Grau in Grau der Himmel, das
Wetter kalt, nafl und ungemiit-
lich - da ist ein  Stimmungstief
bei vielen nicht mehr weit. In der
kalten Jahreszeit nehmen Depres-
sionen rasant zu. Fehlendes Son-
nenlicht ist eine wichtige, aber
nicht die einzige Ursache dafur.

Von Dr. phil. Doris
Steiner-Ehrenberger

ie meisten Menschen lieben den

Friihling oder den Sommer. Sobald
es drauB3en kalt und dunkel wird, treibt es sie
in warmere Gefilde, zumindest in Gedan-
ken. Hauptsédchlich mag das daran liegen,
dass wir die Warme lieber mdgen, dass die
lebendige Natur mit ihrem Farbenspiel das
Herz erfreut und wir die milden Monate mit
Aufenthalt im Freien und Urlaub verbinden.
Aber natirlich spielt auch das Sonnenlicht
eine wichtige Rolle. Solange es nicht zu
stark ist, flhlt es sich angenehm an und
: 'y seine UVB-Strahlen |osen in unserer Haut
Rk A ‘{\"ﬁ die Bildung des "Stimmungs-Vitamins D"

:{1'}‘ aus. Wird im Spadtherbst und Winter die
veaei o ’) Sonneneinstrahlung flach und schwach,
(i nltzt der Aufenthalt im Freien nicht mehr

i viel - die UVB-Strahlen erreichen uns nicht.




Wenn das Sonnenlicht fehlt

Ob die im Sommer angelegten Vitamin D-
Speicher auch tber den Winter ausreichen,
hingt von einigen Faktoren ab und ist in-
dividuell zu sehen. Jedenfalls kann man
einen Mangel im Blut leicht bestimmen
lassen. Manche merken ihn auch schon an
der schlechteren Stimmung, sobald es dem
Winter zugeht. Leichte bis schwere Depres-
sionen konnen als Ursache durchaus einen
Vitamin D-Mangel haben, aber das ldsst sich
mit Vitamin D-Prdparaten beheben. Mitun-

fiihrten Vitamin D eine Rolle und eventuell
auch die Dosis. Dort scheiden sich allerdings
die Geister. Dosierungen von 1000 interna-
tionalen Einheiten (IE) tdglich werden von
den Behorden gerade noch toleriert, doch
bei 20.000 bis 50.000 IE muss man auf Im-
porte vor allem aus Holland zurlckgreifen.
Dort herrscht zwar auch die EU, aber die
Reglementierung durch den Staat dirf-
te nicht so streng sein. Hochdosierungen
gelten als nicht garantiert sicher, was Ne-
benwirkungen betrifft, vor allem muss
hier unbedingt mit Vitamin K2 kombiniert

werden, da durch Vitamin D verstarkt Kalzi-
um aufgenommen wird. Durch Vitamin K2
wird es am geplanten Zielort, ndmlich den
Knochen und Z3hnen eingelagert anstatt
im ungunstigsten Fall in GefaBen (Arteri-
osklerose), Gelenken (Arthritis) oder in den
Nieren (Steinbildung).

Mit dem richtigen Prdparat ist es aber gar
nicht unbedingt notig, das schwer aufnehm-
bare, da fettlosliche Vitamin D so extrem hoch
zu dosieren. Es gibt zwei wunderbare Vitamin
D-Zubereitungen, die genau dort ansetzen.

ter spielt auch Bormangel eine
Rolle, denn das seltene Bor ist
im Kérper fir die Umwandlung
in die aktive Vitamin D-Form
vonnéten und etwa im Mo-
ringablatt enthalten. Leber und
Nieren sind ebenso an der Um-
wandlung beteiligt und kénnen
gegebenenfalls die  Ursache
sein, wenn sich der Vitamin D-
Spiegel trotz extra Einnahme
als Nahrungsergdnzung nicht
anheben lasst. SchlieBlich spielt
auch noch die Form des zuge-

> WORAN ERKENNT MAN
VITAMIN D-MANGEL?

Neben einer Verschlechterung der Stimmungslage steigt
auch die Infektanfélligkeit, die Festigkeit der Knochen und
Zdhne leidet, die Muskeln werden geschwécht. Der Blut-
druck und der Puls kénnen erhdht sein sowie die Anféllig-
keit flr Tumore, Asthma, Allergien, Diabetes und Autoim-
munerkrankungen ansteigen. Es kommt zu néchtlichen
Wadenkrdmpfen, die durch Magnesium nicht besser wer-
den, zu Muskelzucken, Schmerzen im Riicken und Nacken,
die nachts und bei Anstrengung schlimmer werden, zu
Schwindel, Erschépfung, Antriebslosigkeit, Sehstérungen,
Ubelkeit bei Anstrengung. Vitamin D-Mangel wird auch
angezeigt durch Flecken und Rillen an den Fingernédgeln
(kann aber auch Zinkmangel sein) sowie Wachstums-
schmerzen und Wachstumsstrungen bei Kindern (kann
auch Vitamin B6 Mangel sein). Typisch sind auBerdem eine
erhohte  Sonnenempfindlichkeit (rascher Sonnenbrand)
und Sonnenallergie!

