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Vorwort

Tu deinem Korper Gutes,
damit die Seele Lust hat, darin zu wohnen.
Teresa von Avila, spanische Mystikerin, 1515 bis 1582

Obwohl die Welt um uns herum immer mehr aus den Fugen zu
geraten scheint, werden die Menschen, wenn nicht alles tauscht,
in naher Zukunft doch emotional weit gliicklicher leben als ihnen
das bislang moéglich war. Ihre deutlich positivere Grundstimmung
wird ihnen ermdoglichen, wichtige Entscheidungen im Beruf und
in ihrem persodnlichen Leben leichter zu treffen, mit Stress besser
umzugehen und insgesamt freier von Zwéngen und Suchtgewohn-
heiten zu leben. Trotz erhohtem Stress werden sie sich ausgegli-
chener fiihlen und besser schlafen. Allein schon ausreichend guter
Schlaf erhoht, wie langst nachgewiesen ist, die kdrpereigenen Ab-
wehrkréfte. Er hilft damit gegen die unterschiedlichsten korperli-
chen und psychischen Erkrankungen.

Die neurologische Forschung hat in jiingster Zeit Ergebnisse vor-
gelegt, die selbst Experten zum Staunen bringen: Unser ganzes
Denken und Fithlen, unsere Stimmungen und Emotionen mit
samtlichen sich Tag fiir Tag daraus ergebenden Entscheidungen
— das alles hangt mafSgeblich davon ab, ob unserem Organismus
geniigend Gehirnbotenstoffe zur Verfiigung stehen. Ist er nicht
hinreichend mit Mikronéhrstoffen versorgt, so miissen wir damit
rechnen, dass unser Denken und Fithlen Mangelerscheinungen
unterschiedlichster Art zeigt. Sie reichen von Schlafstérungen,
Verdauungsproblemen, Depressionen, Konzentrations- und Lern-
storungen, Uber Wutanfille, Reizbarkeit, Antriebslosigkeit, Bur-
nout, Stress, Angstlichkeit, Zwangsstérungen, Sucht nach Scho-
kolade, SifSigkeiten, Alkohol oder Drogen, bis hin zu Migréne,
Herzinfarkt und Krebs.



Vorwort

Bisher hat man geglaubt, dass es sich bei solchen Stérungen aus-
schliefllich um ein Problem der Psyche handelt, das folglich auch
nur tiber die Psyche zu l6sen sei. Doch nun beschreiben die Neu-
robiologen eine Reihe faszinierender Moglichkeiten, wie Gliicks-
botenstoffe in unserem Gehirn wirken und wie wir auf einfache
Weise durch Einnehmen der richtigen Nahrungsergdnzungsmittel
einen bestehenden Mangel an diesen Botenstoffen beheben kon-
nen — rezeptfrei und ohne Nebenwirkungen. lhre Erkenntnisse
sind iiberraschend, ganz und gar ungewohnlich, und sie lassen
sich nicht einfach vom Tisch fegen.

Wie wissenschaftliche Studien immer wieder gezeigt haben, kon-
nen allein schon einzelne, gezielt ausgewahlte Nahrungsergin-
zungsmittel, iber einen gewissen Zeitraum oder dauerhaft einge-
nommen, Hilfe bei einer Vielzahl von psychischen Leiden bringen.
Die Ergebnisse der vorliegenden Studien haben wir in Tests und
Erprobungen in unserem Arbeitskreis: gesund leben durchweg be-
statigt gefunden. Dieser Arbeitskreis ist tibrigens ehrenamtlich
und unabhingig von Fordermitteln tatig. Wir schopfen daraus den
Mut und die Hoffnung, auf dem Weg zu einer gesiinderen Lebens-
weise weiter voranzukommen und mochten unsere Erfahrungen
an alle interessierten Leserinnen und Leser weitergeben.

