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Die Deutschen und der Stress: 90 Prozent
kennen seine korperlichen und seelischen

Folgen

Bei 90 Prozent der Deutschen aufRert sich andauernder Stress uUber einen
langeren Zeitraum in korperlichen und/oder seelischen Beschwerden. Dies
zeigt nun eine reprasentative bundesweite Umfrage des Forsa-Instituts im
Auftrag von Biolectra. Viele der von den Befragten angegebenen Ausloser fur
Stress lassen sich nur bedingt meiden. Aber es gibt verschiedene Wege, die
eigene Stressresilienz, also die Widerstandsfahigkeit gegenuber stressigen
Situationen, zu starken. Ein wichtiger Pfeiler dabei ist u. a. die ausreichende



Versorgung mit wichtigen Mineralstoffen wie Magnesium und bestimmten B-
Vitaminen.

Die Mehrheit der Deutschen ist gestresst: Uber die Halfte der Befragten,
namlich 53 Prozent, stufen ihr derzeitiges Stresslevel als ,eher hoch® oder
sogar ,sehr hoch® ein. Zudem scheint das individuelle Stressniveau gestiegen
zu sein: Jede:r zweite Befragte empfindet laut der aktuellen Erhebung mehr
Stress als noch vor funf Jahren. Lediglich ein Viertel gibt an, inzwischen
weniger gestresst zu sein. Wie die Forsa-Umfrage zeigt, kann sich Uber einen
langeren Zeitraum andauernder Stress dabei auf ganz unterschiedliche Art
und Weise seelisch oder korperlich bemerkbar machen.

Vom ,Gedankenkarussell” bis zur Migrane

Spitzenreiter bei den genannten Stressbeschwerden ist mit 58 Prozent innere
Unruhe bzw. das ,Gedankenkarussell®, dicht gefolgt von Ein- und
Durchschlafproblemen (54 Prozent). Bei vielen macht sich Stress aber auch in
Form von Gereiztheit oder schlechter Laune (43 Prozent), Antriebslosigkeit
(32 Prozent) sowie Nervositat und Konzentrationsproblemen (28 Prozent)
bemerkbar. Auf kdrperlicher Ebene berichten die Befragten vorwiegend von
muskularen Verspannungen (26 Prozent). Zudem werden Symptome wie
Herzklopfen und erhohter Puls (19 Prozent), Verdauungsstorungen (19
Prozent) und Auswirkungen auf den Appetit bzw. das Essverhalten (18
Prozent) genannt. Auch Kopfschmerzen und Migrane beobachten knapp ein
Funftel der Befragten als Stressfolge bei sich.”

Stressursachen nur bedingt beeinflussbar

Die Halfte der Befragten (51 Prozent) gibt an, dass die (welt-)politische Lage
und globale Krisen in besonderem Mafde ein Stressempfinden bei ihnen
auslose. Auch Konflikte und Sorgen im personlichen und familiaren Umfeld
sowie Zeit- und Termindruck werden jeweils von fast der Halfte der Befragten
als Stressausloser genannt. Viele dieser in der Umfrage genannten
Stressursachen lassen sich nur bedingt vermeiden bzw. reduzieren. Umso
wichtiger ist es daher, in stressigen Lebensphasen aktiv ,gegenzusteuern®.

Stressresilienz aktiv starken - deshalb ist Magnesium bei Stress wichtig
Ausreichend Bewegung - idealerweise an der frischen Luft — und
regelmafiige kurze Entspannungspausen ganz ohne dufiere Ablenkungen
durch Smartphone und Co. kdnnen dazu beitragen, Stress abzubauen. Und
auch, wenn der Stress auf den Magen schlagt: Jetzt ist eine ausgewogene
Ernahrung besonders wichtig, u. a., um den Korper mit Magnesium zu



versorgen. Es wird haufig als ,Mineral der inneren Ruhe” bezeichnet und tragt
zur normalen Funktion der Psyche und des Nervensystems bei sowie zur
Verringerung von Mudigkeit und Erschopfung. Zudem ist Magnesium
mafigeblich am Energie-Stoffwechsel beteiligt. Auch kann es helfen, durch
Stress verhartete Muskeln zu entspannen. Ein wahres ,Anti-Stress-Duo” ist die
Kombination aus Magnesium und bestimmten B-Vitaminen: B1, B2, B6 und
B12 gelten als ,Nervenvitamine®. Sie sind wichtig flr die Weiterleitung von
Reizen und unterstitzen so die Funktionsfahigkeit des Nervensystems.
Zusatzlich zu einer gesunden, ausgewogenen Ernahrung kann ein
Nahrungserganzungsmittel dabei helfen, diese smarte Kombination in den
stressigen Alltag zu integrieren (z. B. Biolectra Magnesium 400 mg Nerven &
Muskeln Vital oder Biolectra Magnesium 400 mg ultra 3-Phasen-Depot aus
der Apotheke).

