehaltigen Kohlenhyd -
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(Laktose) und/oder Früchten macht müde und schnell wie -

der hungrig.
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Jeder Mensch nimmt Stress anders wahr. Für die einen ist 
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anderen ist dies ein Vergnügen. Manche Menschen blühen 

auf, wenn sie einen gefüllten Terminkalender haben. An -

dere fühlen sich schon beim Gedanken an die vielen Ein -

träge in der Agenda gestresst.

Es ist daher wichtig, die persönlichen Stressoren eines 
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ter Druck? Was nervt ihn (begründet oder unbegründet)? 
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überwinden? Erstellen Sie eine Liste. Ist die Liste erstellt, 

kann man in einer ruhigen Minute die Punkte durchgehen 
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Stressoren-Liste gibt es Lösungen, die Situation zu ent -

schärfen. Oft heißt es auch, ein Grundsatzgespräch mit 

seinen Mitmenschen zu führen und gemeinsam Lösungen 

�\�W���'�P�F�G�P��

Für Menschen, die sich immer unter Zeitdruck fühlen, 

ist es wichtig, den Tagesablauf neu zu strukturieren – Pau -

�U�G�P���G�K�P�\�W�D�C�W�G�P�����F�K�G���'�Z���K�O���-�C�N�G�P�F�G�T���G�K�P�I�G�V�T�C�I�G�P���W�P�F���G�K�P-

gehalten werden müssen. Die persönliche Gesundheit 

steht schließlich an erster Stelle.  Romy Dollé

MASSNAHMEN, UM CHRONISCHEN 
STRESS ZU REDUZIEREN
Zwingende Maßnahmen (nicht verhandelbar und nicht ge-
eignet, um Kompromisse einzugehen):
b  regelmäßig ausreichend schlafen (ca. 8 Stunden),
b   gesunde natürliche Ernährung,
b   Vitamine und Mineralstoffergänzung (unbedingt Bluttest 

machen lassen und von einem Nährstoffexperten die 
Dosierungen bestimmen lassen),

b   Unterstützung durch das enge familiäre Umfeld organi-
sieren und Verantwortung abgeben/teilen,

b   täglich mindestens 5’000 Schritte draußen in der Natur 
gehen (besser 10‘000 Schritte!),

b  lachen,
b  Urlaub und freie Tage langfristig einplanen.

ESSEN OHNE STRESS
Diese Nährstoffe lösen positive Signale aus:
b reines Wasser (mind. 2 Liter pro Tag),
b  gesunde natürlich Fette (Avocado, Kokosnussöl kalt ge-

presst, Olivenöl kalt gepresst, Butter),
b  ausreichend Proteine (Wildlachs, Weiderind, Bio-Eier, 

�)�U�H�L�O�D�X�I���*�H�—�¾�J�H�O�����:�L�O�G����
b viel biologisches Gemüse und wenig Früchte,
b eine Handvoll Nüsse pro Tag,
b  abends eine stärkehaltige Kohlenhydratportion (z.B. 

�:�X�U�]�H�O�J�H�P�¾�V�H�����5�H�L�V�����5�H�L�V�Q�X�G�H�O�Q�����+�D�I�H�U�—�R�F�N�H�Q����
b wenig Schokolade (mind. 70% Kakaogehalt).

Nicht zu empfehlen sind folgende Getränke und Nahrungs-
mittel:
b Kaffee und koffeinhaltige Getränke,
b zuckerhaltige Sodagetränke,
b Alkohol,
b Zucker und Zuckerersatzstoffe,
b  alle künstlichen Zusatzstoffe (Aromen, Farbstoffe, 

Weichmacher, Stabilisatoren etc.),
b  �L�Q�G�X�V�W�U�L�H�O�O���K�H�U�J�H�V�W�H�O�O�W�H���3�—�D�Q�]�H�Q�¸�O�H�����6�R�Q�Q�H�Q�E�O�X�P�H�Q�¸�O����

Erdnussöl, Margarine, Transfette – in den meisten Fer-
tigprodukten und Fast Food enthalten).

Kunden, die Abnehmen wollen werden von Dave Dolle (l.) 
ganzheitlich betreut. Er berücksichtigt neben dem Training 
ausserdem Schlafgewohnheiten, Ernährung und Verhaltens-
muster im Tagesablauf

Neben dem Training sind ausreichend Schlaf, der Verzicht auf 
Kohlenhydrate beim Frühstück sowie die Ergänzung wertvol-
ler Nährstoffe (z.B. Magnesium, Vitamin D etc.) wichtige Mass-
nahmen bei der Gewichtsreduktion

Romy Dollé |  Pure-Food- und Paleo-Expertin, eidg. Dipl.- 
Bankfachfrau mit MBA sowie Geschäftsfrau und Ehefrau von 
Personal Trainer Dave Dollé.
Infos: www.romydolle.com


