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tenpapier ist ,in aller Munde” - kein wirk-
lich schoner Gedanke.

Was hier wirkt, ist das psychologische Pha-
nomen der ,sich selbst erfiillenden Pro-
phezeiung" Menschen schaffen sich durch
ihre Erwartungshaltung eine neue Realitit,
die dann wahr wird.

Wir kennen diese Wirkung auch beim Pla-
ceboeffekt. Der Ablauf ist so einfach wie
wirkungsvoll:

Einige wenige Menschen, die gelegentlich
als ,Hamster" bezeichnet werden, befiirch-
ten einen Versorgungsnotstand. Sie decken
sich mit tdglichen Verbrauchsprodukten
ein. Dazu zdhlen neben Lebensmitteln
auch Toilettenartikel und, in Zeiten von
Corona, z.B. Desinfektionsmittel. Klopa-
pier fallt schon deshalb mehr ins Auge
als andere Produkte, weil es durch seine
Abpackung deutlich sichtbar transportiert
wird. Die Nachfrage steigt, aber bisher
moderat.

Inzwischen sehen immer mehr Leute ein-
zelne ,Hamster" mit groBeren Mengen
Klopapier durch die StraBen laufen und
fragen sich: Warum kaufen denn jetzt alle
Klopapier? Dabei ist dieses ,alle" natiirlich
nur subjektiv wahr. 95% der Kunden ha-
ben an ihrem Konsumverhalten gar nichts
gedndert. Aber in Zeiten der Krise steigt die
Sensibilitdt fiir das Verhalten der anderen.
Wir werden vorsichtiger, einige sicher auch
angstlicher und dadurch verengt sich un-
sere Aufmerksamkeit. Die selektive Wahr-
nehmung ldsst uns immer mehr Menschen
mit Klopapier entdecken.

Es ist nur eine Frage der Zeit, bis sich auch
andere beim nachsten Supermarktbesuch
an das Klopapier erinnern: ,Ach ja, Klopa-
pier. Ich habe zwar noch ein Paket daheim,
aber ich nehme vorsorglich mal noch ein
oder besser gleich zwei Pakete mit." Suk-
zessive schwinden die Vorréte in den Li-
den. Zeitgleich erscheinen erste Bilder von
leeren Regalen in den sozialen Netzwerken.
Allein in WhatsApp werden téglich Tausen-
de von Videos, Bildern und Witzen Giber die
«Klopapier-Hamster" verbreitet. Klopapier
wird allgegenwirtig.

lgemeine (Medien-)Prasenz stimu-

veitere Gesprdche Uber das Produkt.

e mehr wir von etwas sprechen (auch

nicht vorhandenen Mangel), desto
v-r wird es. Spétestens seit Paul Watz-
lawick wissen wir, dass ,Nicht-Mangel" im
Kopf als ,Mangel" hdngenbleibt. Fiir unser
Gedéchtnis gibt es keine Verneinung. Die
ndchste Nachfragewelle bahnt sich an. In-
zwischen sind auch die letzten Skeptiker
derart vom Corona-Klopapier-Virus infi-
ziert, dass sie nicht umhinkommen, auch
noch ein XXL-Paket (ist ja nur eins!) beim
ndchsten Einkauf mitzunehmen.

Tatsdchlich haben einige Héandler inzwi-
schen keine Vorrdte mehr, die Lieferzei-
ten werden langer, die Produktion kommt
kaum mehr hinterher. Procter & Gamble,
Kimberly-Clark etc. sind einige der wirt-
schaftlichen Gewinner dieser Krise, zumin-
dest in einigen Produktsparten. Ganz platt
ausgedriickt: Mit ScheiBe ldsst sich Geld
machen.

Inzwischen stapeln sich Klopapierberge in
vielen deutschen Haushalten. Auch hier ist
.Kacken die nachsten zehn Jahre maglich”,
um es in den Worten von Regierungschef
Rutte zu wiederholen.

