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dings geht man davon aus, dass der leich-
tere „Herbst- oder Winterblues“ mit etwa  
25 Prozent deutlich häufiger vorkommt als 
die ernstere SAD mit etwa fünf Prozent. 
Klassische Symptome sind neben 
Niedergeschlagenheit vor allem 
Antriebslosigkeit, Konzentra-
tionsschwäche, Müdigkeit und 
Heißhunger. Die Beschwerden 
beginnen üblicherweise im No-
vember, erreichen im Januar und 
Februar ihren Höhepunkt und klingen im 
März ab. Gehören Sie zu den Menschen, 
die sich gern bis Frühlingsbeginn unter der 
Bettdecke verkriechen würden? BUNTE- 
Experten verraten wirkungsvolle Strate-
gien, um die gute Laune zurückzuerobern.

Alles Leben auf der Erde ist abhängig von 
der Sonne: Ihr Licht ermöglicht uns grund-
legende Orientierung, synthetisiert mit-
hilfe der Haut lebenswichtiges Vitamin 
D und taktet über bestimmte Fotorezep-
toren in der Augennetzhaut unseren Bio-
rhythmus. Auch die menschliche Psyche 
wird vom Tageslicht beeinflusst: „Viel Son-
ne sorgt für eine verstärkte Bildung des für 
die Stimmungsregulation verantwortlichen 
Botenstoffes Serotonin“, sagt Dr. Thorsten 
Bracher, Facharzt für Psychosomatische 
Medizin und Chefarzt der Schlosspark-
klinik Dirmstein in Rheinland-Pfalz. Im 
Dunkeln produziert die Zirbeldrüse im 
Gehirn hauptsächlich Melatonin: Es gilt 
als Schlüsselhormon der inneren Uhr und 
steigert das Schlafbedürfnis. In der dunk-
len Jahreszeit kann uns das zum Verhäng-
nis werden: „Zu viel Melatonin hat einen 
ungünstigen Effekt auf die Stimmung“, 

erklärt Bracher. Studien zeigen: 
Je weiter ein Land vom Äquator 
entfernt liegt, desto stärker sind 
Winterdepressionen verbreitet. 
Während die SAD in Südeuropa 
weitgehend unbekannt ist, sind 
in Skandinavien rund zwölf Pro-

zent der Bevölkerung betroffen. Doch auch 
psychologische Komponenten spielen bei 
der Entstehung einer jahreszeitlich be-
dingten Niedergeschlagenheit eine Rolle: 
„Herbst und Winter werden oft mit negati-
ven Attributen wie Verlust und Abschied 

ie Sonne ist ein Munter-
macher. Fehlt sie, fühlen 
wir uns schlapp. Sängerin  
Natalie Imbruglia bekam 
sogar Depressionen, als sie 
vom sonnenverwöhnten 

Australien ins regnerische England zog, 
die amerikanische „Star Wars“-Autorin  
Barbara Hambly brauchte Jahre, um dahin-
terzukommen, was hinter ihrer wiederkeh-
renden Schwermut steckte, und auch wir 
fühlen uns in der lichtarmen Jahreszeit öfter 
melancholisch. Befindlichkeitsstörungen 
und „saisonal abhängige Depressionen“ 
(SAD) in der dunklen Jahreszeit sind weit 
verbreitet. Schätzungen zufolge sind rund 
30 Prozent der Deutschen betroffen – aller-

Ein Mangel an Tageslicht ist die Hauptursache für die saisonale Depression (SAD). Im November 
geht es mit unserer Stimmung steil bergab, Ende Januar sind wir am Tiefpunkt. Am wohlsten 

fühlen wir uns Ende April/Anfang Mai. Es gibt also tatsächlich ein Frühlingshoch!
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6 in Verbindung gebracht“, so 
der Experte.

„Der Winterblues beschreibt 
eine gedrückte Stimmung ohne 
wirklichen Krankheitswert. Bei 
einer SAD ist das Zusammen-
spiel zwischen Melatonin und 
Serotonin gestört“, definiert 
Dr. Oliver Schwarz, Chefarzt 
für Psychiatrie und Psycho-
therapie an der Klinik im Al-
penpark im bayerischen Bad 
Wiessee. Damit zählt die SAD 
zu den wiederkehrenden de-

pressiven Erkrankungen, hat 
aber auf einer dreistufigen Ska-
la den niedrigsten beziehungs-
weise maximal einen mittle-
ren Schweregrad. „Während 
bei einer reinen Depression in 
der Regel Medikamente erfor-
derlich sind, bewältigen die 
meisten SAD-Patienten ihren 
Alltag ohne chemische Anti-
depressiva“, betont Experte 
Schwarz. Die modernen „Se-
lektiven Serotonin-Wiederauf-
nahmehemmer“ könnten bei 
einer SAD zudem wenig aus-
richten. „Im Gegensatz zur kli-