Die Rede ist von liposomalem Vi-
tamin D (+K2) und von Krillél mit
Vitamin D (+Astaxanthin+K2).
Um die bestmdgliche Aufnah-
me der natlrlichen Vitamin
D-Quellen zu erzielen, nutzen
beide einen kleinen “Trick": Phos-
pholipide schliefen das Vitamin
D ein und dienen als Trager. Da
sie  bevorzugt aufgenommen
werden, wirken sie schneller und
besser. Im Falle des Krill6ls ist zu-
satzlich der schnelle Transport
der Omega 3-Fettsduren und des
wertvollen,  entziindungshem-
menden Astaxanthins zu erwdh-
nen. Krillol férdert die Bildung
von Botenstoffen im Gehirn
und wirkt depressiven Verstim-
mungen entgegen.




Warum Viren uns depressiv
machen

Dass Vitamin D-Mangel die Anfilligkeit fur
grippale Infekte erhoht, ist ldngst kein Ge-
heimnis mehr. Husten, Schnupfen und Heiser-
keit sind gerade in der kalten Jahreszeit keine
Seltenheit. Aber wird man deshalb gleich ver-
zagt und depressiv werden? Ja, das ist mdg-
lich, denn virale Infekte kénnen anhaltende
Stimmungstiefs ausldsen. Wer sich wahrend
und auch nach einem Infekt weinerlich, nicht
umsorgt und verzweifelt fuhlt, fast kindlich
hilflos, der braucht viel mehr Verstandnis und
Zuwendung durch seine Angehdrigen. Virale
Infekte verursachen sogar ein flir Depressi-
onen typisches Beschwerdebild mit Schlaflo-
sigkeit, Kopfschmerzen und Schwermditigkeit.
Ursache ist die Beeinflussung der Psyche durch
die Aktivitdten der eigenen Immunabwehr!

Am Universitatsklinikum Freiburg fand man
heraus, warum das der Fall ist. Durch ein die
Virusabwehr steuerndes Protein werden die
Nervenzellen einer bestimmten Hirnregion
(Hippocampus) gehemmt. Dadurch werden sie
in ihrer Fahigkeit eingeschrénkt, ein Feedback
zu geben. Genau diese verminderte Anpas-
sungsfahigkeit der Nervenzellen findet man
im Hippocampus auch bei einer Depression.

Depressive stehen
unter Dauerstress

Nicht jeder, der hin und wieder schlech-
te Stimmung hat, ist gleich depressiv. Und
doch sollte man aufmerksam sein, ob sich die
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schlechten Tage — mit oder ohne virale Bela-
stung - hdufen. Wer sich vermehrt gestresst
fuhlt, sollte besonders achtsam sein. Denn
typisch fir die verminderte Anpassungsfahig-
keit im Hippocampus bei Depression und vi-
raler Belastung ist, dass die Ausschiittung von
Stresshormonen nach Stress nicht wieder he-
runterreguliert werden kann. Der "Stress-Aus-
Knopf" in Form der notwendigen negativen
Rickkoppelung kann nicht betatigt werden.
Oftmals ist bei Depressiven der Hippocampus
uberdies verkleinert und sie haben tberhaupt
weniger stressregulierende Rezeptoren zur
Verfligung, was sich mit ziemlich hoher Si-
cherheit auf kindliche Traumen zurtickftihren
ldsst. Kann bei Kleinkindern nicht durch Nahe
und Firsorge der Mutter Sicherheit, Vertrauen
und Wohloefinden aufgebaut werden und/
oder es kommt zu traumatischen Erlebnissen,
bilden sich auch weniger stressregulierende
Rezeptoren im Hippocampus aus, deren Akti-
vierung den Stress beenden wiirde.

