Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Stress macht krank. Das weil3
man eigentlich schon seit gerau-
mer Zeit, allerdings waren die
Schddigungsmechanismen durch
chronischen Stress nur unzurei-
chend bekannt. Erst vor drei
Jahren wurde von der Universitdit
Heidelberg nachgewiesen, dass
psychischer Stress sogar direkt in
der Zelle zu krankhaften Verdn-
derungen flhrt.

Inzwischen gilt der chronisch-
mentale Stress als erheblicher und
eigenstdndiger Risikofaktor flir
viele Erkrankungen, und dies
kommt auch in der Fachliteratur
entsprechend zum Ausdruck.

Angesichts der angespannten
wirtschaftlichen Situation und des
zunehmenden Leistungsdrucks
durfte das Problem ,,Stress"
sicherlich noch an Bedeutung
zunehmen. Mit Mikrondhrstoffen
kann man so manchem
,Stressgeplagten” Patienten
helfen. Es bleibt zu wiinschen,
dass das prdventivmedizinische
Potential der Orthomolekularen
Medizin auch ausgeschopft wird.
Zu diesem Thema haben wir fiir
Sie einige interessante Facts
zusammengestellt.
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aus der Orthomolekularen Medizin

Interessantes
und Neues

Das Gehirn - die perfekte
Schaltzentrale!

Mittels
Kernspintomographie
kénnen Emotionen

sichtbar gemacht
werden.

Stress fuhrt zu Krankheiten

Zu einem ganzheitlichen Therapiekonzept gehort
auch eine ganzheitliche Betrachtungsweise von
Krankheiten, die Kérper und Seele gleichermal3en
mit einbezieht. Dies ergibt sich zwingend aus dem
enormen wissenschaftlichen Erkenntniszuwachs
der letzten Jahre in den Bereichen Stressfor-
schung, Neurowissenschaften und Psychoneuro-
immunologie.

Psychischer Dauerstress gilt inzwischen als wesentlicher
Risikofaktor fur zahlreiche chronische Erkrankungen wie
Depressionen, Schlafstdrungen, Arteriosklerose, Diabetes
mellitus, Magen-Darm-Entziindungen, Neurodermitis, Krebs
u.v.m. Wie die moderne Stressforschung gezeigt hat, kénnen
Langzeitstress und die daraus resultierenden Effekte oftmals den
gesamten Organismus verdndern. Es kommt zu krankhaften
Stérungen des Nervensystems, des Hormonsystems und des
Immunsystems — bis hin zu Verdnderungen im Zellstoffwechsel.



Psychosozialer Stress fihrt sogar zu einer ver-
dnderten Aktivitdt der Gene. Das zentrale Ner-
vensystem reagiert auf Stress zundchst mit einer
erhéhten Aktivitdt bestimmter Hirnregionen
und des autonomen Nervensystems. Stress,
Angst und andere Emotionen bewirken via
Mandelkern und Hypothalamus eine vermehrte
Ausschittung von Stresshormonen aus der
Nebenniere. Es kommt zu einer Daueraktivie-
rung des Sympathikus, die mit einer vermehrten
Bildung von Adrenalin und Noradrenalin einher-
geht und zu einer Erhdhung des Blutdrucks
sowie einer Verengung der Blutgefd3e fuhrt. Es
kdnnen sogar Durchblutungsstdrungen des
Herzmuskels sowie Herzrhythmusstérungen
auftreten. Die durch Dauerstress erhohte
Aktivitat des sympathischen Nervensystems und
die daraus resultierende Belastung von Herz
und Arterien fuhrt zu Schdden an den Endothe-
lien und glatten Muskelzellen der GefdBwdnde.
Das Stresshormon Adrenalin kann den Trans-
kriptionsfaktor NF-Kappa-B aktivieren, der
wiederum in der Zelle die Bildung entziindungs-
fordernder Stoffe auslost.

Der zweite wichtige Weg der Stressantwort ist
die Aktivierung der Hypothalamus-Hypophysen-
Nebennierenrinden-Achse, was zu einem An-
stieg der Cortisolkonzentrationen fuhrt.

