Stabilitat kann man essen - 12.10.2019
Erfahrungsbericht auf der DGBS-
Tagung 2019

Stabilitat kann man essen?!
S Jr‘ ¥y

Erfahrungsbericht

i:‘ Krankengeschichte
R

@ Diagnose: Bipolar | mit katatonen Zustanden,
Rapid Cycling, dabei Uberwiegend Manien

@ Erste Phase im 22. Lebensjahr (Depression)

@ diagnostiziert im 47. Lebensjahr

@ innerhalb von 8 Jahren (2007-2014):
m 24 Klinikaufenthalte in 6 Kliniken, das waren
m 571 Kalendertage auf Station
m am Stuck waren das: 1 Jahr, 6 Monate und 25 Tage

@ Zwei Suizidversuche
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Behandlung

@ S3-Leitliniengerechte Pharmakotherapie:

m Valproat, Lithium, Carbamazepin, Oxcarbazepin,
Quetiapin, Levetiracetam, Asenapin

m Sertralin, Lyrica, Venlafaxin, Bupropion,
m Lorazepam, Diazepam

@ Letzter Klinikaufenthalt Februar 2014

@ Bipolar Tagesklinik (6 Wochen)

@ Uber 100 Stunden Psychotherapie (VT)
@ Regelmalige Kontakte zur Psychiaterin

righes
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E* Genesung Teil 1

®

@ Weniger Phasen

@ kurzere Phasen

@ Weniger Schwankungen

@ Weniger Psychopharmaka (Minidosis)

ABER: Keine Symptomfreiheit

,oie machen alles richtig, Frau Oehlschlager®

LS

Erhebliche
Gewichts-
zunahme

Foto aus
August
2008:
5y Nach einem
i Jahr

| Lithium-

- Therapie:
' 105 kg
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© Was schwankt denn da?

Glukose im Blut Serum Insulin
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Im Bild die Schwankungen des Blutzuckers (rot) und des Blutzucker kontrollierenden Hormons Insulin (blau) beim gesunden Menschen (iber den Tagesverlauf mit drei
Mahlzeiten. Ebenfalls aufgezeigt ist der Einfluss einer zuckerhaltigen gegeniiber einer stirkehaltigen ( Linie) Mahizeit.[1]
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Oehlschlager, Annett Stimmungs- und Antriebskalender

|
|
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max. Manie +5 |100
deutliche Manie +4 |90
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S ze!hnense aufgedreht +1 |60
A: alles goht leicht wie
S: zetweise gedruckt .1 |40
A alles geht weniger leicht ]
S: anhaltend gedrickt .2 030
A alles geht langsamer
imehrere Fruhwarnzeichen .3 20 |
Depression -4 |10 | |

Eine Korrelation ist keine Kausalitat!
aber:
Haben Schwankungen im Korper
vielleicht Auswirkungen auf die
Psyche???
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E:’ Wie entsteht Krankheit?

... Krankheiten werden nicht durch fehlende
Medikamente ausgelost, sondern durch
krankhafte biochemische Ablaufe im
Organismus, die es zu erkennen und zu
korrigieren gilt.“ (or. Bodo kukiinski ,Gesiinder mit Mikronahrstoffen $.10)

Trifft das auch auf meine @ @O
Stimmung und @ @ |

meinen Antrieb zu? @gm @
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) ,,Das Gehirn 1st, was er 1sst*

@ Manie und Depression haben etwas mit einem
gestorten Neurotransmitter-Haushalt im Gehirn
zu tun, die zu Verhaltensanderungen und Y
Wahrnehmungsverzerrungen flhren m

@ Das Gehirn ist ein ,Chemie-Fabrik"
@ Das Rohmaterial sind Nahrungsstoffe

@ Wenn mein Gehirn zu wenig von diesen Na{"hrungé-
stoffen hat, die es braucht, bekomme ich Probleme
mit meinen Neurotransmittern

Ich muss alles zufiihren, was mein Gehirn braucht.
Und was braucht es?
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Ich muss dafir sorgen, dass |ch genug Ammosauren
und weniger Kohlenhydrate esse.
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"Die Supplementierung mit Carnitin verringert
depressive Symptome im Vergleich zu Placebo
signifikant und bietet gleichzeitig eine
vergleichbare Wirkung wie etablierte

Antidepressiva mit weniger Nebenwirkungen.®
Quelle: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29076953 aus Psychosom Med.

