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Vitalstoffmangel férdert
psychische Stérungen

Psychische Stérungen nehmen immer mehr zu, sowohl in jungen Jahren als im Alter. In
einer Untersuchung aus dem Jahre 1998 waren etwa 30% der deutschen Bevélkerung
betroffen, diese Zahl wurde auch in einer neueren Untersuchung mit 5317 Teilnehmern
zwischen 18 und 79 Jahren, bestétigt. Eine von drei Frauen und bei einem von vier bis
finf Ménnern im Alter von 18 bis 79 Jahren trat in dem vergangenen Jahr zumindest
eine psychische Stérung auf. Die Haufigste Stérung war eine Angststérung (15,3%),
affektive Stérungen (9,3%) und Stérungen durch Substanzgebrauch (5,7%, ohne illega-
le Drogen). In 40-50% der Félle wurden mehrere Diagnosen erhoben. Insgesamt waren
27,7% betroffen. Im EU-Vergleich lag die Zahl bei 38%, wobei hier zusétzlich Schlaf-
stérungen, geistige Behinderungen, Persénlichkeitsstérungen, ADHD (,,attention deficit
hyperactivity disorder”), Autismus und Demenzen erfasst wurde'.

%0 (G0 (60 (oo
S

sychische Stérungen im Alter werden oft nicht als
solche erkannt. Nur etwa 5% der Patienten bei Psy-
chotherapeuten sind tiber 60 Jahre alt?. Das Problem
ist die allgemeine Meinung, dass man mit zunehmen-
dem Alter korperliche, geistige und psychische Einschran-
kungen in Kauf nehmen muss. Besonders héaufig treten
Angste, Demenz und Depressionen im Alter auf. Vorboten
einer psychischen Storung wie sozialer Riickzug, vermehr-
te Angstlichkeit und Vergesslichkeit, werden oft dem Alter
zugeschoben und nicht als Stérung erkannt. Ein Problem ist
sicherlich, dass mit zunehmendem Alter der Mensch anfél-
liger flr korperliche, geistige und seelische Stérungen wird.
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Unerkannte Vitalstoffméngel

sind weit verbreitet

Die Griinde hierfiir sind der moderne Lebensstil, bei dem
viele &ltere Menschen vereinsamen (der Anteil an allein-
lebenden éalteren Menschen nimmt zu), aber auch die
Folgen einer vitalstoffarmen modernen Ernahrung. Viele
alte Menschen kochen 2 bis 3 Mal pro Woche und essen
dann mehrere Tage davon oder sie sind auf die Lieferung
von Nahrung aus GroBkiichen (Alters- oder Pflegeheime,
Krankenhduser) angewiesen. Diese Nahrung enthdlt lei-
der viel zu wenig gesundheitsforderliche Vitalstoffe und
die vielen Medikamente die im Alter verschrieben werden,
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erhohen den Vitalstoffbedarf zusétzlich - ein Teufelskreis der sich auch auf
die Gehirnleistung niederschléagt. Dabei wéare es sehr einfach hier Abhilfe zu
schaffen, die Gesundheit im Alter zu erhalten oder zu verbessern und die
Notwendigkeit der Einnahme von einem Teil der Medikamente zu reduzieren.
Aber auch junge Menschen sind von einer Unterversorgung mit einigen Vi-
talstoffen betroffen, obwohl diese Tatsache nicht bekannt ist und auch von
offiziellen Stellen nicht zugegeben wird. Marginale Méngel, die bereits zu
einer Einschréankung wichtiger korperlicher Funktionen und Enzymvorgange
fihren, kdnnen mit modernen Analysemethoden nicht erfasst werden. Be-
sonders haufig von einem Mangel betroffen sind Vitamin D, Selen, ein Teil
der B-Vitamine, Eisen und Coenzym Q10. Beim alten Menschen, der auf eine
Betreuung im Pflegeheim angewiesen ist, sind séamtliche Vitalstoffdefizite
vorprogrammiert, wenn die Angehdrigen sich nicht um eine Erganzung kiim-
mern. Daher verwundert es nicht, dass viele Menschen im Pflegeheim immer
schneller korperlich, psychisch, geistig und seelisch abbauen, wenn sie aus
ihrer gewohnten Lebensumgebung herausgerissen werden.

