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Liebe Natiirlich-Kollegen, liebe PTAs, liebe Apothekenteams!

Mittels dieser Mitarbeiterinfos mochte ich lhnen allen das Umsetzen der Inhalte der TORRE-
Monatsaktion mit dem Thema ,,Mentale Fitness“ erleichtern.

Ich habe wie immer versucht, Theorie und Praxis so zu mischen, dass kurz und einfach die
wichtigsten Inhalte von ,,Gesunder Geist — was unsere Psyche stark macht — die Einheit zwischen
Korper und Geist” angesprochen und vernetzt werden.

Vertiefend verweise ich auf die neuen Vortrage zur Aktion in unserem Online-Portal TORRE - TV!

Bitte stellen Sie dieses umfangreiche Wissen jeder Mitarbeiterin und jedem Mitarbeiter in der
Beratung zur Verfiigung. Eine Weitergabe an Endkunden oder die Veroffentlichung via Internet und
sonstigen Medien ist aus rechtlichen Griinden nicht gestattet.

Beste GriiRe

=

Ihr Dieter Dollacker

dieter.dollacker@torre-deutschland.de
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Die Psyche (aus dem Altgriechischen, deutsch ,Seele‘) wird als der Ort menschlichen Fiihlens und
Denkens verstanden. Sie ist die Summe
aller  geistigen  Eigenschaften  und
Personlichkeitsmerkmale eines Menschen.
Seit René Descartes im 17. Jahrhundert die
Trennung von Korper und Geist
postulierte, haben Arzte und
Wissenschaftler dies lange als zwei
getrennte Spharen betrachtet — und so
wird schulmedizinisch leider bis heute oft
so — getrennt — behandelt. Doch
spatestens seit Sigmund Freund wird
dieser dualistische Weg wieder verlassen
und in den vergangenen 30 Jahren zeigten
Studien immer deutlicher, wie eng Korper,
Gesundheit und Psyche miteinander

verbunden sind. Sitz dieser ,Psyche” ist
einerseits das ZNS mit Gehirn (stirnseitiger
Teil der Hirnrinde, die Amygdala (Mandelkern), Basalganglien (Stammganglien), Insula (Inselrinde)
und mehrere unspezifische Hirnregionen) und das Rickenmark und seinen ca. 100 Milliarden
Neuronen, andererseits das sog. Bauchhirn, das enterische Nervensystem ENS mit seinen ,nur” 100
bis 200 Millionen Nervenzellen. In der modernen Medizin, aber auch in der ganzheitlichen Medizin
geht man heute von der Annahme aus, dass Kérper (Physis) und Geist (Psyche) nicht grundsatzlich
voneinander unabhingig sind, sondern sich gegenseitig beeinflussen kénnen — wir sprechen von
der sog. Psychosomatik.

Ein einfaches Beispiel dafiir ist die Wundheilung und das Kompartiment Haut: Unter Prifungsstress
dauert es 3-4 Tage langer, bis eine normale Wunde heilt. Oder das Immunsystem, welches unter
Stress anfalliger gegen Viren und Bakterien ist. Oder gar die Tatsache, dass gestresste Miitter Kinder
zur Welt bringen, die spater haufiger Asthma oder Allergien entwickeln.

Eine der dltesten bekannten MaRnahmen zur Beeinflussung der Psyche ist die Phytotherapie. Ob nun
die ersten Heilpflanzen rituell bei schamanistischen Sitzungen als Raucherwerk vor ca. 30.000 Jahren,
die Funde von Heilpflanzen in Pfahlbauten der Frihsteinzeit, oder bei der alchimistischen
Verwendung im Mittelalter — Hexenkrauter wie Alraune, Tollkirsche und Bilsenkraut -, die
schmerzstillende Wirkung des Opiums oder gar psychodelische Pilze und Krduter — Heilpflanzen sind



in der Lage, vielerlei Wege der Psyche zu beeinflussen. Anbei die wichtigsten ,legalen” Heilpflanzen
zum Thema Psyche (Angst), Stimmung und Schlaf.

Baldrianwurzel: enthilt dtherische Ole aus Mono- und Sesquiterpenen, Valepotriate, Lignane, =>
GABAerge Wirkung, Adenosin-Agonist, mildes Tagessedativum, leichtes Einschlaf- und
Durchschlafmittel (ab 600 mg Extrakt wie in BALDRIVIT® 600)

Hopfenbliiten: Hopfenbittersduren, Lignane, Chalkone und Flavonoide, => mildes Sedativum, in
Kombis

Melissenblitter: atherische Ole aus
Monoterpenen, Flavonoide, => mildes
Sedativum, in Kombis

Passionsblumenkraut: Flavonoide,
mildes Sedativum, zusatzlich =>
angstlosende Wirkung PASCOFLAIR,
LIORAN, PASSIDON® oder in Kombis

Lavendelbliiten: &therische Ole aus
Monoterpenen, => angstlosende
Wirkung (LASEA®)

Johanniskraut: Flavonoide, Procyanidine, Hypericin, Hyperforin, => Serotonin- und Noradrenalin-
Wiederaufnahme-Hemmer, leichte und mittlere (RX!) Depression — ausfihrlich unter Punkt 4!

