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Empfehlungsrezept bei schlechter Stimmung fur:

Adliswil,

Vitamine, Zink und Co. haben nachweislich Einfluss auf die Stimmung. Es ist falsch zu glauben, dass eine
schlechte Stimmung oder sogar eine Depression allein mit Nahrstoffen zu heilen ist — aber es kann
dadurch zumindest erleichtert werden.

Erster Schritt:

Nehmen Sie ein pflanzliches Praparat wie Rebalance oder Relaxane ein.

Nehmen Sie Burgerstein Zink ein.

Nehmen Sie bei Eisenmangel Burgerstein Eisen plus oder AndreaFer ein.

Gleichen Sie in Abstimmung auf die Jahreszeit einen allfélligen Vitamin-D-Mangel aus.

Nehmen Sie bei Vitamin-B-Mangel Burgerstein-B-Komplex, Becozym forte oder Medyn-forte ein.
Nehmen Sie Magnesium ein.

Nehmen Sie Omega-3-Fettsauren ein.

Nehmen Sie 2g Myo-Inositol z.B. in CLAVELLA® oder FOL-INO ein.

Lassen Sie auch bei einer nur ,latenten* Unterfunktion Ihre Schilddrise einstellen.
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anthroposophische Erweiterung:

1. Nehmen Sie an anthroposophischen Therapien (Maltherapie, rhythmische Massage, Eurythmie) teil.
2. Nehmen Sie Weleda Aqua Maris D3/Prun Spin Sum D5 Dil 50ml Tropfen ein.

Sollte sich Ihre Stimmung (erneuter WHO-5-Fragen-Wohlfiihltest) nach 3 Monaten nicht gebessert haben:

1. Nehmen Sie professionelle Hilfe — zumindest ein Erstgesprach (z.B. im Zentrum fir Angst- und De-

pressionsbehandlung Zirich) in Anspruch — wir empfehlen eine Uberweisung, die wir gerne fiir Sie
ausfihren.



www.doctena.ch
mailto:info@gynadliswil.ch                                            
www.gynadliswil.ch
https://zellerag.ch/de/produkte/medical/rebalance-500/
https://zellerag.ch/de/produkte/medical/relaxane/
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/mineralstoffe-spurenelemente/weitere-mineralstoffe-spurenelemente/zink
https://www.gynadliswil.ch/downloads/vitamine-spurenelemente-deutsch.pdf
https://www.gynadliswil.ch/downloads/vitamine-spurenelemente-deutsch.pdf
https://www.gynadliswil.ch/downloads/zielwerte-vitamin-d-deutsch.pdf
https://www.gynadliswil.ch/downloads/vitamin-d-mangel-deutsch.pdf
https://www.vitaminb12.de/vitamin-b12-uebersicht/
https://psychiater-winterthur.ch/magnesium-und-psyche/
https://www.gynadliswil.ch/downloads/omega-3-stimmung-deutsch.pdf
https://www.gynadliswil.ch/downloads/myo-inositol-deutsch.pdf
http://www.exeltis.de/clavella
http://www.fol-ino.ch/women/de/index.php
https://www.gynadliswil.ch/downloads/schilddruese-schutz-deutsch.pdf
https://www.gynadliswil.ch/downloads/anthroposophische-medizin-deutsch.pdf
https://zadz.ch/patienten/
https://zadz.ch/patienten/
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