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Né&hrstoffe und die Stimmung

Haben Vitamine, Zink und
Co. Einfluss auf die
Stimmung?

Forscher vermuten, dass
die Erndhrung dabei eine
Rolle spielt und suchen
nach Therapieansatzen.
Arzte warnen aber auch
davor, auf eine Heilung
allein durch Nahrstoffe zu
hoffen.

Antriebslosigkeit,  Schlaf-
storungen, Energielosigkeit
und Konzentrationsproble-
me: Das sind nur einige
Symptome z.B. auch einer
Depression, die im
schlimmsten Fall das Leben
unertraglich machen kon-
nen.

In der Schweiz leiden
mehr als 300.000 Men-
schen zwischen 18 und 65
Jahren daran.

Die Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) geht davon
aus, dass eine Depression
zuklnftig  weltweit  die
zweithaufigste Volkskrank-
heit sein wird.

Ausloser kann es Vviele
geben: Uberforderung,
Stress, Trauer, physische
Krankheiten, genetische
Faktoren. Manchmal findet
sich gar keiner. Sicher ist,
dass jeder Depression eine
Stoffwechselstdérung im Ge-

hirn zugrunde liegt. Zudem
haufen sich die Hinweise,
dass ein Mangel an be-
stimmten Nahrstoffen De-

pressionen
konne.

begiinstigen

Botenstoffe fur die
Stimmung

Genau an diesem Punkt
wollen Forscher jetzt anset-
zen: Denn umgekehrt, so
die Erwartung, kbénnte eine
ausreichende Zufuhr die
Heilung einer Depression
unterstitzen.

Zu den Nahrstoffen zahlen
Aminosauren, Vitamine und
Mineralstoffe. Aus ihnen
bildet der Kérper sogenann-
te  Neurotransmitter wie
Serotonin, Noradrenalin
und Dopamin - jene Boten-
stoffe, die flr eine ausgegli-
chene Stimmung, Antrieb,
Schlaf und Konzentration
verantwortlich sind.

Einige Studien weisen da-

rauf hin, dass es einen
komplexen Zusammenhang
zwischen Ernahrung, Uber-
gewicht und Depression
gibt. Dabei spielt natirlich
auch das Ernahrungsver-
halten eine Rolle.

Und es wird unter anderem

untersucht, welche Wirkung
die Einnahme von Supple-
menten auf die Stimmung
hat.

Beobachtungen weisen
darauf hin, dass auch eine
Gabe von Magnesium ei-
nen wertvollen Beitrag leis-
ten kann.

Positive Effekte sind auch
von Eisen, B-Vitaminen,
Vitamin-D, Omega-3-Fett-
sauren und Zink zu erwar-
ten. Allerdings sollte die
Einnahme dieser Substan-
zen immer unter der Auf-
sicht eines Arztes erfolgen.

Bei Uber 85 Prozent der
Patienten ist eine positive
Wirkung wahrscheinlich.

Es ist allerding falsch zu
glauben, dass eine
schwere Depression al-
lein mit Nahrstoffen zu
heilen ist — aber sie kann
dadurch zumindest er-
leichtert werden.
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