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Was ist Burnout ?

Nahezu taglich wird in den Medien Gber Burnout berichtet. Die
einzelnen Aussagen sind dabei so vielfaltig wie widersprichlich, was
wiederum eine eindeutige Diagnosestellung ,Burnout” erschwert.

Verallgemeinernd kénnte man Burnout als emotionale Erschépfung
einhergehend mit korperlichen Symptomen bezeichnen. Haufig stellt
chronischer Stress den Beginn der Burnout-Spirale dar. Der Ubergangs-
prozess von chronischem Stress zu einem Burnout-Syndrom verlduft
oft schleichend und endet in der Regel in einem massiven Kollaps.
Wenn Sie an diesem Punkt angekommen sind, haben Sie zahlreiche
Warnsignale lhres Kérpers Uber einen langeren Zeitraum ignoriert.
Doch dazu mussen Sie es natirlich gar nicht erst kommen lassen,
wenn Sie lernen, rechtzeitig auf lhren Kérper zu horen.

Kurzzeitiger Stress




Am Anfang steht der Stress

Stress ist aus Sicht der Evolution ein lebenswichtiger Vorgang und
ein wirksamer Verteidigungs- und Uberlebensmechanismus. Unsere
urzeitlichen Vorfahren konnten sich aus bedrohlichen Situationen
oftmals nur durch blitzschnelle Reaktionen retten. Das bedeutet in
der Regel Flucht oder Kampf. Der Kérper bereitet Herzschlag,
Atmung und Muskelanspannung auf die Mobilisierung aller Krafte
vor. Samtliche Funktionen, die nicht zum Uberleben notwendig
sind, werden abgestellt. Zwar sind die ,modernen Bedrohungen”
unseres Alltags nicht mehr so gefshrlich wie friher, allerdings
reagieren wir auch heute noch mit den gleichen Abwehrmechanis-
men, die wir nun als Stress bezeichnen.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) erklarte Stress zur gréBten
Gesundheitsgefahr des 21. Jahrhunderts. Als Ursachen fir Stress
werden von den meisten Menschen Belastungen am Arbeitsplatz
oder im Studium genannt. Gleich gefolgt von partnerschaftlichen,
familidren oder finanziellen Problemen:

» Zeitnot

» Hektik

» Keine regelméaBigen Entspannungsméglichkeiten

» Uber- oder Unterforderung im Beruf

» Angst um den Arbeitsplatz

» Mobbing

® Finanzielle Sorgen

® Fehlende Anerkennung in Familie oder Partnerschaft
® Tod oder Krankheit von nahestehenden Personen

¥ Soziale Isolation und psychische Probleme




Kurzzeitiger Stress '

Immer wenn wir das subjektive Gefiihl haben, uns wachst eine
Situation tber den Kopf, empfinden wir Stress. Diese Stressreaktion
des Korpers ist an sich nichts Negatives oder gar gesundheits-
schadigend. In einigen Fallen wird voriibergehender Stress sogar
als angenehm und leistungssteigernd empfunden. Halt die Stress-
Uberbelastung jedoch Gber einen langeren Zeitraum an, kommt der
Organismus aus seinem natirlichen Gleichgewicht und kann die
Reiziberflutung nicht mehr selbst regulieren. Dies fihrt haufig zu
vorerst relativ harmlosen Symptomen wie z. B. Schlafstérungen,
Nervositat, innerer Unruhe oder Reizbarkeit.

Der wichtigste Schritt ist zuerst das Erkennen einer Stressbelastung
und das Ausschalten méglichst vieler externer Stressfaktoren.

Wird das Problem frihzeitig erkannt, kann mit einer Optimierung
des Lebensstiles der Entstehung von Burnout vorgebeugt werden.
Mit den folgenden Tipps konnen Sie lernen, wie Sie leichter mit
Ihrem Stress und dessen Bewaltigung umgehen kénnen:

P Akzeptieren Sie, dass Sie nicht jede Situation kontrollieren konnen

P Setzen Sie Priorititen

» Achten Sie auf eine ausgewogene und gesunde Ernghrung

P Gonnen Sie sich ausreichend Schlaf

» Bauen Sie Pausen in lhren Alltag ein

» Denken Sie positiv

» Vermeiden Sie Nikotin, Alkohol oder Medikamente

 Lernen Sie auch mal ,Nein” sagen zu kénnen

» Vermeiden Sie unnétige Stressquellen wie laute Musik oder
standige Unordnung

» Atem- und Anti-Stressibungen helfen zu entspannen




Folgen von Stress

Negativ wird Stress meistens erst dann, wenn die Stressoren und
der durch sie verursachte Druck iber einen langeren Zeitraum
bestehen bleiben und der Organismus nicht mehr in der Lage ist,
diese Dauerbelastung selber zu regenerieren. Der Kdrper reagiert
dann auf physischer und mentaler Ebene:

» Schlafstérungen

» Antriebslosigkeit und/oder Energiemangel

» Erhohter Herzschlag und Anstieg des Blutdrucks
» Muskelverspannungen

» SchweiBausbriiche

» Kontinuierliche Freisetzung von Stresshormonen
» Herz-Kreislauf-Probleme

» Kopfschmerzen, Migréne

» Schwindelanfalle

» Magenverstimmung

» Durchfall oder Verstopfung

» Unsicherheit, Angstlichkeit
» Konzentrationsschwache
» Immunschwache

» Panikattacken

» Depressionen

Schlussendlich kénnen chronischer Stress und das
Burnout-Syndrom die Folge von dauerhafter und
zu hoher Stressbelastung sein.




Cortisol

Chronisch \

anhaltender Stress

Werden die ersten Anzeichen weiterhin ignoriert und dem Kérper
keine Maglichkeit zur Regeneration eingerdumt, entwickelt sich aus
der kurzzeitigen Belastung fir den Kérper schnell eine chronische
Dauerstresssituation. In dieser Phase verbraucht der Organismus
sehr viel mehr Energie als Gblich. Deshalb wird das Hormon Cortisol
ausgeschittet, welches die nétigen Stresshormone Gber den Stoff-
wechsel aktiviert, aber auch die Immunabwehr hemmt. Sie laufen
permanent ,auf Hochtouren” und selbst abends kénnen Sie nicht
mehr richtig abschalten. Je nach kérperlicher Konstitution halten
Sie dieser Uber-belastung bis zu einem gewissen Grad stand, doch
irgendwann sind bei jedem die Energiereserven erschopft.

geringer Stress
hoher Stress
°*°°° Burnout

Morgen Mittag Abend

Bei chronischem Stress empfehlen sich daher rechtzeitige
Praventionsmallnahmen. Neben einer allgemeinen Verbesserung
Ihrer Lebens- und Arbeitsbedingungen konnen Sie Ihre natirliche
Stressabwehr auch erndhrungstherapeutisch unterstiitzen. Kyberg
hat eigens dafir aminoplus® neurostress entwickelt. Ein hoch-
wertiges didtetisches Lebensmittel, das speziell abgestimmte
Aminosdure-Kombinationen und Vitalstoffe enthdlt. Es basiert auf
neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen und unterstitzt Ihren
Korper bei der Stressbewdltigung auf natirliche Weise.




Vitalstoffe gegen Stress

Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und Aminosduren,

so genannte Vitalstoffe, werden vom Kérper benétigt, um sich
dauerhaft gesund zu erhalten. Leider kdnnen viele Vitalstoffe
vom Korper nicht selbst produziert werden und missen daher von
AuBen mit der Nahrung zugefihrt werden. Insbesondere in Zeiten
hoher kérperlicher oder psychischer Belastung steigt der tagliche
Vitalstoffbedarf auBergewdhnlich an.

Bei Stress und chronischen Erschopfungszustanden haben sich
Aminosduren bewahrt, um einen gestdrten Neurotransmitter-
Haushalt bei der Stabilisierung zu unterstitzen. Besonderes
Augenmerk gilt dabei den Aminosauren, Tryptophan, Phenylala-
nin, Tyrosin sowie Taurin. Diese Substanzen kann man sich als
Vorstufen der unterschiedlichsten Bausteine vorstellen, die vom
Korper fur einen funktionierenden Neurotransmitter-Haushalt
dringend bendtigt werden. Tryptophan kann beispielsweise als
Vorstufe von Serotonin dazu beitragen, diesen ausgleichenden
Botenstoff aufzubauen. Aminosduren kdnnen den Kérper also
dabei unterstitzen, die Balance leichter wiederherzustellen.

Fragen Sie am besten lhren Arzt, Therapeuten oder Apotheker
nach fir Sie passenden Produkten.




