DAS BESTE MEDIZINBUCH,
DAS JEMALS GESCHRIEBEN
WURDE
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Das beste Buch Uber
seelische Gesundheit,
das Jemals geschrieben
wurde

(Ps. 100,3) Erkennet, dass der

HERR Gott ist! Er hat uns
gemacht und nicht wir selbst zu
seinem Volk und zu Schafen seiner

Weide.



JEDES PRODUKT KOMMT MIT
EINER GEBRAUCHSANLEITUNG
DES HERSTELLERS




Die Gebrauchsg/



GOTT GAB UNS ANLEITUNG

“Thy hands have fashioned me and made me. Give me
understanding and I shall keep thy commandments. Ps. 119:73

e Gottliches Ver! 3 1. Mose 2,17

* Frische Luft 1. Mose 1,6.7
* Tagliche Beweg
* Sonnenschei ls#Mose 1,16
°* Angemessene RULE
* Viel Wasser
° Immer mafdig
° Ernahrung

ose 2,16.17
1. Mose 1,29



DIE ELIA THERAPT






Die Definition von Depression

Wenn man nicht ktrzlich ein offensichtliches emotionales
Trauma erlebt hat, aber mindestens 5 der 9 Symptome ftr
mindestens 2 Wochen erlebt.

Tiefe Traurigkeit GerhIe_der_
Apathie Wertlosigkeit
Unruhe Tribe Gedanken

Erschopftheit

Schlafstorungen

Gewichts- oder
Appetitveranderungen

Mangel an Konzentration

Subsyndromal Depression = 2 to 4 symptoms for 2 weeks.



Im mit einer Depression diagnostiziert zu
werden, muss man flunf oder mehr der
genannten Symptome wahrend 2 Wochen
haben und sie mussen eine Veranderung des
bisherigen darstellen. Dariber hinaus muss
eines der funf Symptome entweder depressive
Stimmung oder Verlust von Interesse oder
Freude an AKtivitaten sein.

American Psychiatric Association:
Diagnostic and statistical manual of mental disorders (4" ed.).
Washington, DC, American Psychiatric Association, 1994,







“Zwischen Geist und Korper besteht eine sehr enge
Beziehung. Wenn einer von beiden beeintrachtigt
Ist, leidet der andere mit. Der Zustand des Gelstes
beeinflullt die Gesundheit in viel starkerem Male,
als man allgemein denkt. So manche Krankheiten,
an denen Menschen leiden, sind das Ergebnis
geschwachter Geisteskrafte. Kummer, Angst,
Unzufriedenheit, Reue, Schuld, Mil3trauen — sie
alle helfen mit, die Lebenskrafte zu verschleif3en
und Verfall und Tod zu beglnstigen.”

{Auf den Fulispuren des Grol3en Arztes, S 194}



ANGST
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...All tend to break down the life forces
and invite decay and death.”

Ministry of Healing p.241

Trauer: Emotionales Leiden hervorgerufen
durch Ungltcke, ein misslicher Ausgang, Sorge

Angst: Banges Unbehagen der Seele; Sorgen

Missmut: Ein Gefuhl von Kimmernis;
Unzufriedenheit

Reue: Betribnis durch ein Gefuihl der Schuld;
Selbstvorwirfe

Misstrauen: Kein VVertrauen in etwas haben:
Argwohn




Konventionelle Behandlung bel Depression

Kognitive Therapien:
* Psychotherapie
* Beratung

Medikamente:

e Trizyklische Antldepressams |

« Monoaminooxidase-Hemmer
e Selektive Serotonin-
Wiederaufnahmehemmer



MEDIKAMENTE UND
DEPRESSION

TRANQUILLIZER UND %\ |REPRESSIVA ﬁl
MACHEN 1/4 ALLER VERSCHRTEBENEN
MEDIKAMENT IN DWJSAAUS. t

-



KINDER UND ANTIDEPRESSIVA

MEHR ALS 1 MILLION KINDER IN“DEN USA
NEHMEN ANTIDEPRESSIVA

Health & Science: USA TODAY March 25, 2004.



Medikamente bel Depressionen

Medikament

Potentielle Probleme

Selektive Serotonin
Wiederaufnahmehemmer

Prozac, Zoloft, Paxil, Celexa
Luvox, Effexor, Serzone

Trizyklische Antidepressiva

Elavil, Limbitrol, Norpramin,
Pamelor, Sinequan,
Tofranil, Triavil

Gewichtszunahme, Abnahme der
Libido, und gesteigerte
Sexuealdysfunction.

