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Chronische Mudigkeit

Persistierende Fatigue ist ein haufiges Symptom. Sie kann zahlreiche Ursachen
haben - von endokrinen Stérungen uber psychiatrische Erkrankungen bis hin zu
postinfektiosen Syndromen. Entscheidend ist daher die Identifikation von
Merkmalen, die eine Abgrenzung ermoglichen.

PEM = Post-exertional Malaise

Eine Zustandsverschlechterung nach geringer korperlicher, kognitiver oder
emotionaler Belastung (Post-exertional Malaise, PEM) qilt jedoch als

das Leitsymptom der Myalgischen Enzephalomyelitis/des Chronischen Fatigue-
Syndroms (ME/CFS) und ist entscheidend fur die klinische Einordnung der
Erkrankung.

Charakteristisch ist nicht nur die Intensitat, sondern auch die zeitliche Dynamik: Die
Verschlechterung tritt oft verzdgert auf, typischerweise Stunden bis sogar 1 bis 2
Tage nach der Belastung, und kann Uber Tage oder Wochen anhalten. Betroffene
berichten Uber eine Zunahme von Fatigue, kognitiven Einschrankungen (,,Brain
Fog“), Schmerzen, vegetativen Beschwerden sowie grippeahnlichen Symptomen.
Diese Reaktion unterscheidet sich grundlegend von der physiologischen
Erschopfung gesunder Personen oder auch von Fatigue im Rahmen anderer
Erkrankungen.

Fir Arzte ist PEM von besonderer Bedeutung, weil sie eine klare Abgrenzung zu
anderen Ursachen chronischer Erschopfung ermoglicht, etwa zu Depression,
Burnout oder primaren Schlafstorungen. Wahrend dort korperliche Aktivitat haufig
eher stabilisierend oder sogar symptomverbessernd wirkt, fuhrt sie bei ME/CFS-
Patienten typischerweise zu einer Verschlechterung.

Leitlinien betonen daher ausdrucklich, dass PEM obligater Bestandteil der
Diagnosekriterien ist. Sowohl die britische NICE-Leitlinie als auch die Kriterien des
Institute of Medicine (IOM, heute National Academy of Medicine) stellen PEM in den
Mittelpunkt der diagnostischen Definition. Ohne dieses Symptom sollte die Diagnose
ME/CFS kritisch hinterfragt werden.



https://www.cdc.gov/me-cfs/hcp/clinical-overview/index.html
https://www.nice.org.uk/guidance/ng206
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK274235/
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Definition: PEM (Post-exertional Malaise)
nach CDC
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» Verschlechterung der Symptome nach physischen, mentalen oder
emotionalen Anstrengungen

* PEM verschlechtert die Symptome Uber Tage, Wochen oder sogar
Monate.

+ Bereits sensorische Reize wie Licht, Ldrm kénnen PEM verursachen.

« Die Symptome werden typischerweise erst 12 - 48 Stunden nach der
Belastung schlechter.

Zuerst mal der Weltschmerz...

~Mude. Alle sind standig mude, und die Mudigkeit nimmt immer neue Formen an: Es
gibt die »Ukraine-Mudigkeit« (nicht schon wieder Waffenlieferungsdebatten), die
»Klimamudigkeit« (ist doch eh alles zu spat), die »Mitleidsmudigkeit« (nach den
Opfern Putins jetzt auch noch die im Nahen Osten). Die »Demokratiemudigkeit« hat
ohnehin Dauerkonjunktur (weil Aushandeln anstrengender ist als blindlings folgen).
Und wer diesen Begriffen nicht in den Medien begegnet, weil er nichts hort, sieht,
liest? Der ist nachrichtenmude. Das Zeitalter der Polykrise ist auch eines der

Polymudigkeit, der Polyerschopfung.”
(Aufwachen von A. Agarwala und M. Probst aus DIE ZEIT, 08/2024)

(]
Mudigkeit - Erschopfung - Fatigue


https://newswalser.files.wordpress.com/2021/09/muede.jpg
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Who is who: Miidigkeit - Erschopfung - Fatigue

@ Midigkeit ist normal — sie gehért zum Leben
@ Erschoépfung ist ein Warnsignal — das darf man nicht ignorieren

@ Fatigue ist ein vielschichtiges und schwerwiegendes Symptom — es braucht
bio-psycho-soziale Aufmerksamkeit

Stadtspital 7onich F atigue Symposasm .
Sede 26

Fatigue - Symptome
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[ Fatigue - Das pathologische Symptom

» Definition: Krankhafte, anhaltende Erschépfung, die in keinem Verhaltnis
zur Aktivitat steht — und durch Ruhe nicht besser wird

» Typisch bei: Tumorpatientinnen, Long/Post-COVID, Multiple Sklerose,
Autoimmunerkrankungen, und und und.....

