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Stress ist im Grunde eine natürliche 
körperliche Reaktion auf psychi-
sche oder körperliche Belastun-

gen. Es ist daher das Normal ste auf der 
Welt, dass man unter Stress gerät, wenn 
große Belastungen auf einen zukommen 
– seien diese nun berufl icher, gesundheit-
licher, familiärer oder wirtschaftlicher 
Natur. Stress hat streng genommen sogar 
eine wichtige Funktion inne: Er dient 
dazu, in brenzligen Situationen kurzfris-
tig die Leistungsfähigkeit zu erhöhen 
(zum Beispiel beim Sport oder bei einer 
Prüfung). Treten Belastungssituationen 
lediglich sporadisch auf, ist Stress nicht 
gesundheitsschädlich. Körperlicher und/
oder emotionaler Dauerstress hingegen 
hat negative Auswirkungen auf nahezu 
sämtliche Systeme unseres Organismus. 
Die Folge: Wir verlieren die Nerven, 
werden bei der Arbeit unkonzentriert 

und neigen dazu, leichtfertig Fehler zu 
machen. Zudem führt anhaltender Stress 
zu vermehrter Vergesslichkeit und wir 
verlieren zunehmend die Lust an ange-
nehmen Stunden zu zweit. Ebenso leidet 
die Immunabwehr, wenn wir ständig 
gestresst sind und unter Strom stehen.

Eins, zwei, drei – Stress vorbei!
Unser Körper reagiert auf Stress unter 
anderem dadurch, dass er vermehrt 
Hormone wie Serotonin und Adrenalin 
freisetzt. Damit diese produziert werden 
können, sind B-Vitamine vonnöten. 
Kommt es hier zu einer Unterversor-
gung, droht der Stress weiter zuzuneh-
men. Um einen Mangel zu vermeiden, 
sind Nahrungsmittel mit einem hohen 
Anteil an B-Vitaminen (z.B. tierische 
Produkte, Getreide und Hülsenfrüchte) 
empfehlenswert. Gerade in stressigen 

Situationen ernähren wir uns allerdings 
selten ausgewogen. Daher können unter-
stützend sowie zur Sicherstellung eines 
intakten Vitaminhaushaltes Nahrungser-
gänzungsmittel mit B-Vitaminen dabei 
helfen, einen kühlen Kopf zu bewahren. 
Weitere Unterstützer gegen Stress fi nden 
wir in unserer Pfl anzenwelt in Form von 
Adaptogenen. Adaptogene sind natürli-
che Pfl anzenwirkstoffe, die dem Körper 
helfen, sich an belastende Stresssituatio-
nen anzupassen. Sie wirken auf moleku-
larer Ebene, indem sie das Gleichgewicht 
von hormonproduzierenden Drüsen 
beeinfl ussen, die an der Stressreaktion 
beteiligt sind. Ashwagandha, Rosenwurz 
und Ginseng sind typische Vertreter 
dieser „Anti-Stress-Pfl anzen“. 

APOVITAL-TIPP: Die Mistel hilft, 
mit Anspannung „leichter“ umzugehen 
und bringt innere Ruhe. \\

Steigende Lebensmittelpreise, der Sprit wird zum Luxusgut, und wie man die kom-
mende Heizsaison bezahlen soll, ist für viele noch ein Rätsel. Wir leben aktuell in 

herausfordernden Zeiten, auf die wir häufig mit Stress reagieren.

Ruhe bewahren in einer 
hektischen Zeit
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Urlaub für die 

   Nerven

Fühlen Sie sich gestresst und nervlich überlastet?  
Wenn Dauerstress an den Nerven nagt, können Vitamine und  
Pflanzenstoffe die Funktion des Nervensystems und den Energie-
stoffwechsel stärken und die Körperfunktionen in Richtung  
Entspannung und Resilienz unterstützen. 

Vielfältige  
Belastungen  

erfordern eine 
 ganzheitliche  

Antwort! 
 

• Belastungen  
reduzieren 

 
• Blockaden lösen 

 
• Seelisch-emotionale  

Ebene stärken 
 

• Ruhe finden 
 

• Mit natürlichen 
Mitteln 
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EIN GLAS TEE GEGEN DEN STRESS 
Manchmal ist die Lösung des Problems näher, 
als man denken mag. Ein Glas Tee mit wertvol-
len natürlichen Zutaten, z. B. Zitronenmelisse, 
Schafgarbe, Bergmelisse oder Fenchel, kann 
beruhigend auf uns wirken und dadurch den 

akuten Stress abfedern. Nehmen Sie sich beim 
Trinken ausreichend Zeit und genießen Sie die 
wunderbaren Düfte und den Geschmack, den 

die Kräuter von sich geben.


