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Neurotransmitter: wichtig fiir Ihre mentale
und physische Gesundheit

Neurotransmitter? Das sind Signalstoffe, die Impulse Die stimulierenden Neurotransmitter (Dopamin und
zwischen zwei Nervenzellen Ubertragen. So gewéhrleisten Acetylcholin) sowie die hemmenden Neurotransmitter

sie die Kommunikation zwischen Nervenzellen. Die (GABA und Serotonin) spielen eine wichtige Rolle in
Neurotransmitter in lhrem Gehirn sorgen unter anderem Ihrem taglichen Schlaf-Wach-Rhythmus. Die Bildung von
dafir, dass Sie nachdenken und sich bewegen konnen. Neurotransmittern wird von Ihren Nebennieren, lhrem Darm
Wenn sich Ihre Neurotransmitter im Gleichgewicht befinden ~ sowie verschiedenen Hormonen und Enzymen beeinflusst.
und ihre Funktion als Botenstoffe im Gehirn einwandfrei Ein Ungleichgewicht bei den Neurotransmittern kann zu
erfiillen, kénnen Zellen gut miteinander kommunizieren. diversen Beschwerden wie Migrane, Mdigkeit, Depression,
Dann sind Ihr Leistungs- und Regenerationsvermogen Prokrastination, Reizbarkeit, Sucht, Parkinson und Alzheimer
optimal und Sie fiihlen sich gut. flhren.

Faktoren, die die Funktion von Neurotransmittern beeintrachtigen
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Sind lhre Neurotransmitter
im Gleichgewicht?
Machen Sie den Test

Neurotransmitter im Uberblick
& Nahrstoffe fur Inr Gehirn

Acetylcholin

- Sorgt fiir Tatkraft, - Unterstiitzt Konzentrations- Dopamin Bewertung AcetyIChO“n Bewertung
Zielorientiertheit und fahigkeit und Gedachtnis
Entscheldungskraft i * Sorgt i eine gute Muskel- Miidigkeit 01123  Wenig Fantasie/Kreativitat 0|1]2]3
« Sorgt fiir Freude, Genuss funktion und Darmperistaltik
und Selbstvertrauen - Spielt eine Rolle fir den Isolationsverhalten 0(1(2|3 Gedéchtnisverlust 01|23
« Spielt eine wichtige Rolle im v Blutdruck . . R
Belohnungssystem des Gehirns - Prokrastination 011213 Langsameres Denken und Reagieren |0 |1 |2 |3
von Verdauungssften Wenig Tatkraft/Initiative 01|23 Koordinationsschwierigkeiten 0(1(2]3
Nahrungsmittel: N _ . ”
Niisse, Gefliigel, Eier, Rohmilch, Nahrungsmittel: Vermeidung von sozialem Kontakt |0 |12 |3 Schlechtes Einfiihlungsvermdgen 0(1]2]3
Hiilsenfriichte, Avocado e
! ) Vollkornprodukte, BioEier, q o on 5 N
Hippocampus Fisch. Floisoh, Somnenblumen- Sich lustlos fiihlen 0(1(2]3 Egl;meggkelten beim Bedenkenvon | 4 |, |3
kerne, Kirbiskerne, Mangold, Drang nach Zucker, Koffein und/ ol1l213 9
S e ashe oder Alkohol Drang nach fettem Essen 0[1]2]3
Hyoonh Rosenkohl Anfalligkeit fur Sucht (Alkohol, 0l11213 Starker i licher Kritik 0l1l213
rpophyse Zucker, Sport, Arbeiten, Einkaufen, ...) EILE SIS NS
Amygdala Geringe Libido 0111213 Atmungsschwierigkeiten 0/1]2]3
(coritirn Entscheidungsstress 0|12 /3  Geringere Muskelspannung 0/1]2]3
Hirnstamm Gesamt Gesamt
. *Nie=0 Manchmal =1 Oft =2 Immer =3 *Nie=0 Manchmal = 1 Oft=2 Immer = 3
Dopamin @
Die Neurotransmitter Ergebnis: Ergebnis:
Acetylcholin @ Dopamin, Acetylcholin, 0 10 1