» Merkmale:
« Multidimensional: physisch, emotional, kognitiv
* Massive Einschrankung im Alltag
» Nicht durch Labor oder Bildgebung fassbar

Stodtspetal Zinch Fatgue Symposasm 02 10 2025
Sode 19

Fatigue und Schmerz

« Grundannahme: Fatigue ist ein physiologisch sinnvolles "Signal":

* ein Erlebenszustand, der adaptive Handlungen auslést und den Korper vor
Schaden bewahrt - analog zum Schmerz

« Schmerz:
* Wahrnehmung einer Verletzung von Gewebe

+ signalisiert Notwendigkeit der Ruhigstellung (mechanisch/biochemisch) eines
Gewebes, damit lokale Heilungsmechanismen greifen kénnen

« Fatigue:
*  Wahrnehmung einer Verletzung der Hombostase des Organismus (biochemisch-
physiologisches Gleichgewicht)
+ signalisiert Notwendigkeit einer globalen Ruhigstellung des Organismus
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..und unser Immunsystem

Hinter solch permanenter Energielosigkeit konnte nicht etwa ein Mangel an Wille,
Ideen oder Interesse stecken - sondern: unser Immunsystem!

Dies berichten Forscher um Michael Treadway von der Emory University. Sie
konzentrierten sich auf die Auswirkungen von leichten, aber chronischen
Entzindungsprozessen. Solche treten beispielsweise bei anhaltendem Stress, bei
chronischen Schlafstérungen, Chronische Schmerzkrankheit, Ubergewicht,
Metabolischem Syndrom und Dysbiose, einem Ungleichgewicht der Darmflora auf.
Aber naturlich auch bei Entgleisungen des Immunsystems nach akuten Infektionen,
wie Post-Covid nach Covid-19, Longcolds oder ME/CFES (Chronic-Fatigue-Syndrom)...
Es sind eigentliche ,Schwellbrande” unseres Korpers (und Seele?).

Dies auch bei Hypertonie oder Arterienverkalkung.

Entzundungsneigung als zentraler Mechanismus

In den vergangenen Jahren hat die Medizin erkannt, dass viele Erkrankungen eine
mehr oder weniger ausgepragte Entzindungskomponente haben. Das gilt selbst fur
Krankheiten wie Atherosklerose, Darmkrebs oder neurologische Erkrankungen. Die
Gerontologie betrachtet chronische Entzindungen inzwischen als zentralen
Mechanismus des Alterns. Dieser Zusammenhang wird als Inflammaging
bezeichnet. Deswegen ist eine antientzundliche Ernahrung so wichtig.

Bekannt ist, dass im Rahmen des Bluthochdrucks in den Blutgefassen des Korpers
eine EntziUndungsreaktion auftritt, so dass der Schlussel einer erfolgreichen
Behandlung des Bluthochdrucks moglicherweise in der Abschwachung dieser
Entzundungsreaktion liegt. , Seit einiger Zeit geht man davon aus, dass auch die
durch Bluthochdruck geforderte Gefassverkalkung (Atherosklerose) nichts anderes

als eine chronisch voranschreitende Entzindung des Gefassbettes ist.”(Quelle: Uni
Mainz)

[x]
Pathologische Aktivierung des Immunsystems
Die Entzindungsparameter im Blut (CRP, Interleukin-5, Interleukin-1 beta (IL-1

beta), Kortisol) sind zum Beispiel bei Patienten mit einem Metabolischen Syndrom
erhoht. Es ist bekannt, dass Fettgewebe Entzundungsprozesse begunstigen kann.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30948204
https://www.dr-walser.ch/neuroinflammation/
https://www.dr-walser.ch/adipositas/#entzuendung
https://www.dr-walser.ch/metabolisches_syndrom/
https://www.dr-walser.ch/darmflora/
https://www.dr-walser.ch/longcovid-und-postcovid/
https://www.dr-walser.ch/longcolds/
https://www.dr-walser.ch/longcovid-und-postcovid/#ME/CFS
https://www.nature.com/articles/s41574-018-0059-4
https://www.dr-walser.ch/hypertonie/
https://www.hochdruckliga.de/nachrichtendetails/items/entzuendungszellen-sind-fuer-bluthochdruck-mitverantwortlich.html
https://www.hochdruckliga.de/nachrichtendetails/items/entzuendungszellen-sind-fuer-bluthochdruck-mitverantwortlich.html
https://newswalser.files.wordpress.com/2021/08/entzuendung.jpg
https://www.dr-walser.ch/metabolisches_syndrom/
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Die Theorie: Wenn Fettpolster zu schnell anwachsen, werden sie nicht ausreichend
mit Sauerstoff versorgt (Hypoxie) und rufen die Fresszellen (Makrophagen) des
Korpers auf den Plan. Das Risiko fur chronische Entzundungen steigt.