Bei Langzeitstress und bei hdufig
wiederkehrendem Stress ist die
Cortisolkonzentration dauerhaft erhoht.

Bekanntlich ist Cortisol ein sehr wichtiges Stoff-
wechselhormon. Dauerhaft erhdhte Cortisol-
spiegel haben deshalb einen erheblichen Einfluss
auf den Stoffwechsel:

Cortisol wirkt z.B. appetitsteigernd, was zu einer
vermehrten Nahrungsaufnahme anregt und da-
mit die Entstehung von Ubergewicht und Adi-
positas fordern kann. Es unterdrtickt die Akti-
vitdt des Immunsystems; dadurch nimmt die
Infektanfalligkeit erheblich zu. Hohe Cortisolkon-
zentrationen vermindern auch die Empfindlich-
keit der Insulinrezeptoren und beglinstigen die
Entstehung eines Diabetes mellitus. Zu guter
Letzt schadigt das erhdhte Cortisol langfristig die
Nervenzellen des Hippocampus, wodurch die
Lern- und Konzentrationsfahigkeit und die
Geddchtnisbildung nachhaltig geschadigt werden.

Ein weiteres wichtiges Hormon
der HPA-Achse ist das CRH.

CRH ist die Abkirzung fur ,,Corticotropin
realeasing hormone". Im Hypothalamus und im
limbischen System befinden sich CRH-Neuro-
nen, die im Falle des Auftretens von Stressfak-
toren unterschiedlicher Art vermehrt dieses
Molkdl bilden und freisetzen. CRH aktiviert das
sympathische Nervensystem und ruft im Gehirn
das Geftihl von Angst und Depressivitdt hervor;
es stimuliert auch die Herz-Kreislauf-Aktivitat
und fordert Entzindungsprozesse. Eine Haupt-
wirkung von CRH besteht darin, den Hypo-
physenvorderlappen zu einer vermehrten Frei-
setzung von ACTH zu veranlassen. ACTH be-
wirkt wiederum in der Nebennierenrinde eine
vermehrte Bildung und Freisetzung von Cortisol.

Wie bereits erwdhnt, verstirkt der psychoso-
ziale Stress die Entzlindungsbereitschaft. Bei
anhaltenden psychischen Belastungen ist hdufig
ein entzlndungsfordernder Signalstoff des
Immunsystems, das Interleukin-6, erhoht.
Aufl3erdem wurde nachgewiesen, dass durch
Stess vermehrt entztindungsbegtinstigende
Neuropeptide wie Neurotensin und Substanz P
freigesetzt werden.

Psychischer Stress kann Uber das
Nervensystem und das Hormonsystem fast
alle Organe, Gewebe und Zellen beeinflussen.

Es bestehen sehr enge Verflechtungen zwischen
Nervensystem, Hormonsystem und Immunsys-
tem, so dass bei psychischem Stress auch immer
die Kérperabwehr in Mitleidenschaft gezogen
ist. Uber das Nerven- und Hormonsystem wer-
den zahlreiche Signalketten in der Zelle in Gang
gesetzt, was, wie schon erwahnt, verschiedene
Gene in ihrer Aktivitat verandern kann. Die
Signalketten des Zellstoffwechsels reagieren in
ganz dhnlicher Weise auf alle méglichen Stress-
faktoren, seien es nun psychischer Stress, UV-
Strahlung, Bakterien, Viren oder Hitze.

Da psychischer Stress Entziindungsprozesse
auslost, kann dieser auch eine entscheidende
Rolle bei der Entstehung der Arteriosklerose
spielen. Neuere Erkenntnisse auf dem Gebiet
der Biochemie haben gezeigt, dass die so
genannte Entziindungskomponente eine ganz
wesentliche Rolle fur die Entstehung der
Arterienverkalkung spielt. Dauerstress und die
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daraus sich ergebende erhthte Menge an
Adrenalin und Noradrenalin sowie Bluthoch-
druck und Arteriosklerose haben zahlreiche
negative Folgen fur das Herz. Es kann zu einer
VergroBerung der linken Herzkammer kom-
men, und die Verengung der Gefdl3e kann die
Sauerstoffversorgung beeintrachtigen. Diese
Faktoren beglinstigen die Entstehung eines
Herzinfarkts.

