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CvHAPOM 3MOLMOHaNbLHOIO
BbliropaHus (Burn-out Syndrome)
Obin BnepBble onvcaH B 1974 rogy
aMepUKaHCKUM NCUXOTepaneBToM
lepbeptom k. porigeHbeprepom.
B 10 Bpemsa Burn-out Syndrome
cumTancsa npobnemon nogen,
paboTaloLmnx B colmarnbHbIX
npodeccusix. Mexay Tem cerogHs,
COrfacHo onpocam, OKOJI0 OOHOW
TpeTu paboTatoLero HaceneHns
YyBCTBYeT cebsi «aMoLUMOoHanbHO
BbIFOpPEBLUMMUY. BbiropaHue
006bIYHO NPOUCXOAUT B pesynkTaTte
npodeccnoHanbHOW UNu NNYHON
neperpysku.

dusnyeckas, ncnxmyeckas mn
ncuxonornyeckas neperpyska
CBsi3aHa C HeJOCTaTKOM PasfnYHbIX
>KN3HEHHO Ba)KHbIX BELLECTB B
opraHuame 4ernoseka, Ho 06 aTom
J0OsIM N3BECTHO MEHbLLE BCEro.
UenoBevecknin opraHnam ans Bcex
CBOMX QDYHKLUNIA HY>XOaeTcs BO BCEM
CMEeKTpe NuTaTeribHbIX BELLECTB.
CambIM Ba)kHbIM OCHOBaHWEM A5
3TOro SABNSIeTCA 300poBad nuia,
fooratasa nuTaTenbHbIMU BELLECTBaAMMU,
HO AN, HaxoAasaLWmMeca B COCTOAHUMN
NCUXNYECKOro NN r3n4eckoro
cTpecca, npeHebperatoT UM 1
yAEensawT emMy CAULLKOM Mano
BHUMaHus. Kpome Toro, Ka4ecTtBo
nuLM, a TOUHee, cogepXXaHme B

HEeW XN3HEHHO BaXXHbIX BELLLECTB,
3HA4YUTENBbHO CHMU3UNOCL. B
pesynbrate MHorve fan B
3anagHblX UHOYCTpUarbHbIX CTpaHax
CTpagalT oT AeduumTa XKNUSHEHHO
BaXXHbIX BELLECTB U HE OCO3HalOT
aTor0.

Kuntenam NepmaHumn He xBaTaeT
pasnuyHbIX BATAMWHOB, MUHEPAroB 1
MUKPOSIEMEHTOB, TakMX Kak BUTAMUH

C, sutamuH E, bonunesas kucnora,
BuTamuH D, kanbuumi, xeneso, nog,
MarHui n uuHK. B coBpemeHHoM
NUTaHUM OTCYTCTBYIOT U Apyrue
XXW3HEHHO BaXKHble BeLLecTBa.
CeneH, oMera-3 XupHble KACNOTbl

1 Ko3H3nm Q10 Heobxoamnmo
OOMNOMHUTENBHO BKAKOYATb B NUTAHMUE.
B cratbe, npegoctaBneHHOM Ham
npegnpuatuem Pharma Nord —

OOHUM 13 KpynHenwmnx B EBpone

npon3BoanTenen NULLIEBbIX JOGaBOK

N BUTAMMHOB, paccKkasbliBaeTCsi O
TOM, Kak Te unv apyrne nuratenbHble

BellecTsa (Vitalstoffe) moryr
NMOMOYb CMPaBUTLCSA C CUHAPOMOM
3MOLMOHANbHOIO BbIrOpaHus.

| Bawe 3gopoBbe |

Multivitamin-
Mineralstoffmischungen und
Probiotika senken nachhaltig

den Stresslevel

In einer franzdsischen Studie der
Forschungseinrichtung Cen Nutriment
in Dijon mit 242 gesunden Teilnehmern
wurde festgestellt, dass Vitamine,
Mineralstoffe und Probiotika den
psychischen Stress, sowie Miidigkeit
langzeitig reduzieren kénnen.

