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Nebenierenschwache

Stress ist ein bedeutender Mitverursacher einer Nebennierenschwache. Wenn

man diese nicht erkennt und ein Nebennierenaufbau Programm betreibt, kann es zu
einem chronischen Erschopfungssyndroms und sogar Burnout fuhren. Die Nebennieren
unterstutzen den Korper bei der Bewaltigung von Gefahren- oder Stresssituationen. In
Stresssituationen wird Adrenalin in die Blutbahn abgegeben und der sich in Leber und
Muskeln befindliche Speicherzucker (Glykogen) wird freigesetzt, damit dem Korper mehr
Energie zur Verfugung gestellt werden kann.

Mude durch permanenten Stress oder grundlos erschopft?

Mit einer Nebennierenschwache hat man eine andauernde Mudigkeit mit zahlreichen
Symptomen. Diese fuhren dazu, dass der Betroffene nicht mehr tber ausreichend
Energie verfugt, um uber den Tag zu kommen, ohne sich erschopft bzw. uberfordert zu
fuhlen. Die Betroffenen fuhlen sich schlicht ausserstande, inr Leben zu meistern.

Mit einer Nebennierenschwache hat der Korper nicht mehr genug Energie, um seine
Korperfunktionen, wie z.B. Verdauung, Aufbau von Gewebe, oder die Hormonsynthese
aufrecht zu erhalten. Auch zusammenhangendes Denken oder normale tagliche
Arbeiten sind dann nicht mehr moglich. Man hat einfach keine Energie mehr. Fur viele der
Betroffenen kommt dieser Zustand gefuhlt eher plotzlich. Aber es war eigentlich ein
schleichender Prozess, den man nur nicht wahrgenommen hat.

Ursachen

Eines der Ursachen sind andauernde, ungeloste emaotionale bzw. mentale Belastungen,
die zu einem massiven Energieverlust von Korper, Geist und Seele fuhren. Da ca. 95%
unserer psychischen Aktivitaten unbewusst ablaufen kann es durchaus sein, dass wir uns
dieser Belastungen nicht einmal bewusst sind. Deshalb ist meine Ursachenforschung in
den Analysegesprach auch so wichtig. Einige dieser Belastungen, die zu dem massiven
Energieverlust fuhren, konnen z.B. sein:
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Belastung mit Giftstoffen
Nahrstoffmangel
Beziehungsprobleme

Traumata

ungewollte Lebensveranderungen
Trennungen

Todesfalle

Festgefahren Strukturen
Glaubenssatze

Mentale Blockaden

Optimale Nahrstoffversorgung ist bei einer Nebennierenschwache absolut notwendig,
damit der Korper mit den Belastungen besser umgehen kann. Gerade auch die
Aminosauren spielen eine wichtige Rolle. Schaue dir deshalb nicht nur das Vitalstoffe
Ebook an, sondern auch das Ebook fur die Aminosauren.

Zum Anderen muss man sich mit den zugrunde liegenden emotionalen bzw. mentalen
Ursachen auseinandersetzen, die zu diesem dauernden Energieverlust fuhren. Ohne eine
Anderung von dem Life.Style, der zuvor gelebt wurde, ohne die Ursachen wie zum
Beispiel emotionale Belastungen zu kennen, kann man die Nebennieren nicht wirklich
aufbauen. Deshalb legen wir im Reset Retreat auch eher den Focus auf Life. Style
Anderung und Stressmanagement, um die Nebennieren zu starken.

Erhohter Blutzuckerspiegel fuhrt zur Uberlastung

Bei der Ernahrung ist es dringend notwendig, Lebensmittel zuzufuhren, die den
Blutzuckerspiegel nicht zu schnell ansteigen lassen. Treten standig Blutzuckerspitzen
oder auch extreme Hungerlocher wie bei Diaten auf, so werden auch die Nebennieren
Uberlastet. Im easy - Hormon Balance Retreat habe ich eine spezielle Ernahrung bei einer
Nebennieren Schwache schon erwahnt. Hier kommt es auf jeden Fall darauf an alle 1,5
Std. eine Kleinigkeit zu essen. Damit eben diese Spitzen vermieden werden und somit
die Nebennieren auch nicht in einen Alarm Zustand kommen durch ein Hungerloch.
Insulin Hoch und Tief sollte IMMER vermieden werden.

Eine eiweisshaltige Emahrung fuhrt dazu, dass nur wenig Insulin und dafur mehr
Glukagon ausgeschuttet wird. Bei dem chronischen Erschopfungssyndrom sollten dem
Korper deshalb hochwertige Proteine zugefuhrt werden, die er leicht verwerten kann,



Kaffee und Co vermeiden

Und hier kommt wieder das so verhasste Thema bei vielen. Kaffeellll "'Du kannst mir doch
den Kaffee nicht weg nenmen' Das mochte ich auch gar nicht. Ich médchte dir nur sagen,
dass du den Kaffee wirklich Uberdenken solltest. Denn er ist bei einer Nebennieren
Schwache wirklich pures Gift, Viele Betroffenen versuchen, sich durch Trinken von viel
Kaffee, schwarzem Tee oder Energiedrinks, die oft Guarana enthalten, einen
Energieschub zu verschaffen. Das ist jedoch auf lange Sicht ein Schuss nach hinten,
denn die Nebennieren brennen somit nur noch mehr aus. Bereits eine Tasse Kaffee kann
bis zu 18 Stunden fur einen hohen Cortisolspiegel sorgen. Kaffee ernoht generell die
Anspannung des Nervensystems, da durch Kaffee das Kampf-/Fluchtprogramm im
sympathischen Nervensystem aktiviert wird. Eine standige Uberlastung des
sympathischen Nervensystems ist die Hauptursache fur eine Nebennieren Schwache
und fuhrt, wie gesagt, wenn man nichts andert in eine Erschopfung.

