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Die Verganglichkeit von allem Lebendigen und das Gefuihl
|| der Trauer gehdéren unweigerlich zusammen. Jeder von
uns kennt das Phanomen Trauer, gerade beim Ableben
| eines uns nahestehenden Menschen ist es besonders aus-

gepragt.

Inwiefern kénnen eine ausgewogene, gesunde Ernah-
rung und erganzende, pflanzliche Mikronahrstoffe eine
Hilfe fur unser Gemut und fur unsere Gesundheit in

schwierigen, traurigen Lebensphasen sein?

' Wir werfen einen Blick auf die Apotheke der Natur und
4 A P sprechen mit Mag. pharm. Andreas Gruber daruber,
- . welche pflanzlichen Helferlein die Stimmung sanft auf-

hellen konnen.

ROSENWURZ

Rosenwurz (Rhodiola rosea) unterstutzt bei

[
[

stressbedingter Erschdépfung und Angsten

RAUER UND IHRE
BEGLEITERSCHEINUNGEN
Nicht nur der Tod eines Angeho- Erlebnisse schlagen sich oft auch
rigen 16st Trauer aus. Auch andere im korperlichen Befinden nieder:
Verlusterfahrungen - wie beispiels- Schlaflosigkeit, Appetitlosigkeit,
weise das Sterben eines geliebten allgemeine Schwéache- und Schwin-
Haustieres oder eine schwierige delgeftihle sind haufige unliebsame
Trennung - konnen zu Trauerre- Begleiter von Trauernden. Aber
aktionen fuhren. Die Intensitat der auch innere Anspannung, Brust-
Trauererfahrung kann dabei sehr beklemmungen und das Gefuhl
unterschiedlich sein und wird nicht einer zugeschnurten Kehle und
selten von depressiven Symptomen ~Eure Nahrungsmittel Kurzatmigkeit werden erlebt. Nicht
begleitet. Im ungunstigsten Fall sollen eure Heilmittel umsonst bleibt uns sprichwortlich
kann sich daraus eine anhaltende, — und eure Heilmittel .die Luft weg", oder es ,schlagt uns
klinische Depression entwickeln.! sollen eure Nahrungs- auf den Magen’, wenn wir negative
Verlusterlebnisse 16sen die verschie- mittel sein.” Erlebnisse verarbeiten
densten Geftihle aus: Sie machen
uns traurig, einsam, verzweifelt, hilf- - Hippokrates - Du bist was du isst?
los, verlassen aber manchmal auch Du fiihlst wie du isst!
angstlich, zornig, aggressiv oder wir
fuhlen uns schuldig. Menschen, die Umso notwendiger ist es, in die-
trauern werden rast- und ruhelos, ser schwierigen, aber wichtigen
die Gedanken kreisen, Alptraume Phase des Trauerns besonders gut
begleiten den Schlaf und die Stim- auf sich selbst zu achten. Dabei
mung tagsuber ist gedruckt. Diese ist die Selbstfursorge sowohl auf
starken (und belastenden) mentalen den Geist als auch auf den Korper

+ Ob es sich um eine akute, aber psychologisch ,normale” Trauerphase oder schon um eine pathologische
(also krankheitswertige) Trauerreaktion und/oder dem Krankheitsbild einer Depression handelt, damit be-
schaftigen wir uns in dieser Ausgabe im Artikel ,” auf S. XY.
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Ernahrungstipps bei Trauer/
depressiver Verstimmung:

* Mahlzeiten regelmalfiig, bewusst und
in Ruhe genielen

» Vielfaltige Mischkosten mit viel Obst
& Gemuse und ,guten’ Fetten

e Reduktion von Weilmehlprodukten
& Zucker

e Verzicht auf Alkohol

e Happy Food": Dunkle Schokolade
(Uber 80 % Kakaoanteil), Mandeln,
Walnusse, Kurbiskerne, Spinat, Fen- , _ , :

Ginseng (Panax ginseng) ist gerade in getrockneter

chel, B?‘nanen' Avocados, Karotten, Form als roter Ginseng bewahrt zur Verbesserung
Hafer, Apfel i des Allgemeinbefindens.

zu beziehen - fur die psychische
Gesundheit und unser langfristiges
Wohlergehen ist immer beides zu
berucksichtigen. Hier spielt die Er-
nahrung eine entscheidende Rolle:
Sie steht in direkter Wechselwirkung

zu unserem Gehirnstoffwechsel
und beeinflusst somit auch unsere
Stimmunag.

