Uberlastungssyndrome

und Burnout

Melisse, Magnesium, Kalium, basische Citrate
und Vitamine stabilisieren Nerven und Blutdruck

Der Artikel behandelt die Auswirkungen und physiologischen Zusam-
menhange von Stress. Es werden Moglichkeiten aufgezeigt, mit Hilfe
von einfachen und doch hochwirksamen Mitteln aus der Natur ent-
gegenzuwirken. Insbesondere Magnesium, Kalium, Melisse und die
B-Vitamine haben hier glinstige Wirkungen.

E s herrscht in unserer Gesellschaft
ein enormer Leistungsdruck, das
individuelle Stressniveau steigt stark
an. »Eustress« (im Sinne von positiven
Anforderungen) entwickelt sich oft-
mals zu negativem Stress (Disstress),
mit Folgen wie Burnout oder chroni-
schem Erschépfungssyndrom (Chro-
nic Fatigue Syndrome, CFS), Schlaf-
storungen, Depressionen, Siichten...

Bei einer hoheren Aktivitat des zen-
tralen Nervensystems kommt es nicht
nur zu einer Schiadigung der Nerven,
sondern auch des Stoffwechsels und
des Zellstoffwechsels. Es hdufen sich
vermehrt saure Abbauprodukte an,
woran auch eine relativunzureichende
Sauerstoffversorgung Schuld triagt —
»Stress verschlidgt einem den Atemc.
Man atmet unter Stress zu flach. Es
kommt zu einem Ungleichgewicht
zwischen Sauerstoffangebot und -be-
darf. Langfristig tiberhohte Aktivitat
fiilhrt zu einem Mangel an anderen
Substraten sowie zur Akkumulation
von Abbauprodukten und Ubersiue-
rung.

Die erhohte Sdurelast fithrt zu Ent-
ziindung und Verschlackung im Binde-
gewebe. Sie zehrt an den Mineralstoff-
depots der Ndgel und Knochen (Abpuf-
ferung durch basische Substanzen).
Basen finden sich reichlich in Gemiise
und Obst (z.B. Citrat), ebenso Kalium
und Magnesium, dagegen nur Spuren
von Natrium.

Auswirkungen von Stress

—allgemeine physiologische Funk-
tionsbeeintrachtigungen

— Stress kann den Menstruationszyklus
storen bzw. die Fruchtbarkeit des

Mannes einschrianken.

—Immunschwiche, vor allem tiber die
Aktivierung hoher Glukokortikoid-
spiegel

—vorzeitige Alterung. Durch vermehr-
tes Anfallen von Freien Radikalen
und deren verminderten Abbau (als
Stoffwechselprodukte aus erhéhtem
Zellstoffwechsel in Verbindung mit
geschwédchter Immunlage) werden
Alterungsprozesse beschleunigt.

Spezifische korperliche Beschwerden:

- Einschlafstorungen: Die Gedanken
kreisen im Kopf, Abschalten gelingt
schwer.

—Magenkrampfe, Obstipation, Reiz-
magen, Magen- und Zwolffinger-
darmgeschwiire

— Bluthochdruck

— Erschopfungssyndrom

—Kopfschmerzen

— Appetitverlust oder Bulimie

Emotionale/psychische Storungen

—Gedéachtnisverlust, Konzentrations-
schwierigkeiten Riickgang der Arbeits-
leistung

—ungeduldige, hyperaktive, reizbare,
aggressive oder passive Reaktionen

— Schuldgefiihle

—allgemeines Unwohlsein

—Depressionen

— Siichte jeder Form

Regulation von Mineralstoff- und
Sdure-Basen-Haushalt

Magnesium und Kalium sind wichtig
fiir die Stabilitdt der Zellmembranen.
Bei Stress werden sie verstiarkt ver-
braucht, was zu einem Mangelzustand
fihrt, auch weil der Bedarf dann hoher
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ist. Eine Substitution wird erforderlich.

Die gro8e Bedeutung von Kalium
liegt darin, dass es Sduren im Aus-
tauschprinzip aus den Zellen schleu-
sen kann (H*/K*-ATPase (Magen, Nie-
ren, Kolon) und H*-ATPase (Nieren,
Darm)). Somit gibt es auch einen wich-
tigen Zusammenhang zum S&ure-
Basen-Haushalt.