Deshalb finger Weg von Kaffeel Gibt es Alternativen? Ja gibt es. Bisher hatte ich den
koffeinfreien Kaffee nicht empfholen, da er voll mit chemischen Losungsmittel war durch
den Prozess des Entkoffeinierend. Ich bin jedoch auf NO.Coffee.de gestossen. Im
Gegensatz zu dem industriellen Verfahren wird bei NO Coffee komplett ohne chemische
Losungsmittel entkoffeiniert. Wenn du diesen ausprobieren mochtest, habe ich fur dich
sogar einen kleinen Rabatt aushandeln konnen. Mit dem Rabatt Code "stefanie20"
bekommst du 20% auf deine Erstbestellung.

Durch Ruhezeiten mehr Kraft, Energie und Lebensfreude bekommen.

Esist nicht nur fur deine Nebennieren wichtig, dass sympathische System zu dampfen
und gleichzeitig das parasympathische Nervensystem durch Ruhe- und
Entspannungszeiten zu aktivieren. Sondern auch fur deine Hormon Balance. Denn
Hormone werden in parasymphatischen Phasen produziert. Also dann, wenn du Ruhe
hast und ausgeglichen bist. Eine wirksame Abhilfe kbnnen schon regelmassige

Me. Times oder Auszeit pro Tag sein. Im Job oder Alltag solltest du alle 90 Minuten
mindesten 3 Minuten Durchatmen konnen, den Blick ins Grune schweifen lassen, eine
Tasse Tee trinken. Zusatzlich naturlich regelmassige Auszeiten/ Me. Times in der Woche.
Der Korper verlangt nach Ruhe und Erholung, um wieder mehr Energie zu erhalten. Zur
Aktivierung des parasympathischen Nervensystems konnen zudem Meditation oder
Yoga sehr hilfreich sein. Befinden sich Korper und Geist in diesen entspannten Zustand,
kann der Korper seiner Selbstheilungskrafte aktivieren und sich so wieder ins
Gleichgewicht bringen. Verschiedene Moglichkeiten den Stress zu reduzieren und das
parasympathische System zu aktivieren habe ich dir auf meiner Kraftquelle ICH Seite. Hier
findest du einige Videos mit Beispielen, die du BITTE in deinen Alltag ab SOFORT
integrierst.



Wer eine Nebennierenschwache hat, muss alles daran zu setzten, damit die NN nicht in
einer Erschopfung enden oder komplett ausfallen. Tatsache ist, dass die Substitution von
fehlenden Hormonen allein, ohne die Gesundheit der Nebennieren insgesamt zu
berucksichtigen, nur eine notdurftige Symptombekampfung und auf Dauer oft
wirkungslos ist. Deshalb empfhele ich meist keine Cortisol oder DHEA Gabe, sondem
eine Lifestyle Anderung und einige Nahrungserganzungsmittel, um sie zu starken. Denn
es bringt dir auf lange Sicht nichts, wenn du mit der neu gewonnen Energie wieder
Baume ausreisst. Du musst lernen, mit deiner Energie zu haushalten und bewusster mit
dirund deinem Korper umzugehen. Das braucht etwas Geduld. Etwas, was die meisten
mit einer Nebennierenschwache nicht haben. Das ist die Zeit, es zu lernen.

Die Nebennieren konnen auf naturliche Weise vollstandig geheilt werden, wenn man
eine gesunde Lebensweise genau einhalt. Die richtige Erholung zusammen mit
speziellen Nahrungserganzungen und umstellen der Emahrungsplane und dem
Beseitigen von Stressfaktoren sind hier die Schlusselfaktoren.

Das folgende Nebennieren Aufbauprogramm hilft dir die Nebennieren zu starken und
den Stresslevel wieder in Balance zu bringen. Es dient auch zur Pravention von Burnout
und Erschopfungssyndromen. Heute schauen wir uns Punkt 1 & 4 an.

Hier die wichtigsten Punkte des SR Nebennieren Aufbauprogramms:

1) Adaptogene & Aminosauren.

2) angepasste Schlafhygiene (Modul 1)

3) personliches Stressmanagement

4) Vitalstoffe

5) angepasste Bewegung & NN Ernahrung (easy Retreat)

6) Leberentgiftung & Darmaufbau (Modul 2 & 3)

7) Nierenenergie

8) genugend Wasserzufuhr

9) angepasste Ermahrung & Kein Alkohol/ Koffein / Gluten
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Sogenannte Adaptogene unterstutzen die Kommunikation zwischen Hypothalamus,
Hypophyse und Nebennieren und regulieren den Cortisol Level. Sie sind ausserdem
Immunsystem starkend, nervenberuhigend, Leistungsfahgkeit steigernd und
stilmmungsverbessernd.

Gelangt man in Stressituationen oder auch emotionale Belastungen, schuttet der Korper
vermehrt Cortisol aus, welches wiederum Einfluss auf die Sexualhormone hat. Hier eine
Liste von Adaptogene, die besonders bei Stress helfen.

Dazu gehortin erster Linie:

Rnhodiola rosea - Rosenwurz, Sibirischer Gingseng, Ashwaganda, Shiitake Pilze, Reisei-
Pilze, Maca und Tulsi.

Rhodiola rosea / Rosenwurz

Unterstutzt den Stressabbau und hilft gegen Mudigkeit, Erschofpungszustande oder
sogar einen drohenden Burnout. Eine schwedische Studie bestatigte, dass bei Einnahme
von Rosenwurz die Ausschuttung von Cortisol minimiert wird.

