Depressionen

Depressionen konnen von normaler, durch
Verlust oder Trauer ausgeloster Traurigleit
his hin zu einem starken Gefihl der (ber-
willtigenden Hoffnungslosigkeil
Wenn Fachleute die Bezeichnung «Depres

sions verwenden, meinen sie damit ein
Syndrom, das aus verschiedenen skElemen

tens zusammengesetzt ist. Dazu gehoren
depressive Stimmung, Appetitlosigkeit, Er-
schipfung, Schlafstdrungen, Konzentrati-
ansschwierigkeiten, niedriges Selbstwert-
mefithl und die Unfihigkeit, Dinge zu ge-
nieffen, die einem sonst Vergniigen berei-
ten. Depressionen kinnen das Alltagsleben
beeintrachtigen, in schweren Fillen kin-
nen sie sozar zum Selhstmord fihren, Ein
midglicher Grund fiur Depressionen ist ein
gestirtes chemisches Gleichgewicht im
Gehirn. Neurotransmitter sind natirliche
Botenstoffe, durch die sich die Nervenzel-
len miteinander verstdndigen, Miedrige
Werte von bestimmten Neurotransmittern,

reichen,

darunter Serotonin und Moradrenalin, kin-
nen Depressionen hervorrufen. Diese Subs-
tanzen werden aus Nahrstolfen aulgebaut.
Daher kinnen die Neurolransmitterwerte
im Gehirn durch verstdarkte Aufnahme dei
Vorliufer-Nahrstotfe erhoht werden,

Depressionen sind bei dlteren Menschen
oft auch Folge eine Ungleichgewichts von
Ostrogen und Testosteron, auf die beide
Geschlechter auch bei nachlassender Pro-
duktion angewiesen sind. Beim  dlteren
Mann kann ein  unproportional  hoher

Testosteronspiegel zur Selbstaggression bis

hin zum Selbstmaord fihren (bekanntester
Fall: Hemingway!] Ein Mangel an Schild-
driisenhormon kann die Depression ver-
starken.
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Orthomolekulare Pravention und Therapie

Ndhrstoffempfehlungen bei Depressionen
B-Vitamine le nach Histaminspiegel.

1 mg wiichentlich, via
intramuskuldre Injektion

Besonders wirksam bei dlteren Menschen,
dig unter Erschdpfung und Depressionen

Vitamin B,

Yitamin B, 50-300 Mg Erhdht Serotonin.

Vitamin C 2-6g Leichter Mangel kann chranische Depres-
sionen, Reizbarkeit und Erschipfungszu-
stinde verursachen.

Vitamin D 10-20 UE Bei saisonalen Depressionen,

Kalzium L0000 Mg Insbesondere wirksam bei saisonalen De-
pressionen, zusammen mit 10-20 pg Vita-
rmin 0.

Magnesium Gon mg Medikamente, Krankheit und Stress kin-
nen die Resenven erschispfen und Depres-
sionen, begleitet van innerer Unruhe und
Reizbarkeil, hervorrufen,

Eisen 15—-30 Mg Mangel kinnen zu Depressionen beitragen,

Zink J0-Ho mg Zinkmangel ist relativ hiufig,

Selen 200 g Mangel kinnen zu Depressionen beitragen,

Phenylalanin

L-Tryptaphan
5-0H-Tryptaphan

Omega-6-Fett-
saLren

Omega-3-Fett-

SaLren
[EPA + DHA)

'_,I_II_'I

0,5-3 £ mit somg
Vitamin B,

1-2 g

als Machlkerzenil-
Kapseln (3 g/ Tag)

1-2 g/Tag

leiden,

Diese Aminosdure ist ein Vorldufer zu Mor-
adrenalin, einem Neurotransmitter, der
die Stimmung hebt, Sollte mit 5o mg Vita-
min B, genommen werden, Beginnen Sie
mit 0,5 g pro Tag und erhiéhen Sie die Da-
sis nach und nach, his eine Dosis ermittelt
ist, die zu einer Besserung flihrt,

Bei milden Depressionen,

Antidepressive Wirkung (durch héhere
Prostaglandin-E1-Spiegel).

Stabilisieren Stimmungsschwankungen.
Niedrige DHA-Werte im Blut, korrelieren
mit Depressionen,



Ernahrungsempfehlungen

Schlechte Esseewohnheiten kinnen Depres-
sionen auslisen, weil sie den Kdrper nicht
mit jenen Mahrstoffen versorgen, die er
braucht, vum wichtige, fiir cine optimale
Hirnfunktion unerlissliche Meurotransmit-
ter {Botenstoffe] aulzubaven. Depressionen
konnen wiederum die Kahrstoffmangel ver-
grilsern, indem sie Appetitmangel hervor-
rufen. Krankheit und Stress erhihen den
MNihrstoftbedarf. Eine durch Krankheit odet
Stress hedingte Depression kann also durch-
aus auf MNahrstoffmangel zurickzufithren
sein. Auch Nahrungsmuttel-Unvertraglich-
keiten konnen die Gehirntatigheit stéren
und Depressionen verursachen. Menschen,
deren Depressionen je nach Speiseplan star
lker ader schwacher ausfallen, sollten nach
mielichen  Mahrungsmictel-Unvertrdglich-
keiten fahnden und die veranowaortlichen
Mahrungsmittel meiden. Kleine Mengen
Koffein kinnen die Stimmung heben, tiber-
maliger Koffeinkonsum kann jedoch das
Nervensystem strapazieren und Depressio-
nen und Angstzustdnde hervorrufen. Auch
der tibermaRize Konsum von raffiniertem
Zucker kann Depressionen auslisen, Yiele

Psychiatrische Krankheiten

Depressive spliren eine deutliche Besserung
nach ein his zwei Wochen einer koffein-
freien Diat, bel der streng daraul geachtet
wird, dass sehr wenig raffinierter Zucker
konsumiert wird, Eine zusatzliche hoch-
dosierte Gabe von Omega-3-Fettsdauren (EPA
und DHA) kann bei Stimmungsschwanloun
gen unterstitzend wirlen,

Besondere Hinweise

1 Regelmiliges aerobes Training regt die
Produktion von natirlichen Substanzen
im Gehirn an, die das Wohlbefinden
stelmern. 30 Minuten aerobes Training,
3- bis 4-mal die Woche, vermindert die
Gefahr, dass sich eine Depression ent-
wickelt, und kann bei Depressiven die
Stimmung heben.

i Es gibt neuere Studien, die aber die An-
wendung von DHEA  (Dehydroepian-
drosteron) bei Depressionen berichten.
Uns scheinen diese Applikationen ver-
fritht, da noch zu wenig tber die richti-
gen  Dosierungen,  Wechselwirkungen
und dber die Langzeitwirlkungen wvon
DHEA belkannt 15L.