.Die von uns uber das Essen aufge-
nommenen Nahrstoffe beeinflus-
sen unseren Gehirnstoffwechsel.
Sie sorgen fur ein Gleichgewicht
der Botenstoffe (Neurotransmitter)
Serotonin, Dopamin und Noradre-
nalin. Diese Botenstoffe haben die
Aufgabe, unser korperliches Wohl-
befinden, Gliucksgefiihle, Stress-
empfinden oder unsere Stimmung
zu regulieren. Serotonin wirkt sich
auf Schmerzempfinden, Schlaf und
Stimmung aus. Dopamin vermit-
telt uns positive Gefuihlserlebnisse,
weswegen es - genau wie Seroto-
nin - als Gluickshormon bezeichnet
wird.” erklart uns der Apotheker

Mag. pharm. Andreas Gruber im
Gesprach. Noradrenalin brauchen
wir in geistigen oder korperlichen
Stresssituationen. Es macht uns
wach, aufmerksam, motiviert und
leistungsbereit.

Durch falsche oder mangelhafte Er-
néhrung fehlen wichtige Néhrstoffe,
die Bildung von Serotonin, Dopamin
und Noradrenalin wird verandert.
Das sensible Gleichgewicht der
Neurotransmitter gerat durchein-
ander und das wirkt sich wiederum
negativ auf unsere Stimmung aus.
Nun kann also eine schlechte Er-
nahrung gerade in der Trauerphase
das bereits gegebene Stimmungstief
noch zusatzlich verstarken.

Im Umkehrschluss kann eine aus-
gewogene, nahrstoffreiche Kost
zur Verbesserung der Gemutslage
beitragen.

Bei Trauer (und/oder depressiven
Symptomen) hat sich eine Ermah-
rung mit entzindungshemmenden
Lebensmitteln mit vielen wichtigen

Nahrstoffen und guten Fetten be-
sonders bewahrt. Eine pflanzen-
basierte, ausgewogene Mischkost
mit viel frischem Gemuse, Obst und
gesunden Olen ist hier die richtige
Wahl.

Vorsicht ist geboten bei Lebensmit-
teln, die den Blutzucker rasch an-
steigen lassen, wie z.B. Weiffmehl-
produkte und Zucker. Hier sollte
man eher auf Vollkornprodukte oder
proteinreiche Snacks wie Nusse und
Kerne zuruckgreifen.

Auch Omega-3-Fettsauren sind hilf-
reich, die sowohl in Leindl als auch
in Walnussél und Seefisch (Lachs,
Makrele, Hering) vorkommen.

Viele Sorten von Obst, Gemuse oder
Krautern enthalten entzundungs-
hemmende sekundare Pflanzenstof-

fe, die sie als ,Happy Food" direkt
auszeichenen.

Naturliche Nahrungs-
erganzungsmittel

als hilfreiche Unter-
stutzung

Zwar kann gesunde Erndhrung

wie auch sportliche Betatigung bei
Trauer den depressiven Sympto-
men entgegenwirken und unsere
Glucksgefuhle steigern, allerdings ist
die Umsetzung im Alltag gar nicht
so einfach. Ein hektischer Tages-
ablauf, zusatzliche Belastung, wenig
Antrieb — gerade im Trauerfall, also
einem Ausnahmezustand in unse-
rem Leben, fallt es uns oft dop-

pelt schwer, immer zur gesunden
Alternative zu greifen und uns zum
Sport aufzuraffen. Die Bandbrei-

te an wichtigen Nahrstoffen Uber
qualitativ hochwertige Lebensmittel
aufzunehmen ist durchaus heraus-
fordernd. Eine sinnvolle Erganzung
und hilfreiche Unterstutzung sind
hier Nahrungserganzungsmittel

.Die Natur ist die
beste Apotheke”