Gingseng

Zahlt zu den bekanntesten Heilpflanzen in Sachen Stress. Gingseng unterstutzt nicht nur
den Stressabbau sondern beeinflusst auch die Glucks- und Wohlfuhlhormone.
Adaptogene Mittel, die Gingseng enthalten sorgen auch fur einen ernolsamen Schlaf und
verbreiten eine allgemeine positive Stimmung.

Ashwaganda / Schlafbeere

Die Wirkung von Ashwaganda ist ahnlich wie bei Gingseng und Rosenwurz. Zusatzlich
haben Studien belegt, dass die Schlafbeere auch eine antidepressive und zugleich
angstlosende Wirkung mit sich bringt. Auch das Gedachtnis wird gefordert und hat
entzundungshemmende Wirkung.



Shiitake Pilze

Es sind Speisepilze, welche vorrangig in der chinesischen Kuche ihre Anwendung finden
aber auch als Heilpflanze eingesetzt werden. Sie wirken stressmildernd und beeinflussen
positiv das Immunsystem. Auch die Darmflora und der Blutfettwert wird positiv beeinflusst.

Reishi-Pilz

Erist kein Speisepilz sondern wirklich nur Heilpflanze. Seine Adaptogene liefern Anti-ging
Effekte, sind hilfreich bei Schlafstorungen und helfen auch bei der Entgiftung. Der Reishi
Pilz wirkt Stress und Alterungsprozessen entgegen sowie Entzindungen und einem
Cortisol Uberschuss. (Beachte, dass Adaptogene ausgleichende Wirkung hat. Sprich bei
einer Nebennierenschwache mit niedrigem Cortisol, kann ein Reishit Pilz genauso helfen )

Maca

Diese Wurzelknolle gibt dem Korper Widerstandsfahigkeit und Ausdauer, Energie. Sie ist
ausgleichend fur das gesamte Hormonsystem und kann auch im Speziellen Testosteron
steigern.

Tulsi

Wird auch oft als indisches Basilikum bezeichnet oder heilendes Konigskraut. Es kann den
Blutzucker senken, bewahrt vor Stress, ist entzundungshemmend und kommt auch bei
Brustkrebs zum Einsatz.

Adaptogene werden in unterschiedlicher Weise hergestellt. Sie konnen in Form von
Tinkturen, Tabletten, Pulverform oder auch als Tee eingenommen werden.

lch personlich finde Adaptogene gerade bei Kindern super als Anwendung. Jedes 3. Kind
leidet bereits unter dem Schulstress, kann sich aber nicht wirklich ausdricken und dies als
emotionale Belastung oder Stress deuten. Deshalb ist es fur uns Mutter wichtig, unsere
Kinder vor einer Nebennierenschwache zu schutzen. Denn auch Kinder konnen unter
eine NNS sehr fruh schon "erkranken”.



Ausserdem helfen auch diese naturlichen Mittel bei Stress, emotionale Belastungen und
einer Nebennierenschwache:

Phytocortal N (Steierl) 3 x 10-50 Tr.

Phytocortal C (Steierl) um die Hyphophyse zu mobilisieren
Cytozyme AD

Glandula suprarenales comp. Globuli (Wala)

Adrenal Kps (Deltastar Nutrients)



Aelytpe

Vitamine sind lebensnotwendige Stoffe, die der Korper nicht selbst herstellen kann. Unser
Korper ist deshalb auf eine regelmassige Vitaminzufuhr angewiesen. Wenn der Korper
unter Belastung und Stress steht, braucht er einen erndhten Bedarf an Vitalstoffen um alle
Stoffwechsel am Laufen zu halten. Durch unsere Lebensmittel bekommen wir mittlerweile
keine zureichende Versorgung hin, da Boden ausgelaugt und Produkte chemisch
bearbeitet werden.Unter Vitalstoffen versteht man Aminosauren, Vitamine, Mineralstoffe
und Pflanzenextrakte. Vitalstoffe pushen nicht nur die Hormonproduktion, sie sind zum
Teil sogar unabdingbar dafur. Bei einer Supplementierung von einzelnen Vitalstoffen geht
die Wirkung meist verloren, da es nichtin der Zelle ankommt. Jedes Vitamin benotigt
wieder ein anderes Vitamin um seine Arbeit leisten zu konnen. Sie sind sozusagen
abhangig voneinander.

Vitalstoffe werden in allen Stoffwechselprozessen, fur die Hormon Balance und in jeder
einzelnen Zelle bendtigt. Nur ein Organismus, der optimal versorgt ist, kann optimal
funktionieren.

Hat dein Korper genugend Vitalstoffe? ALLE?

Typische Mangelerscheinungen bei speziellen Hormondysbalancen:
Cortisoluberschuss - Vitamin Bb, Vitamin C, Omega 3, L-Theanin, L-Lysin, L-Tyrosin,
Magnesium

Cortisolmangel - Vitamin B1, B6, Vitamin C

Progesteronmangel - Vitamin C, Kalzium, Magnesium, Vitamin B6
Estradiolmangel- Vitamin D

Estradioluberschuss - Magnesium Mangel

Estriolmangel- Vitamin D

Testosteronmangel - Zink, Omega 3, Vitamin D

Schilddrusenunterfunktion - Kupfer, Zink, Selen, Vitamin A, Eisen, Vitamin D, Jod,
Magnesium

Wie du siehst, mischen vielen Vitamine hier mit. Gerade das Vitamin D ist wichtiger als
bisher angenommen. Eine ausreichende Versorgung ist nicht nur fur stabile Knochen und
guter Laune von Bedeuteng, sondern auch fur ein intaktes Hormonsystem. Eine Vitamin
D Bestimmung im Blut ist deshalb bei allen hormonellen Storungen wichtig. Ein optimaler
Vitamin D Wert sollte nicht unter 50 pg/l sein.