Dr. med. Raimund von Helden

.. dr. ulrich  .andreas

2018 Feb/Mar:80(2):154-159. doi: 10.1097/PSY.0000000000000537

|

Ich muss dafur sorgen, dass ich ausreichend Fleisch esse.

"Daruber hinaus erhohte die Supplementierung mit
Carnitin den Gehalt der Neurotransmitter
Noradrenalin (...) und Serotonin (...), was mit der
potenziellen Wirksamkeit von Carnitin bei

depressiven Symptomen uUbereinstimmt.
Quelle: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22549035 aus Neurochem Int. 2012

Jul;61(1):100-7. doi: 10.1016/j.neuint.2012.04.008. Epub 2012 Apr 23

13

i‘-‘_‘

%

Die Molekile der Gefuhle
bestehen aus Aminosiauren

Korper
Tryptophan
l Folsaure
5-Hydroxy-
ryptophan
D Serotonin
Zink,

l Magnesium

Notwendige
Co-Faktoren

fir Serotonin:

Folsaure
Vitamin B6
Zink,
Magnesium
Omega 3
Vitamin D

Nebenniere/ZNS
Tyrosin

Eisen, Folsdure,
Vitamin C

L-DOPA

Vitamin B6,

Magnesium,
popamin QN

Vitamin C,
Kupfer

Acetyl- Fir Dopamin: Noradrenalin
Serotonin Eisen,
o Methyl-
* FOlsaUre, l Donatoren
Melatonin Vitamin C Adrenalin
Quelle Grafik: http://edubily.de/wp- Vltam ! n_ BG Quelle Grafik httn;/n/fdubwlv de/wp-
1/Tryptoph, P8 Magnesium - o
Kupfer
L& *U L
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Viele Enzyme brauchen
% Cofaktoren und Coenzyme

Grafik: Designua@sutterstock 643324369,

Viele Enzyme benétigen fir die Entfaltung

. ihrer vollen katalytischen Aktivitat Hilfe von
Schliissel-Schloss-Modell e o9k anorganischen Metallionen (ca. zwei

der Enzymwirkung - Drittel aller Enzymmolekiile) oder kleinen

aktives Zentrum organischen Nicht-Protein-Molekiilen —
[ iesn il (] P | die auch als Coenzyme bezeichnet

werden. Diese beiden Gruppen von
Cofaktoren  sind  haufig bei  der
Ubertragung von Elektronen, Protonen
oder ganzen chemischen Gruppen

beteiligt.  Galinbech tr dus teduinsiudiom. Goora Tniome vorisg
T Enzymaktivatoren bzw. -hemmer
Coenzyme z.B. Polyphenole, wie Resveratol
Metall-lonen z.B. Coenzym Q10 z.B. Omega-3 / Omega 6-Fettsauren
z.B. Zink, Eisen Coenzym A z.B. B-Vitamine, vor allem B6, B12
Magnesium Vitamine, und Folsaure
ﬂ--.'"i

15
L] L]
mmemsens - N €10 AMMINOZramm
Essentielle AminosSuren
i

Leucin'* 149 nmotim) e e — 70 200
Isoleucin** 74 nmolimi T 0 10
Threonin®* 105 nmotmi Il b — 60 225
Valin™* 354 nmobimi S — 120 - 340
Lysin** 210 nmolim| I b —— 115 300
Maethionin®* 24 nmoliml -:d_ 10 40
Phenylalanin®* &9 nmoliml _ih_ a5 B85
Tryptophan** 47 nenoliml e —— 10 140
Histidin®* 66 nmoliml il_:_ 70 125
Nicht essentielle Aminosiuren:

Glycin* 309 nmolim| I b — 150 490
Alanin®* 416 nmoumi T b — 175 580
Serin® 121 nmotimi - I b — 60 - 180
Arginin®* 123 nmol/m| Cl e — 15-180
Cystein* &4 nmolimi e — 5 80
Tyrosin®* 131 nmotm S — — 35- 115
Prolin® 238 nmolimi Sl e — o7 330
Glutaminsaure™ 11 nmovmi ¢ —— 10 130
Glutamin®* 587 nmol/mi -:dh:_ 200 760
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Aufbau EPA

‘ EPA — Eicosapentaensaure (acid)

C-Atome (Kohlenstoffatome) sitzen an jedem Knick

Alpha = Anfang
COOH-Gruppe

(griech.) Omega = Ende (griech.)