Wenn Sie diesen Weg ein Stiick mitgehen wollen, sind Sie herz-
lich eingeladen. Wir wiinschen Ihnen dabei ebenso viele positive
Erfahrungen, wir wir sie selbst erleben durften. AufSerdem wiin-
schen wir Ihnen reichlich gesundheitlichen Erfolg und vor allem
viel Freude! Denn sie ist die wichtigste Voraussetzung fiir ein
gliickliches, gelungenes und deshalb gesundes Leben.

Dr. Giinter Harnisch
Warendorf/Wangerooge, im Herbst 2018
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1. Gute Laune durch Nahrungserganzung aufnehmen

Dieses Buch gibt Ihnen konkrete Hilfen, wie Sie einen bestehen-
den Versorgungsmangel mit lebenswichtigen Gehirnbotenstof-
fen auf einfache Weise selbst erkennen kénnen. Sie erhalten alle
notwendigen Informationen, mit denen Sie einen solchen Mangel
durch Optimierung Ihrer Lebensweise verbessern konnen. Ent-
scheidende Hilfe ist erreichbar, wenn man bestimmte Aminosau-
ren, Mineralstoffe, Vitamine und Fettsduren gezielt einnimmt.
Grundlegende, in der Praxis der Erndhrungsmedizin gewonnene
Erfahrungen dazu liegen vor allem aus den USA vor. Auf diese Er-
fahrungen haben wir bei der Erprobung in unserem Arbeitskreis:
gesund leben zuriickgegriffen, sie getestet und iiberpriift. Die Er-
gebnisse sind so vielversprechend, dass wir sie mit diesem Buch
einem grofSeren Kreis von interessierten Leserinnen und Lesern
vorstellen méchten.

Natirlich bleibt niemand in seinem Leben von emotionalen Er-
schiitterungen verschont. Der Tod eines nahen Angehorigen,
Trennungen von Partnern, Verlust des Jobs, das alles sind Krisen,
die jeden Menschen treffen und manchmal bis an den Rand ei-
ner Katastrophe bringen konnen. Dennoch ist da ein Unterschied,
ob jemand mit ausreichend Gliicksbotenstoffen eine emotiona-
le Krise durchlebt oder ob ein ohnehin schon durch Mangel an
Glickshormonen geschwéchter Mensch in eine solche Krise ge-
rat. Wer reichlich mit Gehirnnahrungs-Botenstoffen versorgt ist,
verfiigt iiber eine sichere psychische Basis, die sich in Krisensitu-
ationen als tragfihig erweist.

Das Buch berichtet in einfacher Sprache tiber Fortschritte im Be-
reich der Neurobiologie und versucht, moglichst ohne ,Fachchi-
nesisch” auszukommen. Alle hier wiedergegebenen wissenschaft-
lichen Ergebnisse weisen deutlich in Richtung eines aufgeklarten,
selbstverantwortlichen Umgangs mit Gehirnbotenstoffen. In der
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1. Gute Laune durch Nahrungsergidnzung aufnehmen

Anwendung helfen sie, die Versorgung des Gehirns und seiner
Funktionen zu verbessern, ohne dabei kérperfremde chemische
Molekiile einzusetzen. Jeder Mensch verdient die Chance auf das
hochstmogliche Maf$ an Gesundheit, Sicherheit und Glick. Die-
se Chance fiir ein gliickliches Leben ist eine Art Grundrecht, das
inzwischen in den Verfassungen vieler Nationen verankert ist und
moglichst voll genutzt werden sollte. Das gilt besonders in Zeiten,
in denen es immer schwieriger wird, einigermaflen gesund iiber
die Runden zu kommen. Wir leben in solchen Zeiten...