Und auch hier wieder muss ich einfach darauf hinweisen, dass tagliche Sonne und
Spaziergange in der Natur die beste Quelle ist. Nicht nur fur Vitamin D.



Vitamin D

ist gar kein Vitamin sondern es ist ein Prohormon, eine Substanz, die in ein Hormon
umgewandelt wird. Es hilft auf 26 verschiedenen Arten Krebs zu verhindern, darunter
Brustkrebs, Dickdarmkrebs, Prostatakrebs und Bauchspeicheldrusenkrebs. Es verhindert nicht
nur die Entstehung von Krebs, sondern vernichtet sogar Krebszellen. Es ist ironisch, wenn man
bedenkt, dass Arzte inren Patienten davon abraten, sich der Sonne auszusetzen, um Hautkrebs
zu verhindern, da das die Krebsformist, die sich am einfachsten behandeln lasst. Jedoch ist
Sonne die Hauptguelle von Vitamin D. Es hat noch viel mehr gunstige Eigenschaften, es senkt
den Blutdruck, verhindert an Grippe zu erkranken, verhindert Multiple Sklerose, lindert
Winterdepression und beugt Alzheimer vor. Auch was die Knochengesundheit betrifft, ist
Vitamin D unubertroffen. Bei Stress wird gerade Vitamin D von den Nebennieren sehr stark
gebraucht, um das stressbekampfende Adrenalin und Noradrenalin zu produzieren. Aber nicht
nur die Nebennieren benotigen das Vitamin D. Es reguliert auch die Schilddruse und das
Calcium.

Vitamin C

ist ein sehr bedeutsames Vitamin und zahlt zu den wichtigsten Antioxidantien. Es wirkt gegen
freie Radikale, beschleunigt die Wundheilung, wirkt entzindungshemmend, schutzt vor
Umweltschaden, Zellschaden, korpereigenen Giftstoffen, Krebs und fordert die Bildung von
Abwehrzellen! Vitamin C starkt das Immunsystem, ist an der Produktion von Hormonen und
Neurotransmittern beteiligt und fordert die Kollagenbildung, dies vermindert Falten und schlaffe
Haut. Es kann aber auch bei Krampfadern und Hamorrhoiden hilfreich sein. Weiter schutzt es
das Zahnfleisch (allerdings nur zusammen mit Bioflavonoiden) und hat Einfluss auf den
Cholesterinspiegel und Blutdruck. Vitamin C verbessert die Aufnahme von Zink, Eisen und
Folsaure. Zusammen mit Vitamin E wirkt es stark antioxidativ. Zudem senkt Vitamin C den
Histaminspiegell Vitamin C-Mangel kann zu Immunschwache, Histaminunvertraglichkeit,
Zahnfleischproblemen, Mudigkerit, Blutergussen, hohen Cholesterinwerten, Eisenmangel und
Bindegewebsschwache fuhren. Vitamin C kann bei Migrane hilfreich sein!

An allen Hormonproduktionen bei denen die Nebennieren beteiligt sind, ist Vitamin C der
wichtigste Wirkstoff. Je mehr Cortisol produziert wird, desto mehr Vitamin C wird gebraucht.
Vitamin Cist so essenziell fur die Ausschuttung der Nebennierenhormone und die Herstellung
der Steroide, dass in der Zeit, in der es noch keine Nachweismoglichkeit fur die Steroide gab, im
Tierversuch die Menge von Vitamin Cim Blut als bester Indikator fur den Grad der
Nebennierenfunktion galt. Vitamin C wird in jeder Phase der Nebennierenproduktion gebraucht
und wirkt hier als Antioxidans. In der Natur tritt Vitamin C immer als Verbindung von
Ascorbinsaure mit Bioflavonoiden auf. Ohne die Bioflavonoide kann die Ascorbinsaure nicht
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Deshalb ist ein naturlicher Wirkstoff viel wirksamer und besser fur den Korper als synthetische
Ascorbinsaure.Vitamin C ist das erste Vitamin nach meiner Nebennierenschwache, welches
hochdosiert wieder meine Lebensgeister geweckt hatte. (500 - 3000 mg taglich)

GUTE QUELLEN -per100gca.inmg
Acerola, getrocknet als Pulver 18000
Brokkoli, gekocht 80

Camu Camu, getrocknet als Pulver 20000
Hagebutten, getrocknet als Pulver 1600
Karfiol, gekocht 50

Kiwi 40

Paprika, roh 130

Sanddornbeeren, roh 400

Schwarze Johannisbeeren 180
Zitronen 50

Du siehst hier, dass die Zitrone im Glas Wasser morgens lange nicht den Vitamin C Bedarf
deckt, denn du bei einer NNS haben solltest.