RX: wieder im Handel seit 12/2017, unter Auflagen (Leberschutz): Kava-Kava-Strauch: Kavapyrone,
Anxiolytikum (KAVASEDON®)

Unter Kontrolle des Hypothalamus werden bei Stress im Nebennierenmark die Hormone Adrenalin,
Noradrenalin sowie Cortisol freigesetzt. Sympathikustonus, Blutdruck und Pulsschlag werden
dadurch erhéht. Bei nur kurzzeitiger Einwirkung eines Stressors folgt danach schnell eine
Erholungsphase, in der alle Parameter unter Einfluss des Parasympathikus auf ihr Ausgangsniveau
zurtickkehren.

Fahrt der Korper aber fortwdhrend im Hochleistungsmodus, so wird die sog. Resistenzphase
eingeleitet. Die in dieser Phase weiterhin erhdhten Blutspiegel von Adrenalin, Noradrenalin und
Cortisol (,,Hypercortisolismus”) gehen mit vielfadltigen Verdanderungen einher: einer zunehmenden
Schwachung des Immunsystems (s.u.), anhaltender Hypertonie, entziindliche Verdnderungen (,,silent
inflammation” s.u.) u.a. der GefaRe als Vorldufer von Arteriosklerose, Herzinfarkt, Schlaganfall sowie



weiterer individueller korperlicher Symptomen. Das langfristige Risiko fiir die Entstehung von
Tinnitus und Horsturz, chron. Riicken-, Schulter-, Nacken-, Muskel- und Kopfschmerzen, Obstipation
und Diarrhoe, Ubergewicht, Lipidstoffwechselstérungen, Magen- und Zwélffingerdarmgeschwiiren
oder Diabetes mellitus steigt, dazu zeigt sich eine massive Zunahme an psychischen und
psychovegetativen Storungen.

Merke: Unter chronischem Stress (,Disstress”) verliert der Organismus nach
und nach seine natiirliche Fahigkeit zur Grundregulation, miinden die
vegetativen Nervenendigungen (endstdndige Synapsen) doch im Bereich der
Extrazelluldren Matrix, im sog. Grundgewebe!

Tipp: Typische Warnsignale bei Disstress sind das sog. Gedankenkarussell,
Spannungs- und Unruhezustinde sowie Schlafstorungen (siehe Serotonin und

/'

Nach solch einer jahrelangen chronischen Belastung tritt schlieRlich die sog. Erschopfungsphase,

Melatonin).

meist in Form eines sog. ,Burnout”, ein. Die Symptome der Resistenzphase werden nun irreversibel.
Die Neurotransmitter Dopamin (aus der Aminosdure Phenylalanin unter Cofaktoren wie Mg, Fe,
Folsdure, B6 und B12) und Serotonin (aus der Aminosaure L-Tryptophan unter Cofaktoren wie Mg,
B3, B6, B12 und Folsdure) als wichtige Treibstoffe fiir Motivation und Kreativitdt werden dauerhaft
heruntergefahren, der normale morgendliche Cortisolanstieg bricht weg (,,Hypocortisolismus®),

Ganzheitlicher Tipp:

o regulafit® Ortho Stress: C depot 500 mg, B-Komplex, Fischél 1000mg, Kalium, Magnesium
200mg, Q10 30 mg, Zink, Mangan, Selen, OPC; Lycopin

e Kyberg Aminoplus Neurostress: Ornithin, Taurin, Tryptophan, B-Komplex, C, Zink, Selen, Cr,
Mo, Mg 300 mg

e Kyberg Aminoplus Burnout mit den 3 Aminosduren Ornithin, Tryptophan und Phenylalanin,
Rest analog

> Hypothalamus .
- - -~
CRH FSH-RF LH-RF
L ~ ~
Hypophysenvorderlappen (HWVL)

Frvio© = gl

e -

Corticotropin FSH LH

= T o< 1
‘ Nebennierenrinde
(NNR)
L

Cortisol
4

Ostrogen
Progesteron

Quelle: Fa. Steierl |

Testosteron




+ Stdrkung der Hypophysen — Hypothalamus- NNR-Achse:

e Gabe von PHYTO-C als nattrliches Hypophysenregulans (3 x 50 Tr.)
e PHYTOCORTAL als Therapeutikum der Nebenniere (3 x 50 Tr.)

