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Was passiert bei Stress im Koérper? -
Dem Stress auf der Spur

Ein Beitrag von Kerstin Fiedeldei, Osnabrick
Mit lllustrationen von Kerstin Fiedeldei und Julia Lenzmann

Das Herz schlagt schneller, Schweild steht
Dir auf der Stirn, Du bist innerlich aufgeregt
und kannst kaum mehr einen klaren Gedan-
ken fassen — Du bist ein Opfer des Stresses
geworden. Doch wie kommt es zu Stress und
was bedeutet diese Korperreaktion biologisch
gesehen?

lhre Lernenden werden zu Zeugen ,detekti-
vischer Ermittlungen®”, die dem Wesen des
Stresses auf die Spur gehen.

Beleuchtet werden die Wirkungen der Stress-
hormone auf Stoffwechsel, Herz-Kreislauf-
System, Immunsystem und Verdauung sowie
auch negative Auswirkungen von Stress. Zu viele Aufgab~.n gicich. iy rerursa-“an Stress

Das Wichtigste auf einen Blick

Klasse: 7-9 Aus dem Inhalt:

Dauer: 7 Stunden e Stressdefinition

Kompetenzen: Die Schiiler... e Stressoren

e definieren Stress und benennen Stres- e Lage, Aufbau und Funktion der Neben-
soren nieren

e unterscheiden Eustress und Disstress e Zusammenspiel von Hypothalamus,

e beschreiben biologische Reaktionen im Hypophyse und Nebennieren

Korper bei Stress e Wirkungsweise der Stresshormone

e beurteilen die Auswirkungen von Dau- Adrenalin und Cortisol

erstress auf den Korper e Folgen von Dauerstress
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Achtung! Gesucht wird der Stress

/———-..._____:____r__—S\f\/“_,

et

STECKBIRILE

Achtung! Gesucht: der Stress

Name: Er hort auf den Doppelnamen Eustress-Dis- I
stress.

Alter: Sein Alter entspricht dem der Menschheit.

Tat: Verstol3 gegen den menschlichen Korper und

die Gesundheit, der ggf. geistige, seelische und
korperliche Folgen nach sich zieht.

Merkmal: Seine Festnahme erweist sich als U(beraus
schwierig, denn er ist in d=r Lag?, sici in zvei
unterschiedliche Gestziten zu ve wande:... So
kann er eine: cits ein regolreck. rieser und
gefahr!icr.ar Kel c=in, aher auch Uberaus gute
Tiyensctafirn taber. und fir den Menschen
durchau; anc2nehm sein.

Vel halter: E- kommt selten allein.

Wer kennt diesen Tater?

Da der Weltgesundheitsorganisation (WHO) nur wenige
Hinweise vorliegen, ist sie auf die Mithilfe der Bevdlkerung
angewiesen.

Die Stresskommission der WHO fragt euch deshalb:

e Wann bist du ihm schon einmal begegnet?

e Wo hast du ihn schon einmal gesehen?

e Woran hast du ihn erkannt?

e Was genau ist geschehen?

e Was hast du unternommen, um ihn wieder loszuwerden?

Fir sachdienliche Hinweise auf die Tat oder
( den Titer ist eine Belohnung ausgesetzt!

Grafikerin: Julia Lenzmann
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Ein Blick ins Ermittlungsprotokoll -

was ist schon bekannt?

Jeder kennt die Stresssymptome: schnellerer Herzschlag, héherer Blutdruck, Schwitzen,
Angstgefiihl, Nervenkitzel. All dies sind Symptome, die in groBen Stressmomenten wie bei-
spielsweise beim musikalischen Solo-Beitrag auf dem Schulkonzert auftreten. ,,Was passiert
dabei eigentlich genau in unserem Kérper?”, fragen sich die Ermittler der Stresskommission.
Um das herauszufinden, vernehmen sie mit Gehirn und einer der beiden Nebennieren wich-
tige ,Zeugen”. Sie kommen ein gutes Stlick weiter. Werft einen Blick in das Ermittlungspro-
tokoll und vollzieht so die Erkenntnisse der Kommission nach.