In einer weiteren franzosischen
Untersuchung ging es um ein
Multivitaminpréparat mit Magnesium und
Kalzium. Die Einnahme fiihrte zu einer
Verringerung der Stress-Symptome um
etwa 32%, nach dem standardisierten
Measure of Psychological Stress 9
Verfahren (MPS9).

Eine weitere Untersuchung der
Forschungseinrichtung Cen

Nutriment in Dijon aus dem Jahr

2014 erzielte eine ca. 33% Abnahme
von Miidigkeitssymptomen durch ein
Kalzium-Magnesium-Jod-Praparat auf
der Pichot-Skala.

Beim Burn-out mangelt es vor
allem an Energie

Neben einer guten Vitalstoffbasis

durch ein Multivitamin bzw.
Multivitalstoffpraparat, steht die
Energiesteigerung des Organismus im
Vordergrund der Vitalstoffbehandlung
beim Burn-out. Die Mitochondrien — die
Zellkraftwerke die fiir die ATP-Bildung
verantwortlich sind — sollten angekurbelt
werden.

Kak yMeHbLWNTb cTpecc, BOCCTaHOBUTb 3HEPruto u 3cpheKTMBHOCTb .
C NOMOLLbIO NUTaTeNbHbIX BELEeCTB.

-

Coenzym Q10

Das kérpereigene Co-Enzym kommt

in jeder Korperzelle vor und hat einen
entscheidenden Einfluss auf die
Bildung der universellen Kérperenergie
Adenosintriphosphat (ATP). Die
kérpereigene Produktion des Vitaminoids
nimmt jedoch mit dem Alter ab. Bei
gesunden Menschen kommt es bereits
ab einem Alter von 35 bis 40 Jahren zu
einem Rickgang der Eigenproduktion
und die Nahrung liefert nicht genug des
Vitalstoffs.

Der Burn-out-Patient hat jedoch

auch schon in jiingeren Jahren einen
Mehrbedarf an Energie, durch den
gesteigerten Stress (viele freie Radikale).
Weitere Faktoren, die das Coenzym
Q10 vermehrt verbrauchen sind starke
Muskelarbeit, exzessiver Sport, hoher
Alkoholkonsum, Infektionskrankheiten,
Diabetes mellitus, Herzerkrankungen,
Schilddriisen-Uberfunktion

und Arzneimittel wie Statine
(Cholesterinsenker), Parkinsonmittel,
Krebsmedikamente, Betablocker
(Bluthochdruck) und Antidepressiva.
Das Ergebnis der Untersuchung war,
dass orale Coenzym Q10 Gaben das
subjektive Ermiidungsempfinden und
die kérperliche Leistungsfahigkeit

bei ermtidungsbedingten
Belastungsversuchen verbessert und
verhindert eine korperliche Ermtidung, die
eine normale Folge wire.



Vitamin D und Mineralstoffe

Fiir die Produktion des
Energiespeichermolekiils ATP benotigt
der Kérper Kalzium, Phosphor und
Magnesium. Die Aufnahme von allen

drei Mineralstoffen im Darmtrakt

wird durch Vitamin D geférdert. Viele
Deutsche haben einen Vitamin-D-
Mangel ohne es zu wissen. Besonders

in den Wintermonaten haben 80% der
Deutschen zu wenig Vitamin D im Korper.
Der Durchschnittswert der Deutschen
liegt bei 16 ng/ml Vitamin D und bedeutet
einen starken Mangel, da er unter 20 ng/
ml liegt. Immer wenn zu wenig Vitamin

D im Organismus vorhanden ist, kommt
es zu einem Kalziummangel, da die
Aufnahme des Mineralstoffs aus der
Nahrung Vitamin-D-abhéngig ist.