Selbstcheck

Testen Sie Ihr Risiko fiir Burnout!
Treffen die folgenden Aussagen auf Sie zu?

nie = gelegentlich = haufig =

Punkte
 Ich widme mich zu vielen Aufgaben auf einmal
P Ich génne meinem Koérper zu wenig Ruhe und Ausgleich
» Ich will alles 100 %-ig erledigen
® Ich habe das Gefiihl beruflich unersetzlich zu sein
® Ich will gesteckte Ziele unbedingt erreichen

P Ich griibele iber meine eigenen Fehler und
Schwachen

» Ich bekomme zu wenig Anerkennung fiir meine Arbeit
P Ich werde ausgenutzt

P Mir sind die Bedirfnisse Anderer oft wichtiger als
meine eigenen

P Konflikte rauben mir Energie

» Alkohol entspannt mich

L ot oo oogoo

Gesamtpunktzahl







Auswertung lhres
Burnout-Risikos

7 Punkte 8-15 Punkte 16-22 Punkte
Geringes/kein Risiko Mittleres Risiko Hohes Risiko

Ergab die Auswertung des Fragebogens ein
mittleres bis hohes Risiko oder sind Sie sich
unsicher? Dann konnen Sie sich bei lhrem Arzt
oder Therapeuten mit einem Speicheltest
Klarheit verschaffen. Dabei werden Serotonin-
und Cortisolspiegel gemessen.




Serotonin

)

Wenn Sie chronischen Stress, trotz eindeutiger Warnsignale, auch
weiterhin ignorieren, kann dies in Ihrem Korper zu einer dauer-
haften Verminderung des ausgleichenden Botenstoffes Serotonin
fuhren. Ist das natirliche physiologische Gleichgewicht zwischen
Leistungs-bereitstellung (stressinduzierte Botenstoffe) und Leis-
tungsabschaltung (stressausgleichende Botenstoffe) erst einmal
dauerhaft aus der Balance, wird dem so genannten Burnout-
Syndrom Tur und Tor gedffnet. Wenn Sie morgens ,nicht mehr in
die Gange kommen”, ist dies meist nur der Anfang. In vielen Fallen
kommt es friher oder spéter auch zu einem physischen Kollaps
und spatestens ab diesem Moment spricht man von Burnout.
Deshalb ist es entscheidend, einer dauerhaften Reduzierung Ihres
Serotonin-spiegels rechtzeitig zu entgegnen.

kein Stress

chron. Stress

Wenn Sie den Verdacht haben, gefahrdet zu sein oder bereits

an Burnout zu leiden, sprechen Sie thren Arzt, Therapeuten oder
Apotheker offen darauf an. Ernahrungstherapeutische Mafnah-
men kannen Sie bei der natirlichen Regulierung lhres Stresskreis-
laufes und der daran beteiligten Hormone effizient untersatzen.
aminoplus® burnout von Kyberg Vital wurde speziell zur erndgh-
rungs-therapeutischen Intervention bei chronischen Erschép-
fungszustanden entwickelt.




Fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker nach:

aminoplus neurostress

Zur didtetischen Behandlung von neurovegetativen
Stérungen bedingt durch chronischen Stress.

Diatetisches Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke
(Bilanzierte Diat). Mit StBungsmittel.

aminoplus neurostress

» glutenfrei
» fructosefrei
P lactosefrei

Lutaten:

L-0rnithinhydrochlorid; Magnesiumcitrat; Taurin; Sauerungsmittel: Zitronensaure; L-Tryptophan; Aroma;
L-Ascorbinsaure, Calcium-d-pantothenat™; Nicotinsaureamid®; Zinkgluconat; Trennmittel: Siliziumdioxid;
Thiaminhydrochlorid*; Pyridoxinhydrochlorid*; Riboflavin; SuBungsmittel: Sucralose; Folsaure; Farbstoff:
Beta Carotin; Chrom-Ill-Chlorid; Natriumselenat; Natriummolydat; Hydroxycobalamin®. Mit SiBungsmittel
(SuBstoff Sucralose) “Ist dem erhohten Bedarf angepasst.

