METABOLIC TUNING FUR STUDENTEN

Mikroné&hrstoff-Tipps fur die Prifungszeit

Eine gewisse Anspannung (Eustress) braucht es, um wach und leistungsféhig zu sein. Zu viel der
Anspannung (= Angst, Panik; Dysstress) jedoch blockiert und das Gelernte kann nicht mehr abgerufen werden
(Tunnelblick).

Das Immunsystem und die Neurotransmitter im Hirn bestehen aus Aminoséuren (=Eiweiss/Protein) und
werden von Mikrondhrstoffen sekundiert. Dauerbelastung (lange Lernphasen, mehrere Priifungen) steigern
den Bedarf an Vitamin C, Omega-3 Fettsauren, Zink, Magnesium und Kalium; dieser kann nicht mehr durch
die Kost gedeckt werden.

Das bedeutet konkret, bei jeder Mahlzeit auf gentigend Eiweiss achten und zwei bis drei Protein-shakes
zwischendurch mit einer Frucht. Viel Fleisch essen, denn Fleisch enthalt L-Carnitin, ein vitamin-ahnlicher Stoff,
der die negativen Folgen von Dauerbelastung puffert. Fiir Vegetarier: L-Carnitin gibt es auch als Pulver und in
Kapseln.

Neben einer guten Proteinversorgung empfiehlt es sich folgende Mikronahrstoffe einzunehmen:

+ Magnesium: bei 70 kg Kérpergewicht 700 mg in zwei Portionen (Mg-Citrat). Magnesium puffert psychischen
Stress und erhéht die neuronale Energieverwertung.

+ Vitamin C: 1000 - 3000 mg, z.B. 3 x 500 mg. Ascorbinsaure/Vit.C-Pulver ist sehr guinstig und kann in
Getranke oder Misli/Shakes eingestreut werden. Vitamin C senkt den stark erhéhten Histaminspiegel
bei Stress. Starkes Antioxidans, das gefahrliche Bakterien und Viren Killt.

+ Kalium: 2 x 300 mg. Normalisiert zusammen mit Mg und Vit.C den Ruhepuls, erhéhten Blutdruck und
unregelmassige Herzschlage.

+ Zink: 15 - 30 mg nlichtern, z.B. vor dem Frihstiick (nicht mit Mg). Zink starkt das Immunsystem, erhéht die
Stressresistenz und ist bei der Proteinsynthese zentral. Gut fiir unreine Haut!

+ ein Vitamin B-Komplex: die acht B-Vitamine sind Teamplayer und Nervennahrung par excellence!

+ Omega-3: 1-3 g EPA und DHA in Fischél/Krill-Kapseln. Harmonisieren den Neurostransmitter-Haushalt und
erhdhen die Stressresistenz.

Damit wére die Grundversorgung gesichert. Es gibt noch einige Tricks mit denen die geistige
Leistungsféhigkeit erhéht und abgesichert werden kann. Das macht man mit einzelnen Aminos:

+ Serotonin kennt man als Gllcks- oder Chef-Hormon. Der Grundbaustoff dieses wichtigen Neurotransmitters
ist die seltenste essentielle Aminoséure L-Tryptophan. Mit genligend Serotonin bleibst du cool und
hast die Prufungssituation im Griff. Serotonin wird zu 90% von den Dickdarmbakterien hergestellt und
die freuen sich Uber méglichst viele Ballaststoffe (Gemuse!!! enthalt u.a. Kalium, Mg etc).

+ Man kann dem Kérper zusétzlich Tryptophan zur Verfligung stellen, damit er mit zwei B-Vitaminen mehr
Serotonin herstellt. 1-2 g Tryptophan mit etwas Organgensaft nlichtern, damit diese seltene
Aminoséaure gut aufgenommen wird. TRY reguliert via Melatonin auch die Schlaftiefe, d.h. du erholst
dich besser.

+ Die Aminosaure L-Phenylalanin erhéht den Antrieb, die geistige Konzentration und Leistungsfahigkeit. 2-3 x
750 mg ebenfalls mit etwas Orangensaft und niichtern wie alle Aminos, die man einzeln einnimmt.
Man sagt, die Englander hatten den Falklandkrieg gewonnen, weil sie ihre Soldaten mit L-
Phenylalanin versorgten.

Entspannen wahrend der Prifung: 2-3 Minuten vollstdndig ausatmen und Schultern lockern! So steigt CO2
und Kalzium, die bei Stress tief sind, und man entspannt. Mit 1g-Ca-Tablette absichern.
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