\
SO KOMMEN

VITALKUCHE
Gesunde und leckere
Sommer-Rezepte

GESUNDHEIT
Vitamin D-Wert
selbst messen

BEAUTY-KOLUMNE
| Der perfekte
- | Sonnenschutz




Zellschutz und
Immun-
abwehr

Einzigartige,
organische
Selenhefe
¢ /} | o] \

Unterstiitzt:
e die Erhaltung normaler Haut ®, Haare und Négel '
eine normale Schilddriisenfunktion*

die Zellen vor oxidativem Stress'?2**

eine normale Funktion des Immunsystems'2*6

einen normalen Energiestoffwechsel, die
Verminderung von Mudigkeit*?

1:Zn. 2:Vit. C. 3: Vit. B6. 4: Se. 5: Vit. E. 6: Vit. A.

SelenoPrecise
oo SSRIPUIES S

Seten-l

it

Selen+Zink

Pharma Nord
Fiir das Immunsystern

In Apotheken
erhaltlich!

Selen + Zink
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SelenoPrecise

(100 pg Selen als Selenhefe) 90 Dragees

PZN 00449378 60 Dragees PZN 10074399 180 Dragees
PZN 00449384 150 Dragees 100 pg Selenhefe, Zink,
Vitamin A, Bs, C, E
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GESUNDHEIT

VOM BURN-OUT ZURUCK

INS KRAFTVOLLE

UND ERFOLGREICHE LEBEN

Stressabbau, Energie und Leistungsfahigkeit
wiedererlangen durch Vitalstoffe: Immer mehr
Menschen fiihlen sich dauerhaft iiberfordert,
festgehalten in frustrierenden Lebenssituatio-
nen oder zerrissen zwischen den beruflichen
und privaten Alltagsanforderungen. Oft wird

der Begriff einer Depression mit einem Burn-out gleichgesetzt, doch ein Burn-out - das Gefiihl ausgebrannt zu sein - kann
sich auch erst als Folge einer Depression entwickeln. Die Beschwerden eines Burn-outs sind emotionale Erschopfung,
Distanzierung, Depersonalisation und Zynismus, sowie verringerte Arbeitsleistung. Allerdings gibt es kein einheitliches
Beschwerdebild und daher auch keine anerkannte medizinische Diagnose. Das Burn-out wird in der Regel als Folge von
beruflicher und/oder privater Uberlastung erlebt, die Depression dagegen als Problem des Schicksals bzw. durch Veran-
lagung angesehen wird. Viele Menschen mit Burn-out erfiillen die Diagnosekriterien einer Depression, jedoch nicht alle.

Dass eine korperliche, geistige und psychische Uberfor-
derung mit einem Mangel an verschiedenen Vitalstof-
fen einhergeht wissen jedoch die wenigsten. Die

wichtigste Basis dafiir ist eine gesunde vitalstoff- o

reiche Erndhrung, doch gerade Menschen, die o -
unter psychischem oder kérperlichem Stress "
stehen vernachlédssigen diese und widmen ihr
zu wenig Aufmerksamkeit. Zudem hat die Qua-
litét der Nahrungsmittel - was den Inhalt an Vi-
talstoffen angeht - deutlich abgenommen. "

Multivitamin-Mineralstoffmischungen und Pro-
biotika senken nachhaltig den Stresslevel ¢ In einer
franzdsischen Studie der Forschungseinrichtung Cen Nutriment in
Dijon wurde festgestellt, dass Vitamine, Mineralstoffe und Probio-
tika den psychischen Stress, sowie Miidigkeit langzeitig reduzieren
kénnen. Besonders positiv war die Tatsache, dass die verminder-
ten Werte auch einen Monat nach Absetzen des Multivitamin-Pré&-
parates gleichbleibend tief blieben.

Beim Burn-out mangelt es vor allem an Energie ¢ Neben
einer guten Vitalstoffbasis durch ein Multivitamin bzw. Multivital-
stoffpraparat, steht die Energiesteigerung des Organismus im Vor-
dergrund der Vitalstoffbehandlung beim Burn-out. Die Mitochon-
drien - die Zellkraftwerke die fiir die ATP-Bildung verantwortlich
sind - sollten angekurbelt werden.

Coenzym Q,, ¢ Das kdrpereigene Co-Enzym kommt in jeder Kor-
perzelle vor und hat einen entscheidenden Einfluss auf die Bildung
der Koérperenergie. Das Coenzym Q10 kann vom Kérper selbst
hergestellt werden, wenn geniigend B-Vitamine sowie Aminosiu-
ren vorhanden sind. Die kdrpereigene Produktion des Vitaminoids
nimmt ab dem 40-ten Lebensjahr immer mehr ab. Der Burn-out-
Patient hat jedoch auch schon in jlingeren Jahren einen Mehrbe-
darf an Energie, durch den gesteigerten Stress (viele freie Radi-
kale). Eine Substitution mit Coenzym Q10 (z. B. Q10 Bio-Qinon
Gold) bei Burn-out Patienten ist daher dringend anzuraten.

