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Quelle: Prof. Dr. Juhani limarinen / Finnish Institute of Occupational Health

Grundziige der
Psycho-Neuro-Immunologie (PNI)

Der amerikanische Psychologe Robert Ader stellte in den 1970er Jahren bei
seinen Therapien fest, dass es eine Wechselwirkung zwischen den
Komponenten Psyche, Nervensystem und Immunsystem gibt. Teilung oder
Abgrenzung der einzelnen Themenbereiche erschien nur schwer méglich.
Ader, Cohen und Felten begannen dann mit gezielten Forschungen.
Pathologische Zustéande haben somit zunachst drei Ursachen:

« Eine biologische Ursache (z.B. eine spezielle genetische
Disposition oder ein Virus)

« Eine psychologische Komponente (z.B. Stress oder
Probleme mit der eigenen Personlichkeitsstruktur)

+ Eine soziale Komponente (z.B. die Familiensituation oder
Probleme auf der Arbeitsstelle).

» ,Krankheit* aus der Sicht der klinischen PNl ist eine
Gleichgewichtsstérung des bio-psycho-sozialen Kontextes
eines Menschen: der Mensch ist ein Netzwerk und zugleich
Teil eines Netzwerkes > Epigenetik kann Gene

- an- oder abschalten
- Wirkung verstarken oder hemmen
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Psycho-Neuro-Immunologie —
Eine Art ,,Kombinologie*
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Ubersicht der Wechselwirkungen der
Psycho-Neuro-Immunologie
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Die Verknupfung von psychologischen, neurologischen, endokrinologischen,
soziologischen, epigenetischen, genetischen und evolutionaren Faktoren

Kommunikation des Gehirns mit
dem Korper

- Uber Nervensystem (elektrisch-chemische Ubertragung)
- Uber (Signal)Botenstoffe (Hormone (Neurotransmitter)), Zytokine
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Neurotransmitter sorgen in enger Zusammenarbeit fiir
gesundes Gleichgewicht und Leistungsféahigkeit

Serotonin

Noradrenalin
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Der Katecholaminerge (Dopamin) und der Serotonerge
(Serotonin) Weg und die wichtigen Co-Faktoren
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Wichtige Co-Faktoren (Kateholaminerger Weg): Folséure, Niacin (B3), Vit. C, 02, B6, K2 - 02, B6, B3, Kupfer. Vitamin C |
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Nahrungsaufnahme und Motivation ...

Comparison of Calories and Hypothetical Dopamine
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Wetsman, H.: Questionsand Answers on Addiction” 2007

Dopamin und Noradrenalin fiir Aufmerksamkeit und Konzentration
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Gleichgewicht von Dopamin und
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Dopamin wird von verschiedenen
Geweben und Zelltypen gebildet:
* Ventrales Tegmentum
« Substantia nigra
* Nucleus arcuatus
(der tubero-infundibulare Signalweg)

Bestimmte Verhaltensweisen, vor
allem aber ,permissive”
Neurotransmitter
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findung
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Drei zentrale dopaminerge Achsen Die Rolle von Omega-3-Fettséduren bei
der Regulierung von
Hemmung Dopaminsignalisierung
unkontrollierter Melatonin
motorischer (Bildung induziert durch
Aktivitat Metaboliten der Zirbeldriise)
(Striatum) IL

Dampft dopaminerge Signalisierung
im limbischen System

l

Zwanghafte
Verhaltensweis
en (Nucleus

Signalisierung von

Dopamin im
Frontallappen

accumbens) Verhindert zwanghaftes Suchverhalten
und emotionales Verhalten
Verlust der
i’“"“"”a'e” Mangel an Omega-3
ontrolle vermindert Abgabe
Dopaminsignalisierung im Gehirn sorgt dafur, dass ﬂ:gbtz:l?:rs System) von Melatonin durch -

die Zirbeldrise

Menschen Aufgaben ausfiihren kénnen und ist emotionaler Vorrang.
wichtig fur die intrinsische Motivation.

