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Stress und seine
korperlichen Folgen

Die Geheimnisse
der Schlafmedizin

Wie Vorurteile krank
machen konnen

Die befreiende Wirkung
der Vergebung
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M | Uberlastung (Stress) im Alltag

Unser modernes Leben fiihrt schnell
zu einer subjektiv empfundenen Uber-
lastung und oft zu psychosomatiscH‘En

Symptomen.
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Der Begriinder des Begriffs ,Homdostase”,
der US-amerikanische Psychiater Walter
Bradford Cannon, definierte diese wie folgt:
Die Homdostase ist das physiologische
Streben nach Einhaltung eines Gleichge-
wichts, das fiir die Lebenserhaltung und
Funktion eines Organismus oder Organs
notwendig ist.

Bildlich stellt sich das fiir Patienten
(immer m/w/d) leicht verstindlich dar:
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Auch wenn die Uberlastung bzw. der Stress
hier nur einer von mehreren Faktoren ist,
lohnt der Blick aufs Ganze, denn auch bei
allen anderen Ursachen sind Mikronihr-
stoffe wirksam, um die Homdostase wieder
herzustellen.

Stress kann - nach den Lehren des Psycho-
logen und Stressforschers Richard S. Laza-
rus - sehr unterschiedliche Auspragungen
haben. Wie wir individuell reagieren, hingt
von der subjektiven Bewertung einer Uber-
lastungssituation ab und ob wir geniigend
Ressourcen zum Stress-Management ha-
ben. Gelingt hier keine L6sung, kommt es
zum Dauerstress mit all seinen gesundheit-
lichen Folgen.

Die Auswirkungen von Uberlastung und
Stress auf den menschlichen Korper wur-
den vom US-amerikanischen Neurophysio-
logen Bruce Sherman McEwen beschrie-
ben. Er untersuchte den Einfluss von Stress
auf das Gehirn.

Er definierte den Begriff ,Allostase" oder
auch den Preis, den dein Korper fiir an-
dauernden Stress bezahlt. Allostase basiert
im Wesentlichen darauf, die erwihnte
Homdostase zu erhalten.

Allostatische Systeme sind: Hormon-
system, autonomes Nervensystem, Immun-
system, kardiovaskulires System etc.

Kurzfristig wird dadurch erreicht: Adap-
tation des Kdrpers an Stress

Langfristig kommt es aber zu: chroni-
scher Unter- oder Uberaktivitdt von allos-
tatischen Systemen, die zur Abnutzung des
Kérpers fiihrt

Typische Symptome fiir Uberlastung

- Gereiztheit, Zynismus, aber auch
Antriebslosigkeit und Selbstzweifel

- Verlust des Selbstwertgefiihls

- Ein- und Durchschlafstérungen mit
Aufwachstérungen

- Vegetative Symptome wie Schwindel,
Herzrhythmusstérungen und Angina-
Beschwerden, Tinnitus, Horsturz,
Z&hneknirschen

Therapeutische Strategien bei

Uberlastung und Stress

Vitalstoffe und ihre Funktion im
Uberblick:

(-_Gezielte o Enzymaktivierung
Unterstltzung des | und Steuerung des
Stoffwechselsdurch | Stoffwechsels
Aminoséauren ’
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Seelisch-psychische
Therapiestrategien:
’- Psychotherapie «Sport
|« Coaching «Mentaltraining
*Verhaltenstherapie « Autogenes Training
*Meditation
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| *Wellness
|+Ruhe
Entspannung

Mikronéhrstoffe bei Uberlastungs-
syndromen und Stress

Erhdhter Energiebedarf bei Uberlastung

Es verwundert nicht, dass die beschriebe-
nen Mechanismen mit einem erheblichen
Energiemehrbedarf verbunden sind. Ein
Energiemangel verschirft daher Stress-
Symptome. Energie wird in unseren Zellen
in den Mitochondrien gebildet. Eine we-
sentliche Substanz hier ist das Coenzym
Q10. Diese vitaminahnliche Substanz kann
der Kdrper zwar ca. bis zum 40. Lebens-
jahr selbst herstellen, aber die Eigenpro-
duktion reicht bei Menschen mit chroni-
schem Stress bei Weitem nicht aus. Inso-
fern ist bei chronischem Stress jeden Alters
die Gabe von Coenzym Q10 notwendig,
um den Energiebedarf zu decken.