Magen-Darmprobleme, wie
Ubelkeit oder Durchfall,
Schwindel, Schlafrigkeit
Schlaflosigkeit, Kopfschmerzen

Sedierung, Gewichtszunahme,
Blasenschwache, Unruhe,
Herzrhythmusstérungen,
Lungenfibrose, Herzrasen

e o




Wahrend Medikamente fiir
Depressionen zeitweilig eine
Besserung der Symptome
bewirken kénnen, kann der
dauerhafte Gebrauch von
Antidepressiva und Tranquilizern
- % zu korperlicher oder seelischer

= Abhdangigkeit fuhren und die
Depression sogar verschlimmern

ES gibt etwas
BESSERES



Ausirkungen von Depressionen

Betrifft 200 Millionen Menschen weltweit — etwa
20.9 Millionen Erwachsene in den USA

Kostet jedes Jahr Gber $70 Millarden flr

Behandlung, Arbeitsunfahigkeit und verlorene
Produktivitat in den USA



Anzeichen und Symptome
von Depressionen

Gefluhle andauernder Traurigkeit und Schwermut
Interessenverlust an fast allen Aktivitaten
Appetit- und/oder Gewichtsveranerungen
Schlaf — zu viel oder zu wenig
Konzentrationsstorungen/Unentschlossenheit
Erschopfung / Energieverlust

Geflhle der Wertlosigkeit

UbermaRige oder unangemessene Schuldgefiihlg

Wiederkehrende Todesgedanken oder
Selbstmordgedanken




Depressionen nehmen zu




Depressionen nehmen zu

Die Anzahl der Menschen, die weltweit an
Depressionen leiden hat seit 1915 stetig
zugenommen

Die Krankheit scheint in friherem Alter
aufzutreten

Schwere Depressionen treten nun oft bis zum
Alter von 25 auf

Das generelle Risiko fur Depressionen hat mit
der Zeit zugenommen



Die versteckten Gefahren
von Depressionen

Steigert die Rate von todlichem
Schlaganfall um 50%b

Schwacht das Immunsystem

Reduziert die Grofde der Bereiche Im
Gehirn, die fur Gedachtnis & Lernen
zustandig sind

Tragt zu Bluthochdruck bel



Korperliche Faktoren, die zu
Depressionen beitragen

Genetik
Mangel an Vitamin B-12 oder Folsaure
Jeglicher Vitamin B-Mangel

Mangel an Omega-3 Fettsauren
Storungen im hormonellen
Gleichgewicht
Kopfverletzungen
Schwermetallvergiftungen
Schlaganfall ’




Korperliche Faktoren, die

zu Depressionen beitragen
Alkohol, Rauchen
Koffein

Bewegungsmangel
Falsche Ernahrung

Erkrankungen / Medikamente

Storung des Tag- Nachtrhythmus



Genetik
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Alkohol

Alkohol wirkt sedativ
auf das
Zentralnervensystem,
& und es ist erwiesen
dass er Depressione
steigert, einschlieBlich
Selbstmordgedanken




Rauchen

Ist im gleichem Mabe
wenn nicht sogar
gefdhrlicher als Trinken
in der Entwicklung
einer Depression.

Raucher haben ein 3x &= R S
groBeres Risiko an einer - ,

Depression zu

erkranken. ‘ \ 4
Ry



“Tee und Kaffee peitschen die nachlassenden Energien fir einen
Moment auf, aber wenn der unmittelbare Einfluss vorbei ist, folgt
ein Geflihl der Depression.” CD 425

Koffein

Nach einer Studie mit
143,000 Personen fanden
Skandinavische Forscher
einen bedeutsamen

" Anstieg von Depressionen
. unter Frauen, die

starke Kaffeetrinkerinnen waren. Dariliber hinaus hatten
diese Frauen auch mehr Probleme mit Stress umzugehen.



Bewegungsmangel

Eine GroBstudie
mit 8.000
Erwachsenen
ergab, dass je 2
weniger aktiv die ,‘
Leute waren, desto |~
mehr hatten sie die '~ 4"
Tendenz depressiv /
Zu sein.