Vitamin B - Komplex

Insgesamt gibt es 8 verschiedenen Wirkstoffe aus der B-Familie. Die wichtigsten daraus ist das
Vitamin B6 und B12. Das Besondere jedoch bei innenist, dass alle B-Vitamine eng zusammen
arbeiten. Von Innen hangt es ab, wie gut du dich fuhlst, denn sie halten deine Zellen in Topform.
Dabei kommt es auf die ganze Mannschaft an. Ich nehme daherimmer nur ein Vitamin B
Komplex Praparat.Vitamin-B-Komplex ist essenziell - die Nebennieren brauchen diese Vitamine,
um Stresshormone herzustellen, was der Grund ist, warum Stress die Vitamin-B-Speicher leert.
Wenn den Nebennieren nicht gentgend B-Vitamine zur Verfugung stehen, funktionieren sie
nicht mehr so gut Vitamin B6 erfullt wichtige Aufgaben im Korper, z.B.im Eiweil3-, Fett- und
Kohlehydratstoffwechsel, im Immunsystem, tragt zur Bildung roter Blutkorperchen bei,
unterstutzt die Serotoninproduktion, wirkt leicht entwassernd und beugt Nierensteinen vor.
Vitamin B6 kann zusammen mit Folsaure und B12 den Homocysteinspiegel senken und damit
das Risiko fur Herzinfarkt und Schlaganfall vermindern. Vitamin B6 erfullt wichtige Funktionen
im Zitronensaurezyklus!Vitamin B6-Mangel kann zu Hautproblemen, wie Hautjucken, aber
auch PMS, Nervositat, Depressionen, Gereiztheit, Immunschwache, schlechter
Traumerinnerung, Schlaflosigkeit und Mudigkeit fuhren. Vitamin B6-Mangel kann durch
schlechte Emahrung, zu viel Alkohaol, Zigaretten, Schwangerschaft, eiweifl3reiche Ernahrung
und Ostrogene (Anti-Baby-Pille) begunstigt werden. Vitamin B6 wird oftmals therapeutisch zur
Behandlung von Karpaltunnelsyndrom und zur Verhinderung von Nierensteinen (Oxalatsteine)
angewandt.



Avocado 0,50 Bananen 0,40 Bierhefe - Achtung reich an Purinen! 4 Buchweizen, roh gewogen
0,60 Cashewnusse 0,50 Hefeflocken - Achtung reich an Purinenl 3 Hirseflocken 0,60 Linsen,
roh gewogen 0,60 Pistazien 1,70 Sonnenblumenkerne 1 Walnusse 0,60Vitamin B12 wird zur
Bildung roter Blutkorperchen, fur die Zellfunktion, Enzymbildung, Verwertung von Eisen und fur
das Nervensystem (inkl. Gehirn) benotigt. Vitamin B12 kann zusammen mit Folsaure und
Vitamin B6 helfen den Homocysteinspiegel zu senken und damit das Risiko fur Herzinfarkt und
Schlaganfall vermindern. Vitamin B12 gilt als Stickstoffmonoxid-Fanger (NO) und beugt so
nitrosativen Stress vorlVitamin B12-Mangel kann allgemein schlechten Gesundheitszustand,
Anamie, Kribbeln in Armen und Beinen, Durchfall, Mudigkeit, Nervositat, Depressionen,
Schlaflosigkeit, dunkle Augenringe und Zungenentzundung auslosen. Ein Mangel an Vitamin
B12 kann kurioserweise durch eine Ernahrung mit zu viel Eiweils (Fleisch, Fisch, Milchprodukte,
Eier), aber auch durch vegane Emahrung ausgelost werden. Weiter wird Vitamin B12-Mangel
durch fehlenden Intrisinc Faktor im Magen, Einnahme von Medikamenten, wie z.B. gegen
Gicht, Blutverdunner und Schlafmittel, durch Magen- oder Darmkrankheiten, schlechte
Darmflora, Schwangerschaft, zu viel Alkohol und durch Einnahme der Anti-Baby-Pille
begunstigt. Vitamin B12 ist in ausreichender Menge ausschliellich in tierischen Lebensmitteln
enthalten, wie z.B. in Leber, Fleisch, Fisch, Milchprodukten und Eier!l Vitamin B12 wird im Korper
gespeichert, ein Mangel entwickelt sich daher bei fehlender Aufnahme, wie z.B. bei Veganer,
meistens schleichend Uber viele Jahre hinwegl Tagesbedarf fur Erwachsene: 2.4 -3 ug GUTE
QUELLEN - per 100 g ca. in pg Bierhefe - Achtung reich an Purinen! 20 Ei, gekocht 1,5
Hefeflocken - Achtung reich an Purinen! O Huhn, gegart 0,4 Kalbsleber, gebraten 50 Lachs,
gebraten 4 Miso 0,2 Schafkase, 20 % Fett 0,4Wie man sieht kann man mit pflanzlicher
Ernahrung seinen B12 Mangel nur eher schwer decken!

Coenzym Q10

Dieser Wirkstoff ist ganz entscheidend daran beteiligt bei der Energiegewinnung. Unsere
Mitochondrien sind bei dieser Energiegewinnung von grosster Wichtigkeit. Sie sind die
Kraftwerke der Zellen. Die Mitochondrien brauchen Coenzym Q10 damit die Mitochondrien
inre Arbeit leisten konnen.

Auch Carnitin ist wichtig fur die Mitochondrien. Mehr zu Carnitin findest du in dem extra eBook
Aminosauren.




