+ fur 3~J+e Vorsord® ™
Zei

,:’Jf Dr. med. Bodo Grahlke

(' Facharzt Gynékologie und
‘ Geburtshilfe FMH

il
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Pflanzliche Medikamente

Johanniskraut enthélt als Hauptinhaltsstoffe unter anderem Hypericine, Hyperforin, Flavonoide,
Catechingerbstoffe, dtherische Ole und Phenolcarbonsauren. Johanniskraut-Extrakt wirkt stimmungsaufhellend
und motivationsfordernd bei gedriickter Stimmung und wird zum Beispiel bei leichten bis mittelgradigen
Depressionen eingesetzt. Die Wirkung &hnelt der bestimmter chemischen Antidepressiva. Als Wirkmechanismus
wurde u.a. die Hemmung der neuronalen Wiederaufnahme von Serotonin und anderen Signalstoffen angenommen.
Neueste Erkenntnisse zeigen begunstigende Effekte auf die Membranen gestresster Nervenzellen.

Anthroposophische Therapie

Bei ambulant behandelten Patienten mit chronischer Depression wurden unter anthroposophischen Therapien lange
anhaltende Verbesserungen beobachtet. Die Studienergebnisse legen nahe, dass der anthroposophische Ansatz
hilfreich sein kann flr Patienten, die zur Durchfihrung dieser Therapien motiviert sind.

Schilddrise
Flr ungestorte Regelblutungen und die Stimmung hat die Schilddriise eine zentrale Bedeutung. Die Arbeit dieses
Organs ist abhangig von einer ausreichenden Versorgung mit Jod, Selen und weiteren Spurenelementen:

Eisenmangel

Ein neues Licht auf die Moéglichkeiten antidepressiver Therapie wirft die Erkenntnis, dass mitunter auch ein
Eisenmangel depressiv macht. In einem solchen Fall kommt die Depression zwar auch von innen - zumindest zum
groBen Teil -, aber es tut sich ein nachvollziehbarer ursachlicher Zusammenhang auf: Wenn aufgrund eines
Eisendefizits zu wenig Gliickshormon gebildet wird, kann dadurch eine depressive Verstimmung ausgeltst werden.
Dies auch dann, wenn die Familie gesund ist, der Job sicher zu sein scheint und die Arbeit Spal macht; auch dann,
wenn das Geld reicht und die Wohnung geféllt. Dennoch kdnnen - fiir Aussenstehende meist vollig unbegreiflich -
diese Patienten depressiv werden. Und: Sie kdnnen durch Eisengaben auch wieder gesund werden. Hunderte gut
dokumentierter Behandlungen belegen das. Vor diesem gesicherten Hintergrund lasst sich also sagen:

Wenn ein depressiver Mensch mit leeren oder nahezu leeren Eisenspeichern durch eine entsprechende
Substitutionstherapie wieder gesund wird, dann handelte es sich eindeutig um eine Eisenmangel-Depression.

www.ironblog.ch

Vitamin-D-Mangel
Wissenschaftliche Forschungen decken Mechanismen auf, welche die Wirkung des Vitamin D auf Depressionen
urséchlich erklaren kénnten.

Zum einen spielt Vitamin D eine wichtige Rolle in der Regulation des Hirnbotenstoffes Serotonin und ein Mangel an
Vitamin-D fuhrt zu strukturellen Veranderungen im Gehirn und beeinflusst die Verwertung von Dopamin und die
Synthese von Noradrenalin (Norepinephrin). Alle Botenstoffe haben einen Einfluss auf Stimmung und psychische
Verfassung.

Des Weiteren hat Vitamin D zahlreiche Nerven-schitzende Funktionen und steuert das wichtigste interzellulare
Antioxidans Glutathion.

All diese Mechanismen bieten eine gute Erklarung fiir die Wirkung von Vitamin D bei Depressionen, so dass heute
auch eine solide theoretische Grundlage fur diesen Zusammenhang existiert.

www.vitamind.net
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Vitamin-B-Mangel

Eine zunehmende Anzahl wissenschaftlicher Studien bestéatigt, dass bei psychischen Erkrankungen eine
bestmdgliche Versorgung mit allen Mikrondhrstoffen gewéhrleistet werden sollte. Denn die kérpereigene Synthese
von Ubertragerstoffen im Gehirn (Neurotransmitter,) wie etwa Serotonin, Dopamin, Noradrenalin und Melatonin,
ist von verschiedenen Mikronédhrstoffen abhéngig. Besonders wichtig sind u.a. Folsdure(Vitamin B9), Vitamin B6,
Vitamin B12, Niacin und Pantothensaure.

Omega-3-Fettsauren

haben einen positiven Effekt bei Stimmungsschwankungen und Depressionen. Entziindungshemmende Wirkstoffe
kénnen die Symptome einer schweren Depression sicher und effektiv eindammen, stellt eine Studie fest, die online
im Journal of Neurology, Neurosurgery and Psychiatry veroffentlicht wurde.

Laut mehreren Studien haben gerade Omega-3-Fettsauren einen positiven Effekt bei Stimmungsschwankungen und
Depressionen gezeigt. Mindestens zweimal in der Woche sollte man Fisch essen; auch Nahrungserganzungsmittel
kénnen hilfreich sein.

Magnesium

Obwohl der Zusammenhang zwischen Magnesiumversorgung und Depressionen wissenschaftlich gut dokumentiert
ist, bleibt der zugrundeliegende Mechanismus unklar. Immerhin wei man, dass Magnesium eine Schlisselrolle in der
Regulation von Botenstoffen spielt, die die Stimmung beeinflussen.

Doch das Mineral ist nicht nur fir die Muskelfunktion wichtig, es beeinflusst auch Herzrhythmus, Knochenaufbau -
und es spielt eine zentrale Rolle bei Entziindungsprozessen im Kérper. Diese wiederum kénnen auch die seelische
Gesundheit in Mitleidenschaft ziehen und begiinstigen Depressionen.

Emily Tarleton und Kollegen von der University of Vermont haben untersucht, ob Magnesiumgaben bereits
bestehende Depressionen lindern kénnen.

Dabei entsprach die Wirkung sogar etwa der von selektiven Serotoninwiederaufnahme-Hemmern (SSR1), den
modernsten und am haufigsten verordneten antidepressiven Medikamenten. Vertragen wurden die
Nahrungserganzungsmittel von allen Teilnehmern gut.

Die Wirkung trat sogar besonders schnell ein. Schon nach zwei Wochen verbesserten sich die Symptome
wahrnehmbar - bei antidepressiven Medikamenten dauert das oft langer.
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