Wenn schon die Fliege an der Wand stort

Bestimmte Ereignisse in unserem Leben gibt es, an denen wir uns
mit Recht drgern, weil wir uns verletzt fihlen und enttduscht, em-
port oder wiitend sind. Das ist einfach so. Keiner bleibt von sol-
chen Ereignissen und den negativen Emotionen, die sie ausldsen,
verschont. Niemand hat uns jemals versprochen, das unser Leben
aus einem fortgesetzten Gliickszustand bestehen wiirde. Und den-
noch: Wenn Sie spiiren, dass Sie sich in letzter Zeit 6fters ohne
dufleren Anlass traurig fithlen oder reizbar, weil die beriichtigte
Fliege an der Wand Sie schon zur Weif3glut bringt, obwohl sie sich
keineswegs von ihr tatsdchlich gestort fiithlten, so ist es an der Zeit,
tiber Ursachen und mogliche Verdnderungen nachzudenken. Wir
alle machen Fehler, streiten uns manchmal. Jeder kennt das. Nur:
Wenn wir viel hdufiger als frither gereizt reagieren, uns aus nichti-
gem Anlass mit Menschen, an denen uns liegt, herumstreiten oder
uns selbst auf die Nerven gehen, dann ist es an der Zeit, dariiber
nachzudenken, ob es nicht Verschleifierscheinungen sind, die uns
so zu schaffen machen. Wenn unsere Gehirnversorgung unter ei-
nem Mangel leidet, so spliren wir das an ganz bestimmten An-
zeichen: Wir schlafen nicht gut oder machen uns zu viele Sorgen
aus geringfiigigem Anlass. Wir fiihlen uns von unangenehmen Ge-
fiihlen iiberwiltigt, verlieren unsere Begeisterungsfihigkeit oder
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konnen uns nur noch schlecht konzentrieren. Auch kann es sein,
dass wir in solchen Situationen immer 6fter auf Schokolade, Wein
oder Drogen zuriickgreifen, um Erleichterung zu finden. Solche
Signale konnen uns als Hinweis dienen, tiber die Ursachen unserer
Defizite nachzudenken. Oft liegt es an geringfligigen genetischen
Defekten, dass wir iiber zu wenig Neurotransmitter verfiigen, die
wir flr ein einwandfreies Funktionieren unseres Gehirns benoti-
gen. Oder aber das Gehirn hat diese Botenstoffe durch tiberma-
Sige Stressbewiltigung aufgebraucht. Oder wir haben versdumt,
geeignete Nahrung zu uns zu nehmen, die das Gehirn braucht,
um einwandfrei funktionieren zu konnen. Oder unser Darm kann
die richtigen Gehirnbotenstoffe nicht mehr hinreichend aus der
Nahrung entnehmen, weil er durch Krankheit, Medikamenten-
gifte oder aufgrund unseres hohen Lebensalters geschwicht ist.
Die Moglichkeiten, unsere aus dem Ruder gelaufene emotionale
Verfassung grundlegend zu verbessern, sind auf Grund der Er-
kenntnisse der modernen Neurowissenschaft voll gegeben. Spe-
zielle Nahrungs- und Nahrungsergdnzungsmittel treffen den Be-
darf des Gehirns passgenau. Mit ihrer Hilfe lassen sich emotionale
Fehlfunktionen oft schon innerhalb weniger Stunden auf den Weg
der Besserung bringen. Bei langerfristiger Anwendung kdnnen sie
solche Defizite meist vollstaindig beheben. Genug Beispiele sind
bekannt, in denen Menschen nach einmaliger gezielter Einnahme
der fir sie richtigen Vitalstoffe von sofortigem Erfolg berichten.
Andere brauchen mehrere Monate, bis der entscheidende Durch-
bruch erreicht ist. Ein Mangelzustand, der in Jahrzehnten entstan-
den ist, kann nicht immer in wenigen Stunden behoben sein. Oft
hat sich im Laufe eines langen Leidens das Selbstbild eines kran-
ken Menschen hin zum Negativen entwickelt. Gerade bei Jugend-
lichen kommen manchmal Verhaltensauffilligkeiten hinzu, die
auf biochemischem Wege allein nicht zu beheben sind. Viele Ma-
gersiichtige berichten von einer Besserung ihres Befindens allein
schon durch die Einnahme geeigneter Nahrungsergdnzungsmittel.