Da niemand nur in einer heilen Welt aufge-
wachsen ist und auch Traumen zum Leben
dazu gehoren, ist jeder mehr oder weniger
gefdhrdet, depressive Phasen in seinem Le-
ben durchzumachen. Man kann aber eine
Menge tun, um das Problem nicht liberhand-
nehmen zu lassen. Mithilfe der Psychokinesi-
ologie, die von Kinesiologen angeboten wird,
lassen sich ungeldste seelische Konflikte und
Traumen mitunter schnell I6sen, womit auch
eine bessere energetische Versorgung der
belasteten Gehirnareale einhergeht und De-
pressionen sich positiv beeinflussen lassen.
Und es gibt noch eine weitere Hilfe:
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Adaptogene aus der Natur gegen
den Winterblues

Die Ubersteigerte Stressausschittung ab-
stellen, verlorene Energie zurlickbringen,
Wohlbefinden wiederherstellen, indem die
kérpereigenen "Gllcksbotenstoffe" gefor-
dert werden und oftmals auch noch anti-
virale Wirkung - all das bieten sogenannte
Adaptogene. Viele Pflanzen und auch Vi-
talpilze zéhlen dazu. Adaptogen bedeu-
tet, dass die Anpassung, selbst wenn sie
gehemmt wurde, unterstitzt wird. In vie-
len Fallen wirken Adaptogene auch noch
antiviral. Es ist schon interessant, dass die
Natur genau die Wirkweisen bereitstellt,
die der Mensch kombiniert braucht. Man
misste nicht einmal die eben genannten
komplizierten Zusammenhdnge kennen,
um mit einem adaptogenen Naturmittel
Hilfe zu finden, wie ein Blick auf die nach-
folgende kleine Auswahl zeigt.

Stimmungstiefs und Viren:
Tulsi, das heilige Basilikum

Der Tulsi Tee schenkt ein entspanntes Ge-
fuhl der Geborgenheit und der inneren
Freude. Tulsi gilt als heiligste, spirituellste
Pflanze im Hinduismus. Abends eine Kanne
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Tulsi Tee und die Welt ist wieder in Ord-
nung. Tulsi beendet die Stresshormonaus-
schiittung und baut dadurch langfristig
die durch Stress angespannte Hormon-
situation in der Nebenniere wieder auf.
Interessanterweise ist gerade der Tulsi Tee
gleichzeitig auch ein wirksames Mittel im
Kampf gegen Viren. Das letzten Winter sehr
aktive Adenovirus etwa ldsst sich mit dem
Tulsi Tee entscheidend zuriickdrdngen und
auch andere Viren haben mit diesem eben-
so einfachen wie wirksamen Naturmittel
keine Chance.

Viren und Stress: Sternanis

Das im Winter so gern verwendete Gewdirz
sorgt flr innere Warme und bekdmpft Vi-
ren, indem es sie an der Vermehrung hin-
dert. Bei den ersten Anzeichen eines In-
fekts eingenommen, erspart der Sternanis
oft tagelanges Kranksein. Er ist zusatzlich
schleimlosend bei Husten und hilfreich bei
Lungenentziindung. Doch Sternanis lindert
als Adaptogen auch Stress. Man kann end-
lich abschalten und bekdmpft gleichzeitig
Viren. Beides wirkt sich positiv auf den
Hippocampus aus und das Stimmungstief
zieht voriiber. Ubrigens kann Sternanis
eine entscheidende Hilfe flr Diabetiker
sein, wenn der Blutzuckerspiegel infolge
eines grippalen Infekts ansteigt. Sowohl
Dauerstress als auch Viren belasten Dia-
betiker besonders. Denn kénnen bei einer
Virusinfektion durch Hemmung des Hip-
pocampus Stresshormone nicht herunter-
requliert werden, werden die Insulinaus-
schiittung und die Glukoseaufnahme der
Zelle gehemmt. Der Blutzucker steigt. Das
zeigt, dass Viren als Diabetesausléser eine
Rolle spielen, dass sich Diabetes bei einem
akuten Infekt verschlechtert und eventuell
sogar eine chronische Virenbelastung (z.
B. Eppstein-Barr-Virus) einer Heilung im
Wege steht.

Regeneration der Nerven:
Hericium Vitalpilz

Wenn die Stimmung sinkt, hat sich fiir viele
auch der Hericium Vitalpilz bewéhrt. Denn
er stirkt das Nervensystem, Ubt eine stimu-
lierende Wirkung auf den bei Depressionen
verminderten Nervenwachstumsfaktor aus
und regeneriert angekratzte Nerven. Antivi-
rale Wirkung zeigen alle Vitalpilze. Der He-
ricium Vitalpilz hat keine Nebenwirkungen
und macht nicht abhéngig!

> WAS SONST NOCH HELFEN KANN

Natiirlich gibt es noch viel mehr, was man bei einem Stimmungstief beriicksich-

tigen sollte.

© Hiufig ist ein Mangel an B-Vitaminen mitbeteiligt. Abhilfe schafft der Vitamin
B-Komplex aus Quinoa. Insbesondere das Vitamin B12 ist beim Winterblues aufgrund
des winterlichen Lichtmangels von Bedeutung, da es die Melatoninbildung steuert und
den Schlaf-Wach-Rhythmus maBgeblich beeinflusst.