Zusétzlich kann Coenzym Q10 freie Radi-
kale abfangen. Die héchste Aufnahme an
Coenzym Q10 ldsst sich mit in Oxidation
fixiertem Coenzym Q10 erreichen (z.B. Q10
Bio-Qinon Gold von Pharma Nord). In der
sog. Navas-Studie lag die Aufnahme bei
830%. Menschen mit chronischem Stress
sollten téglich 200 - 300 mg Coenzym Q10
erganzen.

Besonders die Kombination von chroni-
schem Stress in Verbindung mit Menschen,
die Cholesterinsenker vom Typ der Statine
einnehmen, fiihrt zu einem massiven Ener-
giedefizit. Hier trifft der erhebliche Mehr-
bedarf an Energie durch die beschriebenen
biochemischen Vorgénge auf eine zusitz-
liche Blockade des Coenzyms Q10 durch
die Statine. Statine blockieren zur Cho-
lesterinsenkung die Mevalonsiure. Diese
Blockade unterbindet aber die Coenzym-
Q10-Bildung um bis zu 75%. Die Alpha-
Liponsdure (600 -1800 mg tgl.) ist ebenfalls
wesentlich in der Energiebildung und im
Abfangen freier Radikale und verstarkt die
Wirkung von Coenzym Q10.

Oxidativer Stress im Stress und in
Uberlastungssymptomen

Stressreaktionen sind auch mit einem er-
heblichen oxidativen Stress assoziiert.
Dabei werden Kérperzellen durch freie
Radikale in ihrer Funktion beeintrdchtigt
oder zerstort. Speziell bei chronischem
Stress werden die beschriebenen negati-
ven Stressfolgen verscharft. Um diese be-
drohliche Situation zu entscharfen, bedarf

es einer guten Versorgung mit Antioxi-
dantien. Hier ist besonders die Bedeutung
von Selen hervorzuheben. Dieses Spuren-
element ist Hauptbestandteil der Gluta-
thionperoxidase. GPX ist das wichtigste
antioxidative Enzymsystem im menschli-
chen Korper. Pro Molekil GPX werden vier
Atome organisches Selen bendtigt.

Die Selenversorgung in Europa ist schlecht.
Tdglich werden 100pg Selen bendtigt -
bei Menschen mit Stress und Uberlastung
sogar 200 ug. Mit der tdglichen Nahrung
kénnen maximal 35ug Selen in Deutsch-
land zugeflihrt werden. Die oft empfohlene
Paranuss kann den Bedarf decken, aber die
meisten Produkte sind mit Viren und radio-
aktiven Substanzen kontaminiert, sodass
Nahrungsergdnzungen eine gute Alterna-
tive sind. Dabei kann zwischen organischen
oder anorganischen Produkten gewahlt
werden.

Organische Produkte haben den Vorteil, na-
hezu vollstdndig resorbiert zu werden und
eine langere Halbwertzeit als anorganische
Produkte zu haben. Zudem gibt es fiir or-
ganische Selenprodukte (z. B. SelenoPrecise
von Pharma Nord) Speicher im Kérper - fiir
anorganische Produkte nicht.

Natiirlich sind auch alle anderen Anti-
oxidantien wichtig und sollten z. B.im Rah-
men eines Multivitamins gegeben werden.

Regeneration bei Uberlastung und
Stress - die Rolle des Serotonins

Regeneration bei Stress und Uberlastung
ist fir den Menschen (berlebenswichtig.
Nach einer Untersuchung des Penn Sta-
te College fir Medizin in Pennsylvania
(https://www.ahajournals.org/doi/abs/
10.1161/jaha. 117.005479) mit einem Durch-
schnittsalter von 49 Jahren ist es erwiesen,
dass ein Schlafmangel das Herzinfarktri-
siko verdoppelt. Das deckt sich mit vielen
anderen Untersuchungen. In der Therapie
wird daher gerne von einer guten ,Schlaf-
architektur” gesprochen. Um den Schlaf
zu optimieren und sich zu regenerieren,
ist eine ausreichende Menge des Hormons
Serotonin erforderlich.

