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BURNOUT FINDET IN DER ZELLE STATT!

Ist Burnout wirklich (nur) eine Frage der Psyche? Burnout fangt in der Zelle an
und nicht im Kopf!

In ca. 70 Billionen Kérperzellen wird standig Energie produziert, beim Burnout
kommt diese Energieproduktion ins Stocken bis hin zu einem vélligen Zusammen-
bruch. Was steckt hinter dieser Storung? Was sind die Hauptfaktoren fiir einen
gesunden Zellstoffwechsel? Wie kdnnen Betroffene diese in einem zunehmend
stressigen Lebensumfeld selbst auf einfache Weise beeinflussen?

Wichtige Fragen, die die Heilpraktikerinnen Uschi Eichinger und Kyra Hoffmann-
Nachum in ihrem Praxisratgeber sowohl wissenschaftlich fundiert als auch fiir
jeden verstandlich beantworten. Sofort praktisch umsetzbare Tipps ermdglichen
es dem Leser, die gewonnenen Erkenntnisse direkt in den persénlichen Alltag zu
integrieren.

Sie schlagen die Briicke zwischen Psyche und Korper und erganzen die Thematik
um wichtige korperliche Stérfaktoren wie Mikrondhrstoffmangel, Lichtmangel,
chronische Entziindungen, Storungen im Verdauungsapparat, Schlafmangel, all-
tagliche Umweltgifte u.v.m. Mehr »artgerechte« Lebensweise ohne »Riickkehr
auf die Baume« ist ihre Devise.

Beim Lesen wird deutlich: Wer Burnout vorbeugen mdchte, kann auf der Kérper-
ebene selbst eine ganze Menge fiir sich tun! Ein gesunder, optimal versorgter
Organismus wird kaum an Burnout erkranken.

Ein Highlight des Buches sind viele Interviews mit Wissenschaftlern und Thera-
peuten zur aktuellen Forschung auf diesem Gebiet.
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Vorwort

Als ich die Anfrage bekam, fiir dieses Buch ein Vorwort zu schreiben, habe ich
spontan zugesagt — obwohl ich den Inhalt noch gar nicht gelesen hatte. Allein
der Titel reichte mir schon aus, um das Buch freudig zu begriiBen. Denn in der
Tat wird das immer weiter um sich greifende Burnout-Syndrom bislang nahezu
ausschlief3lich als Folge einer GiberméBigen psychischen Belastung angesehen
und behandelt.

Dabei deutet die Ubersetzung des englischen Begriffs bereits eindeutig auch
auf eine andere Ursache hin: burn out heift ausgebrannt und bedeutet zum
Beispiel bei einer Ollampe, dass sie wegen Ol-Mangels nicht mehr brennt, und
nicht etwa, weil sie zu hei8 gebrannt hat. Fiillt man den Ol-Vorrat wieder auf,
kann man die Lampe wieder anziinden und nutzen wie zuvor.

Ein dhnlicher Vorgang, wie wir ihn heute mit dem Burnout-Syndrom wahrneh-
men, geschah in den 1960er-Jahren. Seinerzeit kam es zu einem vermehrten
Auftreten von Herzinfarkten, die bis dato eine Raritdt waren. Auch hier war
die »6ffentliche Meinung« schnell mit der Diagnose bei der Hand: Das ist die
»Managerkrankheit, weil die so viel Stress haben«.

Inzwischen sterben etwa zwei Drittel der Bevodlkerung an und mit dieser
»Managerkrankheit«, die in Wirklichkeit eine generalisierte Erkrankung des
Herz-Kreislauf-Systems als Folge unseres falschen Lebensstils darstellt. Es ist nur
zu verstandlich, dass eine solche generalisierte Funktionsstorung des Korpers
auch vor dem Gehirn nicht Halt macht! Sicherlich ist das Gehirn ein besonde-
res Organ und von daher wohl auch besser geschiitzt als andere Organe. Aber
letztendlich haben seine Zellen vergleichbare Stoffwechselbedirfnisse wie die
restlichen Zellen im Korper. Hinzu kommt, dass das Gehirn andere Aufgaben
als die Ubrigen Organe hat. Daher sind die Symptome einer Funktionsstorung
natiirlich auch andere als bei Problemen des Herzens oder der Wirbelsaule: von
den Gehirnzellen nicht mehr ausreichend gebildete Botenstoffe fiihren zu Lust-
losigkeit, Antriebsarmut und Depression, untergegangene Gehirnzellen je nach
Lokalisation zu Demenz und Morbus Parkinson. Die Perspektiven, die sich aus
diesen Zusammenhdngen ergeben, sind eindeutig und alles andere als rosig!