Aufgaben

1. Lest euch den Text griindlich durch. Verschafft euch so einen Uberblick (iber die aktuellen
Ermittlungsergebnisse der Stresskommission. Markiert wichtige Aussagen.

2. Erganzt zu zweit die Beschriftung der Abbildungen mit den im Text bereits unterstriche-
nen Fachbegriffen.

3. Schlipft in die Rolle der Stresshormone Adrenalin und Cortisol. Schreibt zu zweit zu ihrer
Wirkungsweise einen zusammenhangenden Text. Bindet dort lllustrationer zir..

Hinweis: Fertigt zur lllustration eures Textes eigene Skizzen an c ier ‘erwer det die bei-
liegenden vorgefertigten Zeichnungen. Beschriftet die Zei_nnunge =, v'o es iuinvoll ist.
Orientiert euch an den Zeichnungen im Text zu den -rmit lungsergcbni~sen.

Vernehmung von Gehirn und Nebenr‘ere:

Die Rolle von Nervan- und Hornmiensystem bei der Stressreaktion

Ermittler: Stim~.it ¢s, ¢as° Nerens,stem und Hormonsystem eng zusammenarbeiten, und
was ist genau ihre A ifgabe?

Gehirn: 'a, Jas .t korrekt. Beide Systeme arbeiten zusammen und ergénzen einander. Sowohl
das Nerve-- als auch das Hormonsystem dienen der Informationstibermittlung.

Ermittler: Gibt es Unterschiede zwischen beiden, was den Informationstransport betrifft?

Gehirn: Nun, das Hormonsystem U(bermittelt die Informationen ausschlieBlich mit chemi-
schen Botenstoffen, wahrend beim Nervensystem die Nachrichtenlibermittlung in erster
Linie elektrisch durch die Weiterleitung elektrischer Impulse in den Axonen erfolgt.

Ermittler: Aha, das ist ja sehr interessant. Sind denn beide Wege gleich schnell?

Gehirn: Nein, in der Geschwindigkeit unterscheiden sich beide deutlich. Wahrend das Hor-
monsystem im Korper den langsameren Weg der Nachrichtentibermittlung nimmt und sich in
etwa mit der Zustellung eines Briefes oder einer Paketsendung vergleichen lasst, entspricht
unser Nervensystem bildlich dem schnellen Informationstransport per E-Mail oder Telefon.

Ermittler: Ich habe gehort, dass es ein zentrales und ein peripheres Nervensystem gibt.
Kénnen Sie mir dazu noch mehr sagen?

Gehirn: Ja, da kenne ich mich recht gut aus, denn ich gehére ja selbst zum Zentralnerven-
system (ZNS). Das ZNS umfasst Gehirn und Rickenmark. Zum peripheren Nervensystem
(PNS) gehoren alle anderen Nervenbahnen des Koérpers. Sowohl ZNS als auch PNS enthalten
willklrliche und unwillkirliche Nervenanteile.

Ermittler: Was ist denn mit ,willkGirlichen” und ,,unwillklrlichen” Nervenanteilen gemeint?
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Gehirn: Nun, das willkiirliche Nerven-
system steuert Vorgange, die uns
bewusst sind und die wir willentlich
beeinflussen koénnen (z. B. gezielte
Arm- und Beinbewegungen). Das
unwillkiirliche Nervensystem heil3t
auch ,vegetatives Nervensystem”. Es
ist ein unbewusst ablaufender Steue-
rungsmechanismus, der Uberlebens-
wichtige Vitalfunktionen wie Atmung,
Verdauung und Stoffwechsel steuert.
Es unterteilt sich in sympathisches
Nervensystem  (Sympathikus) und
parasympathisches Nervensystem
(Parasympathikus).

Ermittler: Das ist hochinteressant. Be-
stimmt haben Sympathikus und Para-
sympathikus unterschiedliche Funktio-
nen, habe ich Recht?

Gehirn: Ja, genau. Sie wirken im Kor-
per zumeist als Gegenspieler. Der Para-
sympathikus sorgt flir eine Erholung
des Korpers. Demgegeniber bewirkt
der Sympathikus, dass der Korper bei
Gefahr und Stress in erhohte Leis-
tungsbereitschaft versetzt wird.