Leider kann Serotonin nicht als Supplement
gegeben werden, denn es durchdringt nicht
die Blut-Hirnschranke. Eine Steigerung des
Serotoninlevels gelingt daher nur Gber den
Umweg L-Tryptophan.

Um den Energielevel Uber Katacholamine
(Adrenalin, Noradrenalin und Dopamin)
zu steigern, braucht es die Aminosdure
L-Phenylalanin.

Weitere Vitalstoffe zur Behandlung
von Stress und Uberlastung

Mikrondhrstoffkombinationen haben sich
deutlich besser bewdhrt als die Gabe ein-
zelner Stoffe. Gute Multivitamin-Supple-
mente beachten alle nétigen Interaktionen.

Die eingesetzte Mikrondhrstoffergdnzung
sollte nicht nur alle Vitamine und Spuren-
elemente, sondern auch alle sekundéren
Pflanzenstoffe, Omega-3-Fettsduren und
L-Carnitin enthalten.

Omega-3-Fettséuren gelten als wichtiger
Bestandteil einer Anti-Stress-Therapie. Es
wird angenommen, dass ein Mangel an
Omega-3-Fettsduren die Verbindung zwi-
schen den psychischen Symptomen und
den hdufig begleitend auftretenden kor-
perlichen Symptomen bei Stress und Uber-
lastung darstellt.

Einen wichtigen Teil zur Therapie der Uber-
lastung steuert L-Carnitin bei. Es reguliert
die Ausschiittung der Neurotransmitter an
den Nervenenden und férdert so die Ent-
spannung und Regeneration.
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B-Vitamine

Vitamin B2: spielt eine wichtige Rolle bei
der Entgiftung von Stoffwechselendpro-
dukten.

Niacin: steigert die Energiebereitstellung.
Es beeinflusst die Stimmung und sorgt fiir
einen guten Schlaf, was der Regeneration
bei Stress dient. Ein Niacinmangel fihrt
zusdtzlich zu Verwirrung, Konzentrations-
stérungen und Nervositét. Ist der Niacin-
mangel erheblich, sind Depressionen, Hal-
luzinationen und Verwirrung die Folge.

Vitamin B6 - Pyridoxin: fordert die Nia-
cin-Biosynthese aus Tryptophan. Zusétz-
lich fordert es die Neurotransmitter-Bio-
synthese, daher die Bildung von Serotonin,
Dopamin etc. Vitamin-B6-Mangel fiihrt zu
eingeschranktem Tryptophan-Stoffwechsel
und so zu depressiven Verstimmungen.

Biotin: unterstltzt die Energiebildung von
Gehirn und Nervenzellen. Ein Biotinman-
gel fordert Stress-Symptome und verur-
sacht leichte Depressionen und massive
Erschépfung.

Folsdure: fordert die Energiegewinnung
und die Bildung von Serotonin und
Dopamin.

Cobalamin - Vitamin B12: unterstitzt
die Produktion von Gliicks- und Antriebs-
hormonen (Serotonin, Dopamin). Es unter-
stlitzt das Gehirn und das Nervensystem,
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indem es die Ausbildung der Nervenschei-
den f6rdert. Ein Mangel an Vitamin B12 ist
eine haufige und einfach zu behandelnde
Ursache von Depressionen und Demenzen.
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Vitamin D: steigert die Umwandlung zu
Serotonin. Die bisher verfligbaren Studien
legen nahe, dass der Stresslevel und die
Uberlastungssymptome ab einem Blutspie-
gel von 30 ng/ml deutlich abnehmen. Sol-
che Werte werden iiblicherweise mit Dosen
von 2000 - 4000IE tgl. (z.B. Vitamin D-
Pearls von PharmaNord) von den meisten
Menschen erreicht.

Omega-3-Fettsduren: Das menschliche
Gehirn besteht zu einem groBen Anteil aus
Omega-3-Fettsiuren. Diese sind wichtig
fir die Signaliibertragung und ungestorte
Membranfunktion, also wichtige Funktio-
nen, die auch fiir die psychische Gesund-
heit und zur Stressabwehr von groBer Be-
deutung sind.

;' Zusammenfassung

Uberlastung und Stress kénnen schnell zu
ernsten Krankheiten fiihren. Neben allge-
meinen Stress reduzierenden MaBnahmen
sind Vitalstoffe in der Stressabwehr sehr
wirksam.
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