Folgen des chronischen Stress —
Pravention und Therapieansatze

Univ. Ass. Prof. Dr. Markus M. Metka
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Was soll sehon
passieren, wenn ich mal
nicht perfekt bin?

Was raubt mir
Energie? Was gibt
| mir Energie?
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Mahe Spall Die besten Tipps Wann es Zeit ist, ; o
mitdemBad  flir mehr Kraft im Alitag zum Arzt zu gahen
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Das tibertorderte Ich
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DEPRESSIVE DEUTSCHE ALARMIERTE HIRNE

Chronischer Stress schidgt auf
Herz und Hormone und kann zum
Burnout flhren.

Seit Robert Enke sich das Leben
nahm, sprechen die Menschan offener
uber das millionenfache Leiden.
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Excitatorisch Inhibitorisch

Symphatikus: » Parasymphatikus:

» Vagus
Adrenerges System JRFIN:IA
Cortison » Serotogenes System

Katecholamine
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NA) =

Synthese In noradrenergen Neuronen von ZNS und
Peripherie

L.coeruleus = 90 % NANeurone (CRik>NA-N)
Wirkung: Steigerung von
RR (nicht HMV, senkt Pulsfrequenz)

Wachsamkeit/Aufmerksamkeit, Konzentration, Motigat]
Motorik

Appetitt (via hypothabi>-Rez)
Inflammation (via NiKB) — hemmt zellulare Immunitat
Hemmung von Serotonin-Synthese (viaR&z)

NA-Mangel: Minderung von Motivation, Antrieb,
Konzentration, Kognition (Kurzzeit-Memory), Depress
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DRN: Parasympathicus = trophotropes
System— Teil des serotonergen Systems

Wirkung: Entspannung, SchlaRegeneration

» Anatomie: Feines Netzwerk (ahnlich Symp) von
DRN (dorsaler raphe nucleus) zu

NC |

15

« RiMg :
JRPFa

*Basalganglien (BG)
*Allo-, Neo-Cortex (NC)
*Diencephalon (DC)
Mittelhirn (MH)
eStammhirn (SH)

*ROb

Unspezifische Anderungen des
serotonergen Tonus fuhren stets zur
Modulation des trophotropen
Systems (Relax, Schiaf etc)

nach A. Wolf
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Normal: Balance der
Neurotransmitter

Excitatorische NT: Inhibitorische NT:

Glutamat GABA,
DA, NA Serotonin

Sympathicus Vagus
= Ergotropie = Trophotropie

S

Neuro-psychische Folgen: — Neuro-psyChiSChe
Balance

p 17
nach A. Wolf



= Areas of the brain
that play a role in mood regulation

Prefrontal cortex

Somatosensitive cortex - Associated with «executive
functions » such as memorization,
decision taking, planning and
Judgement

Insular cortex

Anterior cingulate cortex

’ = Plays arole in cognifive functions
T \ ™ such as reward anticipation, decision
alamus — _— _ ' taking, empathy and emotion

* |ntegrates emotional stimuli and
functions of attention

Hippocampus

= Playsarolein .
episodic contextual Accumbent nucleus

leaming and memory
Amygdala

= Plays a leading part in the
processing and memonzation of
Cerebellum emotional reactions

BSZI0LOEAOrET1arAD

Chamey DS, et al. Meurobiology of Mental lilness. 2nd ed. 2004,
*Fanselow MS. Behav Brain Res. 2000:110(1-2}:73-81.




Purkinje Cell: Lucifer Yellow Fill in Fixed Slice

PET
SPECT

Neuroimaging Technology

CTIMRI ___-[Anatomical assessment

EEG/ERP ——-[Electrophysiological measurement \

MRS{Metabolic investigations

MRI—=

Studies of cerebral blood flow

Probes of neurotransmitter
functioning

%\ Action potential

© 4 Neuotransmitter

release
Receptor binding

Biological
response

|

nach S. Kasper




9.