Medikamente

Einige
Bluthochdruckmedika-
mente, sowie andere
Arten von
Medikamenten,
kRonnen Depressionen
auslésen. Sprich mit
deinem Arzt (iber diese
Moglichkeit.




Soziale Faktoren, die das Risiko
einer Depression steigern

Groldeltern, die ihre Enkel grol3ziehen
Trennung der Eltern

Sexueller Missbrauch
Co-Abhangigkeit

Niedrige soziale Schicht

Keine soziale Unterstutzung

Negative, stressige Ereignisse



<o NStress

SRS Test
Belastende " N>150 Punkte >

Ereignisse 1 : 3 | bedeutsame
- - Gesundhelts-
probleme

S

29 Veranderungen von Verantwortlichkeiten
am Arbeitsplatz

25 Veranderte Lebensbedingungen

«20 Veranderungen von Arbeitszeiten

«20 Umzug

19 Veranderung in Freizeitaktivitaten

19 Veranderungen in kirchlichen Aktivitaten
18 Veranderungen bei sozialen Aktivitaten

15 Veranderte Haufigkeit in
Familienzusammenkiinften

15 Veranderungen der Essgewohnheiten

R TS O AT e R

100 Tod des Ehepartners
73 Scheidung

*63 Tod eines nahestehenden Verwandten
53 Unfall oder Krankheit

*50 Heirat

44 Gesundheitsveranderung bei
Familienmitglied

40 Schwangerschaft
*39 Neue Familienmitglieder

38 Veranderungen der Finanzen

36 Veranderungen des Arbeitsplatzes

N



2 grundlegende Probleme

1. Biologisch gesehen werden Menschen mit
kleinerer oder grof3erer Toleranz gegentber
Anspannung und Stress geboren.

2. Die umgebungsbedingten Umstande anderer,
besonders wahrend ihrer Kindheit und Jugend
spielen auch eine Schlisselrolle In threr
Fahigkeit spater im Leben belastenden
Situationen zu begegnen.

Gottes Losung: 1 Korinther10,13



Psycho-spirituelle Probleme

Zerruttete Familie

Missbrauch

Ungeloste Konflikte mit anderen
Ungeloste Konflikte mit sich selbst
Schuld/Scham

Nicht in der Lage sein Grenzen
einzugestehen

Unbewusste Elemente



Gottes Verheil3ungen

“Wir sollten sie nicht mit Achtlosigkeit und
Gleichgultigkeit betrachten. Aber so wie wir die
wertvollen Blumen begutachten wirden und unsere
Sinne mit threr Lieblichkeit und threm Duft
erfreuen wirden, so sollten wir Gottes
Verhelldungen betrachten, eine nach der anderen,
und sie von jeder Seite genau betrachten, ihren
Reichtum aufnehmen, und durch sie beruhigt,
getrostet und ermutigt und gestarkt zu werden... Sie
sind geeignet fur die Freundlosen, Armen, Reichen,
Kranken, Trauernden — alle werden angemessene
Hilfe erhalten wenn sie sie durch den Glauben
ergreifen. (That | May Know Him, S. 213:3)



Viele unserer inneren,
ungelosten Probleme
kommen von einem
Mangel an Verstehen
und Erfahrung in...

» Gottes bedingungsloser, unendlicher Liebe & unser Wert

* Seiner Souveranitat, Gerechtigkeit & Fahigkeit die
schlimmste Situation zu meistern

 Seiner Mitwirkung in unserem Leben

e unserem Bedurfniss unsere Stunden zu bekennen und uns
mit anderen auszusbOhnen

« Jesu Verheil3ung der Vergebung, des Sieges Uber Stinde &
der Freiheit von Schuld

e der Macht des Wortes Gottes



1. Samuel 16,15.16.23

Da sprachen die Grof3en Sauls zu ihm: Siehe, ein boser
Geist von Gott angstigt dich.

Unser Herr befehle nun seinen Knechten, die vor ihm
stehen, dass sie einen Mann suchen, der auf der Harfe
gut spielen kann, damit er mit seiner Hand darauf
spiele, wenn der bose Geist Gottes Uber dich kommt,
und es besser mit dir werde.

Sooft nun der bose Geist von Gott tber Saul kam,
nahm David die Harfe und spielte darauf mit seiner
Hand. So wurde es Saul leichter und es ward besser
mit thm und der bose Geist wich von thm.