= Sauregruppe mit Kohlenstoffschwanz

Es gibt 20 C-Atome = eicosa (griech.) = zwanzig
Es gibt fiinf = penta (griech.) Doppelbindungen

Die erste Doppelbindung befindet sich an 3.Stelle von hinten
= Omega 3 — Fettsaure / n3 Fettsaure / 20:5 / w3-fatty acids

aigrre
Fette werden auch als Triglyzeride
Fettsdauren in Fetten bezeichnet, denn an ein Molekal
Glyzerin sind drei (tri) Fettsauren
[ gekoppelt.
v W gesttigte FETTSAURETYPEN

z.B. reichlich in tierischen Fetten
wie Butter, Schmalz, Fett in Fleisch
und Wurst sowie in (teil-)geharteten
Pflanzenfetten und Kokosfett

mehrfach ungeséttigte
Fettsduren

Omega-3-Fettsauren

DHA + EPA

DHA (Docosahexaensaure) + EPA
(Eicosapentaensaure)

= aktivste Omega-3-Fettsduren
reichlich enthalten

2.B. in fettreichan
Kaltwasserfischen sowie

in Omega-3-Produkten

Quelle: www.ak-omega-3 defomega-3-fet

(nach Anzahl Doppelbindungen)

M/\/\ Gesattigt

. _ (keine Doppalbindung)
einfach ungesattigte
Fettsiuren w Einfach ungesattigt

{gine Doppefbindung)
z.B. reichlich in Oliven- und Rapsal

M\:/\\ Mehrfach ungesattigt

(mehr als eine Doppelbindung)
‘Omega-6-Fettsauren

(z.B. Linol- und A

reich an Linolssure sind z.8.
Sonnenblumen-, Maiskeim-, Soja-
und Diestel8|

Asachidonsaure ist in tierischen
Fetten enthalten.

a-Linolenséaure

= Vorstufe von
DHA und EPA
reichlich enthalten
2.B. in Lein- und
Rapsél

tsaeureniwas sind omega-3 fettsaeuren

20
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» Omega-3 / -6 -Fettsauren

|
Omega-3-Fettsduren ~——  Omega-6-Fettsauren

‘ (z.B. Linol- und Arachidonsaure)
reich an Linolsdure sind z.B.

Sonnenblumen-, Maiskeim-, Soja-

DHA + EPA und Diestelol.

Arachidonsaure ist in tierischen

DHA (Docosahexaensaure) + EPA Fetten enthalten.

(Eicosapentaensaure)

= aktivste Omega-3-Fettsduren
reichlich enthalten . "
2.8. in fettreichen a-Linolenséaure

Kaltwasserfischen sowie

in Omega-3-Produkten
= Vorstufe von

Alpha-Linolens&ure kann nur zu e ten | Bedeutung: Leindl ist gut,
0,5— 10 % in EPA umgewandelt z.B. in Lein- und reicht aber nicht; es muss
werden; in DHA ist eine Um- Fageset Fisch- oder Algend! mit

wandlung nicht mdglich ausreichend EPA/DHA sein

Quelle: www.ak-omega-3.de/omega-3-fettsaeuren/was-sind-omega-3-fettsaeuren

L

21

ﬁt Die Omega-3 Fettsauren

ALA - Alpha-Linolensaure: w3 18:3 °
. e @ @ @ @
Umwandlung begrenzt mbglich| @ @ ® @ @ @
v Ca:0,5-10 %
EPA — Eicosapentaensaure: w3 20:5 ®
@ 00 90 00 0 0 @ @
@ ] (] @ ® o @
J_ Umwandlung nicht méglic;_|
DHA - Docosahexaensaure: w3 22:6 -

(-] @ @ @ & ] e @
® 990 090 90 90 90 00 @ o
Fazit: Leindl ist gut, es reicht aber nicht aus, um den Bedarf an
EPA/DHA zu decken;
es muss Fisch- oder Algenol mit ausreichend EPA/DHA sein

22
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JAMES oluunn?"

