Orthomolekulare Pravention und Therapie

Angst und nervliche Anspannung

Obwohl Angst an sich ein normales
menschliches Gefiihl ist, kann sie, wenn sie
chronisch oder schwerwiegend ist, nicht
nur unangenehm werden, sondern das Le-
ben eines Menschen sogar belasten und
seine Fdhigkeiten beeintrdchtigen. Sie
kann sich in Beunruhigung, Zittern,
Schwitzen und Schlafstérungen dulBern.

Erndhrungsempfehlungen

Bei anfdlligen Menschen kann der Verzehr
von Zucker verstdrkte Angstgefiihle und
sogar Panikattacken auslosen. Es kann
sinnvoll sein, Kohlenhydrate (insbesondere
Zucker und WeiSmehl) zu reduzieren so-
wie auch Koffein vom Speiseplan zu strei-
chen. Hypoglykdamie (siehe Seite 413) kann

Nahrstoffempfehlungen bei Angst und nervlicher Anspannung

Niacinamid 0,5-1¢
Vitamin B, 50-100 Mg
Thiamin 50-100 Mg
(Vitamin B,)

Kalzium und 8oo mg Kalzium und

Magnesium 400 mg Magnesium, in
Form von Dolomit-Tabl.
oder Basenmischungen

Tryptophan 1-3 g

Glycin 38

408

Hat muskelentspannende und leicht beru-
higende Eigenschaften und kann Angst
dampfen. Wirkung mit Benzodiazepinen
vergleichbar.

Erhéht den Serotoninspiegel im Gehirn.
Serotonin ist ein chemischer Botenstoff
im Gehirn, der Angst regelt. Besonders
wirksam bei der Behandlung von Hyper-
ventilation und Atemlosigkeit, die von
Angst und Panikattacken herrithren.

Ein Thiaminmangel kann den Milchsaure-
spiegel im Kdrper erhhen. Milchsaure
kann bei anfédlligen Menschen die Angst
verstdrken.

Mangel an Kalzium oder Magnesium kann
Angst, nervliche Anspannung und Reiz-
barkeit verstarken.

Tryptophan kann den Serotoninspiegel im
Gehirn erhéhen. Serotonin ist ein chemi-
scher Botenstoff im Gehirn, der eine beru-
higende Wirkung hat. Verwenden Sie auch
Lebensmittel, die im Verhaltnis zu ande-
ren Aminosduren viel Tryptophan enthal-
ten (siehe Seite 227).

Reduziert Angstgefiihle.



Angst, Reizbarkeit und Nervositdt auslosen.
Auch Nahrungsmittel-Unvertrdglichkeiten
konnen psychische Symptome wie Angst,
Irritierbarkeit und Spannungszustdnde
verursachen (so genannte zerebrale Aller-
gien). In diesen Fdllen sollte im Labor auf
eine erhohte Darmpermeabilitdt hin unter-
sucht werden.

Besondere Hinweise

¥ Angst hat viele Ursachen, und nur einige
davon haben etwas mit der Erndhrung
zu tun. Entspannungs- oder Verhal-
tenstherapie kann ein wirksames Mittel

Psychiatrische Krankheiten

zur Verminderung der Angst darstellen.
Psychotherapie kann ebenfalls wirksam
sein, besonders in Verbindung mit ent-
sprechender Erndhrungstherapie.
Vermeiden Sie es, Beruhigungsmittel
oder Tranquilizer zu nehmen, denn sie
machen abhdngig und behandeln nicht
die Ursachen der Angst.

Tagliches beharrliches aerobes Training
(> 30 Minuten) kann die Produktion
kérpereigener beruhigender Verbindun-
gen (Endorphine) im Gehirn anregen,
die eine entspannende Wirkung haben
und Angstgefiihle vermindern.