Umso wichtiger ist daher dieses Buch, nach dessen Lektire ich den beiden
Autorinnen zu ihrem Werk gratulieren mochte. Es ist auBBerordentlich verdienst-
voll, neben die psychologischen Bemiihungen beim Burnout-Syndrom zusatz-
lich ein verbessertes Ressourcenmanagement fiir den gesamten menschlichen
Korper zu stellen. Handelt es sich dabei doch um ein hocheffektives Werkzeug
zur Verhinderung und Behandlung chronischer Krankheiten, das nun ein weite-
res Einsatzgebiet erhilt: Burnout ist vermeidbar und behandelbar!

Schlangenbad, im Februar 2012

Prof. Dr. Jorg Spitz




Noch ein Buch zu Burnout?
Warum dieses Buch dringend
notwendig ist!

Ende Dezember 2011 gab die Gesellschaft flir deutsche Sprache wie jedes Jahr
das Wort des Jahres bekannt. »Burnout« schaffte es knapp hinter »Fukushima«
und vor »guttenbergen« auf Platz 6. Das Burnout-Syndrom hat im Jahr 2011 die
offentliche Diskussion nachhaltig bestimmt. Es gab kaum eine Talkshow, die
das Thema nicht aufgegriffen hatte, kaum eine Zeitschrift, die nicht »Burnout«
als Aufmacher hatte. Das Magazin »Der Spiegel« widmete dem Thema sogar
zwei Titelseiten.

Auch im Jahr 2012 reif3t die Diskussion nicht ab: Bundesarbeitsministerin Ursula
von der Leyen plant beispielsweise eine breit angelegte Kampagne gegen psy-
chische Uberlastung in der Arbeitswelt. »Wir wollen uns im néchsten Jahr mit
den Tarifpartnern, Sozialversicherungstragern sowie Landerexperten zusam-
mensetzen, um wirksame MaBnahmen gegen psychische Uberlastungen im
Beruf zu entwickeln, sagte von der Leyen im November 2011 der Saarbriicker
Zeitung.

Das Burnout-Syndrom steht also weiterhin im Brennpunkt. Viele Exper-
ten aus Medizin, Psychologie, Politik und Wirtschaft diskutieren Ursa-
chen, Folgen und vor allem Praventions- und Therapiestrategien.

Aus unserer Sicht kommt bei all diesen Diskussionen und Erlauterungen bislang
jedoch ein ganz wichtiger Aspekt deutlich zu kurz: die kérperlichen Ursachen
und Auswirkungen des »Ausgebranntseins«. Wir mochten mit diesem Buch
diese Licke schliefen und Ihnen, liebe Leserin und lieber Leser, diesen Aspekt
in kompakter und leicht verstandlicher Weise nahebringen.

Sollich zum Arzt, Psychologen oder doch lieber zum Schamanen? Oder bestelle
ich meine Gesundheit am besten einfach beim Universum?« Immer mehr Men-
schen suchen fir ihre gesundheitlichen Probleme Antworten jenseits der klas-
sischen Pfade. Wir leben in einer Zeit, in der Informationen und Wissen in einer
Vielfalt zur Verfligung stehen wie niemals zuvor. Aber zur Verfligung stehendes
Wissen allein macht niemanden schlau — das Wissen muss auch abgerufen
werden. Im Dschungel dieses Wissens miissen wir uns irgendwie zurechtfin-