(Journal of Nutritional Biochemistry 21 (2010) 899-905)

HPA Achse (Stressachse) — HPT Achse (Schilddriisenachse)

| STRESS |

nypohsiomus [r—
AE )
CRH_ TRH
Stresswirkungen T N
g AC‘FH Symptome:
v = Ermidung

= Kalteintoleranz

* Gewichiszunchme

+* Gedéchtnisprobleme

= Schiechte Konzenfration

Adrenal e
Adesoal  —p. Cortisol -

‘Thyroid symptoms occur when e = Depressivitat
e | - + Hagrausfcll
s conversion . t
I e Tr’ocker‘.? Hnur
= Unfruchibarkeit
These symptoms may include: Vinen cests et the —
, ©old intolerance, T3 hormone nead,
weight gain, memory prosiems the body 15 hesithy and
<cancent works as it should.

ration, depression
hair loss, dry skin, infertiity.

15 hitp:ffwww womentowomen.com 16




HPA Achse und Regulation

Hypothalamus/Hypophyse
Releasing-Hormone
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Rezeptoren

Inhibition von TH1:

Aktivierung von TH2: Allergie, Autoimmunitat
Abwehrschwéche (Infektionen, Tumore)
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[ Stress

Richard S. Lazarus (1984)
Stress Model

o Die Stressantwort ist nicht unspezifisch hingt aber von individuellen
kognitiven Prozessen ab:
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Das limbische System — Verarbeitung von Emotionen - auch
Stress und Angst

HINWEIS:

- Unter Stress —
Risiko von
Fehlentscheidungen
grosser - Verbindung
Frontaler Cortex —
Lymbisches System
(tw.) ,unterbrochen”

Abb. Das limbische System. a pp
b wichtige Verbindungen; ¢ schematische Darstellung der Beziehung zu Kortex
und Hypothalamus; d zentrale Position des Hypothalamus

(farbig);
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The biological stress response

+Time (min)

Ubersicht — Stresswirkungen und
Zusammenhadnge

Stress

Cortisol — Meister des Biorhythmus - Stress- und
Antriebshormon - Ansatz fiir Leistungsfahigkeit

07.00 Uhr 19.00 Uhr 07.00 Uhr
2 Stunden vor Aufwachen
niedrigste Temp.

CAR: Cortisol Awakening Response
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Bewegen wir uns wirklich weniger?

BDNF und Krankheiten der ,,industriellen Welt*

Type 2 diabetes
Obesity

Cardiovascular
Diseases

BDNF}

Depression
Cognitiv
Impairment Dementia
Pedersen., B.: Role of duced brai factor production in the regulation

of energy homeostasis in mammals Exp Physiol 94.12 pp 1153-1160

BDNF und Bewegung
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Seifert, T., Brassard, P., Wissenberg, M., Rasmussen, P., Nordby. P., Stallknecht, B., ef al. (2010). Endurance fraining enhances BDNF release
gulaf: i i . 298(2). R372-7.

from the human brain. American Journal of P!

Stresstoleranz durch Bewegung
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Salivary cortisol levels before, during and after a standardized stress test (TSST) in different groups of
physical activity (Rimmele 2009)




26.06.2017

[Healthy Intestinal Lining Damaged Intestinal Lining

»Leaky gut® —
Der l6chrige
Darm

Stressmanagement

B ehavior « including pleasurable activities, social interaction,
social support, friendship, love, healthy communication,
«arts and creativity, pacing, cognitive behavioral therapy,
*motivational and positive psychology

«E xercise - aerobic and anaerobic physical activity
‘Relaxation - including meditation, spirituality / belief, sleep hygiene
*N utrition - diet, including supplements — if indicated

Neuroendocrinol Lett 2010; 31(1):19-39
“BERN"-Konzept nach Tobias Esch

http://scdlifestyle.com

Die Barriere — Tight Junction Die Ursache der Ursache: Endotoximie

Bakterien (z. B. Coli, Streptokokken)

@ o mmn;gn ) (1)

=

» Psycho-emotionaler
Stress

» Korperlicher Stress

* Stress

* Gefahr

* Risiken

* Infektionen

Darmbarriere

Korper intern

Tight-junctions-SCFA.ipg

P
e
* pro-entatindiiche
Substanzen

g Um Glucose, H,0
und Natrium
hineinzulassen

Fresszslle
(Marophag)

Warum?