Lithium
Das Supermineral
fiir Gehirn und Seele

—==—mr=y
Pt Demed dirg St

Giulia Enders

Das Sonnenhormon

W e S 0wt G
| e S v Ve e e

Arzneimittel
als Mikronahrstoff-
Rduber

T B 2t ot gtttk
Frem v 1ol

So erreichen Sie thr
genetisches Maximam

[y =

Das Handbuch =
zu lhrem Kérper %
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The FASEB Journal article fj.14-268342. Published online February 24, 2015.
The FASEB Journal + Review

Vitamin D and the omega-3 fatty acids control serotonin
synthesis and action, part 2: relevance for ADHD,
bipolar, schizophrenia, and impulsive behavior

Rhonda P. Patrick' and Bruce N. Ames'
Nutrition and Metabolism Center, Children’s Hospital Oakland Research Institute, Oakland,
California, USA

Presynaptic Neuron Postsynaptic Neuran Brain Function

High Vitamin O Hgh EPA  High DHA

'l T
e

Low Vitamin D LowEPA  LowDHA

! I
| o
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P Claliy Eidave
Lithium

Das Supermineral
fiir Gehirn und See

Wiehoch ist mein Vitamin D-Spiegel?
Ich muss dafiir sorgen, dass er iiber 40 ng/ml liegt.

O I moT et
Bbanaa B So srreichen She thr
% genetisches Maximum

12.10.2019 Annett Oehlschlager - Erfahrungsbericht Stabilitat kann man essen?! 25
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Das Zusammenspiel entscheidet

L 2

Vitamin D

steuert die

Serotonin-
synthese

EPA beeinflusst
die Serotonin-
freisetzung

DHA verbessert die
Zuganglichkeit des
in die Zellmembran

eingebetteten
Serotoninrezeptors

gt 12.10.2019 Annett Oehlschlager - Erfahrungsbericht Stabilitat kann man essen?! 26
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R

Mein Fettsaure-Index:

Omega-3-Index

Der Omega-3 Index besagt,
dass 10,2 % der Fettsauren in der

Zellmembran der roten
Blutkorperchen aus Omega-3
Fettsduren bestehen.

Ihr Ergebnis Alles unter 8 % ist unglinstig.
Ein Omega-3 Index von liber 8 %
wird ernahrungsmedizinisch als
vorteilhaft betrachtet.
. Werte unter 4 % erh6hen das
Referenzbereich [N =~ . . .
2% 8% Risiko fiir eine Herzinsuffizienz
auf das 10-fache
a.-_'-u
27
4 - DATIS KHARRAZIAN i e
% @ [_f&. Was ist blofd mit B‘léhrucng \_,)
e irn los? &+ DR. ROBERT H. LUSTIG
D DE R ben -
S keto DI BITTERE
e [ RASHPASS UBER ZUCKER
¥ % s . ( -
& : }f"‘"__'
- J:‘lh?h...._..6 .'.' P @ riva
WILLIAM 1. WALSH Sabine Paul Sabine Paul
; $.°5.°  Gehirdoping PALAOPOWER
.0‘;‘;’% ? mit Gewilirzen s Dias:\fissentder il R :
l"..';. e voiil:' “::&im:uf‘\er: .- y =5 D-l-E ot
i § “ceinanen - ENTSCHLUSSELUNG
Psychische Une| Genuss * DES ALTERNS -
Erkrank mee- Effeks
g e

anders behandelr

5
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Entziindungen limitieren Tryptophan
Die Enzyme IDO/TDO
und KMO werden durch

Tryptophan lyoiive inflammatorische Zytokine
Vit. B
590% Mg 1110%  bis 95 % aktiviert

(IFN-a,-B,-y; TNF-q, IL-6 und PAF)