Der Food and Nutrition Board der
USA und Kanada empfiehlt, den Natri-
umverzehr deutlich zu reduzieren und
tdglich circa 4,7 g Kalium zu sich zu
nehmen, um erhohtem Blutdruck,
Nierensteinen, Osteoporose oder
Schlaganfall vorzubeugen. In Deutsch-
land nehmen Frauen ab 65 Jahren im
Schnitt nur noch 2,7 g Kalium/Tag auf.

Fiir die Blutdruckregulation ist das
Kalium/Natriumverhéltnis entschei-
dend. Wihrend viel Kalium und wenig
Natrium den Blutdruck senkt, erhohen
hohe Natrium- und niedrige Kalium-
mengen — wie heute {iblich — den Blut-
druck deutlich.

Magnesium

Magnesium entspannt und lindert
Stress. Bei Stress ist Magnesium be-
sonders wichtig, da die Zellen durch
die Stresshormone zusédtzlich Magne-
sium verlieren.

Neben seiner Beteiligung an der
Mineralisation und dem Wachstum
der Knochen spielt Magnesium bei der
Modulation von lonenkanélen, der Re-
gulation von Kaliumkanilen in den
Herzmuskelzellen und der Ubertra-
gung von Aktionspotenzialen in den
Nervenzellen eine zentrale Rolle. Ver-
schiedene Stérungen der Nervenfunk-
tion, Angstzustinde oder Depressio-
nen kdonnen durch Magnesiummangel
ausgelost oder verstirkt werden.

Die Vielfalt der Beschwerden ist da-
durch zu erkldren, dass Magnesium in
sehr viele unterschiedliche Stoffwech-
selvorgédnge eingreift. Es gibt etwa 300
verschiedene Enzyme, die Magnesium
zur reguldren Funktion bendtigen.

Bei Muskelkrampfen ist oft die tiber-
raschend gute Wirkung von Magne-
siumpraparaten bekannt. Magnesium
lindert aber auch Durchblutungssto-
rungen, da die Blutgefifle erweitert
werden und die FlieBfdhigkeit des Blu-
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tes verbessert wird.

Magnesium hat verbessernde Wir-
kung bei Asthma. Nach einigen Mona-
ten Magnesiumsubstitution waren die
Atemwege bei Asthmapatienten nach-
weislich weiter. Dies hdngt damit zu-
sammen, dass die Zellen der Bron-
chien Magnesium bendtigen; bei Asth-
ma ist der Magnesiumspiegel in den
Atemwegen erniedrigt. Das wiederum
erklart, warum der Bedarf an Asthma-
sprays durch Einnahme von Magne-
sium sank. (Bede et al., 2003)

Magnesiummangel ist hdufiger als
generell angenommen, bei etwa jedem
zehnten Deutschen besteht ein Man-
gel. Der normale Bedarf des Erwachse-
nen (ohne Bertiicksichtigung eines zu-
sdtzlichen Bedarfs) liegt bei 300 bis 400
mg Magnesium pro Tag. Bei Belastun-
gen, bei Stress, nach dem Uberstehen
von Krankheiten, in der Schwanger-
schaft, Stillzeit und in der Wachstums-
periode bendotigt der Mensch mehr
Magnesium. Etwa 60% des Magnesi-
ums im Koérper sind in den Knochen
gebunden, der Rest in verschiedenen
Organen und Geweben. Nur rund 1%
der Gesamtmenge ist im Blut gelost.
Das erklart, warum der Blutspiegel kei-
ne ausreichende Aussagekraft iiber
einen tatsdchlich bestehenden Mangel
hat. Bei Magnesiummangel holt sich
der Korper Magnesium aus seinen
Reserven (v.a. den Knochen).

Stress, Diarrhoe, Diabetes, Diure-
tika und Sport erh6hen den Magnesi-
umbedarf. Bei extremer korperlicher
Belastung verliert der Kdrper mit dem
Schweill grollere Mengen Magnesium
(60-145 mg pro Liter) und Kalium -
beides muss dann ersetzt werden. Fer-
mentierbare Substrate wie Inulin und
Oligofructose haben eine verstarkende
Wirkung auf die Mg-Absorption.

Folgen des Magnesiummangels
Konzentrations- und Schlafstérungen,
Ubererregbarkeit der Nerven und
Muskeln, Nervositédt, Bauch-, Kopf-
schmerzen, Migrine, Miidigkeit, Ang-
ste, Depressionen, Muskelzuckungen
und Muskelkrdampfe sind Folgen eines
Magnesiummangels.