den - und das ohne Navigationssystem. Mit anderen Worten: Eine Unmenge
verfligbares Wissen zu haben, bedeutet nicht automatisch, dass wir dadurch
kliger werden. Oft werden wir zuerst einmal verwirrter. Viele Informationen
widersprechen sich, manche sind sogar regelrecht falsch oder auch geféhrlich.
Orientierung ist nicht immer einfach, und kritisches Hinterfragen ist angesagt.
Dabei setzt kritisches Hinterfragen aktuelles Wissen Giber Zusammenhange vor-
aus. In kaum einem wissenschaftlichen Bereich haben wir in den letzten Jahren
so weitreichende bahnbrechende Erkenntnisse miterleben diirfen wie in der
Medizin. Das Verstandnis lber die Funktionen menschlicher Koérperzellen hat
sich aufgrund der neuesten Forschungsergebnisse aus Evolutionsbiologie, Bio-
chemie und Biophysik in den letzten Jahren enorm verdandert. Gesundheit und
Krankheit missen aufgrund dessen in einem komplett neuen Licht betrachtet
und verstanden werden.

Gesundheit fangt in der Zelle an. Dieser simple Satz hat weitreichende Kon-
sequenzen fiir die Behandlung aller chronischen Erkrankungen, auch fir das
Burnout-Syndrom. Wir méchten mit lhnen brandaktuelle wissenschaftliche
Erkenntnisse teilen, sie quasi aus den Elfenbeintiirmen holen. Daher haben wir
das neue Wissen (ber die Zelle verstandlich aufbereitet und viele Experten
zum Thema Zellstoffwechsel zu Wort kommen lassen. Wir wiinschen uns, dass
dieses neue Wissen einer breiten Offentlichkeit zuteil wird, damit Gesundheit
flr viele wieder eine Selbstverstandlichkeit sein kann.

Ist Gesundheit heute eigentlich noch eine Selbstverstandlichkeit? Wir meinen:
Ja - solange wir tatsachlich mit unserer Lebensweise den Bediirfnissen unseres
Organismus gerecht werden. Nur, in dem Moment, wo wir uns meilenweit von
rartgerechter« Lebensweise entfernen, ist es blaudugig zu erwarten, dass dann
unser »Vehikel Kérpers, in dem wir unterwegs sind, einfach so »aus dem Nichts
heraus« weiter optimal funktioniert — insbesondere in einem beruflichen Umfeld,
das standig héchste Anforderungen an unsere Leistungsfahigkeit stellt. Wenn
uns die Gesundheit verldsst, dann ist die Uberraschung oft groB. Schnell wird
jemand gesucht, der das, was nicht mehr »funktioniert«, »reparieren« soll, und
das moglichst tiber Nacht und ohne dass wir selbst etwas dafiir tun missen.

»Sagt uns nicht der gesunde Menschenverstand, was gesunde Lebensweise
ist?«, werden Sie jetzt vielleicht denken. SchlieBlich sind die Medien voll von
Ratgebern fiir ein besseres und vor allem gesiinderes Leben. »Der gesunde
Menschenverstand ist eine Ansammlung von Vorurteilen, welche man sich bis
zum 18. Lebensjahr angeeignet hat, soll Albert Einstein einmal gesagt haben.
Allerdings: Der Wissensstand andert sich stéandig, was gestern noch als richtig
galt, muss teilweise heute wieder in Zweifel gezogen werden. Und: Hort nicht
der gesunde Menschenverstand oft da auf, wo die eigene Bequemlichkeit
beginnt? Nehmen wir mal als kleines Beispiel das Thema Bewegung. Sport
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stattfindet

»... dass Leben und Gesundheit, Krankheit und Tod primdr abhdingig
sind von der intakten Leistungsféihigkeit unserer Zellsymbionten in
allen menschlichen Zellsystemen. Dies ist das uralte Erbe einer in der
Naturgeschichte einzigartigen und einmaligen Fusion einer einfa-
chen mikrobiellen Stammzelle mit bakteriellen Symbionten, die seit
nunmehr 150 Jahren als Mitochondrien bezeichnet werden.«

Dr. Heinrich Kremer, Arzt
und Begriinder der
Cellsymbiosistherapie®

Es gab doch auch Zeiten, in denen Sie sich energievoll und dynamisch fihlten.
Warum steht lhnen Ihre Energie gerade jetzt nicht mehr im gewohnten Umfang
zur Verfiigung? Haben Sie sich schon einmal die Frage gestellt, wo Ihre Energie
eigentlich herkommt? Wir mochten, dass Sie Ihren Korper ein wenig besser ken-
nenlernen und laden Sie ein, uns zum eigentlichen Ort der Energiegewinnung
zu begleiten - in das Wunderwerk »Korperzelle«. Betrachten Sie dieses Kapitel
als eine Art Gebrauchsanleitung flir den »Biocomputer« Korper — es ist das kom-
plexeste System, mit dem Sie es in lhrem ganzen Leben zu tun haben.