Selbst der Anblick allein von Siissem kann bei einem Ubergewichtigen ein
Entzindung ausldsen! In Erwartung eines sussen Teilchens schnellt der
Insulinspiegel schon vor dem ersten Biss in die HOhe und sorgt so fur einen
geschmeidigen Abtransport der Kohlenhydrate nach der Mahlzeit.

Der Blick aufs Essen aktiviert im Gehirn offenbar bestimmte Immunzellen, die
sogenannte Mikroglia. Diese Zellen schutten dann einen Entzundungsfaktor namens
Interleukin-1 beta (IL-1 beta) aus. Normalerweise ist dieser Faktor an der Abwehr
von Krankheitserregern beteiligt, im Verdauungsfall aber stimuliert IL-1 beta Uber
einen bestimmten Nerv die Ausschuttung von Insulin. Mit Entzindungen im
eigentlichen Sinne haben all diese Vorgange nichts zu tun.

Nun gibt es aber den Verdacht, dass ein chronisch erhéhter Blutspiegel des
Entzindungsfaktors IL-1 beta bei Ubergewichtigen Menschen Diabetes auslésen
kdnnte.

Diese Gesamtentzundung wird heute als mitverantwortliche Ursache der
Insulinresistenz, des Fehlens von Insulinsekretion bei Diabetes und auch der
Arteriosklerose, sowie Krebs gesehen.

Bei einem gesunden Menschen funktioniert IL-1 beta als ganz normale
Verdauungshilfe, ein nur etwa zehn Minuten andauernder Prozess: Der Kopf stupst
die Bauchspeicheldruse gleichsam nur an. Bei stark ubergewichtigen Menschen
aber ist die IL-1-beta-Produktion Uberschiessend und andauernd wie bei einer
chronischen Entzindung.

Dieser Zusammenhang von Immunsystem und Stoffwechsel (auch Immuno-
Metabolismus genannt) beschreibt Jacques Philippe eindrucklich im Schweiz Med
Forum 2018 (aber auch die ErntGchterung einer antientzundlichen, medikamentosen
Therapie dagegen).

Auch wenig Sinn im eigenen Leben zu sehen, erhoht nach neueren Studien stets
(wie beim Dauerstress) etwas den Kortisolspiegel im Blut, was eine permanente
Schwachung des Immunsystems nach sich zieht - und deshalb
nachgewiesenermassen eine Erhohung der Entzindungsneigung:
walserblog.ch/2021/07/04/sinn-im-leben/!

Auch der Darmflora wird eine grosse Rolle zugesprochen. Die Darmwand ist bei
Patienten mit Ubergewicht und Diabetes weniger dicht: dadurch kénnen bakterielle
Wandprodukte, sogenannte Lipopolysaccharide, sie besser durchdringen und


https://medicalforum.ch/de/article/doi/fms.2018.08002/
https://medicalforum.ch/de/article/doi/fms.2018.08002/
http://walserblog.ch/2021/07/04/sinn-im-leben/
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Entzindungen in verschiedenen Geweben verstarken. Die Zusammensetzung der
Darmflora scheint dabei eine wesentliche Rolle zu spielen! Mehr zum Diabetes als

Entzindung!

Aufhorchen lasst, dass neuste Studien zeigen, dass sich Mikroplastik aus unserer
Umwelt in vielen Organen unseres Korpers ablagern und Entzindungen hervorrufen
konnen. So fand man in Blutgefass-Plaques diese Kunststoffteilchen, was auch zu
Arterienverkalkung und Herzinfarkt, resp. Hirnschlag fuhrte! Weiterlesen >>>

Einsamkeit ist ein weiterer Dauerstress und fuhrt zu chronischer Entzindung >>>

Schwere Verlaufe bei Covid-19

Ob ahnliche Prozesse bei schweren Verlaufen bei Covid-19 eine Rolle spielen, wird
nun vermutet. Deshalb wirken hier auch Medikamente, die das Uberschiessende
Immunsystem, den ,Zytokinsturm” bremsen, wie Dexamethason (ein potentes
Kortison) oder auch die Pestwurz (Tesalin).