* Essentielle Aminosiuren (Aminoséuren l) kdnnen fehlen.

¢ Eisen-Mangel kann vorliegen. Eisen-Chelat oder das Moringablatt helfen. Moringablatt
ist ebenfalls ein Adaptogen, enthélt viele Nahrstoffe, darunter auch Eisen und B-Vitamine.

 Die Schilddriise kann schwicheln, etwa weil Jod fehlt. Die Buntnessel kann
antidepressiv wirken, indem sie die Ausschiittung und Aufnahme des Schilddrisen-

hormons verbessert.

* Kolloidales Gold oder kolloidales Lithium kénnen ebenfalls stimmungsaufhellend

wirken.

Leberentlastung und
Gelassenheit: Reishi Vitalpilz

Mit dem Reishi |asst der Stress nach, zusétz-
lich werden Leber und Lunge gestarkt und
Viren bekdmpft. Vor allem Frustrierte mit
unterdriickten Aggressionen und Wut fin-
den durch den Reishi Erleichterung. Solche
Emotionen belasten die Leber. Sie resultieren
nach TCM-Denken aus gestauter Energie im
Lebermeridian, nach der TCM ein Haupt-
ausloser flr Depressionen. AufBerdem ist
die Leber der Sitz der "Hun-Seele", des Un-
bewussten. Erinnerungen an frihere Leben
sind in der Hun-Seele gespeichert. Traumen
wir, ist die Hun-Seele aktiv. Haben wir Alb-
trdume und sind wir schlaflos zur Hauptzeit
der Leber zwischen ein und drei Uhr nachts,
deutet das auf eine Belastung der Leber hin.

Serotonin anheben mit der
Rhodiola rosea

Im Winter wird aufgrund des Lichtmangels
weniger vom Wohlfiihl- und Glicksboten-
stoff Serotonin gebildet. Daraus kann so-
gar eine richtige Depression entstehen, die
Saisonal Abhéngige Depression (SAD). Sie
unterscheidet sich von anderen Formen der
Depression, da sie nicht von Appetitlosigkeit,
Gewichtsverlust und Schlaflosigkeit beglei-
tet wird, sondern von HeiBhunger auf Si-
Bes, Gewichtszunahme und groBem Schlaf-
bedrfnis. Rhodiola rosea, die Rosenwurz,
fordert die Serotoninbildung und wird tradi-
tionell auch gegen Mudigkeit, Erschopfung,
Stress und Burnout eingesetzt. Sogar ver-
schiedene negative Emotionen wie Aggres-
sionen, Angst oder Trauer lassen sich damit
so stark lindern, dass man ber Krisenzeiten
viel leichter hinwegkommt. Aufféllig ist, wie
viel Energie die Rhodiola Wurzel schenkt.

Schlechte Stimmung geht haufig mit Ener-
gielosigkeit einher und schwindet ganz von
alleine, sobald man wieder aus dem Ener-
gietief herausgekommen ist. Rhodiola rosea
wird als Monosubstanz alleine oder auch als
Mischung (Rhodiola Mix) mit Cordyceps und
Yamswurzel, zwei weiteren Anti-Stress- und
Power-Substanzen, angeboten. Da hochdo-
siertes Rhodiola von der Wirkung her wieder
nachldsst, sollte man es lieber eine Zeit lang
stetig und in der empfohlenen Dosis neh-
men und nur im Akutfall in einer héheren
Menge.

Die Niere stirken:
Cordyceps Vitalpilz

Der Cordyceps sinensis kommt urspriinglich
aus Tibet. Er hemmt nachweislich das Enzym
Monoaminooxidase (MAOQ), das die Stim-
mungs- und Wohlfiihl-Botenstoffe — Sero-
tonin, Noradrenalin und Dopamin abbaut.
Wie bestimmte Anti-Depressiva, sogenann-
te MAO-Hemmer, kann auch der Cordyceps
Depressionen  und  Stimmungsschwan-
kungen entgegenwirken. Er enthalt auBer-
dem die Aminosaure L-Tryptophan, aus der
der Korper das Wohlfiihlhormon Serotonin
selbst aufbauen kann und balanciert die
Schilddriisenaktivitdten, die sich ebenfalls
auf die Psyche auswirken. Der Cordyceps
wirkt auch stdrkend und ausgleichend auf
die Meridiansysteme von Herz, Lunge, Le-
ber und Niere sowie gegen chronische M-
digkeit und Viren. Gerade eine schwache
Nierenenergie steht in der TCM fiir Angste,
damit eng verbunden Depressionen, ein
Mangel an Willenskraft und das Gefiihl der
Leere. Wird aber die Nierenenergie verbes-
sert, legt sich die Angst, weicht Erschop-
fung der Regeneration, die Depression der
Lebenslust. J~
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