Magnesium

Magnesium ist das Stress Mineral schlechthin, denn es wirkt beruhigend auf das Nervensystem,
deshalb wird es haufig benutzt, um gesunden Schlaf zu fordern. Es macht dich
widerstandsfahiger als jeder andere Vitalstoff und wirkt schneller als jede Entspannungsubung.
Man kann es auch verwenden, um gereizte und Uberreizte Nerven zu beruhigen. Das ist vor
allem nutzlich bei epileptischen Anfallen, Konvulsionen bei Schwangeren und dem, Zittern”
von Alkoholikern. Alkoholiker haben gewohnlich einen niedrigen Magnesiumspiegel, was mit
ein Grund fur inre zahlreichen gesundheitlichen Probleme ist.Bei geringem Magnesiumspiegel
konnen die Nerven die Muskelaktivitaten, die Atmung und mentale Prozesse nicht mehr
steuern. Nervlich bedingte Erschopfungszustande, Ticks und Zuckungen, Tremor, Gereizthett,
Uberempfindlichkeit, Muskelkrampfe, Unruhe- und Angstzustande, Verwirrung,
Desorientiertheit und Herzrnythmusstorungen reagieren auf eine ernohte
Magnesiumaufnahme. Es ist ausserdem in fast allen Zellen, aber auch in Knochen und Zahnen
enthalten. Es ist zusammen mit Kalzium am Knochenaufbau beteiligt. Magnesium wird fur die
Energiegewinnung, Hormonproduktion, Entgiftung, Muskel- und Nervenfunktion und
Enzymtatigkeiten benotigt. Magnesium beruhigt, vor allem zusammen mit Kalzium. Magnesium
ist Co-Faktor der Natrium- Kalium-Pumpe, regelt die Durchlassigkeit der Zellmembranen und
den Transport von Natrium und Kalium in und aus den Zellen. Magnesium verhindert Kalzium-
Ablagerungen im Korper! Magnesium wird fur den Zitronensaurezyklus und die Atmungskette
benotigt! Magnesiummangel: Magnesiummangel kann Krampfe, z.B. Wadenkrampf, Herzjagen,
Herzrhythmusstorungen, Blutdruckprobleme, Schlaflosigkeit, Nervositat, Angstzustande,
Verstopfung, Depressionen, Kopfschmerzneigung bis hin zu Migrane, Mudigkeit und PMS
hervorrufen. Magnesium kann bei Diabetes und Kalzium-Oxalat-Nierensteinen hilfreich sein
und sogar das Schlaganfall-Risiko vermindern. Mundtrockenheit (Xerostomie) kann durch
Magnesiummangel verursacht werden. Magnesium wird auch bei vorzeitigen Wehen
angewandt.Da Magnesium durch die orale Aufnahme im Magen nicht 100% an der Zelle
ankommt, ist eine transdermale Aufnahme uber die Haut eine gute Alternative. Entweder durch
ein Magnesium.

Olbad oder partielles Einreiben von Beinen mit Magnesium Ol Gut ist auch Magnesium Pulver,
das Uber die Mundschleimhaut besser aufgenommen wird als uber den Magen/Darm

Trakt Gerade vor der Hormonumstellung vor den Tagen / Periode verbrauchen wir mehr
Magnesium und sollte hier fur eine gute Stimmung supplementiert werden



Selen

Selen ist ein wichtiges Antioxidans, schutzt vor freien Radikalen, entgiftet, verbessert die
Ausscheidung von Schwermetallen, starkt das Immunsystem, repariert die DNS und schutzt vor
Krebs. Selen ist nicht nur unentbehrlich fur eine gesunde Schilddrusenfunktion, denn es st ein
wichtiger Grundstoff zur Bildung von Schilddrusenhormonen. Selen beflugelt auch die Seele,
die bei emotionalen Belastungen meist etwas Unterstitzung braucht. Selen wirkt zusammen
mit Vitamin E stark antioxidativ. 99% der Deutschen haben einen Selenmangel. Bel
Selenmangel sind wir angstlich und leicht depressiv. Selenmangel kann z.B. Herzkrankheiten,
Haarprobleme wie fruhzeitiges Ergrauen und Schuppen, Fruchtbarkeitsstorungen,
Immunschwache und Altersflecken hervorrufen. Ein Mangel kann durch selenarme Ermahrung,
schlechte Emahrung und Schwangerschaft entstehen. Bedarfsdeckung: Tagebedarf fur
Erwachsene: 200 ug fur eine optimale Deckung (Chinesen haben eine tagliche Aufnahme von
Selen von ca. 750)

Auf der sicheren Seite im Hinblick auf eine ausreichende Versorgung mit Selen ist man nur bei
einer Ernahrung, die sehr reich an Seefisch und Meeresfrichten ist. In unseren Boden ist recht
wenig Selen enthalten. Deutschland gehort zu den selenarmen Gegenden der Erde. In
kontrollierten Studien reduzierte eine Dauertafte vorbeugende Selensubstitution das Auftreten
von Lungen-und Darmkrebs, ganz besonders aber auch das Risiko fur Prostatakrebs. Es erwies
sich allerdings auch als einer der wichtigsten Schutzfaktoren gegen eine Reihe degenerativer
Prozesse, unter anderem im Bereich der Herz-Kreislauf-Krankheiten.

Durch zusatzliche Selengaben fuhlen sich Menschen schwungvoller und energiereicher. Es
fordert zudem die Konzentrationfahigkeit. Schon bei 100- 200 g taglich verminderte in einer
Doppeltblind Studie depressive Stimmungen, diffuse Angstzustande und MUfigkeit. Patienten
fuhlten sich selbstbewusster, konzentrierter, heiterer, angstfrei und energiegeladnener.

Paranusse sind gute Selen Lieferanten.