ELIALITT AN DEPRESSIONEN

Elia hatte mit einer Reaktion zu kampfen,
grol3e Erfolge und Glaubenstaten folgt.
niedergeschlagen und beflirchtete, dass die
die mit den Ereignissen am Berg Karmel
nicht halten wirden. Erst hatte er einen H

die oft auf
Er war
Reformen,
pegannen,
Ohenflug

erlebt und jetzt litt er an Depressionen und

hefand sich

in einem tiefen Tal. Solange er unter dem Einfluss des
Allméachtigen stand, konnte er die schwersten

Glaubenskampfe aushalten, aber jetzt mit d
Isebels im Ohr und der Befirchtung, dass

er Drohung
Satan ihre

Bestrebungen auch noch unterstitzt, verlor er seinen

Halt in Gott.. (Propheten & Konige, S. 161-162)




Das hoffnungslose Gefunl

Depressionen




Gottes Plan zur
Uberwindung von
Depressionen

“Ein frohliches Herz tut dem Leibe wohl.” Prov 17:22



..,iio[g | ;\@i[,/ / ly Liéfifr/c /
“Behandlung bei Depressionei™

Ps 34,20
19 Der Gerechte muss viel erleiden,
aber aus alledem hilft ihm der HERR.

Ps 56:8-10

Zahle die Tage meiner Flucht, / sammle meine Tranen in
deinen Krug;ohne Zweifel, du zahlst sie.

Dann werden meine Feinde zurickweichen, / wenn ich
dich anrufe.

Das welild ich, dass du mein Gott bist.
Ich will rihmen Gottes Wort;
ich will rihmen des HERRN Wort.



DIE ELIA THERAPT

FALLSTUDIE



AHRUNG ELI N~/

1. KONIGE 18} '






DIE ELIA THERAPIE

|. Die Umstande:
A. Sein Leben war bedroht — V. 2
B. Er flirchtete um sein Leben — V. 3
C. Er konzentrierte sich auf die Umstande — V. 3
D. Er verlor die Hoffnung und wollte sterben — V. 4
I1. Die Ursachen:
Er konzentrierte sich auf sich selbst — V. 3,4
Er erlaubte es den Umstanden sein Tun zu diktieren — V. 3
Er hatte hohe Erwartungen — V. 10
[11. Die Ursachen in der Perspektive:
Enttauschung
Ressentiments
Groll
Selbstmitleid
V. Die L6sung
Schlaf — V. 5
Beriihrung — V. 5
Nahrung — V. 5,6
Wasser — V. 6
Soziale Aurmerksamkeit und Unterstlitzung — V. 7
Bewegung — V. 8
Geistliche Nahrung — V. 9,11,12
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UNT TZUNG o/
BEWEGL \
GEISTLICHE NAHS



Ein gesunder Lebensstil
3 Johannes 2



Behandlung bel Depressionen

Versuchen die Ursache zu finden
Die Funktion des VVorderhirns verbessern

Dinge vermeiden, die das VVorderhirn
unterdricken

Serotoninspiegel erhdhen
Genugend Zufuhr von Omega-3
Genugend Zufuhr von Folsaure
Gentgend Zufuhr von B Vitaminen




Faktoren, die Depressionen vorbeugen und

behandeln
Lasst uns das Gehirn betrachten.

Lasst uns zuerst die physischen Strukturen des
Gehirns betrachten.

Dann lasst uns die mentalen Elnflusse
betrachten.




Das Vorderhirn

> Bewusstsein
> Willenskraft
> Urteilskraft

> Initiative

> Konzentration

» Fahigkeit Dinge zu planen &
auszufuhren



Vorderhirn-Defizite bel
Depressionen

»Verminderte Durchblutung
»\Verminderte elektrische ‘
Aktivitat )
»Verminderte Neurotransmitter

» Anatomische Schrumpfung



Prinzip 2

Um Depressionen zu Uberwinden

Der Blutfluss innerhalb des
Gehirns bewegt sich zu den
Bereichen, die genutze werden.
Beschaftigung mit Dingen, die
das VVorderhin aufbauen,
verbessert die Blutzirkulation In
diesem Bereich.



