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Der Geist ist stirker als der Kérper

Chronischer Stress und
seine Auswirkungen auf
unser Immunsystem

HHN-Achse und das Immunsystem gehéren zu den
iiberlebenswichtigen Schutzsystemen des Korpers

Fachbeitrag von Ulrike Metzler Dipl. Ing. (FH) fiir Erndhrung

In unserer schnelllebigen Zeit klagen offensichtlich zunehmend mehr
Menschen iiber ein Zuviel an Stress. Nach dem DAK-Gesundheitsre-
port 2011 berichtet bereits jeder fiinfte Erwachsene zwischen 18 und
29 Jahre, dass der Arbeitsalltag als sehr belastend und stressig emp-
funden wird. Doch nicht nur im Beruf geht es hektisch zu. Auch im
privaten Bereich steigen die Anforderungen. Die Folge: Wer dauerhaft
unter Stress steht, hat ein erhéhtes Risiko, ernsthaft krank zu werden.

Zahlreiche wissenschaftliche Untersu-
chungen haben gezeigt, dass insbesonde-
re chronischer Stress nicht nur psychi-
sche, sondern auch kérperliche Stoérun-
gen verursachen kann. Stress kann nahe-
zu alle Korperprozesse und Organsyste-
me negativ beeinflussen und so beispiels-
weise auch die Infektanfélligkeit erho-
hen. Aus Studien ist bekannt, dass psy-
chosozialer Stress ein signifikanter Risi-
kofaktor fiir Herzerkrankungen ist.

Die Stresshormone Adrenalin
und Noradrenalin

Mégliche Ursache hierfiir sind die negati-
ven Effekte von Stresshormonen: Bei Stress
kommt es zu einer erhohten Konzentration
von Adrenalin und Noradrenalin im Blut.
Adrenalin, ein im Nebennierenmark ge-
bildetes Hormon, das in Stresssituationen
ins Blutausge-
schiittet wird,

Wenn es uns gelingt,
Stressfaktoren auf ein
vertrdgliches Maf3 zu re-
duzieren, haben wir die

Chance auf ein zufriede-
neres Leben und mehr
Wachstumsimpulse.

bewirkt unter
anderem eine
Steigerungder
Herzfrequenz
und einen An-
stieg des Blut-
drucks, was
langfristig zu

Schiaden an den Blutgefafien fithren kann.

Unter Stress kann es zu einer Anspannung
der Muskulatur kommen. Bei einer Dauer-
stressbelastung kénnen auch korperliche
Symptome, wie chronischer Riicken-
schmerz, auftreten.

Ein wichtiger chemischer Signalstoff, der
die Zellen auf Stresssituationen reagieren
lasst, ist das Gewebshormon Histamin.
Eine Histaminausschiuittungerhoht die Pe-
rmeabilitat der GefaBwédnde der kleinen
Blutgefifle. Im Gehirn verstarkt eine er-
hohte Histaminkonzentration den Nahr-
stofffluss zu den Neuronen, um ihr Wachs-
tum und spezielle Funktionen zu fordern.
In einer Stresssituation ermoglicht diese
durch das Histamin ausgeloste bessere
Versorgung der Nervenzellen dem Gehirn,
seine Aktivitit zu steigern, um mit der
wahrgenommenen Bedrohung besser um-
gehen zu kénnen. Ein Signal also mit zwei
vollig entgegengesetzten Wirkungen!

Schutz- und Wachstumsimpuls

Und so wie es Histamin-Rezeptoren in der
Zellmembran gibt, gibt es auch Adrena-
lin-Rezeptoren, die nach dem gleichen
Prinzip von Schutz- oder Wachstumsim-
pulsreagieren. Was passiert jedoch, wenn
unsere Zellen gleichzeitig sowohl Adrena-
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lin als auch Histamin als Impuls erhalten?
Die vom Zentralnervensystem freigesetz-
ten Adrenalinsignale sind stérker als die
lokal erzeugten Histaminsignale. Frei tiber-
setzt konnte man auch sagen, dass der
Geist — iiber das Adrenalin des zentralen
Nervensystems — stérker ist als der Kor-
per, dem das lokale Histaminsignal ent-
spricht. Oder: Uberzeugungen bzw. Ein-
stellungen steuern biologische Prozesse.

Die Evolution hat uns mit vielen Uberle-
bensmechanismen ausgestattet. Sie las-
sen sich aufgrund dieser Erkenntnisse grob
in zwei funktionale Kategorien einteilen:
Wachstum und Schutz. Beides ist fiir das
Uberleben gleichermaflen wichtig. Me-
chanismen, die einerseits Wachstum und
andererseits Schutz gewihrleisten, kon-
nen nicht gleichzeitig ablaufen. Die Um-
leitung von Energien zugunsten der
Schutzreaktion geht immer auf Kosten
des Wachstums, und jelanger eine Schutz-
haltung bestehen bleibt, desto stérker lei-
det das Wachstum darunter. Beide Me-
chanismen - Wachstum und Schutz -
werden in mehrzelligen Organismen
durch das Nervensystem gesteuert.
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Die iiberlebenswichtigen
Schutzsysteme des Kérpers:
HHN-Achse und Immunsystem

Unser Korper besitzt zwei getrennte
Schutzsysteme, die beide tiberlebenswich-
tig sind: die HHN-Achse und das Immun-
system. Die HHN-Achse (Hypothalamus-
Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse)
setzt bei der Wahrnehmung von Stress
eine einfache Kaskade in Gang: Uber den
Hypothalamus wird der CRF (Corticotro-
pin-releasing factor) freigesetzt, der zum
Hypophysenvorderlappen wandert. Dort
werden ACTH (Adrenocorticotropes Hor-
mon) ins Blut ausgeschiittet und der Sym-
pathikus stimuliert.