Protein- 5-HTP ‘ N-Formyl-Kynurenin ‘
Synthese )
Vit. B6 l KAT ]
. - Kynurenin-
Serotonin Kynurenin — .
it. B6 saure

l Vit. B2 Wichtiger

Mitochondrien-

‘ Acetyl-Serotonin ‘ ‘ 3-OH-Kynurenin ‘ schiitzer
Vit. B6 + Fe
SAM
Starker
. Mitochondrien-
Melatonin )
killer

Grafik nach biovis Fachinformation 6/2018
,Der Tryptophanstoffwechel* © Biovis Diagnostik NAD

MVZ GmbH www.biovis.de

29

Aktivierung der IDO (ggf. auch der TDO) bei chronischer
Inflammation. Steigerung der Kynurenin- und Minderung der
Serotoninsynthese. Auslésung von Depression.

L-Tryptophan

/ Proinflammato-| \‘

@D (. Jishedyokne| [5ie]
1FN-
ﬁi-<1{1 P

L | Kynurenin ] Depression | Serotonin }%
LAT 1 S
kMO P e - e -
‘Melatonin

Aktivierte Mikroglia 99% 1

3-OH-Kynurenin » [ Neurodestruktion |
A Chinolinsaure i
NSt —» | Astrozytendestruktion ‘

© Georg Thieme Verlag KG Stuttgart - New York Einfliisse von unnatiirlichen Umweltfaktoren auf das Immunsystem
Kurt E. Miiller in, Zs.f.Orthomol.Med. 2019; 17(02): 16-21 DOI: 10.1055/a-0922-6925

30
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A S DATIS KHARRAZIAN .
ﬁe\ R i Was ist blof mit Erndhrungs e
2 En [ 5 meinem Gehirn los? “ L pad = DR ROBERT H. LUSTIG

,unsere Ergebnisse liefern den bisher
Uberzeugendsten Beweis flur eine Entzindung im
Gehirn wahrend einer schweren Depression®

Die starksten Entziindungszeichen im Gehirn

fand man bei den starksten Depressionen.
Quelle: JAMA Psychiatry, Jan.2015 doi: 10.1001/jmampsychiatry.2014.2427

ATV Yy PN A e mw o=
4 '_";‘.' mit Gewdlirzen Das Wissen der W i
i Evolution nutzen - 1 “niE
gamecd s0®  fiir Erndhrung, o R A
hRfeget. SR ] . NTSIH C1 N
b R o P i! "9 Gesundheit CHLUSSELUI

Ich muss daflir sorgen, dass ich alles
das esse, was Entziindungen hemmt bzw.
das nicht esse, was Entziindungen fordert.

i B —

31

ﬂ: Anti-Entziindliche Erndhrung

@ Viel Omega-3-Fettsduren: Fisch (ggf. Fettsaureanalyse)

@ Proteine bzw. Eiweil3: Eier, Fleisch, Hilsenfriichte (ggf.
Aminogramm)

@ ,Leere” Kohlenhydrate weglassen (Zucker, Mehl/Brot, Nudeln, Reis,
Kartoffeln)

@ keine Fertigprodukte, gesufiten Getranke, Fastfood
@ Rauchen abgewohnen

@ Mineralstoffe und Vitamine aufflllen: Gemiise, Obst, Niisse,

Samen, Gewlirze (Mineralstoffprofil, Vitamine messen, vor allem Vitamin
D, B6, B9, B12)

@ regional, saisonal, moglichst frisch & wenig verarbeitet

righes
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Stabilitat kann man essen -
Erfahrungsbericht auf der DGBS-

Tagung 2019

R Biochemie des Menschen
Bioaktive Substanzen
in Lebensmitteln

¥ Thieme

iy Grundfragen
Nahrstoffe in _| der Erndahrung
: Lebensmitteln
Ernahrung des

Menschen Die grodo Enorgle- und Nihrwerttablle

12.10.2019 Annett Oehlschlager - Erfahrungsbericht Stavniad karin marn essern ¢ 33
33
m . Gk Biochemie des Menschen n
Quelle: Horn F. Der Citratzyklus. In: Horn F, Hrsg. Die entscheidende Aufgabe
Biochemie des Menschen. 2018. .
S. 244 doi:10.1055/b-006-160377 des Citratzyklus besteht
darin,
Acetyl-CoA Acetyl-CoA in einem Kreis-
:> prozess zu CO,, NADH/H*,
. Q FADH, und GTP abzubauen.
Citrat . . . .
\ Die Reduktionsaquivalente
Oxalacetat _ NADH/H* und FADH, liefern
|:>/ Isocitrat dann in der Atmungskette
Mulm i s \ das, woflr die Ze_IIe de_n
a-Ketoglutarat ganzen Aufwand eigentlich
|::>./ betreibt, ndmlich Energie in