»Die Amygdala speichert Erinnerungen
und Emotionen, die mit Angst zu tun
haben.

»Die Amygdala ist bel Depressionen
Uberaktiv. So dominiert die Angst.

»Das VVorderhirn sendet
Bremsen zur Amygdala.




» Der Hippocampus ist
sowohl beim Langzeit- als
auch beim
Kurzzeitgedachtnis beteliligt.

» Lange oder schwere
Depressionen schrumpfen
Inn.

» Eine Auswahl an mentalen
und korperlichen Ubungen
verbessern die Neurogenese
Im Hippocampus.




Verdrehte, falsche Denkmuster
spielen bel allen Depressionen
eine Rolle



“Denn wie er In seiner Seele berechnend
denkt, so ISt er.” Spriiche 23,7



Prinzip 3

bei der Uberwindung von

Depression

»Erkenne und ersetze negative
Gedankenmuster mit positiven.

» Optionen
» Logik
» Gottes Verheildungen



LIES DIE BIBEL UND
STARKE DEN GEIST

“The Bibel, so wie sie geschrieben 1st, soll dein
Leitfaden sein.”

“Nichts 1st so geeignet den Verstand zu vergoflern
und den Geist zu starken als das Studium der
Bibel.”

“Wenn der Geist zum Studium des Wortes Gottes
gebracht wird, wird das Verstandnis zunehmen und
die hdhere Kraft wird sich entwickeln hohe und
veredelnde Wahrheiten zu verstehen.”

E.G. White



Gedankenlesen

Sie hat mich nicht
1 gegruft. Ich wusste
ﬁ i es! Sie ist sauer auf

mich, obwohl ich
nichts getan habe.
- ’\‘

“Richtet nicht nach dem
Augenschein, sondern fallt ein

gerechtes Urteil!”
Johannes 7,24




Verinnerlichung der Meinung anderer

Papa ist mal wieder nicht
gekommen. Ich glaube ich
zahle nicht. Ich geb's auf!

’
SV
“Kann auch eine Frau ihr Kindlein vergessen, dass sie
sich nicht erbarmt tber ihren leiblichen Sohn? Selbst

wenn sie [ihn] vergessen sollte — ich will dich nicht
veraessen!” Jesaja 49.15



Selektiver Filter

Sich auf das Negative konzentrieren und das Positive
ignorieren.

“Wo aber das Mal} der Stinde voll geworden

Ist, da ist die Gnade Uberstromend geworden.”
Romer 5,20



“Wir leben in einer Welt voll Leiden. Schwierigkeiten,
Prifungen und Kummer warten unsrer den ganzen Weg
entlang zu dem himmlischen Heim. Aber es gibt viele,
welche des Lebens Lasten doppelt schwer machen, indem
sie bestandig Schwierigkeiten voraussehen. WWenn thnen
Widerwartigkeit oder Enttauschung begegnet so denken
sie, dal} alles zu grunde geht, dal3 ithr Los das harteste von
allen sei und dal? sie sicherlich in Not kommen. Auf diese
Weise bringen sie Elend Uber sich selbst und werfen einen
Schatten auf alle, die um sie herum sind. Das Leben wird
Zu einer Last fur sie; aber es braucht nicht so zu sein. ES
wird sie eine entschiedene Anstrengung kosten, den Lauf
ihrer Gedanken zu andern; aber die Anderung kann
gemacht werden. Ihre Gluckseligkeit flr dieses und fur
das zukunftige Leben hangt davon ab, dal sie ihre
Gedanken auf freundliche Dinge richten.”...



“Lasst sie von dem dunklen Bilde absehen, welches
nur in thren Gedanken besteht und dieselben auf die
Segnungen richten, welche Gott auf ihren Weg
gestreut hat und dartber hinaus auf die unsichtbaren
und ewigen...

In jeder Prifung will Christus uns Hilfe spenden,
wenn wir thn suchen. Unsere Augen werden gedffnet
werden, die VerheiBungen der Heilung zu
unterscheiden, die in seinem Wort berichtet sind. Der
heilige Geist wird uns lehren, wie wir uns jeden Segen
aneignen konnen, welcher ein Gegenmittel fur
Kummer ist. Fur jeden bitteren Trank, der an unsere
Lippen gefuhrt wird, sollen wir einen heilenden Zweig
finden." MH 247,248



Alles oder Nichts Denken

Was fur ein Flop! Ich habe
versagt. Ich habe nicht wie
Immer eine Eins

geschrieben.

