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Wieinzwischen zahlreiche Studien gezeigt haben, spielt die Ernéhrung eine wichtige Rolle fur die psychische Befindlichkeit des Menschen. Ende Juli 2017 wurden im Fachbl att
Scientific Reports die Ergebnisse einer Studie aus England publiziert. Forscher aus London konnten nachweisen, dass eine hohe Zuckerzufuhr bei Mannern das Risiko fir psychische
Krankheiten, z. B. Depressionen oder Angststérungen, erhohte.

Wichtig fir die psychische Befindlichkeit ist aber nicht nur die Vermeidung ungilinstiger Erndhrungsfaktoren, sondern eine optimale Versorgung mit den Biomolekilen, die das Gehirn fir
eine normale Funktion bendtigt. Immer wieder zeigen Studien einen Zusammenhang zwischen Mikrondhrstoffméngeln und einem vermehrten Auftreten psychischer Stérungen.

Eine vor kurzem verdffentlichte Metaanalyse von US-Wissenschaftlern konnte nachwei sen, dass Personen mit Depressionen niedrigere Serumspiegel von Folsdure und eine geringere
Folséureaufnahme hatten al's Personen ohne Depressionen. In den USA zeigte sich bei Frauen im gebérféhigen Alter ein Zusammenhang zwischen einem erhdhten Risiko fir mittlere bis
schwere Depressionen und der Folséurekonzentration im Blut.

Auch Vitamin D spielt eine wichtige Rolle fur die psychische Befindlichkeit. Forscher aus Italien publizierten eine Literaturiibersicht tber den Zusammenhang zwischen niedrigen
Vitamin-D-Konzentrationen und Depressionen. Sie fanden eine akute Beweislage dafiir, dass es einen signifikanten Zusammenhang zwischen Depressionen und einem Vitamin-D-Mangel
gibt. Um die Kausalitétsfrage zu kldren, seien aber noch mehr Studien erforderlich. Wissenschaftler aus dem Iran konnten nachwei sen, dass eine Hochdosis-Vitamin-D-Supplementierung
mit einer Reduzierung von Depressionssymptomen bei weiblichen Jugendlichen verbunden war.

Bel Personen mit Major-Depression wurden im Vergleich zu gesunden Kontroll personen auch signifikant niedrigere Konzentrationen der Aminosduren Arginin und Citrullin
nachgewiesen.

Ein Fachartikel von Wissenschaftlern aus Indien beschéftigte sich mit einer moglichen Bedeutung von Vitamin C in der Behandlung von Angststérungen. Ein Vitamin-C-Mangel
vermindert z. B. die Bildung von Neurotransmittern, die mit Angststérungen assoziiert sind. Insgesamt ist Vitamin C wichtig fur die Bildung verschiedener Neurotransmitter. Es kann
Schéden durch freie Radikale im Gehirn vermindern.

US-Wissenschafter publizierten im Juni 2017 einen grof3en Fachartikel Uber die Bedeutung von Zink in der Behandlung psychiatrischer Erkrankungen: Hochkarétige klinische Studien
zeigten, dass eine Zinksupplementierung bei Depressionen einen ginstigen Effekt hat. AufBerdem erwies sich Zink auch a's Zusatztherapie bei der Behandlung der Mgjor-Depression a's
Vorteil. Zink ist generell ein wichtiges Spurenelement fur das Gehirn. Esist fir die Funktionsfahigkeit verschiedener Neurotransmittersysteme erforderlich und hat auch einen Einfluss auf
die Neubildung von Hirnzellen und auf die Entziindungsaktivitat im Gehirn.

Unbestritten spielen Mikronahrstoffe eine wichtige Rolle fur die psychische Befindlichkeit. Diese sollten aber nicht |eichtfertig eingenommen werden. Vor einer Supplementierung von
Mikronéghrstoffen sollte eine geeignete Mikronahrstoffuntersuchung durchgefiihrt werden wie zum Beispiel der DCM S-Neur o-Check [1].
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