Psychischer Dauerstress kann auch zu Ent-
zUindungsreaktionen der Haut oder zu deren
Verschlechterung fuhren. Ein typisches Beispiel
ist die Neurodermitis. Auch Erkrankungen der
Atemwege wie Asthma bronchiale werden
durch psychische Stressfaktoren erheblich
beeinflusst.

Es wird heute auch diskutiert, inwieweit Uber-
gewicht und Adipositas eine Stresserkrankung
darstellen. Der Verzehr von stif3en und fetten
Speisen kann zwar kurzzeitig die CRH-Freiset-
zung im Gehirn vermindern, wodurch sich dann
die psychische Befindlichkeit kurzzeitig bessert;
allerdings ist dieser Mechanismus fatal, weil die
Besserung eben nur kurze Zeit anhilt und sehr
schnell wieder das Verlangen nach StBigkeiten
und Fettem aufkommt. Wohin das flhrt, zeigt
die beispiellose Ubergewichts-/ Adipositas-
Epidemie an in den Industriestaaten.

Es konnte auch nachgewiesen werden,
dass die Zellen tiber eine Art
Stessgeddchtnis verflige.

Bestimmte biochemische Reaktionen kdnnen
sich bei wiederholten Stressituationen verstir-
ken. Zusammenfassend kann gesagt werden,
dass anhaltender psychosozialer Stress zu mess-
und sichtbaren Veranderungen von Biochemie
und Struktur des Gehirns fuhrt. Die Verande-

rungen des Nerven- und Hormonsystems kon-
nen dann praktisch den gesamten Organismus in
Form von Immunschwiche, erhohter Entzin-
dungsaktivitdt, Sauerstoffmangel, erhdhtem Risi-
ko fur Arteriosklerose etc. negativ beeinflussen.

Die Orthomolekulare Medizin bietet einige
sehr sinnvolle Ansatzpunkte zur Prédvention
und Behandlung stressbedingter Beschwerden.

Eine geeignete Therapie mit Mikronghrstoffen
vermag auch die psychische Befindlichkeit zu
verbessern, so dass eine hohere Stresstoleranz
erreicht werden kann. Im Folgendem werden
einige Mikrondhrstoffe vorgestellt, die
nachgewiesenermal3en bei chronischem Stress
positiv wirken kénnen:

Tryptophan

Diese Aminosdure ist die Ausgangssubstanz ftr
die Bildung des Neurotransmitters Serotonin.
Ein Serotoninmangel ist hdufig mit Feindseligkeit,
aggressivem Verhalten, Depressionen und
anderen stressausldsenden Gemutszustdnden
assoziiert. Deshalb sollte auf eine optimale
Tryptophanversorgung geachtet werden — unter
Berticksichtigung des Bedarfs an Vitamine B6, B2
und C fur die Tryptophansynthese.

Arginin

Arginin ist die Ausgangssubstanz fur die Bildung
von Stickoxid (NO), das fur die Endothel-
funktion und Regulation der GefdBweite eine
zentrale Rolle spielt. Endothelldsionen infolge
eines erhohten Sympathikotonus konnen durch
eine Argininsupplementierung zumindest gemin-
dert werden. Der psychische Stress ist auch ein
wichtiger Ausgangspunkt fur die Bildung von
Sauerstoffradikalen, die ebenfalls fur einen
beschleunigten Abbau von NO sorgen. Auch in
diesem Fall kann der Argininbedarf erhoht sein.

Glutamin

Chronische physische und psychische Stresszu-
stdnde fUhren sehr hdufig zu einer Verarmung
des Glutaminpools, wodurch dann die Immun-
kompetenz verschlechtert wird. Glutamin kann
auch bei hdufig auftretenden, immer wieder-
kehrenden psychovegetativen Magen- und
Darmbeschwerden, wie dem Collon irritabile,
hilfreich sein. Dartberhinaus ist Glutamin die
Aussgangssubstanz fur die Bildung von GABA,
die bekanntlich als inhibitorischer Neurotrans-



mitter einen eher ddmpfenden Einfluss auf das
ZNS hat.