e Zink (15 - 25 mg) extra vor dem Schlafengehen

e Vitamin C (500 - 2000 mg) zusétzlich, retardiert

Depressionen sind sehr haufig. Schatzungsweise 16 bis 20 von 100 Menschen entwickeln im Laufe
ihres Lebens eine Depression. Dabei sind Frauen etwa doppelt so haufig betroffen wie Manner. Oft
ist es dem Patienten gar nicht bewusst, dass er eine Depression hat. Denn das ist ein wesentliches
Merkmal dieser psychischen Erkrankung: Der Betroffene ist so in sich gefangen, dass er seine
Situation nicht mehr objektiv bewerten kann. Eine Depression ist eine anhaltende, tiefe
Herabgestimmtheit, aus der er sich nicht mehr selbst befreien kann. Eine depressive Erkrankung ldsst
sich nicht mithilfe von Blutuntersuchungen oder bildgebenden Diagnoseverfahren erkennen, sondern
allein im Gesprach. Durch gezielte Fragen kann ein Arzt oder Therapeut herausfinden, ob die
charakteristischen Symptome einer Depression vorliegen.

Charakteristische Symptome einer Depression
Hauptsymptome

e gedriickte, depressive Stimmung
e Interessensverlust und Freudlosigkeit

e Antriebsmangel mit erhohter Ermiidbarkeit
Nebensymptome

e verminderte Konzentration und Aufmerk-
samkeit ' '. '.
o reduziertes Selbstwertgefiihl und Selbst- |
vertrauen i
e Geflihle von Schuld und Wertlosigkeit
o (ibertriebene Zukunftsangste oder
»Schwarzsehen«
e Suizidgedanken oder - versuche,
Selbstverletzungen
e Schlafstérungen

e verminderter Appetit



Tabelle: Einteilung depressiver Erkrankungen

Schweregrad Charakteristika

leichtgradig zwei Haupt- und zwei Nebensymptome

mittelgradig | zwei Haupt- und drei bis vier Nebensymptome

schwer drei Haupt- und mindestens vier Nebensymptome

(nach S3-Leitlinie/Nationale Versorgungsleitlinie Unipolare Depression, Stand: 2015)

TIPP: Erste Hinweise auf eine Depression kdnnen uns am HV-Tisch zwei einfache Fragen liefern:
Fihlten Sie sich im letzten Monat haufig niedergeschlagen, bedriickt oder hoffnungslos? Hatten Sie
im letzten Monat deutlich weniger Freude an Dingen, die Sie sonst gerne tun?

Wenn der Kunde beide Fragen mit »Ja« beantwortet, kann das auf eine Depression hindeuten. Dann
ist es empfehlenswert, dass der Kunde einen Facharzt oder Psychotherapeuten zurate zieht, der ein
diagnostisches Gesprach fuhrt und gegebenenfalls die Schwere der Erkrankung erfasst.

Bei leichten depressiven Storungen kdnnen wir als PTA und
Apotheker ein  hochdosiertes  Johanniskrautpraparat
empfehlen — die einzigen apothekenpflichtigen Arzneimittel,
die fiir die Selbstmedikation leichter depressiver Stérungen
zugelassen sind. Von einer leichten depressiven Episode spricht
man, wenn zwei Haupt- und zwei Nebensymptome mehr als
zwei Wochen andauern. Ein nicht rezeptpflichtiges
Johanniskrautpraparat aus der Apotheke kann aber auch eine
pragmatische ,Ubergangslésung” sein, bis der Patient einen
Termin beim Facharzt bekommt, auf den er leider meist
Wochen warten muss.

Die Wirkungsweise von Johanniskrautextrakt ist letztlich noch
nicht 100%ig geklart. Dies gilt aber auch fir die meisten

anderen allopathischen Therapeutika bei Depressionen. Fest
steht, dass die verschiedenen Inhaltsstoffe der Pflanze
unterschiedlich wirken und ihr Zusammenspiel letztlich die antidepressive Wirkung ausmacht.
Hypericin, auf das die Praparate friiher standardisiert wurden, ist nach heutiger Erkenntnis nicht der
Hauptwirkstoff. Dies kénnte eher Hyperforin sein. Die Substanz hemmt die Wiederaufnahme von
Serotonin, Noradrenalin, Dopamin, GABA und Glutamat aus dem synaptischen Spalt. Eine andere
Wirkung des Extraktes ist offenbar die Modulation von lonenkanalen. Dariiber hinaus wurde eine
Down-Regulation von zentralen Serotonin- und noradrenergen Betarezeptoren nachgewiesen. Alles



zusammen bewirkt Giber eine Regulation des Neurotransmittersystems den antidepressiven Effekt.
Kurz, es wirkt der Gesamtextrakt.