Chronic Fatigue Syndrom - ME/CFS

IOM Diagnostische Kriterien ME/CFS-SEID' F—CDC-: Myalgic Encephalomyelitis/Chronic Fatigue Syndrome

Bitte kreuzen Sie an. falls das |l|!l.i|'|!(]l' auf Sie zutrifft
IOM 2015 Diagnostic Criterial

1 Beeintrachtiqung bei der Austbung von Beruf, Bildung, sozialen oder personlichen

A 1fur mehr als6 M le nden mit erheblicher Fatique (Ersch
defi rem Beschwer icht | durch anhaltende
Uberlastung, keine Linderung in Ruhe

2 Krankheitsgefuhl nach kt\[|)-'[|i: her Belastung®

3 Kein erholsamer Schiaf* Ob"gatoriSCh

Kognitive (Konzentrations- oder Wortfindungs-) Storungen®
1von 2
Orthostatische Intoleranz (Schwindel beim Aufstehen/Gehen)
DarUber hinaus:
+ Canadian Consensus Criteria [CCC] 2003
Erlauterung zur Auswertung + Clinical Guidelines for CFS/ME of the British National

Die Erkrankung muss fur mindestens 6 Monaten bestehen, um CFS von einer Institute for Health and Clinical Excellence (NICE) 2007
b « revised Canadian Consensus Criteria 2010

postinfe b n
Fur se ME/CFS mussen die ersten 3 Kriterien und mindestens » International Consensus Criteria for ME 2011
das 4. oder 5. Kriterium erfullt sein. Zur Diagnosesicherung sollten die Kanadischen
Kriterien verwendetl werden itps fichk charfe deMioeadmen user _uplosd Tecrostes ko
| Verw el w | mpetenrzentren/cic' 77 _alte_Datesor/Landing_PagerSE]
D_CFS_kompiett pdl
Stadtspital Zinch Fatigus Symposam 02 10 2025
Sode 20

Weiterlesen uber ME/CFS nach Covid-19 >>>



https://www.dr-walser.ch/darmflora/
https://www.dr-walser.ch/diabetes/#entzuendung
https://www.dr-walser.ch/diabetes/#entzuendung
https://walserblog.ch/2024/03/29/mikroplastik/
https://walserblog.ch/2024/07/13/einsamkeit/
https://www.dr-walser.ch/longcovid-und-postcovid/#ME/CFS
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Dopamin durch Entzuindung gehemmt

Die Wissenschaftler haben vorliegende Studien zum Einfluss des Immunsystems auf
die Dopaminausschuttung ausgewertet: ,,Can’t or Won't? Immunometabolic
Constraints on Dopaminergic Drive”.

Dopamin, ein Hauptakteur im Belohnungssystem des Gehirns, spielt eine zentrale
Rolle fur unsere Motivation. Sie fanden, dass unsere Aufwandsbereitschaft infolge
von Entzindungsprozessen abnimmt.

Ihr Resumee: Entzundungen fuhren dazu, dass Botenstoffe (Zytokine) ausgeschuttet
werden, die im Gehirn die Ausschuttung von Dopamin hemmen. Dadurch sinke
unsere Bereitschaft, sowohl korperliche als auch geistige Muhe aufzuwenden. Diese
Studie erweitert das Verstandnis von Motivationsmangel bei korperlichen
Erkrankungen, aber auch bei Stérungen wie Depressionen.

Bei akuter Entzundung ist Mudigkeit Zeichen
einer guten Immunantwort

Die motivationshemmende Funktion des Immunsystems ist eine im Prinzip hilfreiche
Erfindung der Evolution. Damit ist sichergestellt worden, dass sich ein Mensch nicht
uberanstrengt, wenn er sich einen Infekt eingefangen hat. Denn die Genesung
erfordert viel Energie: Bei Infektionen oder auch bei grossen Wunden kann der
Zuckerstoffwechsel des Immunsystems um bis zu 60 Prozent steigen - und diese
Energie muss anderswo abgezogen werden. Wir werden dann zu Recht trage.

Auch bei der Neuroinflammation tritt eine grosse Mudigkeit (als Beispiel wahrend
einer Grippe) akut als Zeichen einer guten Immunantwort auf.

Pathophysiologie von ME/CFS

In den vergangenen Jahren hat sich das Verstandnis der Pathophysiologie von
ME/CFS grundlegend verandert. Wahrend die Erkrankung fruher haufig als
psychosomatisch eingeordnet worden ist, sprechen aktuelle Daten zunehmend fur
eine komplexe systemische Dysregulation, die verschiedene Organsysteme betrifft.

