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Depression

und die Macht
der Ernahrung

Die Psyche und das kérperliche Wohlbefinden
sind von der Aktivitdt der Nervenzellen im
Gehirn abhéngig und werden vom Bio-
rhythmus beeinflusst. Verantwortlich

fir die reibungslose Kommunikati-

on zwischen den Nervenzellen sind
verschiedene  Nervenbotenstoffe
(Hormone), z. B. Serotonin, Do-
pamin und Noradrenalin (siehe
Grafik). Geraten diese Nervenbo-
tenstoffe aus dem Gleichgewicht,
ist die Kommunikation zwischen
den Nervenzellen gestért und
eine Depression kann entstehen.

Erndhrungsgrundsdtze: In der
Erndhrungsmedizin  gelten Koh-
lenhydrate, Fette und Proteine als
sogenannte Bausubstrate. Sie haben
wichtige Funktionen im Stoffwechsel und
fordern die Ausbildung der Botenstoffe, die
zur Therapie von Depressionen notwendig sind.

Erhéhter Energiebedarf bei Depression: Auch wenn Men-
schen in der Depression oft apathisch und trége erscheinen,
fihren die pathologischen biochemischen Reaktionen im Ge-
hirn zu einem erheblichen Energie Mehrbedarf. Ein Energie-
mangel verschérft daher die Depression. Coenzym Q10 ist
maBgeblich an der Energiegewinnung beteiligt. Dieses Vita-
minoid kann der Kérper zwar zirka bis zum 40-ten Lebensjahr
selbst herstellen aber die Eigenproduktion reicht bei Menschen
mit Depression bei weitem nicht aus. Insofern ist bei Depres-
siven jeden Alters die Gabe von Coenzym Q10 notwendig, um
den Energiebedarf zu decken. Am effektivsten ist das Ubi-
chinon (z.B. Q10 Bio-Qinon Gold von PharmaNord) Menschen
mit Depression sollten téglich 100 - 200mg Coenzym Q10
substituieren.

Oxidativer Stress und Depression: Um die Wirkung der Vi-
talstoffe bei Depressionen zu optimieren bedarf es einer guten
Versorgung mit Antioxidantien, denn oxidativer Stress behin-
dert die biochemischen Funktionen die zur Behandlung der
Depression notwendig sind massiv. Hier ist besonders die Be-
deutung von Selen hervorzuheben. Dieses Spurenelement ist
Hauptbestandteil des wichtigsten antioxidativen Enzymsystems
im menschlichen Kérper. Tdglich werden 100ug bis 200ug
Selen bendtigt.

Die Depression ist eine psychische Erkrankung
mit sehr hohem Krankheitswert. Sie ist gepréagt
von Niedergeschlagenheit, Antriebslosigkeit,
Interessenlosigkeit und vielen weiteren Symp-
tomen. Oft ist die Despression mit Angst- und/
oder Zwangsstorungen kombiniert.

Die WHO erwartet, dass die Depression bis
2030 die hiufigste Krankheit in Europa ist.

Organische Selen Nahrungserganzungen haben
den Vorteil, nahezu vollstandig vom Korper
aufgenommen zu werden (z.B. Seleno-
Precise von Pharma Nord). Sie sollten
daher bevorzugt werden.

B-Vitamine: B-Vitamine sind in
der Behandlung der Depression
hochwirksam. Vitamin B2 sorgt
fiir eine bessere Wirkung der ein-
gesetzten Medikamente. Vitamin
B6 sorgt dafiir, dass die wichti-
gen Botenstoffe - die zur Uber-
windung einer Depression wichtig
sind - im Gehirn ausreichend ge-

bildet werden.
Dasselbe gilt fur die Folsdure, dem
Vitamin B12 Cobalamin. Dieses B-Vi-
tamin foérdert zusatzlich die Energiebil-
dung. Da B-Vitamine untereinander re-
agieren eignen sich vor allem Supplemente

als Vitamin B-Komplex.

Vitamin D: Vitamin D ist eigentlich ein Hormon und steigert
die Bildung von Serotonin, welches zur Uberwindung der De-
pression sehr wichtig ist. Je ausgepragter der Vitamin-D-Man-
gel ist, um so schlimmer sind die Symptome der Depression.
Ein Anheben des Vitamin-D-Spiegels fihrt umgekehrt zu ei-
nem Abklingen der Symptome.

Besonders auffillig ist das starke saisonale Auftreten von De-
pressionen vor allem im Winter - im Volksmund ist diese ,Win-
terdepression” mittlerweile sogar ein fester Begriff. Nur tégliche
Gaben von Vitamin D sind bei Depressionen wirksam. Dosierun-
gen zwischen 2000 IE und 4000 IE sind am effektivsten.

Omega 3 Fettsduren: Das menschliche Gehirn besteht zu
einem groBen Anteil aus Omega-3- Fettsduren. Diese Fett-
sauren sind wichtig fiir die Signallibertragung und ungestor-
te Membranfunktion, also wichtigen Funktionen, die auch flr
psychische Gesundheit von groBer Bedeutung sind.

Zusammenfassung: Sowohl die Bausubstrate als auch die
Wirksubstrate in der Erndhrung sind zur Behandlung der De-
pression von entscheidender Bedeutung. Die Mdglichkeiten
der Erndhrung sollten mindestens denselben Stellenwert in
der Therapie der Depression haben wie Pharmakotherapie und
Psychotherapie.
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