Johanniskrautpraparate bedirfen immer einer umfassenden Beratung: Wie bei synthetischen
Antidepressiva ist auch bei Johanniskraut die Wirkung friihestens nach zwei bis vier Wochen zu
spiren. Darauf sollten PTA und Apotheker den Kunden unbedingt hinweisen, damit er das Praparat
nicht wegen vermeintlicher Wirkungslosigkeit friihzeitig absetzt. Eine 20er Packung ist also sinnlos.
Neben dem Wirkeintritt ist im Beratungsgesprach auf die erforderliche Konzentration einzugehen.
Als wirksam gelten nur definierte Medikamente, deren Tagesdosis 2 bis 4 g Droge entspricht,
beziehungsweise 600 bis 900 mg Extrakt/Tag.

Johanniskrautpraparate sind in der Regel gut vertraglich. Selten kdnnen Magen-Darm-Beschwerden,
allergische Reaktionen der Haut, Midigkeit oder Unruhe auftreten. Bekannt ist vor allem eine
Nebenwirkung von Johanniskraut: die Photosensibilisierung, also die erhohte Empfindlichkeit gegen
Sonnenlicht. Diese tritt aber nur sehr selten auf. Um kein Risiko einzugehen, sollten Patienten — vor
allem hellhdutige oder rothaarige und blonde Personen — wahrend der Anwendung von
Johanniskrautmedikamenten ein Sonnenschutzmittel mit hohem Lichtschutzfaktor anwenden und
auf exzessives Sonnenbaden, Hohensonne oder Solarien verzichten.

Besonders aufmerksam miissen PTA und Apotheker beim Thema Wechselwirkungen sein.
Johanniskaut interagiert mit einer Vielzahl von Arzneistoffen. Johanniskrautpraparate und
synthetische Antidepressiva, vor allem solche vom SSRI-Typ wie Fluoxetin, Paroxetin, Sertralin und
Trazodon, greifen in das serotonerge System ein und erhéhen unter anderem die Konzentration von
Serotonin im synaptischen Spalt. Wenn die Konzentration zu hoch wird, kann es zum potenziell
lebensbedrohlichen Serotoninsyndrom kommen. Es zeigt sich durch psychische Verdanderungen
(Unruhe, Verwirrung, Manien), neuromuskuldre Hyperaktivitdt (Zittern, Muskelkrampfe) und
Symptome wie Schwitzen, Durchfall, Herzrasen und Fieber. Die gleichzeitige Gabe von Johanniskraut
und synthetischen Antidepressiva ist daher kontraindiziert, auch nicht tiberlappend.

Johanniskrautextrakt induziert Cytochrom-P-450-Enzyme in der Leber und stimuliert die Bildung des
Transportsystems p-Glykoprotein in den Zellwdnden von Darm und Leber. Beides fihrt dazu, dass
andere Arzneistoffe schneller verstoffwechselt werden, also dass deren Blutspiegel moglicherweise
unter das wirksame Niveau sinken. Dies ist vor allem bei Arzneistoffen mit geringer therapeutischer
Breite relevant. Deswegen darf Johanniskraut nicht eingenommen werden, wenn der Patient auch
mit Zytostatika, HIV-Praparaten oder Immunsuppressiva wie Ciclosporin, Tacrolimus oder Sirolimus
behandelt wird. Auch bei einer Therapie mit Digoxin, Antikoagulanzien vom Cumarin-Typ, Verapamil
und Theophyllin kommt es beim Absinken des Blutspiegels schnell zu einem Wirkverlust. Daher ist
von der gleichzeitigen Einnahme eines Johanniskrautpraparates abzuraten, es sei denn, sie erfolgt
nach Ricksprache mit dem Arzt.

Ein wichtiges Thema bei jliingeren Frauen und Johanniskrautextrakten ist auch die Wechselwirkung
von Johanniskraut mit hormonellen Verhiitungsmitteln. Durch den verstiarkten Abbau von
Estrogenen und Gestagenen kdnnen z.B. Zwischenblutungen auftreten. Dies ist nicht nur fir die Anti-
Baby-Pille relevant, sondern auch fir hormonelle Verhiitungsmethoden wie Hormonpflaster,



Vaginalring und Implantat. Wie hoch das Risiko ist, trotz hormoneller Verhitung ungewollt
schwanger zu werden, ist unklar und umstritten. Es gibt nur Einzelfallberichte Uber
Schwangerschaften unter Johanniskrauttherapie trotz hormoneller Verhitung. Um sicher zu gehen,
sollten Frauen, die Johanniskrautextrakte einnehmen, zusatzlich ggf. ein nicht hormonelles
Verhitungsmittel wie Kondome verwenden.