- Fordert (Nacht-)Ruhe,
Entspannung, Organisations-
fahigkeit, guten Uberblick und
Piinktlichkeit

GABA und Serotonin
werden zum Teil im
Darm produziert
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- Stabilisiert den Blutdruck Serotoni
erotonin . - Sorgt fiir eine aufgeweckte e
Nahrungsmittel: Stlmmung, Unbesor'giheit', — H
Fisch, F?eisch, Géﬂ[jgel, FIfmbl!ltat u-nd Realltat.ssmri GABA a Bewertung Serotonln Bewertung
Bohne, frische Briihe, Eier, - Stimuliert die Darmperistatik
\’\/‘olrl‘kornreis, fenl'memierte Reizempfindlich 0(1]2|3 Niedergeschlagenheit 0(1]2|3
ahrungsmitte i " ' " T 5
B o Kakao, Schnell in Panik 0(1]2]3 Einschlafschwierigkeiten 0123
B e Durchschlafschwierigkeiten 0 1 2 3  Kopfschmerzen 0/1]2/3
und Eier Keine innerliche Ruhe 0123 HeiBhunger auf Zucker 0(1(2(3
Darmftee Schvlzierigkeiten mit Regeln und 0l11213 Schnell gereizt 0l1/213
?tru tl.jr Unruhiger Darm 0(11]213
Angstlich 0123 - -
Schwierigkeiten, sich zu entspannen 0 |1 |2 3 Wenig flexibel 011213
C_ wierigke :a » SICh zu entspanne Standhaft (nicht von Ideen und 0l1123
Gejagtes Gefiihl 0123 Uberzeugungen abweichen)
Perfektionistisch 0111213 Isolationsverhalten 0(1]2]3
Zu viel essen 011(2]3 Traurig 011213
Gesamt Gesamt
*Nie=0 Manchmal =1 Oft=2 Immer =3 *Nie=0 Manchmal = 1 Oft=2 Immer =3
Ausreichende Proteine und Fette liefern wichtige Nahrstoffe fiir . .
eine optimale Gehirnchemie. Eine iiberwiegend pflanzliche Ernahrung 0 10 Erge1b5n|s: 20 s o 10 Erge::gus: 20 ’s
ist die Grundlage, und Abwechslung ist das Schliisselwort in allen \ | \ \ 1 \ | |
Lebensmittelgruppen. Das Gehirn wird mit Sauerstoff versorgt, wenn __ ___

man sich taglich mindestens eine halbe Stunde lang (an der frischen Luft)
bewegt. RegelméRige Entspannung und erholsamer Schlaf fordern
Ausgeglichenheit und Erholung.

*Manchmal = 1x/monatlich

0-10=gut 10 -15=mapig

RegelméRig = 1x/wdchentlich

15 - 25 = unzureichend

Immer = taglich

>25 = alarmierend



Die sechs besten Tipps
fur eine optimale Chemie im Gehirn

1. Essen Sie geniigend Eiweil fiir die Bildung
von Neurotransmittern.

Mit Hilfe von Enzymen produziert Ihr Kérper Neutransmitter
aus Aminosé&uren. Das Eiweil} in Ihrer Erndhrung liefert

die Aminoséuren. Entdecken Sie auf Seite 2, aus welchen
Lebensmitteln Sie diese N&hrstoffe beziehen kénnen.
Erndhrungsmaéngel ergdnzt man mit gezielter Zufiihrung
von Aminoséduren. Nehmen Sie das Aminosé&uren-
Nahrungserganzungsmittel nicht gemeinsam mit

anderen Proteinen ein. So vermeiden Sie, dass das
Nahrungsergdnzungsmittel durch die ,Konkurrenz’

weniger gut aufgenommen wird.

2. Gute Fette sind entscheidend fiir lhr Gehirn

Waussten Sie, dass Ihr Gehirn zu 60% aus Fett besteht?
Omega-3-Fette (EPA und DHA) sorgen fiir eine gute
Kommunikation zwischen den Gehirnzellen und fiir das
Wachstum der Gehirnzellen.

