Nahrstoffe bei Stress

Eine hyperaktive HPA-Achse (Hypothalamus-Hypophyse-Nebennierenachse) ist die Folge von chronischem Stress und
flhrt zu einer anhaltenden Erhohung des Cortisolspiegels und einer Senkung des DHEA-Spiegels. Dies sind unter an-
deren die Folgen -
+ Anhaltend hoher Blutzuckerspiegel, der zu Hyperinsulindmie und Ubergewicht fihren kann

Ein geschwachtes Immunsystem

Eine schwachere Darmwand

Chronische Mudigkeit oder Burn-out

(Subklinische) Hypothyreose

Das Gleichgewicht zwischen DHEA und Cortisol ist von entscheidender Bedeutung. Chronischer Stress erschopft die
Nebennieren, wodurch die Produktion von DHEA abnimmt. Eine Senkung des DHEA-Spiegels ist ein Risikofaktor fir:
Gedachtnisstorungen und Depression
Degenerative Krankheiten: Herz- und Gefallkrankheiten, Diabetes und Krebs
Fruchtbarkeitsprobleme: verminderte Libido, Ostrogendominanz und polyzystische Eierstécke (PCOS)

Stress verursacht mehrere Reaktionen im Korper und diese variieren abhangig von der Dauer des Stresses. Der
Endokrinologe Hans Selye wies in den 1950er Jahren die universelle Reaktion auf Stress nach: das ,General Adaptation
Syndrome’. Kurzfristiger Stress versetzt den Korper in die Alarmphase. Chronische Stresssituationen minden in eine
Anpassungs- oder Widerstandsphase. Nach einer bestimmten Zeit fihrt dies zur Erschopfungsphase. In dieser letzten
Phase sind die Nebennieren erschopft und nicht in der Lage, noch gentigend Cortisol zu produzieren.

Phase 1: Phase 3 :

HOMOOSTASE AKTIVIERUNG ERSCHOPFUNG

Stress

verursachender

Faktor /
< w
WIDERSTANDSNIVEAU

NORMAL
Aktivierungsphase Erschopfungsphase

Cortisol normal
erhoht 4+
DHEA normal / erhoht 4

Cortisol erhoht 4 Cortisol niedrig ¥
DHEA niedrig oder normal ¥ DHEA bleibt niedrig ¥

Gekennzeichnet durch
extreme Mudigkeit und
Erschopfung, auch wenn
die HPA-Achse (oder Stress-
Achse) noch stets aktiv ist

Gekennzeichnet durch Angst, Stress, Unruhe
= Produktion von Cortisol und ACTH zu hoch
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Verschiedene westliche und ayurvedische Pflanzen, wie beispielsweise Schisandra chinensis, haben eine adapto-
gene Wirkung. Sie stimulieren den Korper auf natirliche Weise, wenn er mit den Folgen eines chronisch erhohten
Cortisolspiegels kampft (hoher Blutdruck, Hyperglykdmie und Muskelkatabolismus) .

GotuKolarevitalisiertdie Nerven und Gehirnzellen. Japanische Karde verstarkt den Immunrespons der Lymphozyten
und fordert die Entgiftung von Leber und Nieren. Die japanische Kornelkirsche ist fiir ihre stimulierende,
schmerzstillende und harntreibende Wirkung bekannt. Basilikum ist eine Heilpflanze, die die Nebennieren stimuliert
und Entziindungen vermindert. Schisandra chinensis verbessert das Energieniveau, fordert die Stressregulierung
und gibt einen zusétzlichen Schub fir die kdrperliche und geistige Belastbarkeit. Guduchi (Tinospora cordifolia) hat
auch beruhigende, das Immunsystem unterstiitzende und stressreduzierende Eigenschaften 1012,

Vitamin B5 (Pantothenséure) spielt eine wesentliche Rolle bei der Produktion von corticosteroiden Hormonen, die in
der Nebenniere aus Cholesterin produziert werden. Zudem ist es ein Bestandteil des Co-Enzyms A. Das Co-Enzym
A ist wesentlich flr das Freisetzen von Energie (ATP) iber den Zitronenséaure-Zyklus. Auch andere B-Vitamine und
Mineralstoffe wie Mangan und Kupfer werden benétigt fir den Kohlenhydratstoffwechsel und die mitochondriale
Energieproduktion 13,