Produkte: Laif 900, Neuroplant aktiv 600 mg, ....

Zwischen Hormon-, Nerven- und Immunsystem herrscht ein reger Informationsaustausch, der durch
eine gemeinsame biochemische ,Sprache” erfolgt. An Nervenzellen befinden sich stets Rezeptoren,
welche Signale von Botenstoffen wie Dopamin und Serotonin oder zum Beispiel Zytokinen wie
Oxytocin, entziffern und diese in nervale Aktivititen umwandeln. Umgekehrt senden vom
Nervensystem freigesetzte Neurotransmitter Botschaften an das Immunsystem.

Stress und den Cortisolspiegel bei normal funktionierendem Stresssystem niedrig zu halten, bedeutet
gleichzeitig, das Immunsystem zu starken. Dazu gibt es einige Mdglichkeiten wie Entspannungs-
Ubungen, Bewegung, Schlafhygiene, Erndahrungsumstellung und andere Verhaltensanderungen wie
auch soziale ,Hygiene” durch echte Beziehungen. Wie sehr sich der Faktor ,zwischenmenschliche
Nahe“ auf die korperliche Gesundheit auswirkt, ergab eine Studie der Brigham Young University im
US-Bundesstaat Utah 2010 mit mehr als 300 000 Menschen. Das pragnante Ergebnis: Einsamkeit
schadet der Gesundheit genauso wie das Rauchen von 15 Zigaretten am Tag oder
Alkoholmissbrauch. Merksatz: ,Stress ist Entziindung und Entziindung ist Altern“.

Silent inflammation und der Zusammenhang zwischen Darm, Immunsystem
und Psyche

S REPAIRRapid ACID
Bis zu 70% der Erwachsenen leiden unter Magenproblemen — verursacht B e

durch Medikamentenmissbrauch, Rauchen, Alkohol, Fehlerndhrung
nervose Unruhe und vor allem auch Stress. Ein typisches und haufig
vorkommendes Beispiel fir die Verbindung zwischen Kérper und Psyche.

o . . BEHANDLE
Wichtige ndhere Informationen rund um das Thema , Magenschutz

DICH GUT*

M

finden Sie in den Fachinformationen unseres Partners Prodeco Pharma.
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"Lange Zeit ging man nur davon aus, dass psychosomatische Stérungen zu Magen-
und Darmerkrankungen fihren kénnen. Doch seit einigen Jahren mehren sich
Hinweise, dass es auch umgekehrt sein konnte", meint Peter Holzer, Professor fir
Experimentelle Neurogastroenterologie an der Medizinischen Universitdt Graz.
Tierversuche haben etwa gezeigt, dass Labormause sich angstlicher verhalten,
wenn ihr Darm entziindet ist. Andere Mause wurden depressiv, als Forscher

bestimmte Darmhormone durch genetische Manipulation auBer Gefecht setzten.
Inwieweit man von den eher simplen Tierversuchen auf die komplexe
Psychopathologie beim Menschen schlieBen kann, ist fraglich. Nach und nach decken die Forscher
einzelne Puzzleteile des Zusammenspiels beider Systeme auf. Daraus ein Gesamtbild zu erstellen, ist
jedoch keine leichte Aufgabe.

Inzwischen weiRR man, dass das Gehirn die Darmfunktionen in geringerem MaRe beeinflusst, als es
umgekehrt der Fall ist. Im Gehirn befinden sich um die 100 Milliarden Neuronen, die Anzahl im ENS
des Darms schatzt man auf 100 bis 200 Millionen. Und: Jedes dieser Neurone kann mit 100 000 bis
200 000 Fasern anderer Nervenzellen Signale austauschen — ein gigantisches Netzwerk, vergleichbar
dem Internet. Die enterischen Nerven analysieren die Nahrung, steuern, was verwertet und
ausgeschieden werden soll und bestimmen somit die RegelmaRigkeit
und Beschaffenheit des Stuhlgangs. Darlber hinaus ist die
Darmschleimhaut ein Konglomerat aus unterschiedlichsten Zelltypen,
die direkt miteinander und mit den in der Submucosa befindlichen
Immunzellen kommunizieren. Darauf hat die Darmflora einen

massiven Einfluss.