Auch junge Menschen, Kinder und Jugendliche, sind pradestiniert fiir Vital-
stoffdefizite, da sie einen hohen Bedarf durch Wachstum und Entwicklung
haben. Wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit achtet die besorgte Mut-
ter auf eine gesunde und vitalstoffreiche Ernahrung, aber der erhohte Bedarf
im Vergleich zum Kérpergewicht bleibt bestehen. Daher sind die Ergebnisse
der nationalen Verzehrstudie von 2008, nicht verwunderlich, bei der einige
Jugendlichen die minimalen Empfehlungen der DGE (deutsche Gesellschaft
fur Erndhrung) nicht erreichen. Doch gerade diese Jugendlichen sind die zu-
kinftigen Eltern des Nachwuchses. Speziell junge Madchen und Frauen, die
jahrelang orale Ovulationshemmer oder andere hormonabgeben-
den VerhiitungsmaBnahmen durchfiihren, sind mangelge-
fahrdet, da viele Vitalstoffe massiv verbraucht werden.
Die Folgen sind neben einer Schwangerschaftsiibel-
keit, eine Vitalstoffunterversorgung des Kindes,
aber auch vermehrte psychische Stérungen wie De-
pressionen bei jungen Frauen, vor allem wéahrend
Schwangerschaft und Wochenbett.

Vitalstoffe fir die Psyche
Fiir unsere psychische Gesundheit sind viele ver-
schiedene Vitalstoffe verantwortlich. Hierzu gehdren die
B-Vitamine, Vitamin D, Omega-3-Fettsauren, Selen, Arginin,
Kalzium, Magnesium und Zink, um die wichtigsten zu nennen. Schon in den
50-er Jahren des letzten Jahrhunderts entwickelte der Biochemiker und Psy-
chiater Abram Hoffer und sein Partner Humphry Osmond die orthomolekula-
re (vitalstoffbasierte) Psychiatrie. Leider ist diese natirliche und begleitende
Therapieform in der modernen Medizin in Vergessenheit geraten. Die auf-
geflihrten Vitalstoffe halten den Serotoninspiegel hoch und sorgen so auf
naturliche Weise fir eine Stimmungsaufhellung.

Vitamin D halbiert das Risiko fir Depressionen

Vor allem Vitamin D kann das Depressionsrisiko halbieren. Dies ist interes-
sant, da uber 80 Prozent der Deutschen und wohl nahezu alle Seniorinnen
und Senioren, speziell in Altersheimen, einen hochgradigen Vitamin-D-Man-
gel haben, wenn sie nicht ergdnzen. Neben der Stabilisierung des Sero-
toninspiegels bewirkt Vitamin D eine Stabilisierung der sehr sensiblen
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Zellstrukturen im Gehirn und steigert die Aktivitdt von
Glutathion, welches mit Selen das starkste Antioxidans
im Gehirn ist. So ist es nicht verwunderlich, dass in ei-
ner Studie die Gabe von Vitamin D die Depression der
Versuchsteilnehmer, auf der ublichen Depressionsskala,
um 74% gebessert hat, wahrend die in der Kontrollgruppe
durchgefiihrte Lichttherapie keine Verbesserung der de-
pressiven Symptomatik bewirkt hat®.

Bei der Therapie mit Vitamin D sind keine hohen Dosierun-
gen erforderlich. Blutspiegel von iiber 30 ng/ml reichen
aus um vor einer Depression zu schiitzen. Hierzu genugt
es taglich 1500 bis 3000 IE Vitamin D (z.B. Vitamin D3
Pearls 1520 IE von Pharma Nord) zu geben.

Selen reduziert oxidativen Stress im Gehirn
Selen ist das wichtigste endogene Antioxidans, es redu-
ziert oxidativen Stress, halt daher Zellen am Leben und
verbessert lhre Leistungsfahigkeit. Dies gilt speziell fir
das Gehirn, denn es hat einen deutlich erhohten Sauer-
stoffverbrauch im Vergleich zu anderen Organen. Dabei
fallen viele freie Radikale an, die neutralisiert werden
missen, um die empfindlichen Gehirnzellen vor Oxidation
und damit vor Zerstorung zu schiitzen. Verscharft wird der
Bedarf an Selen durch die Tatsache, dass das Ge-
hirn zu 60 % aus Fett besteht, welches be-
sonders oxidationsempfindlich ist.