Ilhr Korper besteht aus ca. 70 Billio-
nen Korperzellen, jede davon ist ein
eigener kleiner Mikrokosmos, der
fur die Gesamtheit des Korpers ganz
bestimmte Aufgaben zu erledigen hat.
So unterscheidet sich eine Nierenzelle
von der Leberzelle vor allem durch ihre
spezifische Aufgabe, z.B. haben einige
Typen von Nierenzellen die Aufgabe,
bestimmte Substanzen aus dem Blut
herauszufiltern. Leberzellen dagegen
haben u.a. die Aufgabe, Fremdstoffe,
die Uber das Blut angeschwemmt
werden, zu entgiften. Die Zelle braucht
Bau-, Betriebs- und Brennstoffe. Hier benétigen wir die Mikronahrstoffe, u.a.
Vitamine, Mineralien, Spurenelemente und Polyphenole.

Um ihre Leistungen erbringen zu kdnnen, bendtigen Zellen Energie in Form
von Adenosintriphosphat (ATP). Diese muss aus der taglichen Nahrung gewon-
nen werden bzw. die in den Nahrungsmitteln vorhandene Energie muss in eine
adaquate, verwertbare Energieform fiir die Zelle umgewandelt werden. Diesen
Prozess nennen wir Zellstoffwechsel. Ungefahr 100.000 koordinierte Stoffwech-
selvorgange pro Sekunde laufen in einer Zelle ab.

ATP kann im Organismus nicht gespeichert werden, es muss
unaufhorlich nachgebildet werden. Tag und Nacht. Unser
ganzes Leben lang. Die Menge an ATP, die der Kérper pro
Tag bildet, hdangt von dem Gesamtgewicht und dem Ver-
brauch ab.

Ein gesunder Zellstoffwechsel Ihrer ca. 70 Billionen Korperzellen ist
somit die Grundvoraussetzung fir lhre korperliche Gesundheit.

Eigentlich recht einfach, oder? Lassen Sie uns noch etwas naher auf die Ener-
giegewinnung eingehen. Der Hauptentstehungsort fiir Ihre Energie — das ATP —
sind die Mitochondrien: eigenstandige, winzige Organellen innerhalb der Zellen.

Die eigentliche Produktionsstatte von Energie in der Korperzelle sind die
Mitochondrien.

Entdeckt wurden diese Zellorganellen erst am Ende des 19. Jahrhunderts von
dem Mediziner Carl Benda. Er nannte die oval geformten Gebilde, die er unter
dem Mikroskop sah, »Mitochondrien«. Diese Bezeichnung leitet sich von den
griechischen Wértern »mitos« und »chondros« ab, was Ubersetzt »Faden« und
»Kern« heif3t. Die Zahl der Mitochondrien in den Zellen ist verschieden und rich-
tet sich im Wesentlichen nach den Aufgaben, die diese Zellen zu erfiillen haben.
Muskelzellen, die im Durchschnitt mehr Energie bendétigen als andere Zellen,
besitzen sogar bis zu 1.500 dieser kleinen Energieerzeuger.

Unsere Nervenzellen verbrauchen noch wesentlich mehr Energie, darum sind
in ihnen auch bis zu 5.000 Mitochondrien enthalten.