Das Problem ist nur: Niemand weiB}, wie genau eine giinstige oder gar optimale mikrobielle Flora
auszusehen hat. Verschiedene Faktoren entscheiden Uber die individuelle Zusammensetzung der
mikrobiellen Flora. Der Darm eines Fotus im Mutterleib ist noch weitestgehend frei von Bakterien,
erst in den letzten Wochen im Mutterleib tut sich hier
etwas. Die eigentliche Besiedlung beginnt wahrend des
nattrlichen Geburtsvorganges liber die Vaginalschleim-
haut der Mutter und vervollsténdigt sich bis etwa zum -
dritten Lebensjahr. Wir wissen: Vaginal geborene Babys
besitzen eine anders zusammengesetzte und scheinbar
glnstigere Mikroflora als die durch Kaiserschnitt

entbundenen, gestillten Babys, die zudem mit &gﬁd%
[« 3
industrieller Sduglingsnahrung gefiittert wurden. Man %/m&

geht ferner davon aus, dass sich die Anzahl und Vielfalt
der Bakterien im spateren Leben durch langfristige

Erndhrungsgewohnheiten verandert. Aber auch die
Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln wie Pra-
und Probiotika oder Medikamenten (Antibiotika) sowie
unsere Hygienemali-nahmen bestimmen, wie viele
Bakterien aus welchen Gattungen im jeweiligen Darm
des Kindes und des Erwachsenen vorkommen.
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Geschatzte 100 Billionen Bakterien aus mehr als 1000 verschiedenen Arten besiedeln den Darm
eines Erwachsenen. Darunter gibt es gute und schlechte: Die guten Bakterien wie Lactobazillen und
Bifidobakterien zersetzen und verdauen die Nahrungsfasern, produzieren Vitamine, helfen, die
Darmschleimhaut zu reparieren und — durch die Stimulation von Immunzellen — den Korper vor ihren
krankheitserregenden Verwandten zu schitzen. Die schadlichen Bakterien wie Proteolyten
(Clostridien, Campylobacter, ...) fUihren zu Faulnis- und Gasbildung, bewirken und beglinstigen
Entziindungen und Infektionen. Da in der Submucosa des Darmes — einer Bindegewebsstruktur! —
ein GroRteil des Immunsystems ansdssig ist, wird eine Verbindung mit allergischen und
Autoimmunerkrankungen diskutiert und untersucht. Unter anderem bei Patienten mit Alzheimer,
Adipositas, Asthma, Autismus, Diabetes, Multipler Sklerose, Parkinson, Psoriasis und Schizophrenie
sind Studien zufolge im Vergleich zur Darmflora gesunder Menschen jeweils dieselben
Bakterienstamme prasent, Uberprasentiert oder nicht vorhanden. Somit liegt die Vermutung nahe,
dass das Ungleichgewicht zwischen guten und schlechten Bakterien am Krankheitsgeschehen
beteiligt sein kénnte. Aber auch eine Arachidonsaure-reiche Erndhrung mit viel Schweinefleisch,
Mangel an antioxidativen Naturstoffen wie Flavonoide und Anthocyanen (Obst, Beeren, Gemiuse),
Zink und Selen oder ein Vitamin D-Mangel begiinstigen diese Art der ,silent inflammation”. Die
Bakterien der Darmflora aktivieren auch Zellen in der Darmschleimhaut und setzen
Entziindungsmediatoren frei, die lber die Nerven der Darm-Hirn-Achse ans Gehirn weitergeleitet
werden kénnen.

90 Prozent der Nervenfasern schicken neuronale Signale, Hormone, Zytokine und mikrobielle
Metaboliten entlang des Nervus vagus vom Darm zum Gehirn. Nur 10 Prozent verlaufen in die
umgekehrte Richtung.

Ein recht neuer Forschungszweig ist daher die Psychomikrobiotik, die sich mit moglichen
Wechselwirkungen zwischen Darmzustand, Darmflora und psychischen Erkrankungen beschaftigt.
Nervenzellen, Darmzellen und Darmbakterien kommunizieren gréRtenteils (iber Neurotransmitter.
Samtliche der lber 25 in enterischen Nervenzellen vorkommenden Botenstoffe spielen auch im ZNS
eine wichtige Rolle. Im Darm entsteht beispielsweise der Uberwiegende Teil des korpereigenen
Serotonins, wobei das Darmserotonin nicht Uber die Blut-Hirn-Schranke im Gehirn landen kann.
Leider. Ein Mangel an dem gleichen Neurotransmitter im Gehirn hangt vermutlich mit Depressionen
und Angsten zusammen. Wir wissen: Depressive Patienten leiden haufig gleichzeitig unter Magen-
Darm-Beschwerden wie Ubelkeit, AufstoBen oder Schmerzen im Verdauungstrakt. Umgekehrt neigen
Menschen mit Reizmagen oder -darm vermehrt zu Depressionen, Schlaf- oder Angststorungen.