ME/CFS wird nach heutigem Verstandnis nicht mehr als isoliertes Syndrom einzelner
Organe betrachtet, sondern als komplexe Multisystemerkrankung, bei der mehrere
physiologische Systeme gleichzeitig betroffen sind. Im Zentrum stehen dabei vor



https://www.dr-walser.ch/depression/#entzuendung
https://www.dr-walser.ch/neuroinflammation/
https://www.iqwig.de/download/n21-01_me-cfs-aktueller-kenntnisstand_abschlussbericht_v1-0.pdf
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allem Veranderungen im Immunsystem, im autonomen Nervensystem sowie im
zellularen Energiestoffwechsel.

Studien liefern Hinweise auf eine anhaltende Immunaktivierung oder -dysregulation,
etwa in Form veranderter Zytokinprofile oder einer gestorten Immunantwort.
Parallel dazu finden Wissenschaftler Auffalligkeiten im autonomen Nervensystem,
die sich klinisch beispielsweise in Form von orthostatischer Intoleranz,
Herzfrequenz-Variabilitatsstorungen oder einer gestorten Kreislaufregulation aulSern
kdnnen. Erganzt wird dieses Bild durch Hinweise auf eine beeintrachtigte zellulare
Energiegewinnung, insbesondere auf Ebene der Mitochondrien, was als moglicher
Erklarungsansatz fur die ausgepragte Belastungsintoleranz und die Post-exertional
Malaise (PEM) diskutiert wird.

Ein zentrales Merkmal der Erkrankung ist ihr postinfektioser Beginn. Viele Patienten
berichten, dass die Symptome nach einer akuten Infektion - etwa durch Epstein-
Barr-Virus, Influenza oder zuletzt SARS-CoV-2 - einsetzen und anschlieSend
persistieren. Diese Beobachtung wird durch epidemiologische und klinische Daten
gestutzt und hat im Zuge der COVID-19-Pandemie zusatzliche Aufmerksamkeit
erhalten. ME/CFS wird daher zunehmend als postinfektiose Systemerkrankung
verstanden, bei der eine initiale Infektion eine fehlregulierte, chronische Reaktion
verschiedener Korpersysteme auslésen kann.

Differentialdiagnose der Chronischen Mudigkeit
oder Fatigue

(]
Fortbildung USZ, 19.03.2024

Therapieansatze

Die therapeutischen Empfehlungen bei ME/CFS haben sich in den vergangenen
Jahren grundlegend geandert. Besonders deutlich zeigt sich dies in der aktuellen
Leitlinie des britischen National Institute for Health and Care Excellence (NICE): Die
friher haufig empfohlene abgestufte bzw. aufbauende Bewegungstherapie (Graded
Exercise Therapy, GET) wird heute ausdrucklich nicht mehr empfohlen.

Hintergrund dieser Neubewertung ist die zunehmende Evidenz - und auch die
systematische Einbeziehung von Patientenerfahrungen -, dass GET bei einem


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28760971/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10518084/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16950834/
https://newswalser.files.wordpress.com/2024/03/dd-der-chronischen-muedigkeit.jpg
https://www.nice.org.uk/guidance/ng206
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erheblichen Teil der Betroffenen zu einer Verschlechterung der Symptomatik fuhren
kann. Insbesondere das Leitsymptom der Erkrankung, die Post-exertional Malaise
(PEM), wird durch eine erzwungene Steigerung korperlicher Aktivitat haufig
verstarkt. Viele Patienten berichten Uber Ruckfalle oder langfristige
Verschlechterungen nach solchen Therapieansatzen. Vor diesem Hintergrund
kommt die NICE-Leitlinie zu dem klaren Schluss, dass Programme, die eine fixe
Steigerung der korperlichen Aktivitat unabhangig von der individuellen
Belastbarkeit vorsehen, nicht geeignet sind.

An die Stelle aktivierender Therapieansatze tritt heute das Konzept des
sogenannten Pacing (Energy Management), das als zentrale Strategie im
Management von ME/CFS gilt. Pacing bedeutet, die verfugbare Energie konsequent
zu managen und Aktivitdten so zu steuern, dass eine Uberlastung vermieden wird.
Ziel ist es, innerhalb der individuellen Belastungsgrenzen (,,energy envelope*) zu
bleiben und damit das Auftreten von PEM maoglichst zu verhindern. Anders als bei
klassischen Rehabilitationsansatzen geht es also nicht um eine kontinuierliche
Leistungssteigerung, sondern um eine Stabilisierung des Krankheitsverlaufs und die
Vermeidung von Verschlechterungen.

Praktisch umfasst Pacing unter anderem die strukturierte Planung von Aktivitaten,
regelmassige Pausen, das Erkennen friiher Warnsignale von Uberlastung sowie die
Anpassung des Alltags an die individuelle Leistungsfahigkeit. Dieses Vorgehen
erfordert eine enge Zusammenarbeit zwischen Arzt und Patient sowie eine
realistische Zielsetzung, die sich an der aktuellen Belastbarkeit orientiert.

