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Kase, Kakao und Fisch
gegen Herbst-Blues
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Die Ferien sind voriiber, die Sonne geht auf Tauchstation und die Tage werden wieder kiirzer
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Dem scheinbar endlosen Sommer 2018 geht langsam die Puste aus. Die Tage werden wieder
kirzer und kahler. Manch einem kann das aufs Gemdit schlagen. Was hilft, damit aus dem
Spdtsommer-Blues keine Depression wird?

,Joggen, Spaziergange oder andere Outdoor-Aktivitaten jetzt noch wertvoller fir unsere
Stimmungslage als im restlichen Jahr®, erklart Dr. Thorsten Bracher, Chefarzt der auf
Depressionen spezialisierten Schlosspark-Klinik Dirmstein.

Denn: Zu 90 Prozent wird stimmungsférderndes Vitamin D durch UV-Strahlung, also
Sonnenlicht, in der Haut gebildet. Und damit sieht es vor allem in der lichtarmen Jahreszeit in
unseren Breitengraden ddster aus. ,Untersuchungen zeigen, dass an Depression erkrankte
Patienten hdufig einen zu niedrigen Vitamin-D-Spiegel aufweisen®, weil Dr. Bracher aus
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klinischer Beobachtung - und bestatigt damit die Ergebnisse mehrerer Studien. Um einem
Mangel vorzubeugen, empfiehlt der Experte seinen Patienten neben viel Bewegung drauBen
zudem Vitamin-D-haltige Lebensmittel - Kasesorten wie Gouda oder Fische wie Aal und Hering.

Bessere Stimmung mit Kakao

Gesunde Erndhrung halt nicht nur fit und schlank, auch die Stimmung lasst sich durch
Lebensmittel positiv beeinflussen. Beispielsweise gilt vor allem Kakao aufgrund seines Gehalts an
Theobromin, einer dem Coffein ahnlichen Substanz, und seines hohen Selen-Bestandteils als
wahrer ,Muntermacher®. ,Dieses Spurenelement kann nachweislich Stimmungsschwankungen
ausgleichen helfen und Gehirn sowie Nervensystem starken®, so Dr. Bracher.

Nicht nur bei leichten Verstimmungen lohnt sich bewusste Erndhrung: , Studien belegen, dass
sich das Risiko, depressiv zu werden, durch einen ausgewogenen Speiseplan reduzieren lassen
kann. Selbst bei bestehender Erkrankung sind bestimmte Lebensmittel duBerst hilfreich®, erklart
der Facharzt.

Die genauen Zusammenhdnge beschaftigen aktuell Wissenschaftler in aller Welt: Unter dem
Fachbegriff ,,Nutritional Psychology® werden alle Studien und Forschungen zusammengefasst,
die sich mit den Auswirkungen der Ernahrung auf unsere seelische Verfassung befassen.

Negativ auf die Stimmung auswirken kann sich auch zu wenig Vitamin B. Ein mdgliches Defizit
kdnnen Meeresfrichte, aber auch Bananen, Blattgemise und Hulsenfriichten ausgleichen.

Lachs und Thunfisch - das natiirliche Antidepressivum

Die positive Wirkung von Omega-3-Fettsdauren flir Herz und Kreislauf kennen die meisten.
Weniger bekannt ist aber die positive Wirkung der Fettsauren als natirliches Antidepressivum.
Vor allem Walnusse, fetter Seefisch wie Lachs und Thunfisch sollten deshalb mdglichst oft auf
dem Speiseplan stehen. Ebenso stimmungsaufhellend wirken kénnen Folsaure-haltige
Lebensmittel wie etwa Spinat und Spargel, Petersilie, Brokkoli sowie Eier und Milch.



Noch ein Tipp vom Experten: ,,Essen Sie ausgewogen mit méglichst wenig Zucker und Salz -
und ganz bewusst®, so Dr. Bracher. Und dabei mdglichst nicht vom TV, PC oder Smartphone
ablenken lassen.

Spaziergehen und Sport wirken antidepressiv

Regelrecht antidepressiv wirken kdnnen Wanderungen oder Spaziergange durch den
Spatsommer- und Herbstwald. Denn nicht nur Muskulatur, Knochen und Gelenke profitieren
dabei - auch das Gehirn wird positiv aktiviert: Schon eine kurze Wanderung fordert die
Durchblutung bestimmter Gehirnregionen um bis zu einem Drittel, haben Experten errechnet.
Die Folge: Eine Steigerung von Konzentrationsfahigkeit und Gedachtnisleistung. AuBerdem flhrt
die bessere Durchblutung zu einer héheren Ausschittung von Endorphinen - das wirkt sich
positiv auf Stimmung und Gliicksempfinden aus.

Auch Sport kann unsere Stimmung selbst an sehr triiben Tagen aufhellen. Wer regelmaBig
Rad fahrt oder schwimmt, fordert die Produktion des Neurotransmitters Dopamin im Gehirn -
und somit das Gefuhl fir Gliick und Freude. Fir einen Start ist es tbrigens nie zu spat - das Okay
des Hausarztes vor dem ersten Training vorausgesetzt.

Planen Sie regelméaBige Auszeiten ein

Ob im Job oder in der Freizeit, kleine Auszeiten zwischendurch sind wichtig. ,Hin und wieder in
Ruhe einen Tee trinken oder das Fenster 6ffnen und Sauerstoff in die Raume lassen®, empfiehlt
Dr. Bracher. Damit Sie im Biiro oder Wohnzimmer nicht in Tribsinn verfallen, sollten auch hier
gute Licht- und Stimmungsverhaltnisse gegeben sein. ,,Also méglichst viel Sonnenlicht
hereinlassen und flr eine angenehme, freundliche Atmosphare sorgen®, rat der Experte.

Gesellige Runden mit Familie oder Freunden sind Freizeitbeschaftigungen mit hohem
Wohlfiihlfaktor. Und auch ausreichende Entspannung steuert einem herbstlichen Stimmungstief
entgegen. Ob Wellnessbad, Schlemmerment oder Autogenes Training - wichtig ist das zu tun,
wonach einem der Sinn steht, z.B. Hobbys: Gartenarbeit, Backen oder Handarbeit -
abwechslungsreiche Freizeitbeschaftigungen machen den Kopf frei, tun der Psyche gut.
Insbesondere kreative Hobbys wie Malen, Zeichnen, Basteln oder Musizieren fordern die
Gesundheit. Sie reduzieren den Stresslevel und kdnnen Schwermut entgegenwirken.
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