Jenseits von Darmbakterien und Nervenbahnen gibt noch einen dritten Erklarungsansatz fir die
Zusammenhange zwischen der Mikrobiota und diversen Krankheitsbildern. Der Verdauungstrakt ist
gleich mehrfach mit dem Gehirn verbunden, (iber die Resorption und Eigensynthese von Vitaminen
und Nahrstoffen und (iber das Blut aufgrund der Durchlassigkeit der Magen- und Darmschleimhaut.
Die Darmschleimhaut zu schiitzen ist eine der wichtigsten Aufgaben der guten Darm-Bakterien.
Waren diese in der Unterzahl, wiirde die Schleimhaut durchlassiger - wir sprechen dann von einem
leaky gut - eigentlich ,,unl6sliche” Nahrungsmolekiile konnten unkontrolliert ins Blut gelangen und
u.U. Herz, Leber sowie das Gehirn schadigen oder allergische und allergieartige Wirkungen
hervorrufen. Genau dieses Phanomen sehen wir augenblicklich stark....
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Den ersten Hinweis fiir den Effekt einer erndhrungsbedingt verdanderten Darmflora auf das
menschliche Gehirn erbrachten Forscher der University of California, Los Angeles um Kirsten Tillisch
im Jahr 2013. 36 weibliche Probanden wurden in drei Gruppen aufgeteilt. Eine Gruppe a8 zweimal
taglich einen probiotischen Joghurt (von Danone gesponsert!), wahrend die anderen entweder
herkdmmlichen Joghurt oder nichts dergleichen zu sich nahmen. Nach vier Wochen zeigten die Bilder
von den Gehirnen der ersten Gruppe im MRT veranderte Funktionen in den Gehirn-Bereichen, die fir
Emotionen, Kognitionen und Sinneswahrnehmungen zustdndig sind. Auch fielen die Reaktionen
dieser Teilnehmerinnen auf einen Test zur Emotionserkennung gelassener aus —im Vergleich zu
vorher und zu den Kontrollgruppen. Eine 2015 veroffentlichte Studie der Universitat Leiden belegte
erstmals einen Effekt durch die Gabe gewisser Bakterienstamme (verschiedene Bifido- und
Lactobazillen) auf den Gemitszustand von Probanden. Nach Auswertung einer eigens entwickelten
Skala (Leiden-Index) zeigten die Teilnehmer der Uber vier Wochen mit dem Probiotikum versorgten
Verumgruppe eine signifikant verringerte kognitive Reaktion auf Trauer. Seitdem explodieren die
Arbeiten um den Zusammenhang von Bauchhirn und Psyche - und Immunsystem. Tipp: Hochdosierte
Produkte mit mehr als 10° KBE an Lactobazillen und Bifidobakterien spielen in praktisch allen
aktuellen Studien eine wichtige Rolle.

Produkte: regulafit® Proboit Kapseln - Symbiolact comp., pur — Omnibiotic Stress — Probiotic
protect— Salus Darm Care Kapseln — Repair Rapid Acid Prodeco Pharma etc...

Nicht nur eine innere Uhr, sondern gleich mehrere, die miteinander vernetzt sind, regulieren unter
anderem die Stoffwechselvorgange und den Schlaf-Wach-Rhythmus des menschlichen Korpers.
Schlafen und Wachen, Hormonproduktion und Zellzyklen — sie alle werden von den inneren
Taktgebern im Gehirn gesteuert. Aber auch in den Zellen von Leber, Herz und (Neben-) Nieren gibt es
eigene innere Uhren. Sie besitzen einen eigenen Rhythmus, der sich auch einstellt, wenn man dem
normalen Wechsel von Hell und Dunkel nicht ausgesetzt ist. Im Alltag erfolgt die Synchronisation der
zahlreichen Uhren Ublicherweise mit dem Wechsel der Tageszeiten. Wird diese zirkadiane Rhythmik
gestort — etwa bei Schichtarbeitern — oder kommen die molekularen Uhren in wichtigen Geweben
aus dem Takt, so entwickelt der Korper beispielsweise zu unglinstigen Zeiten groRen Appetit....Der
nachtliche Gang zum Kihlschrank....