* Mehrfach-Antworten waren moglich, daher Ubersteigt die Summe 100
Prozent.

Uber die Forsa-Stress-Umfrage

Die reprasentative Umfrage wurde vom 30. Marz bis 4. April 2023 von der
Forsa Gesellschaft fur Sozialforschung und statistische Analysen mbH im
Auftrag von Biolectra bundesweit durchgefuhrt. Insgesamt wurden dabei
1.001 nach einem systematischen Zufallsverfahren ausgewahlte
Bundesburgerlnnen ab 18 Jahren per Online-Panel befragt. Neben dem
aktuell empfundenen Stresslevel wurden dabei auch ein 5-Jahres-Vergleich
sowie die Art und Weise, auf die sich langer andauernder Stress korperlich
und psychisch bemerkbar macht, abgefragt.

Uber Biolectra Magnesium 400 mg Nerven & Muskeln Vital und Biolectra
Magnesium 400 mg ultra 3-Phasen-Depot

Biolectra Magnesium 400 mg Nerven & Muskeln Vital, Direct-Stick, und
Biolectra Magnesium 400 mg ultra 3-Phasen-Depot, Tabletten, sind rezeptfrei
in der Apotheke erhaltlich. Beide kombinieren nervenstarkende B-Vitamine
(B1, B2, B6 und B12) mit hochdosiertem Magnesium und bieten durch ihre
spezielle Rezeptur zugleich schnell verfugbares Sofort- und langsam
freigesetztes Depot-Magnesium fur besonders gute Vertraglichkeit in
Situationen des erhohten Bedarfs. Und das mit nur einer Einnahme taglich:
Entweder als Tablette oder - besonders praktisch im hektischen Alltag - als
Granulat im Direct-Stick, das ohne Wasser eingenommen werden kann und
dabei noch erfrischend nach Orange schmeckt. Beide Produkte sind zucker-,
lactose- und glutenfrei. Der Direct-Stick ist zudem vegan.



Mehr unter: https://www.biolectra-magnesium.de/produkte/

Pflichttext Biolectra Magnesium 400 mg Nerven & Muskeln Vital
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fur eine ausgewogene und
abwechslungsreiche Ernahrung und eine gesunde Lebensweise.
Verzehrsempfehlung: 1x taglich den Inhalt eines Sticks verzehren. Die Micro-
Pellets direkt auf die Zunge geben und schlucken. Kann bei ibermafiigem
Verzehr abfihrend wirken. Stand: September 2021

Pflichttext Biolectra Magnesium 400 mg ultra 3-Phasen-Depot
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fur eine ausgewogene und
abwechslungsreiche Ernahrung und eine gesunde Lebensweise.
Verzehrsempfehlung: 1x taglich 1 Tablette mit ausreichend Flussigkeit
einnehmen. Stand: Januar 2023

HERMES ARZNEIMITTEL ist einer der fuhrenden Anbieter von hochwertigen
Praparaten fur die Selbstmedikation in Deutschland. Seit uber 110 Jahren
widmen wir uns als mittelstandisches Traditionsunternehmen mit Sitz in
Pullach i. Isartal der Gesundheit und dem Wohlbefinden der Menschen. Auf so
viel Erfahrung aufbauend, konnen wir ein Sortiment von bekannten
Markenprodukten wie Biolectra, doc, Aspecton, Betaisodona und ANTI
BRUMM bieten, die hochsten Qualitatsansprichen und neuesten
wissenschaftlichen Erkenntnissen entsprechen. Unsere Expertise, unsere
Sorgfalt und unsere Verlasslichkeit machen uns zu einem geschatzten Partner
der Apotheken.

Mehr unter www.hermes-arzneimittel.com
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