F pisrar Succmy] -CoA Form von ATP. CO, ist ein
B Vitamine Abfallprodukt und wird
Succmctf abgeatmet.

Ich muss dafir sorgen, dass ich ausreichend Vitamine
und Mineralstoffe aufnehme, da diese Cofaktoren fur die
Energieproduktion in der Zelle sind. Ohne lauft nichts!

12.10.2019 Annett Oehlschlager - Erfahrungsbericht Stawniac karin marn esser ¢ 34
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Stabilitat kann man essen - 12.10.2019
Erfahrungsbericht auf der DGBS-
Tagung 2019

Vitamine, Mineralien und sekundére
Pflanzenstoffe wirken als Antioxidantien

|
; a

Bildquelle: EggHeadPt Lizenzfreie 165241022

Antioxidantien Radikale
sind e sind
Substanzen, /Em ree Radical - gubstanzen,
. Donation
die O denen
Elektronen Elektronen
liefern. fehlen.
Antioxidant
Bildquelle: magic pit Lizenzfreie 720823114
12.10.2019 Annett Oehlschlager - Erfahrungsbericht Stabilitat kann man essen?!
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MINERALS VITAMINS
(per 100g) / (per 100g)
r(\ ENERGY 4 52 kcal
107 mg (per 100g) 4.6 mg
Patassium (e J\sturblt Acid

. ' F) g[;]as-‘fﬂogphernl

B_g) 0.091 mg

Niacin

\ - @y 0.041mg
/I ®:)20%m

Calclurn

®
Phusphurus .
5 -'
Magneslum

aos fp Na) - 1
i 0 017 mg

0:12mg r‘,?y | A ) Tiamice.
0.04 mg @ ’ — @@. (K

Zinc

~ . r 3 -
B_y Folate
CARBOHYDRATES / (Iz
13.81¢ FAT PROTEIN P'lrllaqumone
017¢g 0.26 g
i Lizenzfreie
12.10.2019 Annett Oehlschlager - Erfahrungsbericht Stabilitat kann man essen?! 36
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Stabilitat kann man essen -
Erfahrungsbericht auf der DGBS-

Tagung 2019

Mein Mineralstoff-Profil

Mineralstoffanalyse im Vollblut - groBes Profil (ICP-MS)

Die Analyse erfolgte im lysierten Heparin-Veliblut zur Bestmmung der

intra- und extrazellular lokalisierten Spurenelemente., Mineralstoffspiegel

Analyt Ergebnis Referenzbereich Abw. vom Median
Magnesium 42,3 mall 30-40 27~ R o] 24 %
Selen 185 pg/l 85- 147 o - o) 73 %
Zink 6,4 mgll 45-75 2 i o4 0| 19 %
Calcium 57 mgll 55-70 s, - a0 ] T %
Kalium 1584 mg/l 1386 - 1950 o s ] 0 %
Phosphor 439 mg/l 403 - 577 ST 2%
Chrom 0,23 ug/l 0,14-0,52 R T e 4 %
Kupfer 0,83 mg/l 0,70-1,39 R T R 1%
Mangan 12,6 pgll 83-150 o S ] 12 %
Molybdan 0,3 gl 03-13 T T 40 %
Wechselwirkungen mit toxischen Metallen:

Blei 11,1 ugll <28 TR

Cadmium 0,2 pgll <06 BT

Nickel 1,0 ugll <38 RN - o]

Quecksilber 0,9 ugll <10 X e

37

Was braucht der Mensch
% unbedingt?