Der absolute Gewinner, was die Anzahl der Mitochondrien angeht, ist allerdings
die weibliche Eizelle. Sie tragt bis zu 120.000 dieser kleinen Energiekraftwerke
in sich. Auf diesem Weg werden sie an das werdende Leben weitergegeben.
Die Mitochondrien in der mannlichen Spermazelle, die aus Spermakopf und
Spermaschwanz besteht, sitzen im Spermaschwanz. Bei der Verschmelzung
zwischen Ei- und Samenzelle dringt nur der Spermakopf in die Eizelle ein, der
mitochondrienhaltige Schwanz wird abgesto3en. Daher werden nur die Mito-
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Abb.: Die eigentliche Produktionsstatte von Energie in der
Korperzelle sind die Mitochondrien.

chondrien der Mutter weitergegeben.
Erst im Laufe des 20. Jahrhunderts
begann man die Funktion und auch
die Herkunft der Mitochondrien besser
zu verstehen. Bis heute sind die Funkti-
onen allerdings noch nicht vollstandig
geklart. Wir wissen jedoch, dass inner-
halb der Mitochondrien, speziell in den

— sogenannten Atmungsketten, die Ener-
giegewinnung unter Verbrauch von
; Sauerstoff stattfindet. Die Atmungsket-
ten sind kleine Funktionseinheiten, die
in der inneren Membran der Mitochon-
drien liegen.

In unserem Korper befinden sich unge-
fahr 180 Trillionen Atmungsketten! Das
ist die Zahl 18 mit 12 Nullen.

Die Mitochondrien nutzen als Brenn-
stoffe vor allem Abbauprodukte aus
Zucker und Fettsduren, die wir aus
der Nahrung aufnehmen. Aber Brenn-
stoffe allein reichen nicht aus. Notwen-
dig fur die Energiegewinnung sind
auch viele verschiedene Betriebs- und
Hilfsstoffe, die an unterschiedlichen
Stellen der ca. 100.000 Stoffwechsel-
vorgange in der Zelle innerhalb und
aullerhalb der Mitochondrien wichtige
und genau festgelegte Funktionen
haben. Einer von vielen wichtigen Stof-
fen fir den letzten Schritt der Ener-

f,'.‘{ a‘:}x

'( Komplexe der Atmungskette Q,.‘" *{f

Abb.: Die Atmungsketten sind Orte der Energiegewinnung. giegewinnung in den Atmungsketten

Sie liegen in der inneren Membran der Mitochondrien
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ist zum Beispiel Magnesium, ohne
das Energiegewinnung nicht mdglich
ist. Den meisten Menschen ist Magnesium in einem anderen Zusammenhang
bekannt: nachtliche Wadenkrampfe sind haufig ein Zeichen eines Mangels.
Wadenkrampfe sind unangenehm, aber wir haben nicht das Gefiihl, dass sie
ein grof3es Problem darstellen. Dass bei Magnesiummangel auch Ihre Energie-
gewinnung gedrosselt wird, hat dagegen eine ganz andere Dimension. Auf
die wichtigsten dieser Substanzen werden wir in einem spateren Kapitel noch
genauer eingehen.

Wo kommen eigentlich lhre Mitochondrien her? Dazu lohnt es sich, einen kleinen
Ausflug in die Urgeschichte der Entwicklung allen Lebens zu machen: Mitochon-
drien haben sich im Laufe der Evolution aus einer bestimmten Bakterienform,
den sogenannten Proteobakterien, entwickelt. Vor ca. 2 Milliarden Jahren gingen
diese eine Fusion mit einem anderen Einzeller, der Archaea, ein. Beide Zellen fusi-
onierten zu einem neuen Zelltyp. Das Besondere hieran war, dass beide Einzeller
bis zum damaligen Zeitpunkt keinen Kern besal3en. Erst mit dieser Vereinigung
schufen sie einen gemeinsamen Kern mit ungefahr gleichen Anteilen.

Urspriinglich nutzten beide Zelltypen ganz unterschiedliche Wege der Ener-
giegewinnung. Die Proteobakterien benétigten hierzu Sauerstoff. Die Energie-
gewinnung der Archaea-Einzeller hingegen war nicht zwingend auf Sauerstoff
angewiesen. Noch heute kann man in den Tiefen der Meere in Vulkannahe
diese Archaeaformen finden, die genauso wie damals vor zwei Milliarden Jah-
ren ohne Sauerstoff ihre Energie gewinnen kdnnen. Im Laufe von Jahrmillionen
entwickelten sich nun aus den ehemaligen Proteobakterien unsere Mitochon-
drien - die Hauptbildungsstatte unserer Zellenergie. Mitochondrien wurden
zu eigensténdigen Zellorganellen, spezialisiert darauf, mithilfe von Sauerstoff
groBe Mengen an Energie zu erzeugen. Bilder von Mitochondrien zeigen noch
heute das typische Aussehen von Bakterien. Sogar ein eigenes Genom, die
mitochondriale DNS (mt DNS), ist heute noch vorhanden.