Mir ist natirlich eine Klopapier-Krise im-
mer noch lieber als eine Coronakrise. Ein
Verhalten mit AugenmaB ist in beiden Fil-
len wichtig, sonst werden weder Corona-
viren noch Klopapier das Problem, sondern
das Verhalten der Menschen. Bei sich selbst
erfillenden Prophezeiungen glauben die
Akteure an ihre Vorhersagen. Daher kommt
es zu einer bestatigenden Rickkopp-
lung zwischen Erwartung und Verhalten.
Watzlawick wirde das mit Sicherheit als
einen fantastischen Beweis des ,radikalen
Konstruktivismus" bewerten:

Die Welt ist, wie du sie wahrnimmst.

- ”"__' \

Horst Lempart

Heilpraktiker fir Psychotherapie, Psycho-
logischer Berater, Systemischer Coach
info@horstlempart.de

ENERGIE
MANGEL?

KRAFTLOS?

Q10 Bio-Qinon Gold
- das Original Q10

Die Rezeptur fiir
mehr Energie

e Verwendet in den bahnbrechenden Herz-
studien (Q-Symbio- und KiSel-10-Studie)

® Hohe Bioverfuigbarkeit und
Wirksamkeit dokumentiert in mehr als
150 wissenschaftlichen Studien

® 100 % identisch mit dem kdrpereigenen Q10

e Ausgezeichnet vom Internationalen
Coenzym Q10-Verband (ICQA)

e Ergédnzt mit Vitamin B2, das zu einem
normalen Energiestoffwechsel beitrigt.

+ In Apotheken
erhiltlich

’ 30 Kagwetn = 328 Pt S
H ’ BioActive

| aH
5 ? Uniciol S8

PZN 01541525 Q10 Bio-Qinon®Gold 100mg 30 Kaps.
PZN 00787833 Q10 Bio-Qinon® Gold 100 mg 60 Kaps.
PZN 13881628 Q10 Bio-Qinon® Gold 100 mg 150 Kaps.

PZN 11077655 BioActive Uniginol®QH 30mg 30 Kaps.
PZN 11077649  BioActive Uniginol°QH 100mg 30 Kaps.
‘PZN 11077632 BioActive Uniginol*QH 100mg 90 Kaps.

Qualitatsprodukte von

Pharma Nord

...die mit dem goldenen Mérser
Tel: 0461-14140-0
E-Mail:info@pharmanord.de
www.pharmanord.de

Lesen Sie mehr unter:

www.pharmanord.de und
abonnieren Sie unseren Newsletter

DE_Q10_Ad_FreiPsyhotherapie_78x297_0320




©goldencow_images

ADHS 0hne
Nebenwirkungen
behandeln

ADHS (Aufmerksamkeits-Defizit-Hyper-
aktivitats-Storung), das sog. Aufmerk-
samkeitsdefizit, ist eine psychische
Auffilligkeit, die bereits im Kindesalter
beginnt. Weitere Namen sind Hyper-
kinetisches Syndrom (HKS) oder Zap-
pelphilipp-Syndrom. Dabei handelt

es sich nicht um eine Krankheit, die
man eindeutig nachweisen kann,
sondern um eine Stérung, die im
Alltag zu Beeintrichtigungen fiihren
kann durch Symptome wie Hyper-
aktivitit, Impulsivitit und Unauf-
merksamkeit. Die Ausprigung und

die Gewichtung der Auffilligkeiten

sind dabei sehr unterschiedlich.

