Dass Burn-out mit der Psyche
zu tun hat und Betroffene
.nicht mehr richtig funktionie-
ren”, ist jedem klar. Wie es aber
dazu kemmt, was tatséchlich
im Gehirn passiert und wel-
chen Stellenwert gesunde Er-
nihrung und hochwertige Nah-
rungserginzung fiir die Hei-
lung und Vorbeugung von
Burnout haben, wird oftmals
trotz zahlreicher wissenschaft-
licher Belege vergessen. Und
damit werden viele Chancen
auf psychische Gesundheit ver-
schenkt.

in Burnout entsteht durch

eine chronische Uber-

forderung. Diese kann
viele Gesichter haben wie zu vie-
le und/oder zu schwienge Aufga-
ben, zunehmende Reiziiberflu-
tung oder das Gefuhl, stindig er-
reichbar und auf Abruf verfig-
bar” sein zu missen. Viele Men-
schen, die sehr leistungsbereit
sind, signalisieren einen Wansch-
dirwas-Modus" nach auBen und
neigen dazu, Gber ihre eigenen
Grenzen zu gehen. Fir den Orga-
nismus ist dies gleichbedeutend
mit einer dauerhaften Alarmbe-
reitschaft

Vitalstoffe gegen Burn-out & Co.

Dr. med. Petra Wenzel zur Bedeutung von Nahrungsergénzung
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Vitalstoffe als Schliissel fiir eine gesunde Psyche.

Kirperliche Urzeitantwort
im modernen Leben

Auf belastende Situationen rea-
giert der Organismus mit einer
Stressreaktion. Diese ist seit Urzei-
ten unverandert: Der Kérper pro-
duziert Hormone wie Adrenalin
und Noradrenalin. Diese ermogli-
chen es dem Individuum, entwe-
der zu kdmpfen oder zu flichen.
Dafiir miissen Muskeln Jstartklar”,

gut durchblutet und mit Sauer-
stoff versorgt sein. Dies wird u. a.
ermpglicht durch eine vertiefte
Ammnung, schnelleren Herzschlag,
erhghten Blutdruck fiir eine bes-
sere Durchblutung und Anspan-
nung der Muskeln fiir die kom-
menden Aktionen. Das Gehirm fo-
kussiert auf die vermeintliche Ge-
fahr. Da fir Betroffene in der heu-
tigen Zeit Kampf oder Flucht nicht

moglich bzw. nicht angemessen
sind, lduft die Stressreaktion ins
Leere. Bleibt der Stress bestehen,
kommt es als Folge des andau-
ernden ,Kampf- oder Flucht-Mo-
dus” zu Bluthachdruck, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Muskel-
verspannungen. Das Hirn ist alar-
miert — und gerét in Bedrédngnis:
Mit einer einzelnen ,Gefahr" kann
es umgehen, mehrere , Angreifer”
gleichzeitig filhren zur mentalen
Uberforderung, der Mensch wird
handlungsunfahig

Raus aus dem Stressmodus

Im Idealfall sollte jeder Mensch
seine inneren und dulleren Stress-
faktoren erkennen und meiden.

Buchtipp

schlau gel

AT

Der schlau gelaunte Bestseller
als Umsatzbooster fiir Networker
Das Buch ,schiau gelaunt* ist
bereits ein Bestseller und gilt als
Geheimtipp fiir den Geschéfts-
aufbau im Network-Marketing.
Firmen- und produktneutral zeigt
es, dass Gesundheit 2.B. chne
gesunde Erndhrung und Nah-
rungsergdnzung nicht geht. Der
gezielte Einsatz van Vitalstoffen
zur Vorbeugung und Therapie
unterschiedlicher psychischer
Probleme wird laienverstandlich
und wissenschaftlich fundiert
dargestellt.

Schlau gelaunt ~ neue Erkennt-
nisse aus der Gehirnforschung;
P. Wenzel; biobliothek Ltd.

ISBN 978-398 1350 777

Preis: 19,90 Euro
http://www.petrawenzel.de/on
line-shop.html

Stresshormone  kénnen  aus-
schlieBlich durch kérperliche Be-
tatigung ,abgearbeitet” werden,
um Organschdden zu vermeiden
und den Kopf wieder frei zu be-
kommen. Dariiber hinaus ist es
wichtig, zumindest vorubergehend
im Alltag zunéchst nicht vermeid-
bare Situationen bewusst neu als
Jungeféhrlich” zu bewerten

Dafir ist jedach eine wesentli-
che Voraussetzung, dass die be-
treffende Person geniigend Ruhe
und Abstand und einen klaren
Kopf hat, um Situationen aus ver-
schiedenen Blickwinkeln betrach-
ten und anders bewerten zu kan-
nen. Auf der Ebene der Botenstof-
fe ist die Altemative zum Stressmo-
dus der Wohifiihi- und Ruhemo-
dus mit der Produktion von ,Ru-
he™ und ,Gliicks-Botenstoffen”
Diese sind nétig, um das Denken
von potenziellen Bedrohungen
hin zu konstruktiven Ldsungen
ader zur Entspannung zu lenken,