Neben der Energiegewinnung mit Sauerstoff ist die Zelle auch ohne Sauerstoff
in der Lage, Energie mittels Zucker (Glukose) zu produzieren. Das ist das Erbe
der Archaea. Die Fusion von Archaea und Proteobakterium fiihrte zwei unter-
schiedliche Arten der Energiegewinnung zusammen, sodass wir heute in unse-
ren Korperzellen zwei Moglichkeiten der Energiegewinnung besitzen. Beide
Energiegewinnungsformen dienen ganz unterschiedlichen Zwecken. Wahrend
die Zelle ihre Leistungen erbringt, bendtigt sie groBe Mengen an Energie. Wah-
rend dieser Phase lauft die Energiegewinnung auf Hochtouren (ber die Mito-
chondrien unter Verbrauch groBer Mengen an Sauerstoff. Wir nennen diese Art
der Produktion das »Hochleistungsmodell«.

Korperzellen teilen sich in regelméaBigen Abstdnden. Wahrend der Teilungs-
phase einer Zelle sind die Mitochondrien inaktiv und die Energiegewinnung
verlauft fur kurze Zeit im Zellplasma, das hei3t innerhalb der Zelle, aber
aulerhalb der »Zellkraftwerke«. Wir nennen diese Art der Herstellung das
»Energiesparmodell«.

Nach vollendeter Zellteilung geht die gesunde Zelle wieder zuriick in das
»Hochleistungsmodell«, um ausreichend Energie fiir die wichtigen und vielflti-
gen Zellleistungen zur Verfiigung zu haben.



INTERVIEW: PROF. DR. NICOLAI WORM

Der Ernahrungswissenschaftler und Fachbuchautor Professor Dr. Nicolai
Worm hat bereits vor Jahren auf die gravierende Mangelversorgung mit
Vitamin Ds in unseren Breitengraden hingewiesen. Wir haben ihn zum
Thema Vitamin D3 befragt:

» Herr Professor Dr. Worm, Sie setzen sich sehr fiir die Verbrei-
tung der wissenschaftlichen Erkenntnisse zum Vitamin-
Ds-Hormon ein. Ihr Buch »Heilkraft D« und Ihre gleichnamige
Website stellen die Erkenntnisse der aktuellen Studien vor.
Welche sind die wichtigsten Erkenntnisse der letzten Jahre?

Dr. Nicolai Worm: Vitamin D, das ja eigentlich kein Vit-
amin, sondern ein Hormon ist, fungiert im Korper wie
ein genereller Regulator von Transkriptionsvorgdangen
im Zellkern und aktiviert in mehr als 30 Geweben und
Organen Hunderte von Genen. Ist man schlecht mit
Vitamin D versorgt, kdnnen die genetischen Anlagen
nicht zur Anwendung kommen. Vor diesem Hintergrund
wundert es nicht, dass eine Mangelversorgung zu Funk-
tionsstorungen und im Endeffekt zu allen Zivilisationskrankheiten fiihrt.

» Wir messen in unseren Praxen bei jedem Patienten den
Vitamin-Ds3-Wert (25 OH) und stellen auch im Hochsommer
in 90 Prozent aller Fdille schwere bis sehr schwere Vitamin-
Ds3-Mdngel fest, insbesondere auch bei Patienten mit den
typischen chronischen Erkrankungen, wie Multiple Sklerose,
Osteoporose, Arthrose, Krebserkrankungen und Diabetes
Typ Il. Seitens der Schulmedizin wird Vitamin D3 so gut wie
gar nicht gemessen und somit ein Mangel nicht erkannt
und nicht therapiert. Woran liegt es, dass die Erkenntnisse
der letzten Jahre nicht in ein fiir Patienten nutzbares Thera-
piekonzept umgesetzt werden?