Quetle: Wikkochbuch Prumboom, Rehels,Rinderer 2014
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Ursachen die die Ursache der Ursache
mit verursachen

Leistungsfahigkeit

Lebensmitek
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Funktion des Mitochondriums

Nahrungsmolekile vom Zytosol
Abb.1.12. A Das ca. 100 nm grol3e Organell besitzt eine stark gefaltete innere.

Membran, an der
und imerer

Bildung von ATP. Di a Aot Verfiigung
(Mod. nach Alberts, Bray u. Lewis 2002) 37

Kalorienverbrauch — Grundumsatz
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Unter Dauerstress (Sympathikus iliberaktiv und HPA Achse)
produzieren wir deutlich weniger ATP (Energie)

STRESS Anaerobic glycolysis.

@ -
STRES X ZUSATZHINWEIS:
\% ‘ a e - mehrATP —

e wenn pH-Wert
° nicht sauer
— (stress-sauer)
.—‘. - MehrATP —
bei mehr
e Bewegung

Die Effekte von Adap auf den Energi bolismuns: Ein Shift von
,erzwungenem* anaeroben Metabolismuns durch JNK-Uberproduktion (aufgrund einer
Hyperaktivitdt des Sympathikus und der HPA Achse), zur viel effektiveren aeroben
Glycolyse und beta-Oxidation (nicht angegeben) produziert einen

Nettogewmn von 34 ATP/mol Glucose.

st Sam
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Stress — deutlich mehr Energieverbrauch

Gehirn bei Stress
12 % Anstieg

Aktiviertes Immunsystem — ein Vielfaches an
it Ll
/( x\ Glukoseverbrauch
P )

3 )
Glutamin
[‘ Verbrauch von
ca. 5 Gramm Glukose

Nahrung des Immunsystem im
Ruhezustand

Verbrauch von
ca. 300 Gramm/
Tag

Die Energiebeschaffung des
Immunsystems

AMERICAN JOURNAL
OF HUMAN BIOLOGY
23:29-34 (2011)

Gehirn
Stabil

Nieren
- 40%

St Senoanmre

Chronischer Stress = aktives
Immunsystem

Low-grade-
Entziindungen

11
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Entziindung und Dopaminsignalisierung Entziindungsauslosende Faktoren

RESTLESS LEGS SYNDROME

~ DOPAMINE AND -
¥y INFLAMMATION

Erhohte

- R Mahizeiten-
- frequenz

Reduktion von
— Dopaminsignalisierung 4
Uber 3 verschiedene !

Signalwege
« Erhohte

Dopaminaufnahme
« Verringerte
Dopaminabgabe

¢ Ungel6ste
(nach Raison, Master in CPNI, 2011). « Verringerte psychische
Dopaminsynthese Probleme
. Losung bzw. Pravention bei hier genannten Themen. .

Fazit und Schlussfolgerungen

Mit Kompetenz (stress)belastungsabhingig
und Ressourcen adaquates bewusstes
Verhalten zu hoherer Leistungsfahigkeit.

Vielen Dank fiir Ihr Interesse.

b

Fiir weitere Informationen bzw. Fragen:

Mensch

Otmar Popp, msc, mea-
Betriebliches Gesundheits- und Leistungsmanagement

Tel. +43 664 / 765 87 87
E-Mail: otmarpopp@aon.at

Und um etwas mehr so zu werden,
was wir einmal waren, sollten
wir mehr essen,
was wir immer gegessen haben,
uns mehr bewegen,
wir wie uns immer bewegt haben und
uns mehr so verhalten, !
wie wir uns immer verhalten haben? | ...

Hinweis: Die

kein Angebot dar. Fr ‘auch die jeweiligen Fachexperten hinzuziehen.
a7 ag
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