Sonniger Strand am Mittag

Sonniger Sommertag ab

Lichttherapie

Kurz nach Sonnenaufgang

Bewölkter Wintertag
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Als Licht bezeichnen wir die für 
unsere Augen sichtbaren elektro-
magnetischen Wellen. Über den 
Sehnerv werden sie ins Gehirn 
übertragen. Die Intensität des 
Lichts wird als Helligkeit wahr-
genommen. Gemessen wird die 
Lichtstärke in Lux oder Lumen 

nischen Depression beruht die 
SAD ja nicht auf Serotonin- 
mangel, sondern auf Melatonin- 
überschuss.“ Symptomatisch 
ähneln sich SAD und reine De-
pression tatsächlich stark – die 
Bandbreite ist individuell und 
reicht von Antriebslosigkeit 
bis zu Suizidgedanken. Einzi-
ger Unterschied: Während de-
pressive Menschen in der Re-
gel wenig Appetit haben, leiden 
SAD-Erkrankte oft unter Heiß-
hungerattacken. Für eine klare 
Abgrenzung ist jedoch vor al-
lem der jahreszeitliche Faktor 
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entscheidend: „Die SAD tritt in unseren 
Breiten nur zwischen November und Fe- 
bruar auf, die reine Depression ganzjährig“, 
sagt Dr. Schwarz. 

Evolutionstheoretisch sind Herbstdepres-
sionen eine Art Vorbereitung auf den Win-
terschlaf: Wir futtern uns ein Fettpolster 
an, verkriechen uns in unserer „Höhle“ 
und fahren alle körperlichen Aktivitäten 
herunter. „Bis zur Erfindung des elektri-
schen Lichts musste sich der Mensch dem 
natürlichen Tag-Nacht-Rhyth-
mus anpassen – heute sind wir 
365 Tage im Jahr rund um die Uhr 
aktiv“, sagt Gesundheitsberate-
rin Ulrike Deutsch, die in dem 
von ihr geleiteten Praxiszen-
trum Unisana in Köln regelmä-
ßig Vorträge zum Thema „Win-
terblues“ hält. Nicht jeder Mensch komme 
mit dieser Herausforderung klar. Für eine 
2014 veröffentlichte Studie bestimmten  
dänische Wissenschaftler die Konzen-
tration der sogenannten Serotonin- 
transporter (SERT) im Blut von Menschen 
mit und ohne SAD. SERT sind Proteine der 
Zellmembran, die den Transport von Se-
rotonin in unsere Körperzellen ermögli-
chen. Bei SAD-Patienten waren die ent-
sprechenden Werte im Winter um fünf 
Prozent höher als im Sommer, bei gesun-

den Probanden gab es keine jahreszeitli-
chen Schwankungen. „Das Ergebnis be-
kräftigt einmal mehr die Vermutung, dass 
es für die SAD, genau wie für die reine De-
pression, eine genetische Disposition gibt“, 
erklärt Dr. Bracher.

Tageslicht ist immer noch die beste Me-
dizin. Selbst ein bewölkter Winterhimmel 
versorgt uns noch mit satten 3500 Lux – 
deshalb lautet der einfachste und kosten-
günstigste Tipp: raus an die frische Luft, 
so oft es geht! „Insbesondere die Kombina-

tion aus körperlicher Betätigung 
und Tageslicht wirkt antidepres-
siv: Sport stimuliert die Bildung 
von Serotonin, Endorphinen und 
anderen Glückshormonen, Licht 
baut Melatonin ab“, sagt Ulrike 
Deutsch. Wer von früh bis spät 
im Büro sitzt, sollte in der Mit-

tagspause draußen spazieren gehen. Auch 
künstlich erzeugtes (UV-freies) Tageslicht 
hilft gegen winterliche Gemütsschwan-
kungen: Spezielle Therapielampen gibt 
es in allen Preisklassen, Formen und Stär-
ken. 10 000 Lux gelten als optimal. „Die 
Behandlung besteht darin, sich morgens 
für 20 bis 30 Minuten vom Licht bestrah-
len zu lassen, um das in der Nacht produ-
zierte Melatonin abzubauen. Ob man da-
bei frühstückt, Zeitung liest oder die Augen 
schließt, ist ganz egal“, so Dr. Schwarz. 
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Studien hätten gezeigt, dass die Thera-
pie vor sechs Uhr morgens am effektivsten 
sei: „Um diese Zeit sind sogar Lichtstärken 
im unteren vierstelligen Lux-Bereich wirk-
sam.“ Ebenfalls hilfreich: Spezialleucht-
mittel für handelsübliche Lampen, die das 
Tageslicht simulieren und zum Beispiel in 
Skandinavien bereits flächendeckend in 
öffentlichen Gebäuden eingesetzt werden.