In diesem falschen Denkmuster wird alles
extrem wahrgenommen und es bleibt kein
Raum fur Gottes Gnade und dem Lernen
aus Fehlern.

“denn ein Gerechter fallt siebenmal und steht
wieder auf, aber die Gottlosen versinken Im
Ungllck.” Spriiche 24,16



Unrealistische Ziele

Ich sollte wirklich mehr tun. Ich sollte in der
Lage sein zwei Kinder allein grof3zuziehen, die
Karriereleiter hinaufsteigen, drei mal die
Woche ins Fitnessstudio gehen, und mein

Haushalt sollte organisiert sein. Viele Frauen
schaffen das alles. So sollte ich es auch
schaffen.

o “Lass dir an meiner Gnade genugen,;
denn meine Kraft ist in den Schwachen
machtig. Darum will ich mich am
allerliebsten rihmen meiner
Schwachheit, damit die Kraft Christi
bel mir wohne."" 2. Kor 12,9



Verallgemeilnerung

Sally & Jane sprechen nie
mit mir. Ich glaube
niemand hier kann mich

Alles Negative im Leben wird
auf alles ausgeweitet und wir  ARULNICHETERENE:
missachten unsere Segnungen. meine Lebensgeschichte.

Keiner kiimmert sich um
mich.

“Denn meine Gedanken sind
nicht eure Gedanken, und
eure Wege sind nicht meine
Wege, spricht der HERR,

9 sondern so viel der Himmel
hoher ist als die Erde, so sind
auch meine Wege hoher als
eure Wege und meine
Gedanken als eure
Gedanken.” Jesaia 55. 8-9




Durch Betrachten
werden wir
verwandelt.

S9Z4& Der Geist passt sich

| an das an, was er

gewohnt ist zu lieben
und ehren.




Der Geist passt sich nach und nach an die
Dinge an, an die er trainiert ist zu
verweilen.




Unsere Gedanken und Gefuhle werden
ermutigt und gestarkt indem wir ihnen
Ausdruck verleihen.

Synaptische
Plastizitat




» Kultiviere Gesundheitsgewohnheiten, die
die Funktion des VVorderhirns verbessern

» Lege Gewohnheiten ab, die seine
Funktion verschlechtern

« Alkohol
« Koffeln



Generelle Lebensstilbehandlungen bel
Depressionen

» Sonnenlicht oder Breitband Lichttherapie
» Bewegung

» Regelmaliger, erholsamer Schlaf

» Ernahrung mit komplexen Kohlehydraten
» Klassische Musik




Bewegung bekampft Depressionen

» Genauso wirksam wie verschreibungspflichtige
Medikamente bel leichten bis mittelschweren
Depressionen

» Steigert chemische Substanzen im Gehirn die
fir positive Perspektive ‘ '

den Schutz der Nerven- {

zellen zustandig sind ( |

> Steigert die Belast- | -
barkeit (E R '. IS pu
» Wirkst angstreduzierend w

» Verbessert das Selbstbild




Wie Ernahrung bei Depressionen hilft

1. Eine pflanzliche Kost verbessert die
elektrische Balance zwischen dem
Vorderhirn und den niederen Regionen
des Gehirns.

2. Folsaure & B12

3. Extra Vitamin E

Vitamin E is found in corn, nuts, olives, green, leafy
vegetables, vegetable oils and wheat germ,
but food alone cannot provide a beneficial amount
of vitamin E, and supplements may be helpful




Lebensmittel reich an Tryptophan

(mg/100 grams)

Vollmilch | STLKEN
Blackeyed Cowpeas TOF ]l i 4
Walnusse - .l

NET WT 10,5 0Z (2979)

Glutenmenhl
Gerdstete Kurbiskerne

Tofu

0O 100 200 300 400 500 600 700 800



Pflanzliche Lebensmittel mit Omega-3

(Linolensaure)

Lebensmittel Menge Omega-3 (mg)
Leinsamendl 1 Ths. 7526
Walntsse Ya cup 1703
Rapsol o 1 Ths. 1094
Schwarze Walntsse ﬁi@ Ya cup 1034
Weizenkeimal 1 Ths. 938
Sojaol 1 Ths. 927
Griine Sojabohnen 1 cup 637
Spinat (Konserven) Z&% 1 cup 353
Mandeln Y4 cup 136