Der Mensch braucht 47 lebensnotwendigen Stoffe
Diese sind essentiell (unbedingt erforderlich),
unter anderem:

@ 10 Aminosauren (Ausgangsstoff fur Eiweilde)
@ 2 Fette: Omega-3 und Omega-6 Fette
@ 35 Mikronahrstoffe: 13 Vitamine, -

6 Mineralien und 16 Spurenelemente

> Alle anderen Stoffe kann der Korper selbst
herstellen

=

righes
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Stabilitat kann man essen -
Erfahrungsbericht auf der DGBS-

Tagung 2019

& 35 Mikronahrstoffe: 13 Vitamine, ' ca N
Fur mich beste Ernahrung:
LowCarb

L

39

I{.'

A

Low Carb — wenig Kohlenhydrate

40
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Stabilitat kann man essen -
Erfahrungsbericht auf der DGBS-

Tagung 2019

E-: Genesung — Teil 111

@ Gewichtsreduktion innerhalb 4 Monaten: 10 kg

@ Hypertonie Medikation (Blutdruckmittel)
abgesetzt (nach 4 Mon)

@ Psychopharmaka (Keppra und Seroquel)
abgesetzt (nach 6 Mon)

@ Keinerlei Tabletten (bis auf Schilddriisen-Medikament wg
Hashimoto-Thyreoiditis) mehr nt')tig

- symptomfrei seit 5 Jahren

d-i_\'l.u 12.10.2019 Annett Oehlschlager - Erfahrungsbericht Stabilitat kann man essen?! 41
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(Meine) Bausteine der Therapie der bipolaren Storung

Sinnstiftende

el Tatigkeit

Psychoedukation Bewegung

Entspannung

12.10.2019 Annett Oehlschlager - Erfahrungsbericht Stabilitat kann man essen?! 42
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Et Mein Fazit

@ Ich bin der bipolaren Stérung nicht hilflos ausgeliefert -
ich kann selbst sehr viel tun

@ Es gibt nicht den einen Weg, das eine Wundermittel,
sondern jeder kann seinen Weg finden.

- Jeder muss es ,,nur“ TUN — die Suche lohnt
@ Meinen Weg kann ich Ihnen vorstellen, aber

- Das Selbst-TUN kann einem niemand abnehmen (auch
kein Arzt oder Therapeut)

@ Lebensstil und Ernahrung haben groBen Einfluss auf
das seelische Befinden

- Psychische Stabilitat kann man ,,essen“?!

L

43

Et Aus dem Inhalt des Buches

TEIL 1 — MEIN WEG DURCH DIE PSYCHIATRIE

TEIL 2 — (MEINE) BAUSTEINE DER STABILITAT

KANN MAN STABILITAT ESSEN?

MESSEN STATT RATEN

DIE MOLEKULE DER GEFUHLE g
DAs GEHIRN-OL OMEGA-3 :
STIMMUNGSKILLER KOHLENHYDRATE

DAS VITAMIN-ALPHABET GEGEN DEPRESSIONEN

MAGNESIUM - DAS SALZ DER INNEREN RUHE

STREITFALL NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

KORPERHALTUNG UND BEWEGUNG 3 ' :

BIOLOGISCHE RHYTHMEN UND SCHLAF

B B E B B B B B B B B B

B
-
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Seminarmodule fiir die Bipolar-TK

Optimale
Ernahrung

fiir das
Gehirn Molekiile

der

Bio-
rhythmus
und Schlaf

Gefiihle

Rauchen Erndhru ng Gehirn-0l
und Omega-3
Bewegung und deren
Einfluss auf
Stimmung
und Antrieb
Stimmung
i s-killer
D"aéezhviv:‘l‘t‘e Kohlen-
redet mit hydrate
Magnesiu
m — das . .
Salz der Xlltir:llar:t
inneren P
© Annett Oehlischiéger - Wustermark Ruhe

12.10.2019 Annett Oehlschlager - Erfahrungsbericht Stabilitat kann man essen?! 45
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Das Manuskript zum Seminar: www.bipolar-lotse.de
bipolarLotse ik | By | s
Seminare-Passwort: PEBITK
PsychoEdukation Bipolar TagesKlinik
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Vielen Dank fiir Ihre Aufmerksamkeit

¥ Jr"!x

E-Mail: kontakt@bipolar-lotse.de
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