L-Tyrosin ist eine essenzielle Aminoséaure flr die Produktion von Katecholaminen ((Nor-) Adrenalin, Dopamin) und
der Schilddrisenhormone T4 und T3 "4,

Die hochste Konzentration von Vitamin C in unserem Korper befindet sich in den Nebennieren und spielt eine
SchlUsselrolle bei der Synthese von Cortisol, Adrenalin und Noradrenalin. Vitamin E hat eine schitzende Wirkung
auf die Zellmembrane der Nebennieren und spielt eine ausschlaggebende Rolle bei der Synthese von Steroidhor-
monen %,

Mit diesen essenziellen Nahrstoffen wird die Produktion von DHEA auf natlrliche Weise stimuliert und setzt dadurch
bei der Ursache einer verminderten Nebennierenfuktion an.

Erschopfungsphase

Schritt 1 - Ashwagandha Das sympathische und parasympathische System ins
- Safran + 5-HTP Gleichgewicht bringen mit
* Rhodiola Schritt 1 - Ashwagandha
Nach 1 bis 2 Monaten - Safran + 5- HTP
Schritt 2 - L-Tyrosin Nach 3 Monaten
. Vitamin B5 Schritt 2 - Ashwagandha
« Vitamin C - Safran + 5-HTP

+ Rhodiola
Nach 1 bis 2 Monaten

Schritt 3 - L-Tyrosin
+ Vitamin B5
+ Vitamin C
+ Phytonahrstoffe: Gotu kola, Japanische Karde,
Japanische Kornelkirsche Basilikum, Schisandra
und Guduchi

- Phytonahrstoffe: Gotu kola, Japanische
Karde, Japanische Kornelkirsche,
Basilikum, Schisandra und Guduchi
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Die Nebennieren bestehen aus der Nebennierenrinde und dem Nebennierenmark, die verschiedene Hormone
produzieren.

Quelle ‘ Hormone ‘ Funktion

Nebennierenmark | Adrenalin Kampf-oder-Flucht-Mechanismus. Regt zur Umsetzung von Glykogen
(Leber und Muskeln) in Glukose an, sodass der Korper parat ist. Der
Blutglukosespiegel steigt erheblich. Spannung, Stress und Angst
konnen den Adrenalinspiegel in kurzer Zeit um das 20- bis 30-fache
ansteigen lassen.

Noradrenalin Kontrolliert den Blutdruck. Wird zum selben Zeitpunkt produziert wie
Adrenalin. Dadurch steigt der Blutdruck.

Nebennierenrinde | Aldosteron Beeinflusst die Zusammensetzung von Mineralstoffen in der
Korperflissigkeit.

Cortisol Entzindungsférdernde Wirkung, unterdrlickt das Immunsystem.
Bringt den Blutglukosespiegel durcheinander. Bei Stress wandelt Cor-
tisol Eiweifl% in Glukose um.

DHEA und DHEA wird aus Cholesterin produziert. DHEA ist ein Prohormon, aus
Geschlechtshormone | dem verschiedene Geschlechtshormone produziert werden. Die
Produktion von DHEA erreicht ihren Hohepunkt im Alter von 20 bis
30 Jahren. Unter Einfluss von Stress sinkt schlussendlich der DHEA-
Spiegel und folglich auch die Produktion von Geschlechtshormonen.

Nebennieren
Cholesterin

Pregnenolon
Aldosteron «— Progesteron DHEA

Corfisol Androstendion

|

: Estron (E1) Testosteron
Nieren Leber
-l - Estradiol (E2) Androstendion

1 Estriol (E3) T
Aldosteron Cortisol Progesteron
Androstendion Testikel
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Chronischer Stress: metaboler Respons
Nebennieren-Bauchspeicheldriise-Schilddriisen-Achse

Chronischer Stress

ebenniere

Hormone Hypothalamus stimulieren

oder

von Hypophysenhormonen

V'

Mehr Kontrolle iiber den
Stressrespons =
Widerstandsphase

v

Insulin 4
Glucagon ¥

A 4

Insulinresistenz: + Viszeralfett 4

+ Diabetes Typ-2
+ Herz- und Gefalkrankheiten 4

Hypophyse

ACTH, Adrenocorticotropes Hormon
(Nebennierenrinde)

TSH +

Thyreoidea-stimulierendes Hormon

¥

Zuviel an Cortisol:
Blockiert die Umwandlung von T4 in T3 und erhoht rT3

Schlecht funktionierende Schilddriise du

Senkung von TSH

d
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