Ermittler: Nun habe ich viel lber das
Nervensystem erfahrer. Doch wi_
sieht es mit dem 1or.mor sy tem aus?
Wie ist denn g :ntlich dicses urgani-
siert?

Gehirn: Ober. :.es Steuerorgan des Hor-
monsystems ist der Hypothalamus. Er
ist sozusagen der Chef des Systems.
Seine ,engste Vertraute” ist die boh-
nengrolle Hypophyse (Hirnanhangs-
drise). Sie hangt wie ein Tropfen am
Hypothalamus. Hypothalamus und
Hypophyse bilden eine Funktionsein-
heit. Sie arbeiten wie Chef und Sekre-
tarin zusammen.

Ermittler: Und welche Rolle spielt der
Hypothalamus nun bei Stress?

Erinnert ihr euch? — Der Bau der
Nervenzelle

Unser Nervensystem enthalt viele Milliarden
Nervenzellen, allein im Gehirn sind es etwa 100
Milliarden - so viele, wie es Sterne in der Milch-
stral3e gibt.

Jede Nervenzelle besteht aus einem Zellkdrper,
kurzen Fortsatzen (Dendriten) und einem lan-
gen Fortsatz (Axon). Die Dendriten wirken wie
Antennen. Uber sie empfangt der Zellkdrper
tber Kontaktstellen (Synapsen) beispielsweise
von anderen Nervenzellen Signale. Der lange
Fortsatz, das Axon, leitet die Signale als elektri-
sche Impulse weiter. Er ist, ahnlich wie ein Elekt-
rokabel, umgeben von einer elektrisch isolieren-
den Hiillschicht (Myelinscheide). Im Unterschied
zur Isolation eines Kabels ist die Myelinscheide
jedoch immer wieder unterbrochen, was hier fir
eine blitzschnelle Signalweiterleituna < ¢ t.
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Bau einer Nervenzelle

Gehirn: Stress flihrt dazu, dass Uber den Hypothalamus der Sympathikus des vegetativen
Nervensystems aktiviert wird. Der Sympathikus wiederum regt das Nebennierenmark zur

Produktion bestimmter Hormone an.

Ermittler: Wo sitzt denn das Nebennierenmark und welche Hormone werden dort produziert?

Gehirn: Das Nebennierenmark ist zusammen mit der Nebennierenrinde ein Bestandteil der
Nebennieren. Diese haben von ihren Aufgaben her zwar nichts mit den Nieren zu tun, sitzen
ihnen aber jeweils am oberen Pol wie Kappen auf. Die Bezeichnung ,,Nebennieren” riihrt also
von ihrer raumlichen Nahe zu den Nieren her.
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Losung (M 3)

Aufgaben

2. Beschriftung der Abbildungen mit den im Text unterstrichenen Fachbegriffen:

Erinnert ihr euch? -
Der Bau der Nervenzelle

® Dendriten

@ Zellkérper
® Axon

(Myelin-
scheide)

® Synapsen

@ Hiillschicht

Erinnert ihr euch? -
Die Gehirnteile

Abbildung zur Lage und
Anatomie der Nebenniere

® GroBBhirn .
- @ Nebenniere
@ Kleinhirn
® Nachhirn @ Niere
@® Zwischenhirn @ Nebenpigrefginde
® Balken @ Jietgnni gengark
® Hvoophyse @ Arterie
@ ‘ene