Gehirnchemie als Schliissel
zur gesunden Psyche

Und genau hier liegt der Schitssel
fiir ein gesundes Gehirn und eine
belastbare Psyche. Die Pharmain-
dustrie nutzt diese Erkenntnis: Psy-
chopharmaka wirken, indem sie
den Abbau der wenigen kérperer-
genen ,Gliicksbotenstoffe” so lan-
ge wie moglich verzogern. Der
Preis fur den auch in Fachkreisen
umstrittenen Nutzen sind zahlrei-
che Nebenwirkungen.

Einfacher und logischer ist es,
den Korper in die Lage zu verset
zen, ein stabiles Grundgeriist der
Nefven und die gliicklich und ru-
hig machenden Botenstoffe sel-
ber zu produzieren

Ruhe und Gelassenheit mit
Messer und Gabel
So wie jede Zelle im Korper im-
mer wieder erneuert wird, muss
der Organismus seinen Bestand
an Botenstoffen regelmaRig auf-
stocken und nachbilden, Das funk-
tioniert prinzipiell nach dem Prin-
zip von Angebot und Nachfrage
Wer sein ,Zufriedenheitszentrum”
trainieren will, kontaktet es mit sei-
nen Gedanken. Die hierdurch ak-
tivierten Nervenzellen und ihre
Verbindungen untereinander be-
nétigen fur ihren Aufbau und die
regelmaRige Wartung wie auch fir
die ,Cliicksbotenstoffe” zur Kom-
munikation ausreichende Grund-
bausteine — also Eiweille, Fette
sowie lebenswichtige Vitamine
und Spurenelemente

Dach: woher nehmen? Gemal}
Studien von Ernahrungswissen-
schaftlern erreichen 95 Prozent
der Bevolkerung nicht einmal die
Mindestempfehlung von 500 bis
800 Gramm frischem Obst und
Gemiise téglich. Die Versorgung
mit Omega-3-Fetten und hoch-
wertigem Eiweif} ist im Fast-food-
Zeitalter dhnlich desolat. Stattdes-
sen wird der Organismus durch
zahlreiche Hirngifte wie Zucker,
Farbstoffe, Schwermetall und Alu-
minium belastet, die schaden und

fiur ihre Ausscheidung andernorts
bengtigte Vitalstoffe verbrauchen,

Stabile Psyche mit

Vitalstoffen

Studien belegen die positive Wir-

kung von Vitalstoffen auf die Psy-

che (gem. Lehrblchern):

® B-Vitamine optimieren den Ei-
weiBstoffwechsel, die Bildung
von beruhigenden Botenstof-
fen und damit die Gehirnfunk-
tion. Die Stimmung, Aufmerk-
samkeit und Konzentration wer-
den verbessert.

@ Vitamin C unterstiizt den Or
gamismus bei der Bildung von
Botenstoffen.

@ Calcum und Magnesium ent-
spannen, wirken antidepressiv
und lindern Nervositat.

@ Argnin fardert Himleistung und
Geddchtris

® Zink ist unentbehrlich fur die
Gehirngesundheit

® Phospholipide wie Lecithin for-
demn das Wachstum von Ner-
venzellverbindungen und die
Lernfahigkeit.

@® Bestimmte Eiweilkonzentrate
wirken antidepressiv und angst-
lindemd oder steigern die
Stressbelastbarkeit.

Fazit und Empfehlung:

Eine optimale Versorgung mit Vi-
talstoffen ist ene unverzichtbare
Voraussetzung fur eine gesunde
Psyche und ein stabiles Seelenle-
ben. Wer nicht mindestens 500 bis
800 Gramm frisches Obst und
Gemiise sowie hochwertiges Ei-
weill und Omega-3-Fette taglich
verzehrt, benétigt hochwertige Vi-
talstoffe, méglichst aus natiidichen
Quellen.

Vitalstoff-Tipp fiir eine robuste
Psyche: eine Nahrungsergénzung
als hochqualitative Basisversor-
gung mit einer Kombination der
wichtigsten Vitamine und Minera-
lien. Sehr wichtig sind Antioxidan-
tien, z. B. OPC. Zusitzlich Omega-
3-Fette, Arginin als Gedachtnis-
booster, gegebenenfalls Eiweil3-
konzentrate sowie in Stress-Situa-
tionen hochdosierte B-Vitamine.

Quelle: schlau gelaunt, neue Erkennt-
nisse der Gehimforschung: P. Wenzel
biobliothek 2011,
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