Dr. Nicolai Worm: Die vielen vergangenen »Hypes« um diverse Vita-
mine, die meist als Flop endeten, haben Arzte und Behdrden skeptisch
gemacht. Allerdings Ubersehen sie, dass reprasentative Studien fiir die
Bevodlkerung in Deutschland ja tatsachlich eine flichendeckende Man-
gelversorgung festgestellt haben — ganz objektiv mit Bestimmung des
Blutspiegels. Zudem ist es wenig hilfreich, dass diese lebenswichtige
Substanz als »Vitamin« bezeichnet wird, obwohl es per Definition gar
keines ist — man kann es selbst herstellen und muss es nicht essen! »Vit-
amin« suggeriert falschlich, dass man mit einer »ausgewogenen« bzw.
»vollwertigen« Erndhrung alle essenziellen Nahrstoffe in ausreichendem
MaBe erhdlt. Tatsachlich kann man mit unserer Nahrung nicht einmal
anndhernd eine Vitamin-D-Versorgung sichern.

» Aus welchen Nahrungsmitteln kann der Mensch seinen
Bedarf an Vitamin D3 decken?

Dr. Nicolai Worm: Im Prinzip ist es im Fettanteil der Nahrungsmittel
gespeichert - also in allem, was fett ist. Doch sind die Gehalte generell
verschwindend gering. Es gibt nur eine relevante Nahrungsquelle -
fetter Meeresfisch! So kénnten Frauen im Winterhalbjahr - also ohne
Sonnenhilfe - mit etwa 1 kg fettem Hering oder Makrele pro Tag und
Manner mit etwa 1,5 kg taglich eine addquate Versorgung sichern! Das
entspricht etwa 2000 bzw. 3000 I.E. Vitamin Ds.

» D.h., ein verniinftiger Umgang mit der Sonne und ggfs.
eine Supplementierung Uiber die sonnenarmen Monate
sind heutzutage die Hauptquellen fiir die Vitamin D3-Ver-
sorgung. Die Erndhrung spielt hier nur noch eine unterge-
ordnete Rolle. Welchen Vitamin-Ds-Wert sollte man erzie-
len, wenn im Serumblut der Wert bestimmt wird?

Dr. Nicolai Worm: Die meisten Experten gehen davon aus, dass man,
um alle gesundheitlichen Effekte von Vitamin D ausnutzen zu kdnnen,
mindestens einen 25-OH-D3-Spiegel von 30 ng/ml haben sollte. In wel-
chem Bereich der »optimale« Wert liegt, weil man noch nicht genau.
Aber wenn man zwischen 40 und 50 ng/ml liegt, sollte man — zumindest
theoretisch - bestens vorgesorgt haben.

» Wir sehen gerade bei Burnout-Patienten — dhnlich wie bei
den o.g. chronischen Erkrankungen - stark erniedrigte Vita-
min-Ds-Spiegel im Blut und eine Verbesserung der Sympto-
matik, wenn die Blutspiegel wieder Normalwerte erreichen.
Welchen Einfluss hat Vitamin D3 auf die Stimmung und den
Antrieb? Gibt es hierzu schon Forschungsergebnisse?

Dr. Nicolai Worm: Unzdhlige Studien zeigen, dass Vitamin D auf die
Stimmung Einfluss nimmt. Nicht umsonst behandelt man seit ewigen
Zeiten eine Winterdepression mit Aufenthalten in sonnigen Hohenlagen.
Wenn man hoch genug der Sonne ausgesetzt ist, wird selbst im Winter in
unseren Landen Vitamin D gebildet. Generell gilt beim Sonnen: kurz und
knackig und nackig! Je groBer die Expositionsflache, desto kiirzer die Zeit
bis zur ausreichenden Vitamin-D-Bildung und entsprechend geringer die
Risiken fiir die unerwiinschten Nebeneffekte der UV-Bestrahlung.

» Zusammenfassend Idisst sich sagen, dass wir wieder einen
gesunden Umgang mit der Sonne lernen miissen. Das ist
ein starker Paradigmenwechsel zu den medizinischen Leh-
ren der letzten Jahre!