Die Aktivierung der HHN-Achse schrankt
aber auch unsere Fihigkeit ein, klar zu
denken. Unter Stress sind wir weniger
intelligent. Die Umsetzung von Informa-
tionen des Vorderhirns im Bereich der
Vernunft und der Logik ist sehr viel lang-
samer als die reflexhafte Aktivitdt des
Hinterhirns. Die Stresshormone verengen
die Blutgefifle im Vorderhirn und redu-
zieren damit seine Funktionsfihigkeit.

Verminderte Immunreaktion

Das zweite Schutzsystem unseres Kor-
pers ist das Immunsystem, das uns vor
fremden Eindringlingen und schédlichen
Korperzellen wie z.B. Bakterien, Viren,
Pilzen oder Parasiten aber auch Krebszel-
len schiitzt. Die normale Immunantwort
besteht darin, Fremdes und Schadliches
zu erkennen, die korpereigenen Abwehr-
kréafte zu mobilisieren und so die Gefahr
zu beseitigen. Chronische Belastungen
konnen jedoch dazu fiithren, dass der Kor-
per nicht mehr in der Lage ist, eine ange-
messene Immunreaktion hervorzubrin-
gen.

Aus Dauerstresssituationen konnen sich
als Folge chronische Erschopfungssyn-
drome bis hin zu Depressionen entwi-
ckeln. So ergab eine Studie, dass bei de-
pressiven Menschen im Hippocampus
(Vorderhirn) die Zellteilung stark redu-
ziert war. Chronischer Stress kann zudem
neurotoxisch wirken und Atrophien des
Hippocampus auslésen und verstiarken.
Die Folgen sind ein reduziertes Gedacht-
nis, eingeschrinkte Lernleistung und

motorische Stérungen. Das Risiko fiir
Angste, Diabetes mellitus, koronare Herz-
erkrankungen sowie Autoimmunerkran-
kungen steigt an. Auch der Einsatz von
Glucocorticoiden verstarkt diesen neuro-
toxischen Stress.

Der Organismus bendtigt
Wasser, Vital- und Nahrstoffe

Wichtig in diesem Zusammenhang ist
ebenfalls, dass bei Dauerstress dem Kor-
per bestimmte essentielle Aminosauren
entzogen werden, insbesondere Trypto-
phan (Vorstufe von Serotonin, Tryptamin
und Melatonin), Tyrosin, Cystein und
Methionin. Diese miissen im richtigen
Mengenverhiltnis vorliegen, damit unser
Stoffwechsel physiologisch arbeitet.

Der wichtigste Nahrstoff dabei ist fir
unseren Korper Wasser, denn es erzeugt
Energie, 16st alle Mineralien, Proteine,
Starke und andere wasserlosliche Bestand-
teile und verteilt sie tiber den Blutkreis-
lauf im ganzen Korper. Ein naturbelasse-
nes, riickstandskontrolliertes Quellwas-
ser ohne Kohlenséaure bietet erndhrungs-
und zellphysiologisch die besten Stoff-
wechsel-Voraussetzungen fiir die Zellge-
meinschaft unseres Kérpers. Bei dauer-
haftem Wassermangel blockiert Histamin
das Immunsystem tiber die Lymphozyten
bereits im Knochenmark, so die Ergebnis-
se der 20-jahrigen Forschungsarbeit von
Dr. Batmangelidj.

Die Forschungen der so genannten ,,Neu-
en Biologie“ oder ,,Epigenetik“ nach Bru-
ce Lipton haben ein neues Verstdndnis
zur Funktionsweise unserer Zellen und

damit unseres Korpers gebracht. Dazu ge-
hort auch die folgende Erkenntnis: Jedes
Mal, wenn dem Korper ein Medikament
zugefithrt wird, um eine Funktion A zu
korrigieren, gerdt Funktion B, C oder D
aus dem Gleichgewicht.

Regulation und Stimulation mit
Komplexmitteln

Aus diesem Grund sind naturheilkundli-
che Rezepturen zur Stimulation und Re-
gulation des ganzen Menschen und nicht
nur einzelner Organe oder Systeme fiir
ihren Einsatz pradestiniert. Zur Redukti-
on der tdglichen Stressoren eignet sich
neben den personlichen Individuallosun-
gen (wie z.B. moderate sportliche Aktivi-
taten, ausreichender Schlaf, gutes Arbeits-
klima und psychosoziales Umfeld) beson-
ders gut das homoopathische Komplex-
mittel Neurexan. Die in Neurexan enthal-
tenen homgopathischen Einzelmittel —
Passionsblume (Passiflora incarnata), Ha-
fer (Avena sativa), Kaffee (Coffea arabica)
und Zinkvalerianat (Zincum isovaleriani-
cum) — wirken gezielt gegen die Sympto-
me von Nervositdt und Unruhe und for-
dern dadurch gleichzeitig die korpereige-
nen Selbstregulationskrifte. Dartiber hin-
aus kann Neurexan entweder als Tropfen
oder in Tablettenform auch gut in Kombi-
nation mit Traumeel und Lymphomyosot
eingesetzt werden.

Wenn es uns gelingt, Stressfaktoren auf
ein vertragliches Maf} zu reduzieren, ha-
ben wir die Chance auf ein zufriedeneres
Leben und mehr Wachstumsimpulse.
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