Taurin

Taurin hat mehrere Eigenschaften, die eine
Supplementierung bei chronischem psychischen
Stress nahelegen: Es vermindert die Thrombo-
zytenaggregation, die in Stresszustdnden erheb-
lich gesteigert ist; es hat antiarrhythmische Effek-
te und mindert so die proarrhythmischen
Impulse der Katecholamine. Die antioxidativen
und antiinflammatorischen Eigenschaften wirken
einer stressbedingten erhdhten entzindlichen
Aktivitat und einem oxidativen Stress entgegen.

Vitamin C

Vitamin C ist an der Bildung der Katecholamine
sowie an der Steroidbiosynthese beteiligt;
aul3erdem ist es fur die Amidierung verschie-
dener Neuropeptide, wie z.B. CRH, erforder-
lich. Eine unzureichende Vitamin-C-Versorgung
fuhrt zu einer reduzierten Stresstoleranz. Vita-
min C ist das wichtigste wasserldsliche Antioxi-
dans und spielt deshalb eine bedeutende Rolle
fur den Schutz der Gefdl3e bei Stresszustanden.
Da die Aktivierung des Transkriptionsfaktors
NF-Kappa-B auch vom Redoxpotential der
Zelle abhangt, ist prinzipiell eine gute antioxida-
tive Kapazitdt zur Vermeidung von inflammatori-
schen Reaktionen erforderlich. Vitamin C for-
dert einige Immunfunktionen und wirkt dadurch
einer stressbedingten Immunsuppression
entgegen.

Vitamin E

Vitamin E besitzt antiinflammatorische Eigen-
schaften und vermindert die Thrombozyten-
aggregation. Besonders Letzterem kommt eine
grof3e Bedeutung zu, da die Throbozytenaktivie-
rung und die Bildung von Thrombozyten-/
Leukozytenkomplexen bei psychischem Stress
wichtige Pathomechanismen fur die Ausldsung
der koronaren Herzerkrankung sind.

Vitamin Bé, B2, Folsiure

Alle drei Vitamine sind erforderlich fur den
Neurotransmittermechanismus und den Homo-
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cysteinabbau. Eine unzureichende Versorgung
von jedem dieser Vitamine kann zu psychischen
Befindlichkeitsstorungen fuhren.

Vitamin Bl

Vitamin B| ist das wichtigste Vitamin im Gluko-
sestoffwechsel und essentiell fur die Energiever-
sorgung der Nervenzellen. Durch eine unzu-
reichende Vitamin-B|-Versorgung steigt die
Laktatbildung im Stoffwechsel, wodurch Angst-
lichkeit, erhdhte nervliche Labilitdt etc. ausgelost
werden kdénnen.

Coenzym Q10/ Carnitin

Beide Vitaminoide sind relevant fur die Energie-
versorgung des Myokards und haben neuropro-
tektive Eigenschaften.

Calcium

Niedrige Calciumkonzentrationen erhdhen die
Erregbarkeit der Nerven.

Magnesium

Magnesium ist der Antistress-Mineralstoff. Ein
Magnesiummangel fuhrt zu einer erhohten neu-
romuskuldren und zentralnervdsen Erregbarkeit.

Selen

Es besteht eine Korrelation zwischen einer nie-
drigen Selenkonzentration und einem erhohten
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Ein Se-
lenmangel kann zu einer gesteigerten Thrombo-
zytenaggregation sowie zu einer Anhdufung von
Lipidperoxiden fuihren. Selen vermindert die Bil-
dung proinflammatorischer Prostaglandine und
Leukotriene und verbessert die zelluldre und
humorale Immunkompetenz.

Zink

Bei chronischem Stress kann zur Aufrechter-
haftung und zur Verbesserung der Immunkom-
petenz ein erhohter Zinkbedarf bestehen. Zink
spielt auch eine wichtige Rolle fur die Bildung
von Neurotransmittern, z.B. GABA.
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