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Was hilft bei Depressionen

Depressionen konnen das Alltagsleben beeintrachtigen, in
schweren Fillen konnen sie sogar zum Selbstmord fiithren.

Depressionen konnen von normaler, durch Verlust oder Trauer ausgeloster Traurigkeit bis hin zu
einem starken Gefiihl der iiberwiltigenden Hoffnungslosigkeit reichen. Wenn Fachleute die
Bezeichnung "Depression" verwenden, meinen sie damit ein Syndrom, das aus verschiedenen
Bestandteilen zusammengesetzt ist. Zu diesen Bestandteilen gehoren depressive Stimmung,
Appetitlosigkeit, Erschopfung, Schlafstorungen, Konzentrationsschwierigkeiten, niedriges
Selbstwertgefiihl und die Unfdhigkeit, Dinge zu genieflen, die einem sonst Vergniigen bereiten.

Depressionen konnen das Alltagsleben beeintrachtigen, in schweren Fillen konnen sie sogar zum
Selbstmord fithren. Ein moglicher Grund fiir Depressionen ist ein gestortes chemisches Gleichgewicht
1im Gehirn. Neurotransmitter sind naturliche Botenstoffe, durch die sich die Nervenzellen miteinander
verstidndigen. Niedrige Werte von bestimmten Neurotransmittern, darunter Serotonin und
Norepinephrin, konnen Depressionen hervorrufen. Diese Substanzen werden aus Nihrstoffen
aufgebaut. Daher konnen die Neurotransmitterwerte im Gehirn durch verstiarkte Aufnahme der
Vorldufer-Nihrstoffe erhoht werden.

Bevor Sie zum Psychiater iiberwiesen werden oder bevor Sie Psychopharmaka nehmen und deren
Folge- und Nebenwirkungungen riskieren, sollten Sie es zunédchst mit unseren Erndhrungs- und
Nihrstoffvorschldgen versuchen, um die Situation in den Griff zu bekommen..

Ernahrungsempfehlungen bei Depressionen

Schlechte Essgewohnheiten konnen Depressionen auslosen, weil sie den Korper nicht mit denjenigen
Nihrstoffen versorgen, die er braucht, um wichtige, fiir eine optimale Hirnfunktion unerlassliche,
Neurotransmitter (Botenstoffe) aufzubauen. Depressionen konnen wiederum die Nihrstoffméngel
verschlimmern, indem sie Appetitmangel hervorrufen. Krankheit und Stress erhohen den
Nihrstoffbedarf. Eine durch Krankheit oder Stress bedingte Depression kann also durchaus auf
Nihrstoffméngel zuriickzufiihren sein, die durch Krankheit oder Stress bedingt sind.

Auch Nahrungsmittelunvertrdglichkeiten konnen die Gehirntétigkeit storen und Depressionen
verursachen. Menschen, deren Depressionen je nach Speiseplan stiarker oder schwicher ausfallen,
sollten nach moglichen Nahrungsmittelvertriglichkeiten fahnden und die verantwortlichen
Nahrungsmittel meiden. Kleine Mengen Koffein konnen die Stimmung heben, ibermifBiger
Koffeinkonsum kann jedoch das Nervensystem strapazieren und Depressionen und Angstzustinde
hervorrufen. Auch der iibermifBige Konsum von raffiniertem Zucker kann Depressionen auslosen.
Viele Depressive spiiren eine deutliche Besserung nach ein bis zwei Wochen einer koffeinfreien Diiit,
bei der streng darauf geachtet wird, dass sehr wenig raffinierter Zucker konsumiert wird.

Nahrstoffempfehlungen bei Depressionen

Vitamin-B-Komplex Geringfiigige Mingel an Vitamin B1 (Thiamin), B2 (Riboflavin), B3 (Niacin), B6
(Pyridoxin) und Folsdure konnen Depressionen hervorrufen.



Vitamin C Ein leichter Mangel kann chronische Depressionen, Reizbarkeit und Erschopfungszustiande
verursachen. Wir empfehlen ein Vitamin C mit Bioflavonoiden.

Cholin plus Inositol Cholin-Supplemente kombiniert mit Inositol kénnen die Stimmung heben.

Magnesium (zusammen mit Calcium) Medikamente, Krankheit und Stress konnen die Reserven
erschopfen und Depressionen, begleitet von innerer Unruhe und Reizbarkeit, hervorrufen. Wir
empfehlen die Einnahme von Magnesium immer in Verbindung mit Calcium.

Neueste wissenschaftliche Erkenntnisse deuten darauf hin, dass auch erhohte Spiegel von
Homocystein bei Depressionen eine Rolle spielen. Ein spezieller Homocysteinkomplex kann hilfreich
sein.

Ashwagandha-Extrakt: In der ayurvedischen Medizin wird Ashwagandha schon seit Jahrtausenden
traditionell angewendet. Ashwagandha ist als ,,Rasayana“ klassifiziert und zéhlt somit zur
ayurvedischen Gruppe der Verjiingungsmittel. Neben lebensverldngernden und verjiingenden
Wirkungen soll Withania somnifera beruhigende Eigenschaften aufweisen. Ruhe und Kraft aus dem
Extrakt (5% Withanolide standardisiert) einer vielseitig einsetzbaren orientalischen Wurzel: Besonders
fiir gestresste Menschen ist der Verzehr von Ashwagandha geeignet.

Besondere Hinweise
RegelmiBiges aerobes Training regt die Produktion von natiirlichen Substanzen im Gehirn an, die das

Wohlbefinden steigern. 30 Minuten aerobes Training, drei- bis viermal die Woche, vermindert die
Chance, dass sich eine Depression entwickelt, und kann bei Depressiven die Stimmung heben.

Links zu weiteren Informationen

Liste mit alphabetisch geordneten Erkrankungen und den fiir eine Behandlung indizierten Wirkstoffen
https://www.naturepower.de/index.php?id=1061