12



1. Gute Laune durch Nahrungsergidnzung aufnehmen

Doch sie benoétigten zusdtzlich eine psychotherapeutische Be-
handlung, um ganz gesund zu werden. Néhrstofftherapie und
Psychotherapie sind keine Konkurrenten, sondern natiirliche
Partner.

Léngst nicht immer geht es gleich um die Beseitigung von Krank-
heiten. Selbst wenn Ihnen das Einnehmen von Vitalstoffen dazu
verhilft, wieder meditieren oder Sport treiben, sich ausruhen und
entspannen zu konnen, so ist schon das ein ganz entscheidender
Fortschritt, ein erster Anfang, der wieder Freude und Gelassen-
heit in [hr Leben bringt.

Natiirliche Substanzen starker nutzen

Fiir beinahe jedes Pharma-Medikament, das einem Menschen
guttut, gibt es natiirliche Substanzen, mit denen sich die gleiche
Wirkung erreichen ldsst. Man hat nur noch nicht alle gefunden
und erprobt. Einige, die schon unsere Vorfahren kannten, sind
bei all dem industriellen Fortschritt inzwischen in Vergessenheit
geraten. Wenn wir ein menschenwiirdiges Leben fithren wollen,
lohnt es, natiirliches Heilmethoden wieder stéirker ins Blickfeld
zu nehmen. Dazu kann auch gehoren, auf Nahrungsergdnzungen
zuriickzugreifen, die aus Naturstoffen hergestellt sind, um auf
diese Weise vorhandene Mangel an Mikrondhrstoffen auszuglei-
chen — unabhingig davon, auf welche Ursachen dieser Mangel
zurlickzufiihren ist.

Nebenwirkungsfreie Alternativen zu Psychopharmaka
Die herkémmlichen psychiatrischen Heilmittel scheinen dort, wo

sie eingesetzt werden miissen, weit effektiver zu wirken, wenn vor-
handene Nahrstoff-Ungleichgewichte ausgeglichen worden sind.
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Die Erforschung der Gehirnfunktionen hat inzwischen so grofle
Fortschritte erzielt, dass es wahrscheinlich in absehbarer Zukunft
moglich sein wird, weniger psychiatrische Medikamente einzuset-
zen, die mit bedenklichen Nebenwirkungen behaftet sind.! Viele
magersiichtige Patienten beispielsweise haben bereits von einer
deutlichen Verbesserung ihrer Krankheit durch Nahrstoffthera-
pien berichtet, auch wenn sie weiter psychotherapeutische Hilfe
brauchen, um ganz gesund zu werden.? Schlaflose schlafen wie-
der. Depressive und Suchtabhéngige schopfen neuen Mut. Eltern,
die am Gedeihen ihrer Sprosslinge verzweifeln wollten, erken-
nen, dass sie doch nicht alles verkehrt gemacht haben. Lehrer, die
glaubten, ihren Beruf verfehlt zu haben, gehen mit frischem Elan
an ihre Arbeit und erhalten entsprechend ermutigende Riickmel-
dung von ihren Schilern.

Menschen, die an ihrer Gesundheit interessiert sind, erkennen
heute immer mehr, dass sie selbst die Initiative ergreifen miissen,
wenn sie gesund bleiben wollen. Wer sich allein auf die von der
Gesellschaft vorgesehen Moglichkeiten verldsst, ist verlassen.

1 Walsh 2016, 51
2 Walsh 2016, 53
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Siebzehn Milliarden Euro sind der deutschen Wirtschaft im Jahr
2015 durch Krankschreibungen wegen psychischer Leiden ver-
loren gegangen. Dabei steigt die Zahl von Fehltagen aufgrund
psychischer Erkrankungen und Verhaltensstdorungen seit einem
Jahrzehnt bestdndig an. Bei der AOK, dem groéfsten deutschen
Versicherer mit mehr als zwolf Millionen betragt der Anstieg fast
80 Prozent. Anndhernd die Halfte aller Frithverrentungen erfolgt
wegen psychischer Storungen, wie beispielsweise Depressionen.
Experten gehen davon aus, dass ungilinstigere Arbeitsbedingun-
gen dabei nicht die einzige Ursache sind. Mehr Stress durch gro-
Sere Verfiigbarkeit und steigende Informationsflut, durch ,immer
schneller, immer mehr® zahlt offensichtlich zu den wichtigsten
Ursachen.’