Zink

Zink ist an sehr vielen wichtigen Ablaufen im Korper beteiligt, wie z.B. am Eiwells-,
Kohlehydrat- und Fettstoffwechsel und an der Enzymbildung. Weiter sorgt Zink fur ein
gesundes Hormonsystem. Dazu stabilisiert Zink den Blutzuckerspiegel, wirkt
immunstarkend, schutzt vor freien Radikalen und steigert die Entgiftung von
Schwermetallen. Zink hilft dem Korper auch beim Ammoniakabbau und erfullt wichtige
Funktionen im Saure-Basen-Haushalt. Da wir bei Stress meistens ubersauert sind, kann
Zink sowie naturlich auch eine Basen-Therapie wirklich helfen! Die ausreichende
Aufnahme von Zink ist vor allem fur die Fruchtbarkeit des Mannes unerlasslich. Zinkmangel
kommt haufig vor und kann viele Gesichter haben, beispielsweise allgemein schlechtes
Immunsystem, schlechter Geruchs- und Geschmackssinn, Blutzuckerschwankungen,
unruhige Beine, Hyperaktivitat, aber auch Mudigkeit. Weiter kann Zinkmangel zu
Haarausfall, fruhzeitigen Ergrauen, Keimdrusenschwache, sexueller Lustlosigkett,
Testosteronmangel, schlechter Spermaqualitat, langsamer Wundheilung, Neigung zu
Fieberblasen (Herpes), Pilzinfektionen, Depressionen, Schilddrisenschwache,
Konzentrationsproblemen und zu einem/Zink ist ein naturliches Element, das als
lebenswichtiger Mineralstoff in allen Zellen des menschlichen Korpers vorhanden ist. Wir
sind also lebenslang auf eine ausreichende Menge Zink angewiesen. Unser Korper hat
jedoch keinen Zinkspeicher und verbraucht taglich - je nach Lebensumstanden - ca. 8-
26mg Zink. Deshalb kann schon leichter Zinkmangel Beschwerden auslosen, die sich
durch eine wieder ausreichende Versorgung mit Zink bessern konnen. Die empfohlene
Tagesmenge fur die Zinkzufuhr liegt bei 10-25mg. Die untere Tagesmenge (10mg)
erreicht man mit ca. 10g Austern, 200g Rinderleber, 200g Sonnenblumenkernen, 2509
Cashewkernen, 250g Kakao, 300g Rinderfilet, 300g Erdnussen oder 400g Mais. Im Korper
wird Zink unter anderem fur die optimale Funktion von uber 200 Enzymen bendtigt.



Unsere Nebennieren sind verantwortlich fur
die Produktion von:

Lev codoline JM%MW

Die Nebennieren sind wie kleine Kronchen, die tberhalb den Nieren
sitzen. Es lasst die Nahe zur Niere vermuten, dass die Aufgaben recht
ahnlich sind. Aber nein, Die Nebennieren haben eine ganz andere
Aufgabe als die Nieren. Sind die Nebennieren geschwacht, haben wir
Cortisol Mangel wie auch DHEA Mangel



DHEA
Mwﬁﬁ%ﬁw

Trockenes, glanzloses Haar

Trockene dunne Haut

Cellulite

Augen glanzlos und trub

Verringerung von Korper-, Scham- und Achselbehaarung
Ansteckungsanfalligkeit durch verminderte Immunabwehr
Geringe Stresstoleranz

Gefuhl der Unsicherheit, Angst, Traurigkeit

mangelende Libido

Leichter Schlaf, mit reduzierten REM Phasen



Cortisol
ol

Stressintoleranz, geringe Belastbarkeit

schnelle Erschopfung

depressionsahnliche Zustande, Ruckzug
Angriffstlustigkeit, Aggressivitat, heftige Reaktionen
Larm- und Gerauschempfindlichkeit

Neigung zu Allergien, Ekzeme, asthmatische Probleme
haufige Erkaltungen

Heisshunger auf Salziges

feuchte Hande und Fusssohlen

gesteigerte Schmerzempfindlichkeit



Hohere Entzindungsbereitschaft akut und chronisch
diffuser Haarausfall

Schwierigkeiten morgens Aufzustehen

Energieloch am Morgen und Mittag gegen 15-17.00

man benotigst Kaffee oder andere Aufputschmittel

Schlafprobleme
Gedachtnisprobleme
Vitiligo / Weissfleckenkrankheit

Stoffwechselverlangsamung

Cortisol
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Blutdruck Regelung
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Neigung zu Fetteinlagerung,
Gewichtszunahme im Bauchbereich

C O rti S Ol Nervositat, Angstzustande

Bluthochdruck

O}(Z&V z 7%».,& Herzklopfen

Schlafstérungen

Ubermassiges Schwitzen

Gegenspieler Melatonin hat keine Chance

CORTISOL HOCH - CORTISOL MANGEL ?

W%AW”M%%

Eine Nebennierenschwache beginnt IMMER mit einem Cortisol Hoch an. Das ist
sozusagen die erste Stufe. Akuter Stress, Korper istin Alarmbereitschaft. Wenn die
Nebennieren nicht genugend Erholungsphasen bekommen, brennen sie aus und sind
geschwacht (Stufe 2-3) Wenn wieder nichts passiert und du noch immer nicht den
Pausenknopf druckst und den Parasympathikus aktivierst, rutschen die Nebennieren in
eine Erschopfung. Das ist Stufe 4-5. Danach wird das Organ kaum mehr zu starken sein.
Die Nebennieren sind so defekt, dass eine Ruckkehrung zum normalen Zustand fast
nicht mehr moglich ist. Im Speichel lassen sich Cortisol Abweichungen schneller
erkennen Wenn es im Blut messbar ist, ist es schon kurz vor der Insuffizienz oder dem
Organdefekt. Deshalb Cortisol und DHEA im Speichel messen lassen. (www.censa.de)



Cortisol
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Tagesrhythmus von Speichel-Cortisol
bezogen auf die mittlere Aufwachzeit
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Abb. 1: Arkadaner Veriauf der Cortisol- Konzentrationen im Spaichel cines
gesunden Erwachienen bezogen aul die mitthen: Aufwachzst

Die Tagesrhytmik des Cortisols ist enorm wichtig. Sie steuert mit dem
Gegenspieler Melatonin den Wach-Schlaf Rhythmus. Auch deine Energie und den
Stoffwechsel. Wenn dieser Rhythmus aus dem Takt gekommen ist, wirft es das
gesamte Hormon System aus der Bahn. Deshalb ist es bei einer
Nebennierenschwéache besonders wichtig so fruh wie moglich ins Bett zu gehen.
Auf jeden Fall vor 23 Uhr oder wenn du schon fruher merkst, dass du mude wirst,
denn dann Ubernimmt das Melatonin bereits die Kontrolle. (Gerade in der dunklen
Jahreszeit, denn Melatonin wird durch die Dunkelheit ausgelost)

Morgens gibt das Cortisol (und nicht der Wecker ;-) im besten Falle den Impuls
zum aufwachen. Es steigt und signalisiert somit dem Korper die Energie hoch zu
fahren. Sind aber die Nebennieren geschwacht, schaffst du es morgens kaum aus
dem Bett und fuhlst dich wie geradert. Als ob du kaum geschlafen hattest.