Positronen Emissions Tomographie

#/ 0 5HTn receptor binding potential 6

Spezifische Radioliganden

ermaoglichen die Visualisierung und Quantifizierung
von Proteinen im Gehirn

(Rezeptoren, Transporter, Enzyme, ...)

nach S. Kasper
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Pravention und Therapie

Die 5 Saulen des Anti-Agings

 Ernahrung
 Bewegung
e Hormone
o Umwelt
o Spiritualitat



Brain Food

'EineAktionvonlNEW'.iund ®E ’ Omega?
» Glyké@mischer Index

Teil 4 so bleiben 3

Sie jung & gesund.j ¢ FISCh’ NJSSG,

Studentenfutter ...
B RATGEBER g

Die Teufels- &die Engels
IWARENKUNDE
Brainfood fur den Geist

Iss dich juny -Meniiivon Joliar



Wir haben uns bisher bezuglich ,Brain
Food“ vor allem mit den Kohlenhydraten
und den Fetten beschaftigt.

Die Geschichte der Erndhrung fur
Stimmung, Gedachtnisleistung — letztlich
fur Stressbewaltigung und hiermit auch
Pravention des Burn Out ist vor allem auch
eine Geschichte der Aminosduren bzw. des
Eiweifses



Patrick Holford’s
“““““““““““““““ NEW

OPTIMUM

NUTRITION
FOR THE MIND




Food for the Brain Foundation

» Um das Bewusstsein fur die Zusammenhange zwischen
Lernen, Verhalten, mentale Gesundheit und Ernahzung
fordern.

» Zur Weiterbildung und Bereitstellung von
Weiterbildungsmaterial flr Kinder, Eltern, Lehrer,
Schulen, Universitaten, fur die Offentlichkeit,
Gesundheits-Experten, Gastronomen und flr die
Regierung um dadurch die mentale Gesundheit durch
optimale Erndhrung zu fordern.



Food for Mind and Mood

» Gedachtnis

» Konzentration

» Stressbewltigung (Burn-Out, Depression)
» Vergesslichkeit (Alzheimer-Pravention)

» Libido ( das Gehirn ist das grofdte Sexualorgan des
Menschen)






Die 5 ,,Brain Booster Foods*

» 1. Die richtigen Kohlenhydrate (keine Insulinsprize
» 2. Essentielle Fette

» 3. Phospholipide

» 4. Aminosauren (Sexualhormone)

» 5. Mineralien und Vitamine



2.Essentielle Fette

Omega 6: Omega 3



3. Phospholipide

» Phosphatidyl Cholin
» Phosphatidyl Serin
» Phospatidyl Dimethylethanolamine (DMAE)




DMG

SAME\

| Choline Phosphatidyl
choline {PC)
B2 and B3
TMG
Methionine
HOMOCYSTEINE
B2
s Manganese,

Wlic acid and B6

Serine

B6

\___'

Mg 8. The phospholipid cycle

Phosphatidy!
dimethyl
ethanolamine
(DMAE)

SAM Et

Phosphatidyl
ethanolamine
(PE)

MagnesiuV

Phiosphatidyl
serine (P5)

» The lower your homocysteine, the better you areingaghospholipids



Phosphatidyl Serine

(...) modern diets are deficient in PS unless yowphago
eat a lot obbrgan meats(...)



» Sardine

» Fuchs, du hast die Gans gestohlen ...



Why eggs, nuts, soy beans and brains
are good for you



4. Aminosauren

» Protein improves the brain‘s talking
» Phospolipids improve the brain‘s hearing



The main players of Neurotransmitters

» Adrenalin, Noradrenalin und Dopamin
» GABA

» Serotonin

» Acetylcholine

» Tryptamine



{Tryptnphanl|Mtthiuninﬂlﬁjhenvlalammﬂ[Thrtgnine)[ Uai:ine J[ Leucine J[Isulﬁu:ine]( Lysine ]
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[ryptamine Dapamine

Melatonin Naradrenalin

Adrenalin

Fig 10. Family tree of key neurotransmitters



Acetylcholin




Fig 1a. The brain

MNeuron

4

Fig 1¢c. The synapse,
} 42 where two cells meet




Eur Arch Psychiatry Clin Neuroscl (2007) D0l 10,1007 /s00406-007-0711-¢

Rottraut Ille - Jiirgen Spona - Michaela Zickl * Peter Hofmann * Theresa Lahousen
Nina Dittrich * Gotz Bertha * Karin Hasiba * Franz Alfons Mahnert - Hans-Peter Kapfhammer

“Add-On”-therapy with an individualized preparation consisting
of free amino acids for patients with a major depression



Das Gehirn ist das grofste Sexualorgan...