@ Hypothalamus

D Harnleiter

3. Beispiel einer Schulei- Vlusi 2rlds iy

Gestatten, mc'n lame ‘st Corucz.. Ich 10se beim Menschen langer andauernde Stressreak-
tionen auz. Scare bst d'i z...n Beispiel eine Klassenarbeit, 10st vielleicht so manche Aufgabe
bei dir Kop.7e breciicit aus. Das Gefuhl, dass du keine Moglichkeit zur Bewéltigung der Auf-
gabe siehst, 1ust bei dir Stress aus. Dieser Reiz gelangt als Stressor Uber deine Sinne zum
Hormonzentrum des Gehirns, dem Hypothalamus. Er empfangt in der Position des Chefs
die Nachrichten des Nervensystems und sendet seine Botschaft in Form eines Hormons
an seine Sekretarin, die Hirnanhangsdriise (Hypophyse). Beide sind ein eingespieltes Team.
Die Hypophyse erledigt den Auftrag ihres Chefs und setzt eine ganz bestimmte Botschaft
in Form eines weiteren Hormonpakets ins Blut frei. Wie das bei Paketen nun einmal so ist,
dauert seine Reise relativ lange. Die Tour uber den Blutweg endet an meinem Wohnsitz,
den Nebennieren. Genauer gesagt der Nebennierenrinde. Sie nimmt das Hormonpaket in
Empfang. Dies kann kein anderes Organ tun, denn die Adresse des Hormonpakets lautet
eindeutig: Nebennierenrinde! Nur die Tiréffner der Nebennierenrinde, die Rezeptoren, sind
dazu berechtigt, dieses Hormon zu empfangen. Ich werde daraufhin von den Nebennieren in
die Blutbahn freigesetzt, und nicht nur ich, sondern auch viele meiner Kollegen. Gemeinsam
helfen wir dir, deine Kraftreserven zu mobilisieren und deinen Blick fiir das Wesentliche zu
scharfen. Wir machen dich hellwach, steigern deine Konzentrationsfahigkeit und machen
dich fir die Losung der schwierigen Aufgabe maximal reaktionsfahig. Ich tauche nur auf,
wenn ich gebraucht werde, und verschwinde, wenn meine Funktion erfillt ist. Die drei Dru-
sen Hypothalamus, Hypophyse und Nebenniere wirken also wie ein Wasserfall von oben
nach unten. Eine Drise regt mit ihren Hormonen die nachste an. Zum Schluss muissen wir
aber noch sagen: Wir kdnnen auch anders. Bei zu viel und zu lang andauerndem negativem
Stress kdnnen wir dich auch krank machen.
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Was Adrenalin und Cortisol bewirken -

Aufgabe

ein Vergleich

Vergleiche die Wirkungsweise der Stresshormone Adrenalin und Cortisol in den abgebilde-

ten Systemen.

Adrenalin
SofortmalRnahme

Stoffwechsel

Cortisol
Langzeitwirkung

Herz-Kreislauf -System

NS

Immunsystem

s

Verdauungssystem

Grafikerin: Kerstin Fiedeldei
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Losungen (M 6)

Stoffwechsel

Adrenalin

Cortisol

Adrenalin fihrt zu einer Steige-

Cortisol fuhrt zu einer Steigerung

rung von:

— Abbau des Mehrfachzuckers
Glykogen in Leber und Mus-
keln zu Glucose (Traubenzu-
cker)

— Fettabbau und Freisetzung von
Fettsauren

— EiweiBabbau in der Leber
— SchweilRabsonderung

— Korpertemperatur

— Blutzuckerspiegel

Adrenalin hemmt die Insulin-
Freisetzung (Stresshormone
als Insulin-Gegenspieler)

von:

— Glykogenabbau in der Leber
und den Muskeln und Bildung
von Glucose

— Fettabbau

— Eiweilabbau in den Muskeln
und Glucosebildung

Cortisol fuhrt zu einer Hemmung
von:

— EiweilRherstellung

— Glucoseaufnahme i | cie Kor-
perzellen

— Glucoseapba

Herz-Kreislauf-System

Adrenalin

Cortisol

— Sizige.ung uer s (atigkeit

— /erzngui.g von Blutgefal3en in
Jder Haut und im Verdauungs-
system

— Erweiterung von Blutgefal3en
in der Muskulatur, um deren
Leistungsfahigkeit zu erhéhen

— Anstieg des Blutdrucks

— unterstitzende Wirkung von
Adrenalin auf die Verengung
von BlutgefalBen (Haut, Verdau-
ungssystem) und Erweiterung
von BlutgefaBen (Muskulatur)

— vermehrte Erythrozyten-Aus-
schiittung im Knochenmark
mit der Folge, dass mehr
Sauerstoff zur Muskulatur
transportiert werden kann

Immunsystem
Adrenalin Cortisol
— kurzfristige Aktivierung Cortisol fuhrt zu einer
der Abwehrreaktionen Hemmung von:

— Abwehrreaktion

— Bildung von Antikorpern

— Entzliindungen
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