Eines der Probleme ist auch unsere Erwar-
tung an die Kinder in Bezug auf Piinktlich-
keit, Selbstdisziplin, Stillsitzen und Tisch-
manieren. Schon der kindliche Zeitplan ist
oft eng getaktet und es bleibt wenig Raum
fir freies Spielen. Eine weitere Rolle spie-
len auch die vielen technischen Errungen-
schaften wie Smartphones, Social Media,
Spielekonsolen, PC-Spiele und das Inter-
net. Viele Kinder verbringen mehr Freizeit
sitzend im Haus, anstatt sich drauBen bei
Spiel und Sport kérperlich abzureagieren.
Die Reiztberflutung durch die elektroni-
schen Gerédte Uberfordert das Gehirn und
kann im Extremfall Ausl6ser von epilepti-
schen Anféllen sein.
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Anstrengende Kinder werden gerne
als ADHS klassifiziert

So gesehen werden viele Kinder mit ADHS
abgestempelt, die einfach nur tempera-
mentvoller oder neugieriger als andere
sind oder deren Gehirn durch elektronische
Medien massiv Uberlastet ist. Diese Kinder
kénnen ihre Eltern, Geschwister, Familie,
Nachbarn, Mitschiler und Lehrer perma-
nent durch ihr unangepasstes Verhalten
herausfordern. Eckt ein Kind stidndig bei
anderen an und wird in seinem Leistungs-
bereich und im Sozialen beeintréchtigt,
sodass es darunter leidet oder mit psychi-
schen Stérungen (Sucht, Depressionen und
Aggressivitat) reagiert, dann benétigt es
natrlich Hilfe.

Allerdings wird oft viel zu schnell zu Medi-
kamenten gegriffen, die den Menschen sehr
in seiner Personlichkeit beeintréchtigen
und massive Nebenwirkungen aufweisen,
anstatt erst einmal die Lebensumsténde zu
dndern und natiirliche Therapeutika auszu-
probieren. Die dblicherweise zum Einsatz
kommenden Medikamente wirken zentral
ddmpfend und besetzen dieselben Rezep-
toren im Gehirn wie Kokain. Ein langfris-
tiger Einsatz ist oft mit schwerwiegenden
Nebenwirkungen und Abhédngigkeit ver-
bunden. Insofern lohnt es sich, zuerst ein-
mal Uber alternative Behandlungsmetho-
den auf natdrlicher Basis nachzudenken.

Menschen mit einer leichten oder gut hén-
delbaren ADHS sind oft sehr kreativ, ideen-
reich, begeisterungsfahig, hilfsbereit und
gerecht - sie verfligen also auch Uber sehr
positive Eigenschaften.

Wenn jemand wirklich unter einem ADHS-
Syndrom leidet, dann handelt es sich dabei
um eine neurobiologische Funktionsstd-
rung im Gehirn. Dabei werden wichtige
Informationen und Signale nur fehlerhaft
Uibermittelt. Im Kernspintomographen wiir-
de ein verkleinertes Frontalhirn auffallen.
Tatsdchlich ist die Zahl der Kinder mit die-
ser Verdnderung unbekannt, diirfte aber im
Promille-Bereich liegen. Laut Experten sind
jedoch 5% der Kinder in Deutschland von
ADHS betroffen, d.h. 500000 Kinder im
Alter zwischen 6 und 18 Jahren. Der hyper-
aktive-impulsive Typ betrifft finfmal mehr
Jungen als Médchen. Der unaufmerksame
Typ (ADS) kommt im Verhaltnis 2:1 vor.

Ursachen von ADHS

Ausloser sind medizinisch neurobiologische
Ursachen, die durch ungtinstige Bedingun-
gen in der Familie oder Schule geférdert
werden konnen. Die Stérung der Informa-
tionsverarbeitung in bestimmten Hirnab-
schnitten entsteht durch ein Ungleichge-
wicht der Neurotransmitter (Botenstoffe)
in diesem Bereich. Laut Untersuchungen
geht man davon aus, dass besonders das
Dopamin (Antriebshormon) im synapti-
schen Spalt zwischen den Nervenzellen
nicht ausreichend vorhanden ist. Die Folge
ist eine schlechte Filterung der Nervenrei-
ze, sodass begonnene Gedanken nicht zu
Ende gedacht werden kénnen, da sténdig
neue Gedanken entstehen.