DILEMMA

| I started taking estrogen
because I thought I was going crazy.
Then the studies on hormone
replacement really made me nuts.
What's a woman to do?

BY CYNTHIA GORNEY



5. Vitamine und Mineralstoffe

» Vit. B1 — Thiamin

» Vit. B3 — Niacin

» Vit. B5 — Pantothensaure
» Vit. B6

» Vit. B12

» Folsaure

» Vitamin C

» Magnesium

» Mangan

» ZInk



Mitochondrien->Ubichinon->J. Coy



How your memory works



Vermutete Wirkung von Nahrstoffen
auf das Gehirn

Steigerung der kognitiven Leistungsfahigkeit
[ 1 bei Mangel verminderte kognitive Leistungsfahigket

~ beschieunigte Heilung bei Hirnverletzungen
A positive Auswirkung auf Alzheimer

NAHRSTOFFE VORKOMMEN IN DER NAH

Omega-3- H A

Fettsdauren

Curcumin @A

Kakao, Griner Tee; Zi; T

Flavonoide Weintrauben (blau), B




Vitamin Bg: Hefe, Fleisch, Banan_ :
Bg/Bio 312 Leber Fleisch Fisch, Ei

Lebertran, Fischfet’ééi'; V
Sojamilch, Ka!bﬂeis;:‘

Vitamin D

Niisse, pflanzliche Ol
Spinat, Spargel, Avocado

Vitamin E

| Innereien, Fisch, Fleisch,
e [ Nisse, Hilsenfriichte, G
Kupfer A Kakao/Schokolade, L_eb

Nusse, Getreide

Fleisch, Fisch, gmnes_ ,_

e Blattgemise, Getreid
Cholin Eigelb, Soja-Fleischersatz

Huhn, Kalbfleisch, Salat






Substanzverlust

Hirnareale, in denen es bei Ubergewicht
Zu Verklemerungen kommen kann

Scheatel—

lappen — S8 I. - Frontal-
| | \ lappen

ﬁ : f IR
Mogliche Stoffwechselveranderu ngen,
die das Hirn verkiimmern lassen:




Die 5 Saulen des Anti-Agings

 Ernahrung
 Bewegung
e Hormone
 Umwelt
o Spiritualitat



} 53 nach B. Lemke



8.880 Studien

Lebenszufriedenheit
Glucklich sein
Freude

136.728 Studien

Depression, Angst, Arger 2000

nach B. Lemke



Buddha statt Cipralex



& 1. Neurdle Stamm-
| zellen vermehren sich

durch Zellteilung.

Neubildung von
Nervenzellen

2. Sie entwickeln_ 4. An diesen Kontakt-
sich zum Teil zu 7 = stellen (Synapsen)
Gliazellen, dem ~ % werden unentwegt
Stiitzgewebe des Signale (ibermittelt.
Nervensystems. :

3. Andere reifen zu Nervenzellen herdn. Am Ende ihrer lan-
gden Leitungsbahnen verzweigen sie sich zu'einem Geflecht,
das mit anderen Nervenzellen Verbindungerbildet.

AUSLOSER THERAPIE
sozialer Stress, Krankheit, kdrperliche Bewegung,
Drogenmissbrauch Yoga, Meditation,

Y

Medikamente

A




Siegfried Meryn - Markus Metka - Georg Kindel

| s Entaeckung:
Wie die H o Bjeden Mann steuern
‘Die Zukunft des Sex
Das Klimakterium des Mannes
Wie wir 120 Jahre alt werden konnen
- Ewig potent ' Der Sieg iiber den Stress

UEBERREUTER







PABST SCIENCE PUBLISHERS PARODOS
















------------------- HAUFIGKEIT VERSCHIEDENER

SUCHTFORMEN
IN OSTERREICH

ung. 20.000 Menschen - ,hart” drogensuchtig

ung. 120.000 Menschen - arzneimitte
ung. 330.000 Menschen - alkohola

abhangig

ohangig

ung. 1.600.000 Menschen - nikotinabhangig



Problematic and non-problematic use of alcohol
—————————————————————————————————————————————————————————— inAustria—————

27%

31%

m abstainers

17%

42%

W excessive use
W problematic user

medium user
moderate user

.

men 16-99 years

21,40%

37,00%
Problematic use=
more than 60g/40g
per person
moderate use=|
ess than 24g/16g
per day

women 16-99 years

total 16-99 years old

Source: Statistics Austria (2002)



