
 



 

Stressbauch-Kompakt 

Der erste Überblick für Frauen ab 40 

Du hast das Gefühl, dein Bauch wird trotz gesunder Ernährung und Bewegung 

immer hartnäckiger? Dann bist du nicht allein. 

Der sogenannte Stressbauch entsteht meist nicht durch mangelnde Disziplin, 

sondern durch das Zusammenspiel verschiedener Faktoren. Dieser Guide gibt 

dir einen ersten Überblick und zeigt dir, welche einfachen Schritte du sofort 

umsetzen kannst. 

 

1. Die drei häufigsten Ursachen eines Stressbauchs 

🌸 Hormonelle Veränderungen 

Mit den Wechseljahren verändert sich das hormonelle Gleichgewicht. Dadurch 

kann sich Fett leichter im Bauchbereich einlagern. 

🍽️ Blutzucker & Insulin 

Häufige Blutzuckerschwankungen und ständiges Snacken können dazu 

beitragen, dass der Körper vermehrt Fett speichert. 

🧠 Dauerstress & Cortisol 

Anhaltender Stress kann den Cortisolspiegel erhöhen. Das beeinflusst nicht nur 

dein Wohlbefinden, sondern kann auch den Stoffwechsel verändern. 

🎥 Mehr dazu: Video 1 – Warum entsteht ein Stressbauch? 
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2. Leber & Darm unterstützen 

Mit drei einfachen Gewohnheiten kannst du deinen Körper im Alltag 

unterstützen: 

🟢 Ballaststoffe täglich einbauen​
 Zum Beispiel durch Leinsamen, Gemüse oder Hülsenfrüchte. 

🟢 Regelmäßig Kreuzblütler essen​
 Zum Beispiel Brokkoli, Blumenkohl, Rosenkohl, Kohlrabi oder Weißkohl. 

🟢 Ausreichend trinken​
 Am besten über den Tag verteilt – Wasser und ungesüßter Tee sind ideale 

Begleiter. 

🎥 Mehr dazu: Video 2 – Warum Leber und Darm plötzlich so wichtig werden 

 

3. Stressbauch-Check 

Miss zuerst deinen Bauchumfang 

Bevor du startest, miss einmal deinen Bauchumfang. So kannst du deine 

Fortschritte später viel besser beurteilen als nur mit der Waage. 

So misst du richtig: 

●​ Stelle dich aufrecht hin und atme ganz normal aus. 

●​ Lege das Maßband waagerecht auf Höhe des Bauchnabels um deinen 

Bauch. 

●​ Ziehe das Maßband nicht zu fest an. 

●​ Notiere deinen Wert.                                                                               
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Mein Bauchumfang heute: __________ cm 

💛 Tipp: Miss deinen Bauchumfang immer unter den gleichen Bedingungen – 

am besten morgens nach dem Aufstehen und vor dem Frühstück. Schon wenige 

Zentimeter weniger können ein großer Erfolg sein, auch wenn sich dein Gewicht 

kaum verändert hat. 
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Treffen mehrere Aussagen auf dich zu? 

☐ Mein Bauchumfang beträgt mehr als 80 cm. 

☐ Mein Bauchumfang ist in den letzten Jahren größer geworden. 

☐ Ich habe häufig Heißhunger. 

☐ Ich leide regelmäßig unter einem Blähbauch. 

☐ Ich schlafe schlecht oder wache nachts zwischen 2 und 4 Uhr auf. 

☐ Ich fühle mich häufig energielos oder erschöpft. 

☐ Mein Bauchfett sitzt vor allem an der Taille. 

Je mehr Kästchen du ankreuzen kannst, desto sinnvoller ist es, die Ursachen 

genauer anzuschauen. 

🎥 Mehr dazu: Video 3 – Hast du wirklich einen Stressbauch? 
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4. Die größten Fehler 

❌ Ständiges Snacken 

❌ Zu wenig Eiweiß 

❌ Nur Kalorien zählen 

Die wichtigsten ersten Schritte 

🟢 Blutzucker stabil halten 

●​ Plane zwischen den Mahlzeiten 4–5 Stunden Essenspause ein. 

●​ Verzichte möglichst auf ständiges Snacken. 

🟢 Den Darm täglich unterstützen 

●​ Iss zu jeder Mahlzeit Gemüse. 

●​ Je bunter dein Teller, desto besser – zum Beispiel Tomaten, Gurken, 

Paprika, Brokkoli oder anderes Gemüse nach dem Regenbogenprinzip. 

🟢 Muskeln erhalten 

●​ Baue täglich Bewegung in deinen Alltag ein. 

●​ Nutze den Schrittzähler auf deinem Handy und versuche, dich jeden Tag 

etwas mehr zu bewegen als gestern. 

 

🎥 Mehr dazu: Video 4 – Die größten Fehler beim Stressbauch 

 

STELLA-Tipp 💛 

Du musst nicht alles auf einmal verändern. 

Schon kleine, konsequent umgesetzte Gewohnheiten können langfristig einen 

großen Unterschied machen. Genau deshalb steht STELLA für einfache Schritte, 

die sich problemlos in deinen Alltag integrieren lassen. 

Der Körper arbeitet nicht gegen dich. Er hat einfach neue Bedürfnisse. 
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Fang mit einem Schritt an. Gib deinem Körper Zeit. Aus vielen kleinen 

Gewohnheiten entstehen mit der Zeit große Veränderungen. 

 

Die komplette STELLA Anti-Stressbauch-Serie auf YouTube 

▶️ Video 1: Warum entsteht ein Stressbauch? 

▶️ Video 2: Warum Leber und Darm plötzlich so wichtig werden 

▶️ Video 3: Hast du wirklich einen Stressbauch? 

▶️ Video 4: Die größten Fehler beim Stressbauch 
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