Nachweisen ldsst sich ADHS durch Positro-
nen-Emissions-Tomografie (PET) und Sing-
le-Photon-Emissions-Computertomografie
(SPECT), die Stoffwechselvorgidnge und
Funktionsstérungen im Gehirn (Stamm-
ganglien und Frontalhirn) sowie Verdn-
derungen der Gehirnarchitektur sichtbar
machen kénnen. ADHS-Kinder haben ein
verkleinertes Frontalhirn und die verdn-
derten Hirnbereiche verbrauchen weniger
Sauerstoff und Glukose als bei gesunden
Kindern. Es gibt auch eine erbliche Vorbe-
lastung, denn 10 bis 15 9% der nédchsten Fa-
milienangehdrigen sind betroffen.

Eine weitere diskutierte Ursache von ADHS
sind Vitalstoffmédngel in der Schwanger-
schaft und im Kindesalter. Viele Frauen
nehmen jahrelang hormonelle Verhiitungs-
mittel, die zu massiven Vitalstoffdefiziten
fiihren, bevor sie die Verhiitung absetzen
und oftmals schnell schwanger werden.
Gerade im ersten Trimenon der Schwan-
gerschaft, in der sich auch das Gehirn des
Kindes entwickelt, besteht oft eine nicht
bekannte Unterversorgung mit vielen ver-
schiedenen Mikrondhrstoffen. Gerade das
Vitamin B6, die Omega-3-Fettsduren und
das Vitamin D sind wichtig in der Vorbeu-
gung eines ADHS-Syndroms beim Kind.

Pyridoxin und andere B-Vitamine

Es scheint einen Zusammenhang zwischen
niedrigen Vitamin-B2-, Vitamin-B6- und
Folsdure-Spiegeln sowie ADHS zu geben,
wie im BJPsych Open publiziert wurde. Die
ADHS-Symptome sind umso ausgepragter,
je starker der Riboflavin- und Pyridoxin-

Mangel waren. Besonders erwdhnenswert
ist die Bedeutung von Vitamin B6, denn
es spielt eine sehr wichtige Rolle beim
Stoffwechsel der Nervenzellen und bei der
Funktion der Botenstoffe Dopamin und
Serotonin. Die Einnahme eines Vitamin-B-
Komplexes kann sowohl bei Kindern als auch
bei Erwachsenen den Serotonin-Spiegel ver-
bessern, am besten auch kombiniert mit ei-
ner tdglichen Vitamin-D3-Einnahme, sodass
sich die Aufmerksamkeit, Lernfihigkeit und
Konzentration deutlich verbessern kénnen.

Zusétzlich weisen die B-Vitamine eine pos-
tulierte  Strukturaktivitdtsbeziehung mit
Dopamin auf, was fiir die Wirkung - dhn-
lich Methylphenidat - verantwortlich sein
kénnte. Sie binden sich kompetitiv an die
DAT-Dopamin-Bindungsstelle mit einer
gleichzeitigen Erhéhung der synaptischen
Dopamin-Konzentration. Dadurch werden
die postsynaptischen Dopamin-D2-Rezep-
toren aktiviert und die Symptome einer
ADHS gebessert. Im eigenen Patientenkol-
lektiv wirken die B-Vitamine und andere
Vitalstoffe dhnlich gut wie Methylphenidat,
dies jedoch ohne Nebenwirkungen und mit
zusatzlichen anderen gesundheitsférdern-
den Wirkungen.

Vitamin D

In einer Studie aus Quatar von 2011 bis
2013 wurden 1331 gesunde Kinder mit der
gleichen Zahl an ADHS diagnostizierten
Kindern verglichen. Dabei wurde ein signi-
fikant hoherer Vitamin-D-Mangel bei den
ADHS-Kindern festgestellt. Eine weitere
Studie aus dem Jahr 2016 bestitigte eben-
falls zu niedrige Vitamin-D-Spiegel bei
ADHS-Kindern. Weitere Studien aus dem
Jahr 2014 zeigen das gleiche Ergebnis und
zusdtzlich noch Eisen- und Ferritinmangel.
Auch Kinder, die Methylphenidat einneh-
men, profitieren von einer Begleitthera-
pie mit Vitamin-D3-Einnahme. Besonders
abends waren die Kinder mit Vitamin-D-
Einnahme wesentlich ausgeglichener.

