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Der Darm ist das Enterales Nervensystem und wird
auch ,Bauchhirn® genannt.

Bereits 1895 beschaftigte sich Sigmund Freud mit der
Auswirkung von Angst auf die Psyche und den Koérper.
Er zeigte an Experimenten mit Hunden, dass eine
Saure-Sekretion Uber den Vagusnerv vermittelt wird.

Emotionen bewirken Verianderungen in

der Magenfunktion:

Bei Entspannung und Wohlbefinden:
Starkere Schleimhautdurchblutung, gesteigerte
Motilitat und Sekretion.

Bei Furcht & Depression (wie durch Vernachlassigung
oder Trennung):
Schleimhautblasse, verminderte Sekretion & Motilitat.

Wichtige Botenstoffe, wie Tryptophan, Serotonin (das
Stimmungshormon) und GABA bestimmen unsere
psychische Gesundheit. Bei Stérungen des intestinalen
Mikrobioms kann es zu psychischen Erkrankungen, wie
Autismus und Depression kommen.

DARM & HIRN
KOMMUNIZIEREN IMMER,
WIE EIN LIEBESPAAR, WOBEI
DER DARM DIE
PLAUDERTASCHE IST.

Hesnibe Orliven
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EIN KRANKER DARM
IST STRESS FUR DIE PSYCHE

Die Darmkeim-Vielfalt hat Auswirkungen auf angstliches Verhalten und Essverhalten.

Stress und Arger hemmen den Transit im Magen und Dinndarm. Depressive Menschen
haben die Tendenz zu einer Verlangerung der Transitzeit und eine geringere Diversitat
von Bakterien. Dies nennt sich Dysbiose. Die Folgen: Depressive, angstliche und
hypersensitive Reaktionen auf "normale Reize" kénnen.

SUBJEKTIVES STRESSERLEBEN:
Risikofaktor fur Krankheitsschube und psychosomatische Reaktionen.

Weltweit sind haufiger Frauen betroffen (60-75%), z.B. leiden 20 % am
Reizdarmsyndrom und daraus resultierenden psychischen Stérungen, wie
Depressionen, Angst, chronischen Schmerzen.

Durch eine Psychotherapie kdnnen eine Steigerung der Lebensqualitat,
Symptomlinderung und das psychische
Befinden signifikant erhdoht werden.

HAUFIGE
STORFAKTOREN:

- Stress,
- zu viel Larm
- Probleme im Job
& der Partnerschaft
- Verluste
& Uberforderung
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SELBSTLIEBE:

DARM UND PSYCHE FUR MEHR LEBENSQUALITAT

Bei Stress schuttet der Korper das Stresshormon Kortisol aus. Der Korper ist in
Alarmreaktion und auf Widerstand - ,fight or flight" eingestellt. Bei andauernder
Stressbelastung kann es zu einer Erschopfung - zu einem Burnout kommen.

PRAVENTION:

AtemUbungen, innehalten, zu sich kommen, Mediation,
Stress & schlechtes Gewissen "runterfahren”.

Serotonin ist ein Botenstoff, wie der Postbote tragt er Informationen von Zelle zu
Zelle. Serotonin kann aus dem Darm nicht die Blut-Hirn-Schranke uberwinden, dafur
braucht es den Baustein Tryptophan. Tryptophan wird im Darm gebildet.

Die Mengen an Tryptophan konnen wir uber unsere Ernahrung beeinflussen.

SCHON GEWUSST?

Darm & Hirn entstammen dem gleichen Ursprungsgewebe. Das kann man sich wie
ein Wollknauel vorstellen: Ein Faden geht Richtung Gehirn (ZNS)
und einer Richtung Darm (ENS).

7-TAGE CHALLENGE:

30 Sorten Obst & Gemuse pro Woche
essen. Richtig schon bunt!

NuUsse, Beeren & Datteln
anstatt Schokolade & Chips.

Taglich eine Stunde bewegen.
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NOTITZEN
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