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Unser modernes Lehen fiihrt schnell zu
einer subjektiv empfundenen Uberlastung
und oft zu psychosomatischen Symptomen.
Der Begriinder des Begriffes ,,Homdosta-
se* — der amerikanische Psychiater Wal-
ter Bredford Brannon - definierte diese mit
»Die Homdostase ist das physiologische
Streben nach Einhaltung eines Gleichge-
wichts, das fiir die Lebenserhaltung und
Funktion eines Organismus oder eines Or-
gans notwendig ist.”

Abbildung 1 zeigt, wie sich dies bildlich
fur Patienten gut verstandlich darstellt.
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Auch wenn die Uberlastung bzw. der
Stress hier nur einer von mehreren Fakto-
ren ist, lohnt der Blick aufs Ganze, denn
auch bei allen anderen Ursachen sind Mi-
kron&hrstoffe wirksam, um die Homdosta-
se wiederherzustellen.

Stress kann — nach den Lehren des Psy-
chologen und Stressforschers Richard S.
Lazarus - sehr unterschiedliche Auspra-
gungen haben. Wie wir individuell reagie-
ren, hangt von der subjektiven Bewertung
einer Uberlastungssituation ab und ob wir
genigend Ressourcen zum Stress-Ma-
nagement haben. Gelingt hier keine Lo-
sung, kommt es zum Dauerstress mit all
seinen gesundheitlichen Folgen.

Die Auswirkungen von Uberlastung und
Stress auf den menschlichen Korper wur-
den von dem US-amerikanischen Neu-
rophysiologen Bruce Sherman McEwan
beschrieben. Er untersuchte den Einfluss
von Stress auf das Gehirn.

Er definierte den Begriff , Allostase” oder
auch den Preis, den dein Kérper fiir an-
dauernden Stress bezahlt. Allostase ba-
siert im Wesentlichen darauf, die oben
erwahnte Homdostase zu erhalten.

Allostatische Systeme sind:
Hormonsystem, autonomes Nervensys-
tem, Immunsystem, kardiovaskulares Sys-
tem, etc.

Kurzfristig wird dadurch erreicht:
Adaptation des Kérpers an Stress

Langfristig kommt es aber zu:
Chronischer Unter- oder Uberaktivitit von
allostatischen Systemen, die zur Abnut-
zung des Korpers fiihrt

Typische Symptome fiir Uberlastung sind:
® Gereiztheit, Zynismus, aber auch An-
triebslosigkeit und Selbstzweifel
e Verlust des Selbstwertgefiihles
® Ein- und Durchschlafstérungen
mit Aufwachstérungen
® Vegetative Symptome wie
— Schwindel
- Herzrhythmusstérungen und
Angina-Beschwerden
— Tinnitus, Horsturz’
— Zahneknirschen

Es verwundert nicht, dass die oben be-
schriebenen Mechanismen mit einem
erheblichen Energiemehrbedarf verbun-
den sind. Ein Energiemangel verscharft
daher Stresssymptome. Energie wird in
unseren Zellen in den Mitochondrien
gebildet. Eine wesentliche Substanz ist
hier das Coenzym Q10. Diese vitamin-
ahnliche Substanz kann der Korper zwar
bis zum ca. 40. Lebensjahr selber her-
stellen, aber die Eigenproduktion reicht
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Abb. 1: Stressfaktoren bringen das Fass zum
Uberlaufen und fihren zu einer subjektiv emp-
fundenen Uberlastung.