Pflanzliche Lebensmittel mit Omega-3

(Linolensaure)
Lebensmittel Menge Omega-3 (mg)
Avocado 12 cup 99
Riben 1 cup 74
DistelOl 1 Ths. 55
SuRkartoffeln /» 1 piece 38
Bananen h J 1 each 38
Mittelgrolier Apfel m. Schale 1 each ' 25
Gerostete Kartoffel, mlttelgroBI — 1 each ‘ 17
Gurkenstlcke mit Schale €~ 10 pieces 12

\ollkornbrot . 1 piece 11



QOuellen fur Folsaure

Lebensmittel Menge Folsdure (mca)
Kichererbsen 1 Tasse 1114
Black- eyed Cowpeas 1 Tasse 1057
Linsen 1 Tasse 831
Kidney Bohnen 1 Tasse 725
Okra Bohnen 1 Tasse 269
Navy Bohnen 1 Tasse 255
Spinat 1 Tasse 109

Lendensteak, gegrillt 1 Tasse 1[6)



Wie Ernahrung bei Depressionen helfen kann

1. Eine Ernahrung mit komplexen Kohlenhydraten
verbessert die Zufuhr des Gehirns mit

Tryptophan wo es genutzt werden kann um
Serotonin zu erzeugen.

2. Omega-3 aus pflanzlichen Quellen

Complex carbohydrates

provide vitamins,

minerals, Foods such as
and fiber AR, e breads, legumes,

rice, pasta, and
starchy vegetables
contain complex
carbohydrates




Belege zeigen, dass eine Ernahrung mit wenig
Kohlenhydraten zu Depression fihren kann

Dr. Judith Wurtman
und ihre Kollegen vom
MIT haben
herausgefunden, dass
wenn man aufhort eine
Fulle an
Kohlenhydraten zu
essen, das Gehirn die
Produktion von
Serotonin verlangsamt.

Thomson, E. (2004). Carbs are essential for effective dieting and good mood.
Massachusetts Institute of Technology — News Office.



Fallstudie

Eine stark depressive Frau musste kurzzeitig von ihrer
Arbeit Zuhause bleiben

Durch Lebensstilanderungen stellte sie eine Reduzierung
der Symptome fest.

Erst als sie ihrer Nahrung Omega-3 zuftihrte (3-4 ERI.
gemahlenen Leinsamen taglich), begannen ihre Symptome
sich bedeutend zu reudzieren.

Drei Wochen nachdem sie an ihren Arbeitsplatz
zuruckkehrte, stellte sie fest, dass sie ruhiger war, nicht
mehr so launisch und dass sie sich besser konzentrieren
konnte. Sogar ihre Kollegen wurden durch die
Verbesserung ihres Zustandes beeinflusst und fingen auch
an Leinsamen zu essen!

Beachte: Dies mag nicht bei jedem eintreten, der seiner

Nahrung diesen Nahrstoff zufiihrt. Es ist jedoch ein
Beispiel wie Omega-3 zu einer effektiven Behandlung einer
Depression beitragen kann



ZUSAMMENFASSUNG

Es gibt keinen "Standardfall" von Depression.

Jeder Betroffene hat eine eigene Zusammenstellung
von Ursachen.

Die meisten Falle von Depression haben mehr als
eine Ursache. Viele haben vier oder mehr.

Jede Ursache muss identifiziert werden bevor eine
Strategie der Bekampfung angelegt werden kann.

Ein depressiver Mensch kann oft seine eigenen

Ursachen von einer Liste von 51 Moglichkeiten
bestimmen.

Depression, the Way Out. Neil Nedley, MD



Drel Schritte zu einem
gllicklicheren Leben

1. Mach eine Analyse Uber dein Leben
2. Hab den Wunsch zur Veranderung

3. Hab den Mut dich auf einen neuen Plan flr dein
L_eben einzulassen
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Schwere oder langanhaltende
Depressionen sind sehr ernste
Krankheiten. Die Informationen in
dieser Prasentation sind
allgemeiner Natur.
Diejenigen, die unter Depressionen
leiden, sollten sich bel einem
qgualifizierten Arzt oder Berater
Hilfe holen.
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