Was ist Stress?

Stress bezeichnet eine besonders starke Form von Beanspru-
chung. Sie kann auf schwere korperliche Arbeit zuriickzufiihren
sein, ebenso aber auch durch Larm, Leistungssport, oder durch
besonders starke psychische und geistige Belastungen verursacht
werden. Hier sind z. B. die Angst vor Versagen oder vor Gesichts-
verlust zu nennen, ebenso Verlustangst und Todesangst oder
schwere Krankheiten. Krieg, Unfille, Trennungen oder der Tod
eines geliebten Menschen sind Stress; ebenso aber auch Umwelt-
schadstoffe, Strahlungen durch elektromagnetische Felder von
Mobiltelefonen, schnurlosen DECT-Telefonen, Fehlerndhrung
oder Infektionskrankheiten. Stress wird von den Menschen un-
terschiedlich stark empfunden. Was der Eine noch als anregend
empfindet, ist fiir den Anderen bereits eine als Stress empfundene

3  Wahl-Wachendorf 2018
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Leistungsanforderung. Stress liegt vor, wenn sich Jemand den An-
forderungen auf korperlicher, geistiger oder psychischer Ebene
nicht gewachsen fiihlt.

Meist verbinden die Betroffenen ihren Stresszustand mit einem
Gefiihl von Druck und Anspannung. Bei Stress werden notwendi-
ge Korperreaktionen aktiviert, um eine schnelle Energiebereitstel-
lung sicher zu stellen. So erhoht sich die Herztatigkeit, die Durch-
blutung der Organe und Muskeln sowie die Sauerstoffversorgung
des Gehirns. Die Arbeit des Immunsystems, die fiir die Versor-
gung mit Energie nicht notwendig ist, wird dagegen reduziert.

Typische Stressfaktoren sind zum Beispiel Zeitmangel, iberma-
Sige Verantwortung bei der Arbeit oder in der Familie, Larm,
Uberforderung, Angst nicht zu geniigen, seelische Probleme und
ungeldste Konflikte. Solche Uberforderungen wirken sich nachtei-
lig auf die Psyche und auf die Befindlichkeit des Korpers aus. Sie
konnen die Gesundheit stark schadigen.

In Amerika beziehen sich inzwischen bis zu 90 Prozent aller Haus-
arztbesuche auf durch Stress ausgeloste Gesundheitsprobleme.*
Die Zahlen fiir Deutschland werden nicht viel anders aussehen.

Stress ist nur schadlich, wenn er als negativ empfunden wird, als
Sorge, Kummer oder Bedriangnis. Fithlen wir uns einer Heraus-
forderung gewachsen, so empfinden wir sie nicht als schadlichen
Stress, sondern eher als positiv und anregend. Positiven Stress
aber brauchen wir, um unser Leben als sinnvoll zu erleben und es
entsprechend zu gestalten.

4 American Institute of Stress Statistics, posted in 2000; zit. n. Ross 2010, 112
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Die wichtigsten Stressursachen auf einen Blick

Die Zahl von Stressen, die Tag fiir Tag auf uns einprasseln, ist un-
glaublich grof. Hier erhalten Sie zunichst einen Uberblick iiber
die wichtigsten Stressursachen:

+ Die Erndahrungsweise in den Lindern der westlichen Zi-
vilisation ist eine einzige Katastrophe. Wir sind heute einer
Reiziiberflutung ausgesetzt, wie es sie nie zuvor in irgend
einer Kultur gegeben hat. Unser Organismus ist darauf nicht
eingestellt. Durch eine geeignete Erndhrungsweise liefSen
sich gesundheitliche Schiden zumindest teilweise auffan-
gen. Statt dessen erndhren sich inzwischen rund drei Viertel
der Bevolkerung in den westlichen Landern von Fast Food.
Dieser Kost fehlt es an beinahe allen lebensnotwendigen Vi-
taminen und Vitalstoffen.