Nahrwertangaben

Tagesportion Pro 100 g Tagesportion Pro 100 g

Energie Vitamin C 300 mg 3370,8mg
kj 107 KJ 1199 KJ Pantothensaure 100mg  1123,6 mg
keal 25 keal 280 keal Niacin 100mg  1123,6mg
Fett 0g 0g Vitamin B6 25mg 280,9 mg
davon Riboflavin 25mg 280,9 mg
gesattigte FS 0g 0g Thiamin 25mg 280,9 mg
Kohlenhydrate 05g 559 Folsaure 800 pg 8988,8 g
davon Zucker 0g 0g Vitamin B12 50pg  561,8 pg
Eiweil davon 38¢ 42,79 Magnesium 300 mg 3370,8 mg
Ornithin 2g 22,5¢ Zink 15mg 168,5mg
Taurin 1g 11,29 Selen 100 pg  1123,6 pg
Tryptophan 0,8g 90g Chrom 50pg 5618 pg
Salz 0g 0gq Molybdan 50pg 5618 g

Wichtige Hinweise:

Kein vollstandiges Lebensmittel. Erga de bilanzierte Diat. Nur unter arztlicher Aufsicht verwenden. Die
Aminosdure Tryptophan darf nicht in Kombination mit Stimulanzien (Alkohol, Coffein, Amphetaminen)
und Antidepressiva-Medikati (SSRI und Monoamil idasehemmer) verzehrt werden. Nicht tagsiber

il ° kehi

einnehmen, da die
kann. Nicht fur Schwangere Snllende Kinder und Jugendliche.

von Maschinen beeintrachtigt werden

PZN: 05047673
Inhalt: 30 Tagesportionen & 8,9 g = 267 @




Fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker nach:

aminoplus burnout

Lur didtetischen Behandlung von chronischen
Erschopfungszustanden (Midigkeit, Burnout).

Diatetisches Lebensmittel fir besondere medizinische Zwecke
(Bilanzierte Diat). Mit SiBungsmittel.

® glutenfrei
» fructosefrei
» lactosefrei

Lutaten:
L-Ornithinhydrochlorid; Magnesiumcitrat; Taurin; L-Tyrosin, Sauerungsmittel: Zitronensaure; L-Ascorbinsaure;
Aroma; L-Phenylalanin; Calcium-d-p h ikoti 1id*; Maltodextrin; Zinkgluconat; SuBungs-

mittel: Acesulfam K; Trennmittel: Siliziumdioxid; Thiaminhydrochlorid®; Pyridoxinhydrochlorid*; Riboflavin®;
Folsaure; ; Farbstoff: Beta Carotin; Chrom-lil-chlorid; Natriumselenat; Natriummolybdat; ; Hydroxycobala-
min®. “Ist dem erhohten Bedarf angepasst. Mit SiBungsmittel.

Nahrwertangaben

Tagesportion Pro100g Tagesportion Pro100g
Energie Vitamin C 300 mg 3191,5mg
k) 114 K) 1215KJ Pantothensaure 100 mg 1063,8 mg
kcal 27 keal 280 keal Niacin 100 mg 1063,8 mg
Fett 0g 0gq Vitamin B6 25mg 265,9mg
davon Riboflavin 25mg 2659 mg
gesattigte FS 0g 0gq Thiamin 25mg 2659 mg
Kohlenhydrate 0549 5649 Folsaure 800 pg 8510,6 pg
davon Zucker 0g 0g Vitamin B12 50pg 531949
Proteine 429 44,79 Magnesium 300 mg 3191,5mg
davon Zink 15mg  159,6 mg
L-Tyrosin 19 g Selen 100 ug 1063,8 g
L-Ornithin 29 22,29 Chrom 50ug  531,9 g
L-Phenylalanin 0,8¢g 2,29 Molybdan 50ug  531,9 pg

Salz 0g 0g

Wichtige Hinweise:

Kein vollstandiges Lebensmittel. Erganzende bilanzierte Didt. Nur unter arztlicher Aufsicht verwenden.

Die Aminosauren Phenylalanin und Tyrosin durfen nicht bei Patienten unter Antidepressiva (Monoami-
nooxidasehemmer) eingenommen werden. Nicht bei Bluthochdruck, organisch bedingten chronischen
Erschopfungszustanden und Patienten mit Phenylketonurie einsetzen. Nicht fur Schwangere, Stillende,

Kinder und Jugendliche.

PZN: 05047615
Inhalt: 30 Tagesportionen 8 9,4 g = 282 @
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