Symptomorientierte Therapien sind sinnvoll und Bestandteil der Behandlung,
ersetzen aber nicht die zentrale Rolle von Pacing. Das gilt auch fur die Behandlung
moglicher Komorbiditaten.

Ernahrung
Eine wirksame antientzundliche Ernahrung hat drei Saulen:

* Als Erstes gilt es, Uber- und Untergewicht zu vermeiden.

e Zweitens sollte die Kost madglichst viele antientzundliche Komponenten
beinhalten wie GemUse, Hulsenfrichte, Beeren, Vollkornprodukte, Obst, Tee
und hochwertige Pflanzendle (Oliven-, Lein- und Rapsodl), auch fermentierte
Milchprodukte (Joghurt, Kase).

 Drittens sollte man wenig entzindungsférdernde Nahrungsmittel zu sich


https://www.nice.org.uk/guidance/ng206/chapter/Recommendations#managing-mecfs
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nehmen. Entzindungsfordernd sind rotes und verarbeitetes Fleisch, Alkohol,
Kochsalz und Transfette, die vor allem in Lebensmitteln wie Pommes und Chips
vorkommen. Ebenfalls ungunstig sind Kokosol und verarbeitetes Palmoal, weil
sie viele gesattigte Fettsauren enthalten. Kochsalz hemmt das Wachstum
antientzindlicher Darmbakterien. Gesattigte Fettsauren wirken auf einen
Rezeptor im Gehirn, wodurch mehr entzindungsfordernde Botenstoffe gebildet
werden. Alkohol und das in rotem Fleisch enthaltene Ham-Eisen wiederum
erhohen den oxidativen Stress im Korper: In beiden Fallen entstehen beim
Abbau hochreaktive Sauerstoffverbindungen, die mit allem reagieren, was
ihnen in die Quere kommt, also auch mit zelleigenen Strukturen. Das
Immunsystem reagiert auf solche Zellschaden mit einer Entzindung, weil es
die beschadigten Zellen loswerden will. Ausserdem enthalt Fleisch viel
Arachidonsaure, die eine direkte Vorstufe von Entzindungsfaktoren ist.

Zucker und Sussstoffe (einschliesslich Xylit, Erythrit, Sucralose), sowie
Zusatzstoffe wie Emulgatoren, Fruktose, Salz oder modifizierte Starke, die die
Darmbarriere schwachen, sind ebenfalls entzindungsférdernd.

All das erfullt beispielsweise die mediterrane; auch vegetarische Ernahrung.
(7 spezielle Lebensmittel fir eine antientziindliche Ernahrung)

¢ Kein Trinkwasser aus Plastikflaschen & wenig aus Plastikverpackungen

(Fertigprodukte)!

e Kurzfasten (wie 16:8)

Bewegung

Mehr Bewegung - massig und regelmassig. Hier muss man anmerken, dass es
auch viele Menschen gibt, denen zuviel Aktivitat jeglicher Art (z.B. auch in einer
REHA mit den vielen Therapien...) eher schadet, also noch mehr erschopft. Das
Pacing ist wichtig mit all den Pausen.

Parasympathikus starken

« Es besteht eine starkes Ubergewicht des Sympathikus:


https://walserblog.ch/2023/06/17/gesundes-essen/
https://freundederzeit.typeform.com/to/cnWm2LlB
https://walserblog.ch/2024/03/29/mikroplastik/
https://walserblog.ch/2024/03/29/mikroplastik/
https://www.dr-walser.ch/dinner_cancelling/
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Gemeinsame Endstrecke: iiberaktivierter Sympathikus

Stadispeal Zinch Fabgue Symposum 02 10 2025
Sadto 85

* Dieses Ungleichgewicht benotigt dann eine Starkung des Parasympathikus:
Mehr Beruhigung, Entspannung, Innerer Frieden...
Meditieren... Sie sind dadurch weniger gestresst und gereizt.


https://www.dr-walser.ch/entspannung/
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Meditation + Achtsamkeitstraining

Guten wissenschaftlichen Hintergrund.
Verbindet die Sinneswahrnehmungen, wirkt entziindungshemmend, reguliert autonomes Nervensystem...

Definition aus Wikipedia:
Achtsamkeit (englisch Mindfulness) bezeichnet einen Zustand von Geistesgegenwart, in dem ein Mensch

hellwach die gegenwartige Verfasstheit seiner direkten Umwelt, seines Kérpers und seines Gemduts
erfahrt, ohne von Gedankenstromen, Erinnerungen, Phantasien oder starken Emotionen abgelenkt zu

sein, ohne daruber nachzudenken oder diese Wahrnehmungen zu bewerten.