Die aktive Hormonform, das Calcitriol,
steuert die Gene, die auch fir die Bildung
von Dopamin zystandig sind, und requliert
das Uberleben der von Dopamin abhdngi-
gen Nervenzellen, AuBerdem reguliert es
die Gene, die den Dopaminhaushalt stey-
ern. Bei einem Vitamin D-Mangel kommt
es daher aych jmmer zu Stérungen im

Dopamin-Haushalt und somit auch zu ei-
ner latenten depressiven Verstimmung.
Eine Vitamin-D3-Supplementierung muss
in diesem Fall téglich erfolgen (1500 IE).
In den Wintermonaten von Oktober bis
Mérz sollte die Dosis héher sein (3 000 IE).

Magnesium

Kinder mit hyperkinetischen Verhaltens-
stérungen weisen hdufig einen Magnesi-
ummangel auf (erythrozytdre Magnesium-
spiegel < 2,2 mmol/l). AuBerdem verbessert
der Mineralstoff die Symptome einer ADHS
deutlich, wie Hyperaktivitdt, Impulsivitat
und Stimmungsschwankungen. Magnesi-
umgaben kénnen die Wirksamkeit von Me-
thylphenidat bei hyperkinetischen Verhal-
tensstérungen verbessern und den Bedarf
an Psychostimulantien verringern.

Zink

Kinder mit hyperkinetischer Verhaltens-
stérung weisen hdufig einen didtetischen
Mangel an Zink auf. In Studien hat die
Supplementierung von Zink einen giins-
tigen Einfluss auf die ADHS-Symptomatik
(z. B. Hyperaktivitit, Impulsivitat, kognitive
Leistungsfahigkeit, Stimmungsschwankun-
gen) und die Wirksamkeit von Methylphe-
nidat ergeben.

Omega-3-Fettsduren

EPA/DHA unterstiitzen die Therapie hyper-
kinetischer Verhaltensstrungen und kén-
nen die Wirksamkeit von Methylphenidat
bei hyperkinetischen Verhaltensstérungen
verbessern sowie dessen Bedarf verringern.

Pycnogenol

Der Extrakt aus der franzosischen Meeres-
kieferrinde Pycnogenol fiel schon in den
1990er-Jahren positiv bei der Behandlung
von ADHS auf. So wurde eine japanische
Studie zu diesem Thema veréffentlicht,
mit dem Ergebnis, dass durchweg alle un-
tersuchten Kinder nach vierwéchiger Be-
handlung mit einer deutlichen Besserung
der Symptome reagierten. Dies liegt an der
verbesserten Freisetzung von Katecholami-
nen im Gehirn durch das Pycnogenol, denn
Menschen mit ADHS haben oft eine erhoh-
te Katecholamin-Ausscheidung im Urin.
BekanntermaBen verbessert Pycnogenol
zusédtzlich den Stickstoffmonoxid-Gehalt
(NO) im Kérper. NO ist stark in der Regula-
tion der Hirnfunktion iber die Freisetzung
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von Katecholaminen involviert. Konzen-
tration und geistige Leistungsféhigkeit
werden so deutlich verbessert. So logisch
die Zusammenhinge auch sind, so traurig
ist es, dass keine groBen Studien vorliegen,
denn Pycnogenol ist eine hochpotente und
sichere Alternative zu Methylphenidat.

Omega-3-Fettsduren

Dass Omega-3-Fettsduren fir die Entwick-
lung und Reifung des Gehirnes unabding-
bar sind, ist hinldnglich bekannt. Im Zusam-
menhang mit ADHS ist in vielen Landern
aufgefallen, dass die Betroffenen niedrige
Spiegel an Omega-3- und Omega-6-Fett-
sduren aufwiesen. Eine Supplementation
der Betroffenen mit obigen Fettsduren kann
den Krankheitsverlauf langfristig positiv
beeinflussen. Allerdings finden sich positive
Effekte erst nach ca. drei bis sechs Monaten.
Leider ist die Datenlage nicht sicher, es feh-
len bisher aussagekraftige Studien.

