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Mikronahrstotfe flr den Menschen
cn Eile

Eine Vernachlassigung gesunder Ernahrung
steht ganz weit oben auf der Liste der Stress-
siinden. Viele Menschen, die unter Stress ste-
hen, haben den Draht zu einer gesunden Er-
nahrungsweise am Takeaway-Stand verloren.
Sie begehen den Fehler, sich fiir die Mahlzeiten
keine Zeit mehr zu nehmen und achten nicht
auf Ausgewogenheit. Kein Wunder, ist der
Korper unterversorgt an wichtigen Vitami-
nen, Mineralstoffen und Spurenelementen.
Woher soll er die denn auch nehmen? Durch
langanhaltende Méngel an Mikrondhrstoffen
wird der Kérper enorm belastet und kann nicht
mehr genug Energie bereitstellen.

Nicht nur eine schlechte Erndhrung ist Gift fir

den Mikronahrstoffhaushalt im Korper. Der
Stress selbst kann sogar die Aufnahme von
Nahrstoffen aus der Nahrung erschweren.
Genauso sind Verbrauch und Ausscheidung
gewisser Nahrstoffe im stressigen Alltag hher
als wahrend einem Wellnessurlaubs. Wer 6fter
unter Stress steht, sollte deshalb speziell auf
eine ausgewogene Erndhrungsweise achten.
Die Mahlzeiten sollten unbedingt in Ruhe und
ganz bewusst verzehrt werden. AuBerdem soll
reichlich frisches Gemiise und EiweiBe mit auf
den Teller. Besonders zu vermeiden ist eine
ibermaBige Zufuhr an Kohlenhydraten, che-
mischen Zusatzstoffen, Zucker und Alkohol.

Zusétzlich ist der tagliche Bedarf an vielen
Mikronéhrstoffen erh6ht und muss tiber ge-
eignete, personlich abgestimmte Mikronahr-
stoffpraparate zugefiihrt werden.

Omega-3-Fettsauren Weil der Kérper
bei Stress einen hohen Anteil an Omega-3-
Fettsauren verbraucht, kann es in kurzer Zeit
zu einem Mangel fiithren, der ausgepragte
Stimmungsschwankungen mit sich bringt.
Eine ausreichende Versorgung an Omega-3-
Fettsduren hat viele positive Auswirkungen.
So konnen z.B. die geistige Leistung und ein
zu hoher Blutdruck verbessert werden. Au-
Berdem kommt es zum Anstieg des guten
Cholesterins HDL.
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Arginin Stress erzeugt einen erhéhten Puls
und Blutdruck, was eine stérkere Beanspru-
chung der BlutgeféBe zur Folge hat. Das aus
Arginin gebildete Stickoxid (NO) ist eine gefal-
erweiternde Substanz und kann Endothellasi-
onen verhindern. Bei Stress werden auBerdem
vermehrt Sauerstoffradikale gebildet, die den
Abbau von NO beschleunigen.

Glutamin bietet einen gewissen Schutz
gegen die stressbedingte Immunschwéche.

Glycin Glycinsupplemente haben eine ent-
spannende und entkrampfende Wirkung auf
die Muskulatur. Weil Glycin die Freisetzung
von Noradrenalin im Gehirn minimiert, kann
diese Aminosaure auch bei Panikattacken
hilfreich sein.

Taurin hat eine ganze Reihe wirksamer Ei-
genschaften gegen Stress. Es hat eine Schutz-
funktion fiir das Herz-Kreislauf-System, verfigt
liber antioxidative und entziindungshemmen-
de Eigenschaften und wirkt damit einer durch
Stress erhohten Entziindungsbereitschaft ent-
gegen. AuBerdem mildert Taurin die Erregbar-
keit der Nerven.

Tryptophan ist essenziell fiir die Bildung
des Serotonins, welches fiir die psychische
Befindlichkeit ausschlaggebend ist. Ein Sero-
toninmangel kann Depressionen, aggressives
Verhalten oder andere stressausldsende Emo-
tionen mit sich bringen. Auch viele kdrperliche
Beschwerden wie Kopfschmerzen, Schwindel
und Kreislaufstorungen kénnen u. a. auf einen
zu tiefen Serotoninwert zuriickgefihrt werden.

Tyrosin Die Einnahme von Tyrosin kann hau-
fig eine Verbesserung des Gemiitszustandes,
der Hirnleistungsfahigkeit und der psychischen
Belastbarkeit mit sich bringen.

Valin stirkt die Nerven und kann daher er-
hohtem Stress entgegenwirken.

Leucin und Isoleucin ohne Isoleucin
lauft auch die Verwertung der anderen Ami-
nosauren schlechter, Muskeln werden abge-
baut und Lustlosigkeit tritt auf. Auch Leucin
hat eine muskelaufbauende Wirkung und
stabilisiert den Blutzucker. So ist das Gehirn
immer gleichméBig mit Zucker versorgt, den
es zum Denken braucht.

Vitamin C Stress ist ein Vitamin-C-Killer.
So ist nicht verwunderlich, dass bei Stress ein
enormer Bedarf an Vitamin C entsteht. Das

kann schnell und situationsbedingt zu einem
Mangel und daraufhin zu einer stark vermin-
derten Abwehrfahigkeit des Immunsystems
fiihren. So ist Stress der schlimmste Feind des
Immunsystems.

Vitamin D Die meisten Menschen, die un-
ter Miidigkeit und Stress stehen, weisen ei-
nen viel zu tiefen Vitamin-D-Wert auf. Dabei
kann eine gute Vitamin-D-Versorgung tatsach-
lich die psychische Befindlichkeit verbessern.
AuBerdem hilft Vitamin D, das Immunsystem
zu modulieren. Dies ist besonders hilfreich, da
Stress bekanntlich das Immunsystem schwacht
und der Korper dadurch leicht angreifbar wird.

B-Vitamine und Folsaure Die Gruppe
der B-Vitamine (Vitamin B6, B12, B1 und Fol-
saure) kraftigen die Nerven und gleichen die
Psyche aus. Der Stress hat so weniger Chancen,
Ihnen das Leben schwer zu machen.

Vitamin E ist ein fettlsliches Antioxidans,
das vor allem antientziindlich wirkt und die
Blutgefésse schiitzt.

Coenzym Q10 und L-Carnitin zu emp-
fehlen bei erhohter Beanspruchung: Beide
Substanzen spielen eine wichtige Rolle in der
korpereigenen Energiegewinnung und in der
Energieversorgung des Herzmuskels. Daneben
schiitzen sie Nervenzellen.

Zink, Calcium und Selen zu niedrige
Calcium- und Zink-Werte kdnnen die Labilitat
der Nerven stark erhéhen. Selen vermindert
entzlindliche Prozesse und wirkt immunsti-
mulierend.

Magnesium Beruhigt das Nervensystem,
es wird deswegen auch als , Salz der inneren
Ruhe” bezeichnet. Das liegt daran, dass es die
Erregungsweiterleitung der Nerven dammt, die
den Stress hervorrufen. Magnesium hilft dabei,
die Muskeln zu entspannen, was einige Men-
schen durch das bessere Einschlafen am Abend
merken. Leistungsstarke und Vitalitdt nehmen
durch die Einnahme von Magnesium zu.
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