Problemkonsumenten
nach Geschlecht und Alter

0%
35%
30% -
25%
20% -
15% -
10%

5% -

0%

16-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-99

Altersgruppen —e— Ménner —a— Frauen

> A.Uhl 2003



DER WEG IN DIE SUCHT
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GEBRAUCH PROBLEMAT. GEBRAUCH SUCHTERKRANKUNG



ABHANGIGKEITSSYNDROM (ICD-10)

1. Ein starker Wunsch oder eine Art Zwang, psychotrope Sub-
stanzen zu konsumieren. (Craving)
2. Verminderte Kontrollfahigkeit beztglich des Beginns, der
Beendigung und der Menge des Konsums (Kontrollverlust)
3. Ein korperliches Entzugsyndrom bei Beendigung oder Reduktion
des Konsums (Korperliche Abhangigkeit)
4. Nachweis einer Substanztoleranz (Toleranzentwicklung)
5. Fortschreitende Vernachlassigung anderer Vergnigen oder
Interessen (Psychische Abhangigkeit I)
6. Anhaltender Substanzkonsum trotz Nachweises eindeutiger
schadlicher Folgen (Psychische Abhangigkeit Il)



BEHANDLUNGSZIELE

» Besserer Gesundheitszustand

* Reduktion der Sterberate

 Compliance/Adherence

* Abstinenz

* Reduktion der sozialen Probleme

* Bessere subjektive Lebensqualitat

» Bessere objektive Lebensqualitat, z.B. Soziale
Integration, Integration in den Arbeitsmarkt,
adaquates Wohnen, etc.

 ErhOhung der Lebensattraktivitat

e Autonomes und freudvolles Leben



ABSTINENZ-ORIENTIERTE THERAPIE

VERSUS

ABSTINENZ-UNTERSTUTZTE THERAPIE



ABSTINENZ

= CHANCE ZUR TRANSFORMATION



DEFIZIENZ-ORIENTIERT

|

RESSOURCEN-ORIENTIERT



SCHRITTWEISE BEHANDLUNG

|

MODULARE BEHANDLUNG



,LORPHEUS-PROGRAMM"









BEHANDLUNGSMODULE
Aktivierungsgruppen Bewegungstherapie
Mal- und Gestaltungstherapie QuiGong & Sport
Kreativwerkstatt Kultur- & Freizeit
Allroundqualifikationen Geniessen-lernen
Lernzentrum & Computerm. Philosoph. Reflexion
Interaktionsprogramm Korperwahrnehmung
Gartentherapie Brain-Jogging, etc.



RICHTIG (,WAHRE®) — FREUDVOLL

VORGABEN —  ENTWICKLUNG
LEITSCHIENEN —  ATMOSPHAREN
TRAININGSPROGR. —  SPIELRAUME
MONOLOG — DIALOG
SANKTIONEN —  GASTFREUNDSCHAFT
/ZU-TODE-GIESSEN —  WACHSEN-LASSEN
MISSIONIERUNG — UTOPIEN



DAS MOGLICHE MOGLICH MACHEN

BEWUSSTSEIN —  SEIN
SPRACHE —  MUSIK
APOLLINISCHES —  DIONYSISCHES
ADHARENZ —  FASZINATION
COMPLIANCE —  BEGEISTERUNG
BESSERUNG —  ENTFALTUNG
DOKTRIN —  ALLEGORIEN

KOLLABORATION —  KOOPERATION



DAS MOGLICHE MOGLICH MACHEN

CHRONOS
ERWARTUNG
ERKLAREN
DEFIZIENZ

ETHIK

ICH-ER
ABSTINENZ
EVIDENCE-BASED

KAIROS
HOFFEN
VERSTEHEN
RESSOURCEN
ASTHETIK
ICH-DU
LEBENSFREUDE
HUMAN-BASED



""""" COLUMNS OF SOCIAL AESTHETICS

- full acceptance of the others (esteem)

- heightened perception (p. of sensous qualities)
- freshness and excitement of discovery (fascination)
- recognition of the unigeness (person/situation)
- full personal mmvolvement (engagement/opening)
- relinquishing of restrictions and exclusivity
- abandonment of separateness
- mutual responsiveness (.reciprocity™)
A.Berleant 20035