- Sebastian Kneip -

auf Basis naturlicher Inhaltsstoffe.
Mag. pharm. Andreas Gruber ist
Apotheker mit einer Leidenschaft
fur Naturheilkunde und hat sich
intensiv mit pflanzlichen Wirkstoffen
beschaftigt: ,Fantastisch ist, dass

die Natur fur viele Leiden schon

das richtige Kraut' parat hat! Dabei
enthalten Pflanzen nicht nur einen
spezifischen, isolierten Wirkstoff,
sondern vereinen einen ganzen
Komplex aus Wirk- und Nahrstof-
fen.” Inm liegt besonders eine nach-
haltige Unterstutzung der Gesund-
heit seiner Kunden am Herzen, mit
seiner eigens entwickelten Produkt-
linie DOR.® bietet er hier einen
Losungsansatz. Uber die pflanz-
lichen Nahrungserganzungsmittel
sagt Andreas Gruber: ,Bei DOR.®
setzen wir auf die Kombination aus
Pflanzenextrakten, Aminosauren
und Vitaminen. Die hochwertigen
Inhaltsstoffe und die naturliche Ba-
sis machen DOR.® auch fur sensib-
le Menschen gut vertraglich.” Diese
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naturlichen Nahrungserganzungs-
mittel sind gezielt dosiert und auf
die Bedurfnisse des Organismus in
verschiedensten Lebenssituationen
abgestimmt. Bei Belastung durch
Trauer und gedruckte Stimmung
empfiehlt der Pharmazeut das Nah-
rungserganzungsmittel SERODOR.®
Enthalten sind Extrakte der afrikani-
schen Schwarzbohne (Griffonia), sie
beinhaltet namlich einen Vorlaufer
des ,Gluckshormons” Serotonin.
Buchweizenkeimpulver ist reich an
wertvollen B-Vitaminen, die den
Nervenstoffwechsel unterstutzen.
Damit kann die Zusammensetzung
von SERODOR.® zu besserer Stim-
mung, mentaler Starke und neuer
Antriebskraft beitragen. Auflerdem
wird das Wiedererlangen eines
gesunden Schlaf-Wach-Rhythmus
unterstutzt. Dabei kann Trauer bzw.
ein Sterbefall nicht nur zu trauriger,
gedruckter Stimmung fuhren, son-
dern ist auch oft mit einer akuten
Stresssituation verbunden, die wie-
derum zusatzlich unser Immunsys-
tem belastet. Um dieses in schwie-
rigen Zeiten optimal zu versorgen,

bietet Mag. pharm. Andreas Gruber
mit CORTIDOR.® ein Praparat, das
sowohl in akuten als auch chroni-
schen Stresssituationen dem Korper
hilft, den erhdhten Nahrstoff- und
Energiebedarf zu decken. Ein Vorteil
der Nahrungserganzungsmittel auf
Pflanzenbasis ist ihre gute Vertrag-
lichkeit, dadurch sind sie auch fur
die Langzeiteinnahme gut geeignet.

IWICHTIG

Eine gesunde Ernéhrung, Sport und
pflanzliche Nahrungserganzungs-
mittel kdnnen sich bei Trauer positiv
auswirken und auch depressiven
Symptomen entgegenwirken. Ne-
ben Gesprachstherapien konnen sie
eine wichtige Unterstutzung sein.
Leiden sie jedoch unter sehr
belastenden, anhaltenden Symp-
tomen oder gar suizidalen Ge-
danken, begeben sie sich um-
gehend in arztliche Behandlung.
Die oben genannten Malnahmen
ersetzen keinen Arztbesuch oder
eine Therapie bei einer klinischen
Depression.

offe in den Samen der afrikanischen Schwarzbohne
v bei Stimmungsschwankungen

| .

Mag. pharm. Andreas Gruber,
Apotheker - Geschaftsfuh-
rer der Apotheke NORD® in
Wels und der NORDpharma
GmbH, Entwickler der Pro-
duktlinie DOR.®

—

HILFE AUS DER NATUR IN DER KAPSEL
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CORTIDOR.®

Die ausgewahlten, 100 % naturlichen Pflanzen-
stoffe in CORTIDOR.® unterstutzen den Korper
im Umgang mit Stress und helfen dabei, den
erhohten Energiebedarf zu decken.

Mit Vitamin C, D3, einem naturlichen B-Kom-
plex sowie Selen, Zink und Magnesium.

SERODOR.®

kann zu besserer Stimmung, mentaler Starke
und neuer Antriebskraft beitragen. AuRerdem
férdern die Inhaltsstoffe von SERODOR.® das
Wiedererlangen eines gesunden Schlaf-Wach-
Rhythmus. Mit Griffonia, Buchweizenkeim-
pulver, Rhodiola, rotem Ginseng, Maca und
Vitamin C, Magensium sowie Zink fur eine op-
timale Unterstutzung des Nervenstoffwechsel.
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