+ Mangel an Zuwendung und Hilfe ist Stress in hohem
Mafle. Annidhernd drei Viertel der Haushalte sind hierzulan-
de von nur einem Elternteil bewohnt. Viele Menschen leben
dauerhaft oder zumindest die Woche tiber von ihren Fami-
lienmitgliedern getrennt. Das bedeutet fiir Erwachsene, vor
allem aber fiir Kinder, dass sie viel zu wenig Zuwendung und
Unterstiitzung bekommen.

« Stress am Arbeitsplatz ist in den letzten 20 Jahren enorm
angestiegen. Mafinahmen zur Rationalisierung der Arbeits-
prozesse, Personaleinsparungen und Unsicherheit iber das
Fortbestehen des Arbeitsplatzes fiihren zu hohem psychi-
schen Stress. Die Anforderung, stindig mehrere Aufgaben
gleichzeitig bewdltigen zu missen (Multitasking), belastet
viele Menschen; ebenso Mobbing am Arbeitsplatz oder in
der Schule. Solche Stresssituationen fithren gehduft zu Bur-
nout, vor allem bei Frauen mit Kindern.

17



Giinter Harnisch | Nahrungsergdanzungsmittel fiir die Seele

o Familidre Probleme oder Partnerschaftskonflikte kom-
men immer Ofter hinzu.

+ Die Schadstoffbelastungen, denen wir durch Nahrung,
Boden, Wasser und Luft ausgesetzt sind, erreichen inzwi-
schen ein hochst bedenkliches Ausmaf3 - zusitzlich zu den
Elektrosmogbedingungen, die wir selbst in unseren Woh-
nungen und am Arbeitsplatz vorfinden.

 Die psychische Belastbarkeit. Immer mehr Menschen sind
den modernen Lebensbedingungen psychisch nicht mehr
gewachsen. Sie brauchen professionelle psychische Hilfe.
Die Suizidrate steigt vor allem bei Jugendlichen deutlich an.
Schon Kinder leiden in unserer Gesellschaft verstiarkt unter
Angststorungen, Panikattacken sowie Schlaf- und Konzent-
rationsstorungen.

+ Geeignete Strategien zur Stressbewiltigung. Viele Men-
schen verfiigen nicht iber hinreichend geeignete Strategien
im Umgang mit Stress. Von der Entwicklungsgeschichte der
Menschheit her sind wir auf die Stressanforderungen, die
heute an uns gestellt werden, tiberhaupt nicht vorbereitet.
Das Erlernen neuer Strategien im Umgang mit Stress ist
dringend erforderlich, um in dieser ,neuen Welt“ zu iiber-
leben. Noch dringender wire, das Lebensumfeld der Men-
schen ,artgerecht® zu gestalten, sodass darin wieder ein
menschenwirdiges Leben mdglich wird.

So wirkt Stress auf die Gesundheit
Befindet sich der Koérper in einer Stresssituation, so wird das

Vegetative Nervensystem aktiviert. Es schiittet die Stresshormone
Adrenalin, Noradrenalin und Dopamin aus. AufSerdem wird Ad-
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renocorticotropin (ACTH) freigesetzt, das die Ausschiittung von
Cortisol aus der Nebennierenrinde anregt. Der Adrenalin- und
Noradrenalinpegel im Blut steigt bei Stress schnell an. Der Kérper
erreicht so einen plotzlichen ,Leistungskick®. Herzfrequenz und
Blutdruck erhohen sich unter dem Einfluss der Stresshormone. Die
Atmungsfrequenz steigt. Sdmtliche Muskeln werden angespannt.
Bleibt der Zustand der Anspannung iiber lingere Zeit bestehen,
so besteht die Gefahr einer Schiadigung der Verdauungsenzyme.
Der gesamte Verdauungstrakt wird weniger durchblutet. Die Fort-
pflanzungsorgane sind in ihrer Funktion eingeschrénkt, denn ihre
Aufgaben sind bei Gefahr nicht gefragt. (Nachwuchs zeugen ist
bei akuter Lebensgefahr wenig sinnvoll.) Unter Dauerstress erhoht
sich das Risiko einer Funktionsbeeintrachtigung dieser betroffe-
nen Organe. Das ganze Immunsystem wird geschwicht.