Hilfreich Sendungen um sich mit dem Thema vertraut zu machen:

Jon Kabat-Zinn: Achtsamkeit — die neue Glucksformel? | Sternstunde Philosophie | SRFE KulturMatthieu Ricard, vom

Wissenschaftler zum buddhistischen Ménch | Sternstunde Philosophie | SRF Kultur

Hakansson 2017, Hilton 2016, Mayer 2021, Khusid 2016, Tang 2015
L]

Programm Fur Neuroplastizitat, Achtsamkeit und ganzheitliche Gesundheit

Der Teufelskreis und die Hintergrinde und Lésung:
ausldsende Faktoren:

AMYGDALA / INSULA HYPOTHESIS FOR ME/CFS Man Weiss:
» Es qgibt eine bidirektionale Kommunikation zwischen dem

zentralen Nervensystem (ZNS) und dem Immunsystem.

Precipitating Factors

» Erfahrung durch bestimmtes Medikament mit einem
speziellen Geschmack, l6st Besserung aus. Spater

reicht Geschmack aus ohne medikamentosen
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Wirkstoffe, um eine Besserung zu bewirken =
assoziatives Lernen.

« Wachstumsfaktoren im Zentralen Nervensystem werden

gebildet und neue neuronale Verknupfungen geférdert.

Link: guptaprogram: Brain Retraining - Neuroplastizitat, Achtsamkeit, ganzheitliche Gesundheit

>>> Guptaprogramm



https://www.guptaprogram.com/
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* Weiterlesen uUber die Aktivierung des Parasympathikus >>>
* Soziale Isolation vermeiden... (Metastudie)

 Lichttherapie

Und zusatzlich...

e Impfungen von Gurtelrose oder auch Influenza (Grippe) verhindert die
Entzindungen (auch Neuroinflammation) durch die Viren. Man vermutet, dass
auch Demenz und die Arterienverkalkung (Herz- und Hirninfarkt) seltener
auftritt.

e Oxytocin:

Therapeutische Massnahmen fur die Neuroinflammation

L

Oxytocin 00

Kuschelhormon, Gliickshormon, Liebeshormon Qi (>

O

Ist ein wichtiger Mitregulator des Immunsystems und wirkt stark entzindungshemmend.

Carter 2020, Li 2017, Olszewski 2010, Sharma 2020
—_—


https://www.dr-walser.ch/parasympathikus/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32092313/
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Massnahmen, die viel Oxytocin produzieren:

+ Unterstutzende, motivierende Rolle des Therapeuten

« Erwartungen gut klaren: Wir konnen keine Energie geben — Ziel ist Energie — Level aktuell
zu stabilisieren und die PEM Symptome zu reduzieren

* In der Therapie lachen

« Augenkontakt mit jemandem, der einem sympathisch ist

» Sanfte Berlihrungen

+ Kuscheln

* Meditation

» Entspannung

« Gurgeln

+ Singen

Gaber 2021, Loboda 2016, Morhenn2012, Pruimboom 2018, Tei 2016

Wie kann ich die Energie bindeln am Beispiel Angst / Furcht
Sind grosse Energiefresser und hemmt die Wirkung des Oxytocin!

Anzeichen fur eine Uberforderung und Angst:

« Betroffene ziehen sich als Schutz zuriick oder wehren alles ab, auch Neues.

« Die Betroffenen wirken wie Kontrollfreaks.

« Betroffener aussert beispielweise, er wisse alles. Das kann eine Energiesparmassnahme sein — da

"alles Wissen" Sicherheit und Schutz gibt.

! Zusammenarbeit mit Psychologen*innen / Psychiatern*innen

Bedenke auch das «Emotional motor system»
Einfach erklart: Bewegung mit Freunde ist viel 6konomischer.

Cardi 2020,Godbout 2006, Holstege 2016, Low 2021, Nieuwenhys 1996, Ray 2017, Romeo 2008, Zgraggen 2005
. ]
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Weiterlesen >>>

Hilft Eisen gegen diese Mudigkeit?

Bei chronischen Entzundungen entsteht manchmal eine Anamie - aber haufig auch
eine EisenUberladung. Hier ware eine Therapie mit Eisen fatal!

Was hilft nun diagnostisch abzuklaren, ob man Eisen benotigt?

Ein erhdhtes C-reaktives Protein (CRP) im Blut ist ein Zeichen, dass im Korper ein
Entzindungsprozess stattfindet. In diesem Fall ist der Ferritin-Wert trugerisch, da er
normal oder hoch sein kann, obwohl dem Korper zu wenig Eisen fur den
Stoffwechsel zur Verfugung steht. Dann liefert die Transferrinsattigung einen
zuverlassigeren Hinweis auf die Verflgbarkeit von Eisen.

