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Reaktionen auf kurzzeitigen Stress 
(positiver erwünschter Stress – „Eustress“) 

�

1. An den Erfolgsorganen (siehe links) wir Glykogen 
wird zu Glucose abgebaut; Blutzuckerspiegel steigt 

2. Erhöhung des Blutdrucks � Erhöhung der 
Blutflussgeschwindigkeit 

3. Atmung wird verstärkt 
4. Stoffwechsel beschleunigt sich 
 
Ziel: Energiebereitstellung für fight-or-flight- 
Situationen 

Reaktionen auf Langzeitstress 
(negativer unerwünschter Stress – „Disstress“) 

 
1. Glycogenvorräte der Leber sind bald aufgebraucht � 

Aktivierung von alternativen Mechanismen der 
Zuckersynthese; d.h. es werden Proteinreserven der 
Muskeln in  der Leber zu Zucker umgebaut. 

2. Blutdruck bleibt unnötig erhöht; auch dadurch, dass die 
Niere verstärkt Wasser aus dem Harn rückresorbiert 

3. Körper dauerbelastet � geschwächt � Immunabwehr 
beeinträchtigt, Körper wird krankheitsanfällig 

4. Gefahr von Ablagerungen in 
verengten Gefäßen � Ver-
stopfungen (Arteriosklerose) 

 

�Diabetes Mellitus Typ II durch  
Insulinresistenz und durch 
Erschöpfung des Pankreas 
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