Vitamin B12 beispielsweise kann unter Stressbedingungen nur
noch mangelhaft aufgenommen werden. Auflerdem erhoht sich
die Gefahr einer Fehlbesiedlung von Keimen im Darm (Dysbiose).

Die psychosomatische Medizin kennt den Zusammenhang zwi-
schen Stress und Stuhlgang schon lange®, erlautert der Miinch-
ner Internist Dr. Peter Kramer. ,Da der gesamte Verdauungstrakt
aufs Engste mit dem Nervensystem verbunden ist, sind Verdau-
ungsstorungen haufig die Antwort auf seelische Anspannungen.
Maénner, die am Arbeitsplatz mit stindig neuen Belastungen
konfrontiert werden oder um ihren Job bangen miissen, reagie-
ren haufiger mit Magenproblemen bis hin zum Magengeschwiir.
Berufstitige Frauen und besonders Miitter, die unter standigem
Zeitdruck zwischen Arbeitsplatz, Hort und Haushalt pendeln,
kommen buchstdblich zu nichts und oft nicht einmal aufs Klo.

5 Niestroj, a.a.0.
6 www.medizinauskunft.de (abgerufen am 24.03.2017)

19



Giinter Harnisch | Nahrungsergdanzungsmittel fiir die Seele

Ubermifiger andauernder Stress begiinstigt das Entstehen von Ma-
genschleimhautentziindungen (Gastritis) oder auch einer Infekti-
on des Magens mit Bakterien (Heliobacter pylori Infektion), die die
Schutzschicht zersetzen. So kénnen Magengeschwiire entstehen.’

Bei Menschen mit besonders empfindlich reagierendem Verdau-
ungstrakt, dem sogenannten Reizdarmsyndrom (RDS) , konnen
Stresssituationen Darmbeschwerden und Krampfe auslosen. Das
Risiko fir korperliche sowie geistige Einschrinkungen nimmt
zu, denn die Funktion der Blut-Hirn-Schranke als schiitzende
Barriere wird bei andauerndem Stress gestort. Das Gehirn wird
angreifbarer fiir Medikamentengifte und andere Schadstoffe.®

Zu den typischen Stresssymptomen zdhlen auch Konzentrati-
onsstérungen, Miidigkeit, Migraneattacken und Spannungskopf-
schmerz, Magen-Darmprobleme mit Schmerzen, Krdmpfe sowie
Durchfille. Solche gesundheitlichen Probleme treten vor allem
dann auf, wenn es an sportlicher Betdtigung fehlt. Schwieriger
wird die Situation, wenn durch Stress bedingte Stérungen im
Schlaf- oder Essrhythmus hinzukommen.’

Leiden Frauen unter erh6htem beruflichen oder familidren Stress,
so konnen sich eventuell auftretende Beschwerden in den Tagen
vor der Menstruation, wie Reizbarkeit, stark gedriickte Stimmung,
deutliche Verdnderung des Appetits, Spannungen und Schwellun-
gen der Briiste sowie das Gefiihl von Niedergeschlagenheit zusatz-
lich verstirken.™

Durch eine gesunde Lebens- und Erndhrungsweise lassen sich
solche Stresssymptome entscheidend verringern. Téglicher Ge-

Niestroj, a.a.O.
Niestroj 2000, 263 ff. (287)
Niestroj 2000, 93 ff.

0 Niestroj 2000, 209 {. (210)
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