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G: Lieber Herr Breitenberger, wie macht sich eine

Nebennierenschwiiche bemerkbar? Welche Sympto-
me sind typisch?
Markus Breitenberger: Zunachst einmal kommen
die Menschen erschopft mit einem zunehmenden
Gefiihl der Uberforderung in meine Praxis. Neben
der korperlichen Schwiche belastet sie vor allem
eine Abnahme der Konzentrationsfahigkeit, die im
Englischen treffend als , brain fog” — ,, Gehirnnebel”
bezeichnet wird. Die Beschwerden werden durch
eine gestorte Regenerationsfahigkeit in Verbindung
mit Ein- und Durchschlafstérungen verstarkt. Typi-
scherweise erwachen die Betroffenen zwischen zwei
bis vier Uhr nachts. In der Folge leidet das Immun-
system und es kommt zu einer erhohten Infektanfal-
ligkeit mit langerer Rekonvaleszens. Das sind wohl
die augenscheinlichsten Symptome, die aber noch
mit einer ganzen Reihe unauffalliger Zeichen einher-
gehen. Leider werden diese oft vom Patienten und
auch von vielen Arzten und Heilpraktikern nicht als
Ausdruck einer Nebennierenschwéche erkannt. Das
konnen sein: Schwindel, diinne und strahnige Haa-
re, diinne und sprode Fingernagel, schwache und
uberdehnbare Gelenke und Bander, Menstruations-
beschwerden und vieles mehr.
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DG: Welche Laborparameter konnen bestimmt werden?
M.B.: Eine Nebennierenschwache lasst sich am
besten mit einem Cortisol-Speicheltest nachwei-
sen. Die Ausschiittung von Cortisol unterliegt
beim gesunden Menschen einer ausgepragten
Tagesrhythmik mit einem Maximum am Morgen
und einem Minimum um Mitternacht. Zusatzlich
konnte noch der DHEA-Wert einmal am Mor-
gen und am spaten Abend im Speichel bestimmt
werden. DHEA (Dehydroepiandosteron) ist der




Stehen wir unter Stress, bildet der
Koérper in den Nebennieren ver-
mehrt das Stresshormon Cortisol.
Halt die Belastung an, kann es
jedoch passieren, dass die Neben-
nieren erschépfen. In der Folge
kommen wir mit stressigen Situa-
tionen immer schlechter zurecht.
Durch Anderungen in der Lebens-
fuhrung, die Anwendung bestimm-
ter Pflanzenstoffe und eine homoéo-
pathische Konstitutionsbehandlung
kénnen die Nebennieren entlastet
und gezielt gestarkt werden.
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behandeln

Gegenspieler von Cortisol. Es senkt die Stressbe-
reitschaft. In der Erschépfungsphase der Neben-
niere ist dieser Wert dann auch zu niedrig. Mir
reichen in meiner Praxis meist die subjektiven
Symptome und der Speicheltest fiir eine erste
orientierende Diagnose aus. Oft geniigt schon der
Krankheitsbericht des Patienten, allerdings sollte
man als Behandler genau wissen, wonach man
fragen muss, um eine Nebennierenschwache friih-
zeitig zu erkennen.
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DG: Sie erwihnten soeben die ,, Erschopfungsphase”.
Wie verliuft die Erkrankung?

M.B.: Eine Nebennierenschwiache verlauft in vier Pha-
sen, wobei die Unterschiede vor allem in der Cortisol-
produktion zu erkennen sind. Im Anfangsstadium

ist auch die nachtliche Cortisolproduktion gesteigert
und die Speichelproben zeigen deutlich erhohte
Cortisolwerte am Morgen. In der zweiten Krankheits-
phase bleibt der Cortisolspiegel iiber den gesamten
Tag hoch, ohne eine Rhythmik erkennen zu lassen. In
einem noch fortgeschrittenerem Stadium ist der mor-
gendliche Cortisolwert erniedrigt. Hier beginnt die
eigentliche Erschopfungsphase der Nebennieren. Un-
behandelt folgt dann die vierte Krankheitsphase mit
konstant erniedrigten Cortisol- und DHEA-Werten.

DG: Gibt es Faktoren, welche die Entstehung einer
Nebennierenschwiiche begiinstigen?

M.B.:Auf jeden Fall! In aller erster Linie sind hier
Lebensumstiande zu nennen, die mehr von Stress
als Miifsiggang gepragt sind. Ehrlich gesagt,
wundert es kaum, dass die Nebennierenrinde als
hormonbildendes und stressregulierendes Organ
bei Dauerstress, sei es auf gesellschaftlicher, beruf-
licher oder privater Ebene, irgendwann erschopft.
Dazu wirken all die Kompensationsstrategien, die
uns eine schnelle Erholung vorgaukeln, wie Alko-
hol, Nikotin und Medienkonsum, zusatzlich schwa-
chend, insbesondere dann, wenn die Erndhrung
ungesund und vitalstoffarm ist.

DG: Reagieren alle Menschen gleich oder gibt es welche,
die anfilliger fiir Stress und damit fiir eine Nebennieren-
schwiiche sind?