Vitamin D und Mineralstoffe ¢ Viele Deutsche haben einen Vi-
tamin-D-Mangel ohne es zu wissen. Besonders in den Wintermo-
naten haben 80 % der Deutschen zu wenig Vitamin D im Kérper.
Ein Vitamin-D-Mangel erhdht das Risiko flir Depressionen auf das
Doppelte und sollte unbedingt bei einem Burn-out Beachtung fin-
den.

Magnesium ¢ Etwa 33 % der Deutschen leiden unter einem Ma-
gnesium-Mangel ohne es zu wissen. Auch fiir die Nervenfunktion

S

wird Magnesium benétigt, sowie flir einen gesunden
Schlaf. Bei Burn-out und Depression steigt die Aus-
schittung von Adrenalin und Noradrenalin stark
an, was den Muskeltonus erhéht. Kompensato-
risch steigt der Magnesium-Verbrauch an, um
der allgemeinen Muskelspannung entgegen zu
“ wirken. Burn-out Patienten haben daher oft ei-
nen zum Teil erheblichen Magnesium-Mangel.
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/ B-Vitamine ¢ Gleichzeitig ist der B-Komplex
enorm wichtig fiur die Funktion des Nervensys-
tems. Bei einem Mangel treten vermehrt depressive
Verstimmungen und psychische Stérungen auf. Zahlreiche
Studien zeigen, dass eine héaufige Ursache fiir Depressionen ein
Vitamin-B12-Mangel ist. Wichtig ist es die B-Vitamine immer im
Komplex einzunehmen, da sie miteinander interagieren und sich
erganzen.

Omega-3-Fettsduren ¢ Besonders Menschen mit Burn-out und
Depression leiden unter dem erndhrungsbedingten Mangel an
Omega-3-Fettsduren. In einer groBen Studie konnte nachgewie-
sen werden, dass bis zu zwei Drittel der Patienten mit Burn-out
und Depression eine deutliche Besserung der Beschwerden durch
Omega-3-Fettsduren beschrieben.

Zusammenfassung e Eine Behandlung von Burn-out ohne Vital-
stoffe ist selten erfolgreich. Gerade wenn das Burn-out mit einer
Depression assoziiert ist, sind Vitalstoffe unabdingbar. Wenn die
WHO Recht hat, so sind bis zum Jahr 2030 Burn-out und Depres-
sion weltweit die haufigste Erkrankung.

VITA DER AUTOREN

Dr. med. Edmund Schmidt arbeitet als Allgemeinarzt und Spe-
zialist fir Vitalstofftherapie zusammen mit seiner Frau in eigener
Praxis seit 1996 in Ottobrunn. Dr. Schmidt hat zum Thema Vital-
stoffe, zusammen mit seiner Frau, mehrere Biicher veréffentlicht.
www. Praxis-Schmidt-Ottobrunn.de e www.ensign-ohg.de
www.facebook.com//Vitalstoffinformation

Nathalie Schmidt arbeitet im Bereich Lebensberatung, Coaching
und Energiearbeit. Dazu passend ist sie Reiki-Therapeutin. Zusam-
men mit ihrem Mann beschaftigt sie sich seit 1998 intensiv mit
Vitalstoffen. Neben den gemeinsamen Blichern (ber Vitalstoffe
und Wasser hat sie mehrere Blicher zum Thema Lebenshilfe ver-
offentlicht.

www.Energie-Lebensberatung.de e www.ensign-ohg.de
www.facebook.com/Nathalie.Schmidt.Energie
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"Kreuzwortréitsel und Sudoku - mitmachen und géwinneh!

Evita verlost unter allen Teilnehmerinnén und Teilnehmern mit der richtigen Lésung tolle Gewinne!

So geht Sudoku: Setzen Sie die Zahlen von 1 bis 9 so in die Kéastchen, dass jede Zahl in jeder
Spalte und jedem 3 x 3-Feld jeweils nur ein Mal vorkommt.

Sudoku

Gewinnen Sie 3 Packungen
Selen und Zink fiir das
Immunsystem im Gesamt-
wert von 65 €

Weitere Informationen unter: www.pharmanord.de

Einfach anrufen und die drei richtigen Zahlen
mit Threm Namen und Ihrer Telefonnummer angeben:

Telefon 0137 837 3893

* 0,50 I//Minute aus dem deutschen
C Festnetz. Aus dem Mobilfunk hoherer Preis.

Losen Sie das Kreuzwortratsel und teilen Sie uns die Teilnahmeschluss ist

richtige Lésung unter Angabe Ihres Namens und Ihrer der 22, August 2020
Telefonnummer mit.

Die Gewinner werden telefonisch
benachrichtigt. Der Gewinn wird
persénlich im BMC Medienhaus,
Telefon Losung Kreuzwortritsel: 0137 837 3447* LessingstraBe 20, in 75210 Keltern
* 0,50 I/Minute aus dem deutschen Dietlingen Gbergeben.

Festnetz. Aus dem Mobilfunk hoherer Preis. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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