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Mikrondhrstoffe bei Stress (auch bei Burnout-Syndrom)

Magnesium: Puffert psychischen Stress ab, Widerstandsfahigkeit gegen
Stress 1, neuronale Energieverwertung 1. Cortisol- und Katecholamin-
ausschittung d.

Zink: Physische und psychische Stressresistenz 1. Stress: Zinkbedarf 1.
Vitamin C: Erhéhte Histaminspiegel bei Stress ¢, Stresshormonsynthese ist Vit. C-abhangig.

B-Vitamine: Regulieren neuronalen Energiestoffwechsel und Neurotransmitterhaushalt (z.B.
Serotonin). Vitamin B und Pantothensaure: stressinduzierte Cortisol—Antwort . Die Wider-
standsfahigkeit gegen Stress wird durch Vitamin By, Bs, B, Folsaure und Bs; gesteigert.

Coenzym Qqo, Phosphatidylserin (PS): Coenzym Qio: Stressresistenz 1. PS: Kognitive Leis-
tungsfahigkeit 7, Belastung mit Stresshormonen {, subjektive Stressresistenz .

EPA, DHA, 5-HTP: Harmonisieren den Neurotransmitterhaushalt, Stressresistenz 1. Stresshor-
monbelastung (z.B. Adrenalin) L. An 5-HTP sollte bei Stérungen des Serotonin- und Katechol-
aminstoffwechsels sowie bei Burnout-Syndrom gedacht werden (= Arzt).

Dosierungsbeispiele (Angaben pro Tag, p.o.)

Magnesium: 5-10mg/kgKG (z.B. 3x200mg Vitamin C: 1000-3000mg
als Citrat, unterstitzt Saure-Basen-Haushalt) (z.B. 3x500mgq)

Zink: 15-30mg Vitamin B-Komplex: 20— 100mg

EPA, DHA: 2000-3000 mg (z.B. 2x 1000 mg) Ubiquinol: 200-300mg
PS: 300mg (z.B. 3x100mg) L-Arginin/L-Citrullin: 4-10g