Extrawissen [Nebennieren

Die Nebennieren liegen am oberen Ende der Nieren und bestehen
aus der auBeren Nebennierenrinde und dem innenliegenden Ne-
bennierenmark. Speziell in der Nebennierenrinde werden verschie-
dene Hormone wie zum Beispiel das Stresshormon Cortisol gebil-
det. Wichtig ist zu wissen, dass die Nebennieren in einen Regelkreis
eingebunden sind, das heiBt sie bekommen von Ubergeordneten

Systemen wie der Hypophyse und dem Hypothalamus Signale. Eine
Storung der Nebennierenrindenfunktion kann sich entweder in einer
UbermaBigen oder mangelhaften Bildung von Hormonen auBern.
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M.B.: Natiirlich reagieren nicht alle Menschen
gleich auf Stress. Die Resilienz, also die Wider-
standsfahigkeit eines Menschen gegeniiber psy-
chischen Krisen und sozialen Konflikten und die
Resistenz, also die Widerstandsfahigkeit gegen-
uber Stressoren wie Infektionen, Krankheiten oder
klimatischen Verhaltnissen spielen hier eine Rolle.
Resilienz und Resistenz sind durch individuelle,

3 genetisch verankerte Muster angelegt und beruhen

) ebenso auf erlernten Ressourcen, die wesentlich

A durch frithkindliche Bindungserfahrungen ge-

3 wonnen werden. Und ja, es gibt Menschen,

die entweder durch transgenerationale oder

. eigene biographische Stresserfahrungen ge-

schwacht sind und dadurch weniger Wider-

standskraft aufweisen.
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DG: Wie gehen Sie therapeutisch vor? Wel-
che Behandlungsmethoden kommen zum Einsatz?
M.B.: Ein erfolgreiches Behandlungskonzept der
Nebennierenschwéache besteht in meiner Praxis aus
folgenden Bausteinen:
* Homoopathische Konstitutionsbehandlung: In
der homdopathischen Anamnese sind die Sympto-
me, wie sie fiir eine Nebennierenschwéche typisch
sind, eigentlich unbrauchbar. Die Eigenheiten eines
Menschen, in welcher besonderen Art und Weise
dieser Mensch im Leben steht, seine unverkenn-
bare Weise zu denken, zu fithlen und zu handeln,
sind hier die Kriterien, ob das eine oder das andere
homoopathische Mittel
verschrieben wird.




¢ Unterstiitzung durch adaptogene Heilpflanzen:
Die Anwendung von pflanzlichen Adaptogenen
wie Schlafbeere (Ashwaganda), Sibierische Tai-
gawurz (Eleutherococcus senticosus), Rosenwurz
(Rhodiola Rosea) oder Koreanischer Ginseng (Pa-
nax Ginseng) kann die Stresstoleranz erhéhen.

* Gesunde und vitalstoffreiche Erndhrung: Die
Erndhrung ist neben der Lebensfiihrung der zen-
trale Punkt, an dem Patienten mitwirken konnen,
damit es ihnen bald wieder besser geht. Man sollte
Fastfood, Snacks, stark verarbeitete sowie weif3-
mehlhaltige Lebensmittel, SiiSigkeiten und Kaffee
meiden. Besser sind Fisch, Gemiise mit hohem Na-
triumanteil (schwarze Oliven, rote Paprika, Spinat,
Zucchini und Sellerie), Niisse, Kérner und Samen
sowie Hafer, hochwertige Milchprodukte und
frische, kaliumarme Friichte mit geringem Zucker-
gehalt. Die Nahrungsaufnahme sollte auf drei

bis vier Mahlzeiten wahrend des Tages verteilt
werden. Und fiir alle Intervallfaster ist es wichtig,
den Tag unbedingt mit einem guten Friihstiick zu
beginnen. Fehlt das Friihstiick, kommt es schon
morgens zu einer vollig unndtigen Erhohung des
Cortisolspiegels, weil Fasten fiir den Organismus
Stress bedeutet.

* Korperliche Bewegung: Bewegung ist neben
Lebensfiihrung und Erndhrung die dritte Saule,

auf die Patienten bauen konnen, wenn sie den
gestressten Korper und Geist wieder in Balance
bringen mochten. Ich empfehle hier séamtliche
Ausdauersportarten wie Nordic Walking, Schwim-
men, Joggen und auch Kraft- und Geratetraining.
Aber auch Spaziergengehen oder Tanzen haben
positive Effekte. Wichtig ist, dass Sie die gewahlte
Bewegungsart ohne Konkurrenz- und Zeitdruck
moglichst an der frischen Luft und in angenehmer
Atmosphadre gerne machen — am besten mit einem
Lacheln auf den Lippen.
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DG: Lieber Herr Breitenberger, vielen Dank fiir das
Interview. Was mdchten Sie unseren Lesern noch mit auf
den Weg geben?

M.B.: Ich bin kein ,, Psychoratgeber” und glaube
nicht zu wissen, was fiir andere gut ist. Ich kann aber
sagen, was mir selbst dabei geholfen hat, wieder der
Mittelpunkt in meinem Leben zu werden: Ich erlaube
mir, mich und meine Gefiihle zu spiiren und zu zei-
gen. Ich gonne mir Mufe fiir die Dinge, die ich ver-
mutlich irgendwann am meisten vermissen wiirde.
Ich nehme mir Zeit fiir Kontakt zu lieben Menschen.
Ich konsumiere weniger und geniefSe mehr. Das
kommt mir, meiner Familie, der Umwelt und meinen
Patienten zugute und schafft mehr Freude als Stress.

Markus Breitenberger arbeitet als Heilpraktiker und
Klassischer Homoopath seit tber 20 Jahren in eigener
Praxis in Munchen. Schwerpunkte seiner Tatigkeit sind

die Behandlung von Autoimmunerkrankungen und Er-

krankungen des Hormonsystems. Durch seine Publikati-

onen, seine Blucher und seinen ganzheitlichen Behand-
lungsansatz konnte er schon vielen kranken und erschépften Menschen zu
neuer Tatenkraft und Lebensfreude verhelfen. Weitere Informationen und
Kontakt unter: www.praxis-breitenberger.de
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