Ein Uberschuss an Phosphor in der
Nahrung — durch den hohen Verzehr an
tierischen Produkten und den haufigen
Genuss von Softdrinks — regelt

das Vitamin-D-Hormon herunter,
wodurch die Kalziumaufnahme sinkt.
Ein Vitamin-D-Mangel erhoht das
Risiko fiir Depressionen auf das
Doppelte und sollte unbedingt bei
einem Burn-out Beachtung finden.

Magnesium

Etwa 33% der Deutschen leiden unter
einem Magnesium-Mangel ohne es
zu wissen.

Ohne Magnesium kann der Kérper
ebenfalls kein ATP produzieren, da es
immer als Magnesium-ATP-Komplex
vorliegt. Auch die ATP-Synthase

ist von dem Mineralstoff abhangig.
Auch fiir die Nervenfunktion wird
Magnesium bendtigt, sowie fiir

einen gesunden Schlaf, der wichtig
fiir die tagliche Regeneration des
Organismus ist. Burn-out Patienten
haben oft einen zum Teil erheblichen
Magnesium-Mangel.

B-Vitamine

Der Korper bendtigt die B-Vitamine
zur Bildung von Coenzym Q10.
Gleichzeitig ist der B-Komplex
enorm wichtig fiir die Funktion

des Nervensystems. Bei einem
Mangel treten vermehrt depressive
Verstimmungen, psychische
Storungen und sogar Depressionen
aul. Zahlreiche Studien zeigen,

dass eine haufige Ursache fiir
Depressionen ein Vitamin-B12-
Mangel ist. Doch auch die anderen
B-Vitamine sind hier wichtig. Vitamin
B1, B2 und Niacin dienen ebenfalls
der Energiegewinnung. Wichtig ist es
die B-Vitamine immer im Komplex
einzunehmen, da sie miteinander
interagieren und sich ergénzen.

<

Omega-3-Fettsauren

Besonders Menschen mit Burn-out

und Depression leiden unter dem
erndhrungsbedingten Mangel an Omega-
3-Fettsauren. Diese Fettsduren sind

ftir die Fluiditat und Funktionieren der
Zellmembranen - hier vor allem der
Nervenzellmembranen — zustindig.

In einer groflen Studie konnte
nachgewiesen werden, dass bis zu zwei
Drittel der Patienten mit Burn-out und
Depression eine deutliche Besserung der
Beschwerden durch Omega-3-Fettsduren
beschrieben. Auch war eine Steigerung
der Hirnleistung nachweisbar .

Zusammenfassung
Eine Behandlung von Burn-out ohne

Vitalstoffe ist selten erfolgreich. Speziell
wenn das Burn-out mit einer Depression

assoziiert ist, sind Vitalstoffe unabdingbar.
[ns 3akasa NPOLYKTOB Ha PYCCKOM A3bIKe:
www.pharmanord.de/ru

Die Original Kisel-10 Kombination der KiSel-10-Studie:

Bewahren
Sie lhre
Gesundhelt

bis ins hohe Alter

Q10 Bio-Qinon Gold - enthilt pro Kapsel
100 mg Coenzym Q10 in Form von aktivem Ubi-
quinon, geldst in Pflanzendl. Erganzt mit Vitamin B,
das zu einem normalen Energiestoffwechsel beitragt.

Das Produkt zeichnet sich durch eine hohe, wissen-
schaftlich dokumentierte Bioverfligbarkeit, Wirk-
samkeit und Sicherheit aus und wurde in mehrals
100 wissenschaftlichen Studien verwendet.

Wenn die WHO Recht hat, so sind bis
zum Jahr 2030 Burn-out und Depression
weltweit die haufigste Erkrankung. Daher
ist es fiir Therapeutinnen und Therapeuten
wichtig rechtzeitig Burn-out-Symptome
zu erkennen und umfassend beheben.
Vitalstoffe sind eine einfache, gesunde

und nattirliche Therapiemethode um

den Betroffenen aus den Problemen
herauszufiihren.
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