Die geistige Leistungsfahig-
keit héangt erheblich vom
Vorhandensein von so-
genannten Neurotrans-
mittern ab. Die Bil-
dung dieser wiederum
hangen von der Zufuhr
von Vitalstoffen und vor
allem von Selen ab. Als Bei-
spiel sei hier das allgemein als
,Glickshormon® bekannte Sero-
tonin genannt. Mit Selen substituierte
Patienten haben grundsétzlich héhere Serotonin-
spiegel und eine deutlich bessere Stimmungslage. Eine
groBe britische Studie zur Bedeutung von Vitalstoffen bei
seelischen Erkrankungen aus dem Jahr 2006 erbrachte
folgendes Ergebnis:

Die immer schlechtere Erndahrung bewirkt bei der bri-
tischen Bevdlkerung Depressionen und schwacht Ge-
déchtnis und Konzentration.

Die Selenversorgung in Mitteleuropa ist in der Regel
unzureichend; eine gute Selenversorgung ist mit einer
guten Stimmungslage assoziiert®.

Dass Schwermetalle den Organismus belasten ist mitt-
lerweile hinléanglich bekannt. Besonders gerne speichert
der Korper die Schwermetalle im Fettgewebe, dass im
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Gehirn reichlich vorhanden ist und damit lagern sich vie-
le Schwermetalle dort ab. Dies ist sicherlich mit der Zu-
nahme von Parkinsonkrankheit, Demenz, Depression und
anderen Einschrénkungen der Stimmungslage assoziiert.
Selen ist in der Lage Schwermetalle zu binden und kann
diese so zur Ausleitung aus dem Korper vorbereiten. Selen
hat in der Behandlung der menschlichen Psyche eine zen-
trale Rolle. Interessant ist auch, dass die Kombination von
Selen und Vitamin B6 hochwirksam bei hyperaktiven Men-
schen ist. Um korperlich und seelisch gesund zu sein be-
nétigen wir 100 pg, besser 200 pg, Selen am Tag, mit der
Nahrung erreichen wir nur ca. 35 g Selen taglich.

B-Vitamine unterstiitzen das Nervensystem
B-Vitamine sind wichtige Strukturbestandteile der Ner-
venzellen und somit auch essentiell fiir die Bereitstellung
von Neurottransmittern wie das Serotonin, dem ,Wohl-
fuhlhormon®. B-Vitamine sind in der Behandlung von
psychischen Stérungen unerlédsslich und mittlerweile in
vielen psychiatrischen Kliniken etabliert. Thiamin ist bei
téglichem Alkoholkonsum oft erniedrigt, bekannt sind
Psychosen, Halluzinationen, Gedachtnisverlust und Uber-
erregbarkeit bei einem ausgepragten Vitamin-B1-Mangel.
Einen Riboflavin-Mangel haben 20 bis 32% der gesamten
deutschen Bevdlkerung®. Besonders davon betroffen sind
Senioren, bei denen 89% bis 91% im Mangel sind und
durch Vitamin B2 oft erfolgreich von der Altersdepressi-
on befreit werden kénnen. Die Pantothensdure ist wichtig
flr den Aufbau von Provitamin D, welches einen enormen
Einfluss auf die Psyche hat. Dieses B-Vitamin schafft im
Prinzip kein Deutscher ausreichend aufzunehmen, Man-
gelsymptome sind unkoordinierte Bewegungsablaufe
und Burning-feet-Syndrom (brennende Schmerzen in den
Beinen). Pyridoxin sorgt fiir Glickshormone und wird the-
rapeutisch bei Schizophrenie, Autismus, Lern- und Ver-
haltensstorungen, Konzentrationsstérungen und bei De-
pressionen eingesetzt. Ein subklinischer Mangel ist weit
verbreitet, jedoch schlecht messbar. Ein Vitamin-B6-Man-
gel im friihen Kindesalter wird auch als Ursache fiir ADHS
diskutiert. Ein Mangel beim Erwachsenen fiihrt zu neuro-
logischen Storungen und Depressionen. Folséure ist we-
sentlich an Gehirn und Nervensystem beteiligt, daher sind
die hohen Defizite® (66-91% der deutschen Bevélkerung)
ein groBes Problem. Auch Cobalamin ist an der Produktion
von Glickshormonen beteiligt und ist ebenso wichtig fir
Nervensystem und Gehirn. Im Alter nimmt die Resorpti-
onsrate ab und die von vielen Menschen eingenommenen
Magensaureblocker reduzieren das Vitamin B12 zusatz-
lich. Ein Mangel an Vitamin B12 ist eine haufige und ein-
fach zu behandelnde Ursache von Demenz und Depressi-
onen und ist sogar dessen Hauptursache laut einer Studie
von 2015. Auch hier spielt ein regelméaBiger bzw. taglicher
Alkoholkonsum eine Rolle, da Alkohol die Vitamin-B-Auf-
nahme stark behindert. Da B-Vitamine im Komplex ihre
Wirkung am besten entfalten, sollte immer mit einem B-Vi-
tamin-Komplex als Basis gearbeitet werden (z.B. BioActive
B-Komplex von Pharma Nord).