Eine zentrale Rolle bei der Regulation von Schlafen und Wachzeit spielt das Melatonin, das Hormon
der Zirbeldrise. Der Kérper bildet es wahrend der Nacht aus der Vorstufe Serotonin selbst. Am Tag
ist durch den Lichteinfluss die Ausschittung gehemmt. Melatonin ist kein Schlafmittel, aber es wirkt
auf die innere Uhr - den Tag zur Nacht machen kann man mit Melatonin nicht. Denn auch die

Rezeptoren, an denen Melatonin wirkt, unterliegen einer zirkadianen Rhythmik.
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Ganzheitliche Tipps:

e Hochdosisgabe von Baldrian (1200 mg, z.B. 2 Stiick Baldrivit 600) bei Durchschlafstérungen

e Gabe von L-Tryptophan, oder Griffonia-Kapseln (enthalt 5-HTP) als Vorstufe flir Serotonin
und Melatonin

e Ceres Valeriana Urtinktur: abends 3 -5 Tr.

e bei Kindern: Ceres Passiflora Tr. oder Wala Passiflora Supp.

e Unterstiitzung des natirlichen Tag-Nacht-Rhythmus durch die Phonix-Circadiantherapie (z.B.
Schichtarbeiter, Schwesternberuf, etc.): Phonix Aurum spag.: vor dem Friihstiick, vormittags
und vor dem Mittagessen jeweils 20 Tropfen und Phonix Argentum spag.: nachmittags, vor
dem Abendessen und vor dem Schlafen jeweils 20 Tropfen (Gold -> Sonne, Tag, Silber ->
Mond, Nacht)

e Schissler zum Schlafen: PZN Bezeichnung Zusammensetzung
N.7 abends als heile 71 60 Stlick: SCh'&ngt 2 Kapseln enthalten:

. - 13721675 s Baldrianwurzel-Extrakt 190 mg
bei Stress tagslber N.5 pflanzlich Hopfen-Extrakt 170 mg
Kalium phosph. Passionsblumen-Extrakt 430 mg

. Dosierung: 1x 1-2 Kps Zitronenmelissen-Extrakt 370 mg
e NEU: regUIaflt® % Stunde vor dem
Schlafgut pflanzlich Schlafen

8 Tipps zum Wohlbefinden

e qualitativ hochwertige Beziehungen bieten Liebe, Austausch, Interesse, Anerkennung und
damit verbunden Selbstwahrnehmung und Selbstwertgefihl

e Selbstbestimmtheit: sich bewusst sein, was einem selbst wichtig ist, entsprechende
Entscheidungen treffen und die Konsequenzen tragen

e Sinn des Lebens fiir sich erkennen.

e Selbstakzeptanz: sich so annehmen, wie man ist

e Herausforderungen annehmen und bewaltigen

e mehr Mule: Glickswissenschaftler empfehlen, eine Balance zwischen Berufsdruck und
Regeneration zu finden, sich ofter treiben zu lassen und in der Gegenwart zu leben

o kein Perfektionismus: wer perfekt sein will, ist meist von sich selbst enttduscht und das
macht unzufrieden. Hilfreich: Umdenken: »lch schaffe das noch nicht« ist besser als »lch
schaffe das einfach nicht«

e ein strukturierter Alltag kann Stress vorbeugen
(Quelle: u.a. Happiness Kongress 2014 in Berlin)
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Beziehungen und Kontakte:

Ein Mangel an sozialen Kontakten wirkt sich sogar schadlicher aus als Bewegungsmangel und
Ubergewicht; Nachrichten bei Facebook zu tippen, ersetzt also keine emotionale Nihe.
Mitverantwortlich scheinen auch hierfiir gewisse Botenstoffe zu sein. Viele Studien belegen, dass
Berihrungen, Umarmungen, Kiisse und sogar liebevolle Gedanken an andere Menschen zu einer
erhohten Ausschiittung von Oxytocin flihren. Das »Kuschelhormon« fordert die Bindung zwischen
Mutter und Kind wahrend der Geburt und beim Stillen, verstarkt das Gefiihl von Treue und
Verbundenheit, ddmpft Aggressionen und Angste. AuRerdem reduziert das Hormon Stress durch
Cortisolabsenkung, senkt Bluthochdruck und Herzfrequenz. Bei Einsamkeit ldasst messbar die
Oxytocinproduktion nach.

Ein weiterer entscheidender Botenstoff aber ist Dopamin in Verbindung mit den Endorphinen und
Noradrenalin, das fiir die Stirke der Gefiihle zustandig ist. Dopamin und Noradrenalin steigern
Antrieb und Motivation, Freude und Lust. Endorphine als korpereigene Morphine kdnnen ein
Hochgefiihl verursachen wie es Laufer nach einem langen Lauf empfinden, das sog. Runner’s High.
Der Neurotransmitter Serotonin sorgt fiir Ausgeglichenheit und liber sein Folgeprodukt Melatonin fir
einen regelmalligen Schlaf-Wach-Rhythmus. Sein Mangel wird mit Depressionen in Verbindung
gebracht.

Tipp: Je haufiger am Tag wir uns freuen, wohlfithlen, Momente genieBen, desto mehr heben die
Wirkungen dieser Neurotransmitter moégliche negative Einfliisse auf.

lhre Notizen:
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