Die Transferrinsattigung oder TSAT im Blut zeigt an, wie sehr diese
Transportproteine mit Eisen beladen sind. Eine zu niedrige Transferrinsattigung
bedeutet, dass dem Koérper zu wenig Eisen zur Verfligung steht. Dies kann bei
erhohten Entzundungswerten auch dann der Fall sein, wenn die Eisenspeicher gut
gefullt sind. Die Transferrinsattigung ist daher ein guter Laborwert um
herauszufinden, ob ein Eisenmangel vorliegt, auch wenn entzindliche Prozesse im
Korper vor sich gehen. Die hochste Aussagekraft hat die Erhebung der
Transferrinsattigung, wenn das Blut fur die Laboruntersuchung morgens nuchtern
abgenommen wird.

Uber 70jahrig sind ein Drittel aller Andmien durch eine chronische Entziindung
verursacht (8% davon durch chronische Niereninsuffizienz). Im hohen Alter (>80j)
erhoht sich der pro-inflammatorische Zustand unserer Zellen noch mit Zunahme der
entzundlichen Zytokine.

Es hilft hier nichts, Eisen zu geben (Tabletten oder Infusionen) - man muss die
ursachliche Krankheit beheben!

Lichttherapie kann chronische Erschopfung lindern

Krankheiten wie Rheuma, Krebs, Multiple Sklerose (MS), aber auch Long Covid sind
oft mit einer chronischen Mudigkeit verbunden. Gegen diese «Fatigue» kann eine
Lichttherapie helfen, haben Forschende in Osterreich nachgewiesen. Ein Team um
den Neurologen Stefan Seidel von der Medizinischen Universitat Wien und dem
Universitatsklinikum AKH Wien nahm sich flr seine Untersuchung eine Gruppe von
MS-Patientinnen und -patienten vor. Dies aus gutem Grund: Bei kaum einer anderen


https://www.luks.ch/sites/default/files/2022-05/therapiemassnahmen_physio.pdf
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Krankheit ist die Wahrscheinlichkeit so gross, dass die Betroffenen begleitend auch
an Fatigue leiden: Studien gehen von 75 bis 99 Prozent aus.

Schliesslich wurden die Studienteilnehmenden in zwei Gruppen aufgeteilt: Die eine
Gruppe benutzte eine Tageslichtlampe mit einer Helligkeit von 10’000 Lux, die
andere eine baugleiche Lampe mit rotem Licht und lediglich 300 Lux.

Wahrend das schwache, rote Licht keinerlei Wirkung zeigte, konnten die
Forschenden bei der anderen Gruppe bereits nach 14 Tagen messbare Erfolge
feststellen: Die Teilnehmenden, die taglich eine halbe Stunde ihre 10°000-Lux-
Tageslichtlampe benutzten, wiesen schon nach dieser kurzen Zeitspanne eine
verbesserte korperliche und geistige Leistungsfahigkeit auf. Auch litten sie weniger
unter Tagesschlafrigkeit als die Kontrollgruppe mit dem schwachen Rotlicht. «Die
Erkenntnisse aus unserer Studie stellen einen vielversprechenden nicht
medikamentosen Therapieansatz dar», sagt Studienleiter Stefan Seidel.

Dass die Lichttherapie nun auch gegen die Fatigue helfen kann, Uberrascht nicht:
Auch das kunstliche Licht einer Lampe wirkt dem schlafrig machenden Prozess
entgegen: Wenn genug helles Licht auf die Netzhaut trifft, hemmt es die
Melatoninproduktion und macht dadurch aktiver, verbessert die Stimmung und
auch die Hirnleistung. Eine korrekt durchgefuhrte Lichttherapie hilft ausserdem, die
innere Uhr, also den Schlaf-Wach-Rhythmus, einzustellen. Das wiederum wirkt sich
positiv auf die Schlafqualitat aus.

Zum Schluss noch ein Tipp ganz ohne Kostenfolgen: Wer nur leicht unter dem
«Winterblues» oder der Fatigue leidet, kann es auch mit einem taglichen
Morgenspaziergang von mindestens einer Stunde versuchen. Der hat einen
ahnlichen Effekt wie die Lichttherapie.

>>> \Weiterlesen Uber das Korper-Stress-Syndrom >>>

Foto von Abbie Bernet auf Unsplash

Letzte Aktualisierung von Dr.med. Thomas Walser:
14. Mai 2026


https://www.dr-walser.ch/koerper-stress-syndrom/
https://unsplash.com/de/@abbiebernet?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