- Fetter Fisch und Fischdl
(enthalten EPA und DHA)

- Essen Sie deshalb 2-3 Mal pro Woche
fetten Fisch (Sardellen, Hering, Makrele,
Sardine, Lachs)

- Fisch zubereiten? Bevorzugen Sie
Dampfen, Kochen, Pochieren und
Schmoren oder garen Sie den Fisch
im Ofen. Beim Braten oder Frittieren
wird die Temperatur zu hoch,
wodurch die Omega-3-Fette zerstort
und schadlich werden.

Der Korper kann selbst EPA und DHA aus Alpha-Linolenséure
(ALA) produzieren, aber die Umwandlung verlauft bei vielen
Menschen nicht optimal. Dafiir werden némlich verschiedene
,Cofaktoren’ benétigt: Vitamin B3, Vitamin B6, Vitamin C,
Magnesium und Zink. Und aus diesem Grund ist oft ein
Nahrungserganzungsmittel mit EPA und DHA erforderlich.

3. Bringen Sie Abwechslung in jede
Nahrungsgruppe.

Enzyme koordinieren die Produktion von Neurotransmittern.
Dabei sind Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente
unverzichtbar.

+ Taurin + (Blatt-) Gemiise

- Mangan - Obst
- Zink - Vollkorngetreide
+ Vitamin C - Nisse, Kerne, Samen
+ B-Vitamine + Tierische Produkte

(Gefltigel, Fisch, Eier und
Schalen- und Krustentiere)

Liefern die notwendigen Nahrstoffe

Acti-Mag Plus™

Magnesiumpraparat
mit Taurin und
B-Vitaminen

Wenn Sie zu wenig von diesen Mikronahrstoffen’ haben, verlauft
die Umwandlung weniger gut. Ziehen Sie einen ausgewogenen
B-Komplex oder ein Multinahrungserganzungsmittel in Betracht.

4. Sorgen Sie fiir eine gute EiweiBaufspaltung
im Magen.

Die Eiweilverdauung beginnt im Magen und geniigend Magen-
séaure ist dabei entscheidend. Sind Sie emotionell oder haben

Sie Stress? Verschieben dann lhre Mahlzeit kurz. Geniligend
Magenséure produzieren Sie nur, wenn Sie relativ entspannt sind.
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den Mahlzeiten.
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Essen Sie nicht mehr als drei

'\_ g Hauptmahlzeiten

+ Schranken Sie Snacks ein.

Nehmen Sie sich Zeit zum Essen
Kauen Sie ruhig und ausfiihrlich
(ungefahr 20 Mal pro Bissen)
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i Lassen Sie geniigend Zeit zwischen

Wenn Sie an chronischem Stress und einer schlechten
Magenverdauung leiden, kann der Nahrstoff Betain HCI

Sie vielleicht unterstiitzen. Lassen Sie sich von einem/einer
Gesundheitsfachmann/-frau beraten.

Nehmen Sie eventuell ein Nahrungserganzungsmittel mit
zusitzlichen Verdauungsenzymen ein, um lhre Verdauung
zu starken.

5. Geben Sie lhrem Gehirn Sauerstoff.

Genligend Sauerstoff fordert eine gute Durchblutung. Im Gehirn

bedeutet dies eine gute Enzymaktivitat und die Produktion von

Neurotransmittern. Unter Einfluss von (chronischem) Stress wird

Ihre Atmung nahezu unmerklich schneller und oberflachlicher.

+ Eine entspanntere, tiefe Bauchatmung
durch Atemtechniken

- Bewegen Sie sich taglich (mindestens
eine halbe Stunde, am besten in der
frischen Luft)

* Yoga, Tai Chi und Chi Neng Qigong
+ Besuchen Sie einen manuellen
Therapeuten

6. Laden Sie lhr Gehirn im Schlaf auf.

- Genielen Sie tagsuber viel Licht
und frische Luft.

- Dimmen Sie am Abend das Licht,
beschranken Sie die Bildschirmzeit

- Ein kihles, dunkles Schlafzimmer mit
gentiigend frischer Luft

+ Leichte Stretch- oder Atmungsiibungen,
um lhren Kérper zu entspannen.

www.energeticanatura.com