Weitere wichtige Vitalstoffe

Der Status von Eisen (Ferritin) sollte eben-
falls optimiert werden. In einer neuseelén-
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SelenFerritin
Coenzym Q10

dischen Studie von 2017 der University of
Canterbury setzen Forscher ein Multinghr-
stoffpréparat aus 13 Vitaminen, 17 Mine-
ralstoffen und vier Aminosduren bei ADHS-
Kindern im Alter von 7 bis 12 Jahren ein. Im
Laufe von zehn Wochen konnte eine starke
Verbesserung bei fast der Halfte der Kinder
(47 %) festgestellt werden, ohne dass diese
Kinder zusétzlich ein Medikament einge-
nommen hatten. In der Placebo-Gruppe
war die Verbesserung weniger ausgeprégt
und lediglich in 28 % der Félle gegeben.

Patienten mit ADHS haben einen hohen
oxidativen Stress. Ursache sind wohl die
unphysiologischen Proportionen der Ka-
techolamine zueinander und die daraus
resultierenden ineffektiven Kompensati-
onsmechanismen. Das wichtigste enzy-
matische Antioxidans des menschlichen
Kérpers ist organisches Selen. Da die Ver-
sorgung mit diesem Spurenelement in
Deutschland defizitér ist, sollte organisches
Selen in der Therapie des ADHS nicht feh-
len. Idealerweise sollten 100 pg bis 200 ug
organisches Selen taglich gegeben werden.

Das Gehirn hat einen sehr hohen Ener-
gieverbrauch. Bei Menschen mit ADHS ist
dieser besonders stark ausgeprdgt. Norma-
lerweise benétigen Menschen unter 35 Jah-
ren - falls sie gesund sind - das Vitaminoid
Ubichinon nicht, da sie es ausreichend bil-
den kdnnen. Coenzym Q10 oder auch Ubi-
chinon ist die universelle Grundlage fiir
unsere Energieproduktion. 95% unserer
taglich bendtigten Energie sind abhdngig
von ausreichend Coenzym Q10. Bei Men-
schen mit ADHS ist der Energiebedarf so
hoch, dass eine Ergdnzung mit 100 mg
Coenzym Q10 (z.B. Q10 Bio-Qinon Gold)
auch schon in jungen Jahren ndtig ist.

Zusammenfassung

Viele Menschen - besonders Kinder - wer-
den mit der Diagnose ADHS versehen, die
eigentlich - geht man nach der exakten
Definition - kein nachweisliches ADHS
haben. Dadurch ist der Verbrauch von Me-
thylphenidat von 37 kg Reinsubstanz im
Jahr 1993 auf tiber 1700 kg im Jahr 2013
angestiegen.

Bedenkt man, welche zum Teil sehr schwer-
wiegenden Nebenwirkungen von dieser
Medikamentengruppe ausgehen, so lohnt
es sich, im Interesse der Betroffenen, an-
dere nebenwirkungsfreie Wege zu gehen.
Die Vitalstoffe ermdglichen eine in der Re-
gel ausreichende Behandlung von ADHS-
Symptomen.

Erst wenn die Vitalstoffe und ggf. eine Ver-
haltenstherapie versagen sollten, sind klas-
sische Medikamente einzusetzen.

Nathalie Schmidt

Lebensberaterin, Reiki-Therapeutin,
Spezialistin fiir Vitalstofftherapie, Autorin
information@energie-lebensberatung.de

Dr. med. Edmund Schmidt

Facharzt fiir Allgemeinmedizin,
Chirotherapie, Erndhrungsmedizin

und Schmerztherapie, Spezialist

fir Vitalstofftherapie, Autor
information@praxis-schmidt-ottobrunn.de