Dug bl 1or Lk,

Das erste was du fur dich tun musst ist 2-3 Stressmanagement Tools fur dich finden
und diese REGELMASSIG in deinen Alltag einbauen. Besonders gegen Nachmittag /
Abend hin

Bei einem Cortsiol Hoch wichtig, um dem Korper Ruhepausen zu gbnnen, damit die
Nebennieren nicht in eine Schwache abrutschen

Bei einem Cortisol Tief um so wichtiger, dem Korper endlich die Ruhepausen zu
geben, nach dem er schon die langste Zeit schreit.
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Durch zu viel Stress. Doch Stress kann auf vielen Ebenen passieren. Deshalb ist die IST-
Analyse deiner Stressoren so wichtig. Die 4 Ebenen bzw. Saulen meines SR Balance
Hauses. Du hast an diesen 4 verschiedenen Saulen in den letzten Jahren Raubbau
betrieben und deshalb brockeln diese Saulen. Wenn du nicht willst, dass sie einsturzen,
musst du etwas

VERANYERY

Veranderst du nichts, bleibtst du bei deinem Lifestyle, deiner Ernahrung, lasst du weiterhin
deine Saboteure am Steuer, wirst du weiterhin einfach nur funktionieren und nicht deine
Traume leben, dann wird sich auch deine Gesundheit nicht verbessern. Dann wird sich
NICHTS verandern. DU musst Entscheidungen treffen. Dich von Dingen l6sen, von
Gewohnheiten, dich aus Komfortzonen kampfen, anfangen endlich bewusster auf dich,
deine Seele und deinen Korper zu horen. Deshalb fange JETZT an. Drucke den REST Knopf

Ursachenforschung

Die Ursachenforschung bei einer Nebennierenschwache ist extrem wichtig. Denn sie hat
auch Auswirkungen auf unser gesamtes Hormonsystem. Ich schaue bei den Stressoren
meist auf 4 Ebenen bzw. nenne ich sie in meinem Konzept 4 Saulen.

SR Batance Haus



Saulen

Situation: es gibt so viele Situationen die wir nicht beeinflussen kbnnen, uns aber stressen.
Das einzige, was wir praventiv schon lernen kénnen sind Tools, wie wir damit umgehen und
darauf reagieren kbnnen. Wer Yoga macht, meditiert oder Atemtechniken kennt, hat schon
einmal viel gewonnen. Denn ist dadurch Stress resistenter. Deshlab schaue dirin meinem
"Kraftquelle ICH" Link die Videos an und suche dir dein personliches Stressmanagement
Tool heraus, welches du ab sofort in deinen Alltag integrieren médchtest. Damit deine
Nebennieren heilen konnen, solltest du regelméassig oder mehrere dieser Tools in dein
Leben nun einbringen.

Korper: auf der Korper Ebene sind falsche Ernahrung, zuviel Sport, Vitalstoffmangel, Kontakt
mit Xeno-Hormone und Umweltgiften, Alkohol, Cafe, Zucker und vieles mehr ein Stressor
sein und deine Nebennieren wie auch dein ganzes Hormon-System aus der Bahn werfen.
Du bekommst hierim RESET wie auch im easy Retreat alle Informationen dazu, was du tun
und andern kannst.

Motivation: ist ein mentaler Stressor und produziert genauso Cortisol wie ein heftiges
Arbeitspensum. Unzufriedenheitim Leben, in der Beziehung, im Beruf, in der Familie im
Umfeld oder sogar der Gesellschaftsdruck kann dich nicht nur zu einer
Nebennierenschwache bringen, sondern auch ins Burnout fuhren. Es ist wirklich absolut
notwendig, wenn du nicht DAS Leben fuhrst, das dich glucklich macht, es zu hinterfragen
und einen Strategie Plan zu entwerfen. Schaue dir dazu das kleine Workbook - mentale
Stressoren an und mache die Ubungen darin. Ich rate dir auch mit einem Journaling also ein
Notizbuch zu beginnen und wie fruher Tagebuch zu schreiben.

Mental: sind die gefurchtesten mentalen Saboteure, denn sie haben unser Leben extrem im
Griff. Wir geben das Steuer ab, die unsere Gedanken und unser Handeln sabotieren, ohne
dass wir es merken. Da sind meist mit dabei: Der Kleinmacher, der Antreiber, der Kontrolleur,
der Perfektionist und noch viele mehr. Nur, wer diese mentalen Stressoren erkennt und sie
in Schach halten kann, bekommmt auch die Chance endlich das Leben zu fUhren, das man
sich schon lange ertraumt hat. Nur dann kommt man aus der Komfortzone raus und kann
seine Potentiale wirklich entfalten.

Esist nicht einfach. Es ist ein Prozess. Glaubenssatze, die tUber
Jahrzehnte gelebt worden sind neu zu definieren. Aber es lohnt
sich. Nicht nur, weil du dann wieder gesund wirst, sonder weil du
dann endlich wieder Energie, Lebensfreude und ein gluckliches
Leben hast. Esist also deine Entscheidung:
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Was sind deine Stressoren?

Trage hier deine Ergebnisse aus deiner Ursachenforschung sowie aus
dem Workbook "mentale Stressoren” ein:

Was wirst du verandern?



B N Stressmanagement!
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