Wer unter Stress und Stim-
mungsschwankungen leidet, 
greift intuitiv zu süßen bezie-
hungsweise kohlenhydrathalti-
gen Nahrungsmitteln: Sie sorgen 
im Körper für eine verstärkte In-
sulinausschüttung, was die Auf-
nahme der Aminosäure Tryptophan aus 
der Nahrung und den Übertritt von Tryp-
tophan über die Blut-Hirn-Schranke ins 
zentrale Nervensystem fördert. Da Tryp-
tophan eine Vorstufe von Serotonin ist, 
steigt die Laune. Allerdings nur kurzfris-
tig. Julia Ross, US-Psychotherapeutin und 
Autorin des Ratgebers „The Mood Cure“, 
beobachtete in den 80er-Jahren, dass emo-
tionale Esser, auf deren Speiseplan vor-
rangig Süßigkeiten, Weißmehlprodukte 
und Fastfood standen, schlecht auf die 
Behandlung psychischer Krankheiten 

ansprachen. Ein Team von Ernährungs-
wissenschaftlern verordnete den Klinik-
patienten daraufhin unterschiedliche Di-
äten: Wer dreimal täglich reichlich Eiweiß 
und frisches Gemüse aß, fühlte sich nach 
einigen Wochen physisch und psychisch  
signifikant besser. „Eine ausgewogene, zu-
ckerarme und nährstoffreiche Ernährung 
hat langfristig positiven Einfluss auf unser 
Befinden“, bestätigt Thorsten Bracher. Hilf-
reich bei depressiven Erkrankungen seien 

tryptophanhaltige Lebensmittel 
wie Makrele, Eier und Nüsse. Vi- 
tamin B (u. a. in Milch, Fleisch 
und Eiern) und Omega-3-Fett-
säuren (z. B. in Fisch und Lein-
öl) könnten sich ebenfalls positiv 
auf das Nervensystem auswirken. 
Diskutiert wird auch der Einfluss 

des „Sonnenhormons“ Vitamin D: „Dass 
ein Vitamin-D-Defizit Depressionen begüns-
tigt, ist zwar bislang nicht eindeutig belegt –  
der Großteil unserer Patienten weist aber 
tatsächlich einen Mangel auf“, so Bracher. 

Viele Betroffene schwören auf pflanzliche 
Stimmungsaufheller wie hoch dosierten 
Johanniskrautextrakt, dessen Wirkung in 
klinischen Studien nachgewiesen wurde. 
Auch ein kleines Verwöhnprogramm 
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6 vertreibt trübe Gedanken: 
„Gehen Sie zur Massage, medi-
tieren Sie, hören Sie Musik, tan-
zen Sie durch die Wohnung, stel-
len Sie Blumen auf, kleiden Sie 
sich farbenfroh“, zählt Ulrike 
Deutsch hilfreiche Strategien  
auf. Saunabesuche, Kräuter-
bäder und -tees sorgen für 
Wärme und Entspannung, eine 
Aromatherapie, zum Beispiel  
mit ätherischem Zitrus- oder 
Vanilleöl, belebt und hebt die 
Laune. In der Adventszeit kom-
men mit Gewürzen wie Zimt, 
Anis und Kardamom weitere 
duftende Seelenstreichler zum 
Einsatz. Bei Kerzenschein mit 
der Familie zusammensitzen, 
ein Festessen zubereiten, an-
deren eine Freude machen: 
„Weihnachtstraditionen wirken 

wunderbar gegen den Winter-
blues“, findet die Expertin.

Winterblues und SAD sind in 
der Regel gut in Eigenregie be-
handelbar – doch sobald die 
Symptome längere Zeit anhal-
ten, die Lebensführung deut-
lich beeinträchtigt ist oder gar 
Suizidgedanken hinzukom-
men, sollte man sich professi-
onelle Hilfe suchen. „Weil viele 
Menschen eine gewisse Nieder-
geschlagenheit im Winter nor-
mal finden, wird eine SAD von 
den Betroffenen oft nicht er-
kannt“, warnt Dr. Bracher.  
Erster Ansprechpartner in see-
lischen Notlagen ist der Haus-
arzt.  Annika Mengersen
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Tom Hanks leidet 
an Diabetes Typ 2. 
Erste Warnsignale 
wie erhöhte Zu-
ckerwerte habe er 
zu lange ignoriert, 
sagt er heute

Comedian und 
Schauspie-
lerin Jenny 

McCarthy leidet 
des Öfteren 

unter lästigen 
Reizdarm- 

beschwerden


