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Obwaohl Schmerz ein Warnsignal sein kann,
das uns zeigt, dass etwas nicht stimmit oder
dass wir bestimmte Titigleiten unterlas
sen sollen, die dem Kérper schaden,
kommt es auch haufig vor, dass Schmerz
keinem informativen Zweck dient. Chroni
sche Schmerzen sind ein behinderndes
Symptom, das viele Krankheiten begleitet
- inshesondere solche, die das Knochen-
seriist, die Gelenke und die peripheren
Merven  betreffen,  Starke  chronische
Schimerzen  kinnen  die  Lebensqualitit
mindern, Depressionen auslisen und auch
immunsuppressiv wirken,

Erndhrungsempfehlungen
Mahrungsmittel-Unvertraglichkeiten kon-
nen unter Umstinden chronische, wieder
kehrende Schimerzen in Muskeln, Gelen
ken, Zahnen und Unterleib verursachen,
aber auch Entziindungen in den periphe
ren Merven auslosen. Kaftee kann bei man-
chen Menschen die Schmerzempfindlich
leit erhihen, Koffein kommt den Endor-
phinen ins Gehege, Endorphine sind kirp-
ereigene schmerzstillende Substanzen im
Gehirn, die normalerweise den Schmerz
dampfen. Wer seinen Verzehr von gesatrig-
ten Fetten tierischen ein-
schrankt und diese durch bestimmte Pflan-
zendle erserzt, die reich an essenziellen
Fettsiuren sind (2. B. Leinsamen- oder Wal-
nussil), kann dadurch die Entziindung mil-
dern und chronische Schmerzen verrin
sern {siehe Seite 48),

Lrsprungs

Besondere Hinweise

1 Dem erhahten Mikrondhrstoffhedart be
Gabe von Schmerz- und BEheumamitteln
ist Beachtung zu schenken [Multivita
min-Praparat,  Kalzium, Magnesium,
Zink, Vitamin C). Mittels Gaben von Vita
min C und Vitamin E kinnen die bekann
ten MNebenwirkungen auf den Magen
Darm-Trakt deutlich vermindert werden,

1 Mittels  paralleler  Supplementierung
von Vitamin E undjoder Omega-3-Fett-
sduren kann die Dosierung der Analgeti-
ka (Schmerzmittel) und Antirheumatika
reduziert werden.

8 Hoch dosierte B-Vitamine (B,, B, B,]
potenzieren die Wirkung der klassi-
schen Antirheumatika.

1 RegelmdRige Ausibung einer Sportart
verbessert die Fihigheit des Kdrpers,
Schmerzen zu lindern, indem sie das En-
dorphinsystem anregt.

1 Entspannungsiibungen oder autogenes
Training kinnen helfen, die Anspan
nung in den Muskeln abzubaven und
die chronischen Schmerzen zu verrin
gerr.

1 Akupunkturist bei chronischen Schmer-
zen sehr wirksam, Auch Yoga, Tai Chi
und Qi Gong kann versucht werden.
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Die Regulation des Sdure-Basen-Haus
haltes mittels einer Basenmischung kann
7u einer Senkung der Schmerzempfin:
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Orthomolekulare Pravention und Therapie

Nahrstoffempfehlungen bei chronischen Schmerzen

Thiamin 1~2 € Unterdriickt die Impulsiibertragung iiber

(Witamin B die Mervenstrange und kann Schrmerzen
lindern, insbesondere bei chronischen
Kopf- und Knochenschmerzen sowie Neu-
ralgien (Nervenschmerzen).

Vitamin B, 5O-100 Mg Verstarkt im Kiirper die Produktion van
Seratonin, einem Neurotransmitter, der
die Schmerzempfindung dampft; limitie-
render Faktor bei der Synthese von Sphin-
gosin (Baustein der Myelinscheide der
Nervenzelle).

Vitamin B 1-5 mg wichentlich als Hat bedeutende schrerzlindernde Eigen-
intramuskuldre Injektion schaften und ist bei der Verminderung
vian Schmerzen in der Wirbelsidule und
krebsbedingten Schmerzen wirksam, st
an der Synthese des Myelin-Basisproteins

mitheteiligt,
Vitamin C 3-5 g; evtl. deutlich hther  Vermindert Schmerzen bei Knochenkrank-
per iv-Applikation heiten, Rilckenschmerzen, Krebs und
Zahnleiden,
Witamin O 4.000—5_ 000 |E Entziindungshemmende Wirkung {redu-

ziert C-reaktives Protein, Interleukin-6),
auch bei Autoimmunerkrankungen wie
Fibromyalgie, Morbus Bechterew usw.
einsetzhar,

Vitamin E Boo mg Vitamin E Vitamin E wirkl schmerz- und entziin-
dungshemmend. Wirkung als Antioxy-
dans, Membranstabilisator, wirkt hem-
mend auf Cycloxygenase und Lipoxyee-
nase, Regeneration des entziindeten Gea-
webes; Hemmung von NFxB (nuelear fac-
tar Kappa B = Forderer von entziindungs-
provazierenden Zytokinen).

Selen 200-(1.000) JE Selen vermindert Schmerzen bei Krebs-,
Knochen-, Rucken und Zahnleiden.

Magnesium 300450 ME Relaxierende, entspannende Wirkung.

D, L-Phenylalanin = 1,5-3 g Feet die kirpereigens Schmerzlinderung
durch das Endorphinsystem im Gehirn an.
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Fortsetzung: Nihrstoffemplehlungen bei chronischen Schmerzen

Ndhrstoff Empfohlene Tagesdosis | Kommentare

L-Tryptophan 1,5-3 §
Omega-3-Fett- 1-28
sduren
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