bei Menschen mit chronischem Stress
bei weitem nicht aus. Insofern ist bei
chronischem Stress jeden Alters die
Gabe von Coenzym Q10 notwendig, um
den Energiebedarf zu decken. Zusatz-
lich kann Coenzym Q10 freie Radikale
abfangen. Die hochste Aufnahme an Co-
enzym Q10 l&sst sich mit in Oxidation
fixiertem Coenzym Q10 erreichen. In der
sogenannten Navas Studie lag die Auf-
nahme bei 83 % (Q10 Bio-Qinon Gold).
Menschen mit chronischem Stress soll-
ten taglich 200—300mg erganzen. Bei
Menschen, die Cholesterinsenker vom
Typ der Statine einnehmen, fihrt dies in
Kombination mit chronischem Stress zu
einem massiven Energiedefizit. Hier trifft
der erhebliche Mehrbedarf an Energie
durch die oben beschriebenen bioche-
mischen Vorgénge auf eine zusatzliche
Blockade des Coenzym Q10 durch die
Statine. Diese blockieren zur Choleste-
rinsenkung die Mevalonsdure, wodurch
die Coenzym-Q10-Bildung um bis zu
75 % gesenkt wird. Die Alpha-Lipon-
saure (600-1800mg/Tag) ist ebenfalls
wesentlich in der Energiebildung und im
Abfangen freier Radikale und verstarkt
die Wirkung von Coenzym Q10.

Oxidativer Stress und
Uberlastungssymptome:

Stressreaktionen sind auch mit einem
erheblichen oxidativen Stress assoziiert.
Dabei werden Korperzellen durch freie
Radikale in ihrer Funktion beeintrachtigt
oder zerstdrt. Speziell bei chronischem
Stress werden die oben beschriebenen
negativen Stressfolgen verscharft. Um
diese bedrohliche Situation zu entschér-
fen, bedarf es einer guten Versorgung mit
Antioxidantien. Hier ist besonders die Be-
deutung von Selen hervorzuheben. Dieses
Spurenelement ist Hauptbestandteil der
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Glutathionperoxidase (GPX). GPX ist das
wichtigste antioxidative Enzymsystem im
menschlichen Kérper. Pro Molektl GPX
werden vier Atome organisches Selen be-
nétigt. Die Selenversorgung in Europa ist
schlecht. Taglich werden 100pg Selen
benétigt — bei Menschen mit Stress und
Uberlastung sogar 200 pg. Mit der tagli-
chen Nahrung kénnen maximal 35ug Se-
len in Deutschland zugefiihrt werden. Die
oft empfohlene Paranuss kann den Bedarf
decken, aber die meisten Produkte sind
mit Viren und radioaktiven Substanzen
kontaminiert, sodass Nahrungserganzun-
gen eine gute Alternative sind. Bei den
Nahrungserganzungen kann zwischen or-
ganischen oder anorganischen Produkten
gewahlt werden.

Organische Produkte haben den Vorteil,
nahezu vollstandig resorbiert zu werden
und eine langere Halbwertzeit als anorga-
nische Produkte zu haben. Zudem gibt es
fir organische Selenprodukte Speicher im
Korper — fir anorganische Produkte nicht.
Natirlich sind auch alle anderen Anti-
oxidantien wichtig und sollten zum Bei-
spiel im Rahmen eines Multivitamines
gegeben werden.

Regeneration bei Uberlastung

und Stress — die Rolle des

p

Serotonins

Regeneration bei Stress und Uberlastung
sind fir den Menschen (iberlebenswich-
tig. Nach einer Untersuchung des Penn
State College fiir Medizin in Pennsyl-
vania [1] mit einem Durchschnittsalter
von 49 Jahren ist es erwiesen, dass ein
Schlafmangel das Herzinfarktrisiko ver-
doppelt. Das deckt sich mit vielen ande-
ren Untersuchungen. In der Therapie wird
daher gerne von einer guten ,Schlafar-
chitektur” gesprochen. Um den Schlaf zu
optimieren und sich zu regenerieren, ist
eine ausreichende Menge des Hormones
Serotonin erforderlich. '
Leider kann Serotonin nicht als Supple-
ment gegeben werden, denn es durch-
dringt nicht die Blut-Hirn-Schranke. Eine
Steigerung des Serotonin-Levels gelingt
daher nur iiber den Umweg L-Tryptophan.
Um den Energielevel tber Katacholamine
(Adrenalin, Noradrenalin und Dopamin)
zu steigern, braucht es die Aminosaure
L-Phenylalanin.

Mikronzhrstoffkombinationen haben sich
deutlich besser bewahrt als die Gabe

einzelner Stoffe. Gute Multivitamin-Sup-
plemente beachten alle notigen Interak-
tionen. Die eingesetzte Mikronahrstoff-
erganzung sollte nicht nur alle Vitamine
und Spurenelemente, sondern auch alle
sekundére Pflanzenstoffe, Omega-3-Fett-
sauren und L-Carnitin enthalten.