Es gibt Hinweise darauf, dass Mag-
nesiummangel und daraus resultie-
rende Storungen des Magnesiumstoff-
wechsels bei einer Reihe chronischer
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Erkrankungen, z.B. bei kardiovasku-
laren Erkrankungen einschlief§lich
Bluthochdruck, bei Osteoporose oder
Diabetes mellitus ursdchlich mit von
Bedeutung sind.

Magnesiumsubstitution
Bei Vorliegen eines latenten oder ma-
nifesten Magnesiummangels werden
375 mg/Tag empfohlen. Bei angebore-
nen Magnesiumverlusterkrankungen
werden 600 bis 1800 mg pro Tag beno-
tigt. Der individuelle Bedarf muss
beriicksichtigt werden. Genetische
Aspekte bei der Auslosung des Magne-
siummangels sollten beachtet werden.
Aus Beobachtungen und Erfahrun-
gen zeigen sich vier Bevolkerunggrup-
pen mit erhohtem Magnesiumbedarf:
—Gruppe A: 0,1% bendotigen sehr hohe
zusitzliche Mengen (900-1200 mg/Tag)
— Gruppe B: 1% benétigen hohe zusétz-
liche Mengen (600-900 mg/Tag)
—Gruppe C: 10% bendtigen eine zu-
sdtzliche Menge (300-600 mg/Tag)
—Gruppe D: 50% konnen ihre Leis-
tungsfahigkeit mit einer zusatzlichen
Menge von 300 mg/Tag steigern

Die zu hoch dosierte Magnesium-
einnahme fithrt zu Durchfall. Mehr als
375 mg sollten tiber den Tag verteilt
werden, die Dosis kann nur allméih-
lich, tiber mehrere Wochen gesteigert
werden.

Melisse

Melissa officinalis L. hat eine beruhi-
gende Wirkung. Forscher konnten die
angstlésende Wirkung von Melissen-
extrakt bei Tieren und Menschen
nachweisen. Dabei heben Wissen-
schaftler die Bedeutung des Totums
beziiglich der Wirksamkeit der Heil-
pflanze hervor, d.h. die gesamte Pflan-
ze wird verwendet und alle ihre In-
haltsstoffe konnen wirken.

Cyracos® ist ein besonderer Melis-
senextrakt, der die Gesamtheit der
Wirksubstanzen der Pflanze enthilt.
Die Wirksamkeit von Cyracos®, das aus
der Zitronenmelisse gewonnen wird,
wurde in einer doppelverblindeten,
placebokontrollierten klinischen Stu-
die untersucht. Eine nur zweiwd6chige
Einnahme verringert die mit Angstzu-

stinden verbundenen Symptome um
72% und fiihrt zu einem Riickgang der
Schlaflosigkeit um 60 % (Studie zur
Veroffentlichung eingereicht, www.cy-
racos.com). Cyracos kommt z.B. zu-
sammen mit Magnesium- und Kali-
umcitrat sowie B-Vitaminen in Dr. Ja-
cob’s Melissen-Basentabletten zur An-
wendung. Ein Alternativprdparat mit
Passionsblume und Baldrian ist z.B.
Valeriana Hevert-Dragees.

Seit 1980 unterstreichen erste Publi-
kationen die neurotrope Wirkung der
Melisse. Diese angstlosende Wirkung
hat sich z.B. in einer klinischen Dop-
pelblindstudie bei gesunden Freiwilli-
gen, die Stress ausgesetzt wurden, be-
stdtigt. Man konnte in dieser Studie
eine signifikante Steigerung des per-
sonlichen Niveaus der inneren Ruhe
sowie eine signifikante Reduzierung
der Angstzustdnde in Testpersonen
beobachten, die den Melissenextrakt
eingenommen haben. Die Fédhigkeit
des mathematischen Rechnens wurde
deutlich beschleunigt (Kennedy et al.,
2004).

Daneben verfiigt Melisse tiber anti-
oxidative, antivirale und antibakteriel-
le Wirkungen.

Vitamine

Warum B-Vitamine?

B-Vitamine sind von hochster Bedeu-
tung fiir Nerven und Gedichtnis, fiir
Haut und Haare und den Abbau von
Homocystein. Alle B-Vitamine sind fiir
spezifische Funktionen wesentlich; ihr
Mangel kann Krankheiten, insbeson-
dere des Nervensystems, hervorrufen.
Umgekehrt konnen durch B-Vitamine
Symptome dieser Krankheiten gelin-
dert oder geheilt werden.