Coenzym Q10 liefert dem Gehirn Energie

Das Gehirn ist sehr fettreich und hat einen sehr hohen
Energieumsatz. Es bendtigt fir verschiedene Funktionen
Cholesterin, eine fettdhnliche Substanz, die maBgeblich
am Aufbau der Zellmembranen und vielen Stoffwechsel-
vorgangen im Gehirn beteiligt ist, aber in der Laienpresse
als schadliche Substanz gilt. Es ist ebenfalls ein wichti-
ger Ausgangsstoff fir die Bildung der Gallensduren zur
Fettverdauung und fiir die Produktion von Vitamin D und
bestimmten Hormonen (Cortisol, Ostrogen, Testosteron).
Das Vitaminoid Koenzym Q10 ist essentiell und nicht aus-
tauschbar, wenn es um die Energiegewinnung geht. Fehlt
Koenzym Q10, dann werden in den Mitochondrien nur 4
ATP-Molekiile gebildet. Wird die vitaminahnliche Substanz
dem Organismus ausreichend zur Verfiigung gestellt, wer-
den jedoch 36 ATP-Molekdile gebildet. Zuséatzlich ist Koen-
zym Q10 ein hochwirksames fettldsliches Antioxidans
und schitzt die fettreichen Gehirnzellen und dass - fir
das Gehirn wichtige - Cholesterin vor einer Inaktivierung
durch Oxidation.

Nathalie Schmidt
Therapeutin, Autorin

Lebensenergie in den Mittelpunkt

gezielt auf sie eingehen.

Fiir mich ist oberstes Gebot, die Seele
des Menschen und damit auch seine

meiner Arbeit zu stellen. So kann ich

individuelle Probleme erkennen und

Von Beruf bin ich examinierte Kranken-
schwester. Seit 1996 beschéftige ich mich
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Omega-3-Fettséuren stabilisieren

die Zellmembranen im Gehirn

Omega-3-Fettsduren verbessern die Flexibilitat von Zellmem-
bran vor allem bei Zellen mit hohem Fett Anteil, wie dies im
Gehirn der Fall ist. Hierdurch werden viele psychische Proble-
me wie Angste, Depression und ADHS gebessert’.

Grundversorgung mit Vitalstoffen

wiirde vielen helfen

Die Kombination von verschiedenen Vitalstoffen in einem
Multivitaminpréaparat, kombiniert mit Selen und Koenzym
Q10 hat sich im eigenen Patientenkollektiv gut bewahrt. In
der Regel werden die Symptome deutlich weniger und die
Patienten erheblich aktiver. Therapieversager sind selten,
Nebenwirkungen treten nicht auf. «

Uber die Autoren

Dr. med.

Edmund Schmidt
Facharzt fiir Allgemein-
medizin, Chirotherapie,
Schmerztherapie, Reise-
medizin, Gelbfieber-
Impfstelle, Erndhrungs-
medizin, Vitalstofftherapie

eingehend mit verschiedenen Themen wie
z. B. Lebensenergie, individuellen Lebensaufgaben, Krankheit aus seelischer Seit 1996 fiihre ich erfolgreich mit meiner Frau Nathalie die

Sicht, was passiert beim Tod?

Praxis Dr. Edmund Schmidt in Ottobrunn bei Miinchen. Wir
sind immer bestrebt Wissen und Information lber Vitamine,

Durch die Arbeit mit schwerkranken Menschen, die Arbeit des Coachings Mineralstoffe, Spurenelemente, Bioaktive Substanzen und unsere
von Menschen in belastenden Lebenssituationen, aber auch durch eigene Erfahrungen zu teilen und allen Menschen zugéanglich zu machen.

Erlebnisse erkannte ich die Zusammenhénge zwischen Energie und dem

menschlichen Leben. Meine Erfahrungen und mein Wissen zu diesem Thema In Deutschland, Osterreich und der Schweiz halten wir Vortrage

habe ich niedergeschrieben.

und Seminare und bilden Vitalstoffberater aus.
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