Omega-3-Fettsduren gelten heute als
wichtiger Bestandteil einer Anti-Stress-
Therapie. Es wird angenommen, dass
ein Mangel an Omega-3-Fettsauren die
Verbindung zwischen den psychischen
Symptomen und den héaufig begleitend
auftretenden korperlichen Symptomen
bei Stress und Uberlastung darstellt. Das
menschliche Gehirn besteht zu einem
groBen Anteil aus Omega-3-Fettsauren.
Diese Fettsauren sind wichtig fur die Sig-
nallibertragung und ungestorte Membran-
funktion, also wichtige Funktionen, die
auch fir die psychische Gesundheit und
zur Stressabwehr von groBer Bedeutung
sind.

Einen wichtigen Teil zur Therapie der
Uberlastung steuert L-Carnitin bei. Es re-
guliert die Ausschuttung der Neurotrans-
mitter an den Nervenenden und férdert so
die Entspannung und Regeneration.

Vitamin B, spielt eine wichtige Rolle bei
der Entgiftung von Stoffwechselendpro-
dukten.

Niacin steigert die Energiebereitstellung,
beeinflusst die Stimmung und sorgt fiir
einen guten Schlaf, was der Regeneration
bei Stress dient. Ein Niacin Mangel fithrt
zusatzlich zu Verwirrung, Konzentrations-
stérungen und Nervositat.
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Abb. 2: Vitalstoffe und ihre Funktion im Uber-
blick.
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Abb. 3: Seelisch-psychische Therapie-Strategien

Vitamin B, (Pyridoxin) fordert die Niacin-
Biosynthese aus Tryptophan. Zusatzlich
férdert es die Neurotransmitter-Biosyn-
these, daher die Bildung von Serotonin,
Dopamin etc. Vitamin B, Mangel fiihrt zu
eingeschranktem Tryptophan-Stoffwech-
sel und so zu depressiven Verstimmun-
gen.

VERLAG

Biotin unterstitzt die Energiebildung von
Gehirn und Nervenzellen. Ein Biotin-Man-
gel fordert Stress-Symptome und verur-
sacht leichte Depressionen sowie massive
Erschoépfung.

Folsdure fordert die Energiegewinnung
und die Bildung von Serotonin und Dopa-
min.

Cobalamin (Vitamin B,,) unterstiitzt die
Produktion von Gliicks- und Antriebshor-
monen (Serotonin, Dopamin) und das Ge-
hirn und das Nervensystem, indem es die
Ausbildung der Nervenscheiden fordert.
Ein Mangel an Vitamin B, ist eine haufige
und einfach zu behandelnde Ursache von
Depressionen und Demenzen.

Vitamin D steigert die Umwandlung zu
Serotonin. Die bisher verfiigharen Studien
legen nahe, dass der Stresslevel und die
Uberlastungssymptome ab einem Blut-
spiegel von 30 ng/ml deutlich abnehmen.
Solche Werte werden ublicherweise mit
Dosen von 2000-4000 IE pro Tag von
den meisten Menschen erreicht.

Praxisabrechnung leicht gemacht

Als zertifizierte Gutachter in Sachen GebiiH sind die Autoren seit iiber 20 Jahren
mit dem Thema vertraut und geben in diesem Buch ihre Kenntnisse und

zahlreiche Tipps fiir die Praxis weiter.

Neben der Darstellung der einzelnen Gebiihrenziffern und deren Kombinations-
moglichkeiten sowie deren Ausschliisse sind in diesem Buch alle zum Zeitpunkt
der Verdffentlichung vorliegenden Erstattungssitze der Leistungstriger

aufgefiihrt.

e Kombinationsméglichkeit einzelner Ziffern untereinander

e Differenzierte Betrachtung verschiedener Diagnosen

e Informationen zur Erstattung und Anerkennung durch private
Krankenversicherer, Zusatzversicherungen sowie Landesbeihilfen etc.

Leseprobe und weitere Biicher unter www.ml-buchverlag.de
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Zusammenfassung

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