B-Komplex:

Ausgleich von Hormonschwankungen,
gesunde Nerven- und Hirnfunktion
Vitamin B 1:

Wichtig fiir Energieproduktion, Koh-
lenhydratstoffwechsel und die gesunde
Funktion von Nerven und Gehirn (be-
teiligt am Stoffwechsel der Neurotrans-
mitter Acetylcholin und Serotonin),
lindert Angstzustdnde, Konzentra-
tions- und neurologische Stérungen.
Vorkommen z.B. in Vollkorngetreide.
Vitamin B 2, Riboflavin:

Antioxidans, Energieproduktion in der



Zelle, Regeneration von Glutathion,
Wachstum, Entgiftung, fiir gesunde
Haut, Haare und feste Fingernéagel,
wichtig fiir Blutbildung und Schilddrii-
senfunktion. Vorkommen z.B. in Milch,
Niissen, Vollkorngetreide, Samen.
Vitamin B 3, Niacinamid:
Antioxidans, essenziell fiir viele Stoff-
wechselreaktionen, Blutzuckerregu-
lation und gesunde Nerven, regt den
Kreislauf an und erweitert die Gefil3e,
senkt Cholesterin und Blutfette, har-
monisiert die Verdauung. Vorkommen
z.B. in Gemiise, Samen

Vitamin B5, Pantothensiure:
»Anti-Stress-Vitamin« (baut aus Leci-
thin Acetylcholin auf, essenziell bei der
Herstellung von Anti-Stress-Hormo-
nen), fiir die Energieproduktion, fiir
Fettstoffwechsel und Fettabbau, fur
gesunde Haare und Haut. Vorkommen:
z.B. in Hiilsenfriichten, Milchproduk-
ten, Vollkorn.

Vitamin B 6:

Aufbau der Neurotransmitter Sero-
tonin, Dopamin und Norepinephrin,
Kollagen, essenziell fiir den Protein-
stoffwechsel, Blutzuckerspiegel, Im-
munsystem, gesunde Nerven; baut
Homocystein ab. Vorkommen z.B. in
Vollkorn, Bananen.

Biotin B 7:

Essenziell fiir gesunde Haut, Haare,
Fingerndgel, Darmflora, Nerven, Glu-
kosesynthese, Fettstoffwechsel, pro-
tektiv bei Diabetes. Vorkommen z.B. in
Soja

Vitamin B 12:

Blutbildung, Nervenstirke, Gedacht-
nis, gute Stimmung und geistige Fri-
sche, Eisenverwertung, Muskelfunk-
tion, Fettsdure-Stoffwechsel, Synthese
von Myelin, Homocysteinabbau. Hau-
fig besteht bei Vegetariern ein Mangel.
Folsdure:

starkt die Nerven und verbessert das
Gedéchtnis, Dynamik, Zufriedenheit,
Zellregeneration, Wachstum, Blutbil-
dung, Leberfunktion, Magen-Darm-
Tatigkeit, Proteinstoffwechsel, baut
Homocystein ab. Vorkommen: z.B. in
dunkelgriinem Blattgemiise.

Vitamine E und C

Die Vitamine E und C sind nicht nur
fiir die Gesundheit der GefdlRe, son-
dern auch fiir die des Gehirns und fiir
das periphere Nervensystem wichtig.

Fazit:

Insgesamt kann die Kombination von
Melisse, basischen Citraten, Magne-
sium, Kalium und B-Vitaminen zur
Reduktion von Stress, innerer Unruhe
und Reizbarkeit, zu einer Verbesserung
der Lebensqualitédt, zur Normalisie-
rung des Blutdrucks und Herzrhyth-
mus sowie zu mehr innerer Ruhe und
Konzentrationsfahigkeit beitragen.

Weitere Informationen:
www.magnesiumbhilfe.de (Selbsthilfe-
organisation Mineralimbalancen e.V)

Literatur:

Bede O, Suranyi A, Pintér K, Szlavik M,
Gyurkovits K. Urinary magnesium excre-
tion in asthmatic children receiving mag-
nesium supplementation: a randomized,
placebo-controlled, double-blind study.
Magnes Res. 2003 Dec; 16 (4): 262-70.
Kennedy D O, Little W, Scholey A B. Atte-
nuation of laboratory-induced stress in
humans after acute administration of
Melissa officinalis (Lemon Balm). Psycho-
som Med. 2004 Jul-Aug; 66(4):607-13

Weitere Literaturhinweise erhalten
Sie beim Verfasser.

Verfasser:
Dr. med. Jonas Bokelmann
Quellenweg 9

69118 Heidelberg

STRESSTHERAPIE

Der Heilpraktiker & Volksheilkunde 7/2010




