Wo ist das Gliick?

Es wird schnell finster. Wie konnen wir das Serotonin
im Winter und damit unsere Stimmung positiv

beeinflussen? Eine Sprechstunde.

Text: Sabine Hottowy

uf Befehl lasst sich kein Herz fiillen, ist es

erst einmal schwer geworden. Dann ver-

irrt man sich im Leben zwischen all dem

eh Guten und wird triib. Fehlt doch

etwas? Ruhe, Liebe, Sinn oder vielleicht
einfach nur Licht und ein bisschen Tryptophan? Mog-
lich. Mehr dazu kommt gleich. Im Novemberschluss
angekommen, wird es drauflen jedenfalls eher fad, und
der Korper schiittet reflexartig mehr von seinem
Schlummerhormon Melatonin aus. Gleichzeitig sinkt
der Serotoninspiegel. Diese Umstellung schligt sich bei
manchen (es sind allerdings nur 5 bis 10 Prozent der
Bevolkerung) in Stimmungsschwankungen aka ,Winter-
blues” nieder. Dabei handelt es sich ganz fachlich um
eine Form der saisonal-affektiven Storung, kurz SAD
genannt. Die Symptome reichen von Miidigkeit und
Traurigkeit bis hin zu Libidoverlust und Magenschmer-
zen. Ein guter Zeitpunkt also, um iiber Serotonin nach-
zudenken und das Gliicklichsein, vielleicht hebt das die
Stimmung.

Saisonaler Triibsinn. Der deutsche Praventivmedi-
ziner Jan-Dirk Fauteck widmet sich in seinem neuen
Buch diesem Hormon. Besonders das zentrale Seroto-
nin, das im Gehirn produziert wird und ebendort agiert,
sei im Herbst von Bedeutung, sagt er. ,Sinkt es, kommt
es moglicherweise zu einer Gemiitsverinderung, die in
Richtung Depression oder Angststorung gehen kann -
und das ist in der dunkleren Jahreszeit hdufig der Fall.“
Ein Grund: Vitamin D, das vor allem durch das Sonnen-
licht gebildet wird, treibt die Serotonin-Produktion an.
Allerdings gibt es ganz wetterunabhdngig auch Medika-
mente, etwa zur Senkung von Blutdruck, Cholesterin
und Appetit, oder Betablocker, die die Serotonin-Pro-
duktion schwéchen.

,Die Depression an sich ist ein komplexes System, das
von leichten Verstimmungen bis hin zu suizidalen
Gedanken gehen kann. Das hingt aber nicht nur am
Serotonin, sondern an vielen anderen Neurotransmit-
tern, die allerdings auch tiber das serotonerge System

Illustration: Nina Ober, Buchcover: Brandstatter.



gesteuert werden.” Serotonin steht allerdings nicht nur
im Zusammenhang mit Depressionen, es erfiillt im Kor-
per eine Vielzahl an Funktionen. So kann es die Zellen
vor oxidativen Schdden schiitzen und spielt damit auch
eine wichtige Rolle bei der Regulierung von Entziindun-
gen und Immunsystem.

Essbares. Forschungen der letzten Jahrzehnte haben
gezeigt, dass auch die Serotonin-Funktionen in den
Organsystemen auferhalb des Zentralnervensystems
wichtige Rollen erfiillen, dazu zidhlen die Steuerung des
Energiehaushalts, des Hormonsystems oder des Magen-
Darm-Trakts. Beeinflussen kann man seinen Serotonin-
haushalt nicht nur tiber das Tageslicht, sondern auch
tiber die Erndhrung, betont Fauteck. Wobei es hier nicht
um direktes Serotonin geht, sondern eine Vorstufe, das
Tryptophan. Gute Quellen fiir Tryptophan sind rotes
Fleisch, bestimmte Fischsorten wie Thunfisch oder
Makrele, Niisse, Kleie oder Parmesan.

Eine weitere Moglichkeit, den Serotoninspiegel auf
natiirliche Weise zu steigern, ist die Einnahme von
5-Hydroxytryptophan (5-HTP). Uber die normale Ernéh-
rung ist das zwar kaum moglich, dafiir aber in Form von
Nahrungserginzungsmitteln, die aus der afrikanischen
Pflanze Griffonia simplicifolia gewonnen werden. , Lei-
der hat die europiische Behorde fiir Lebensmittelsi-
cherheit den Gebrauch von reinem 5HTP untersagt,
sodass seitdem lediglich die Griffoniasamen gegebenen-
falls in Kombination mit Tryptophan als Nahrungs-
ergianzung zur Steigerung des Serotoninspiegels verfiig-
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“Der Schliissel
zu Gliick und
Wohlbefinden

Beziehungen.

bar sind“, so Fauteck. Neben der eigenen und der kor-
perfremden Chemie gibt es auch dufRere Einfliisse, die
uns ein bisschen gliicklicher machen als andere.

Gliicksbringer. Fragt man die eher vage Gliicksfor-
schung, kommen immer wieder dhnliche Themen zur
Sprache. Armut macht uns ungliicklich und Reichtum
nicht gliicklich. Zufriedenheit wird allerdings sehr
unterschiedlich interpretiert. Es gibt nicht nur Lander-,
sondern auch Altersunterschiede. Rund um die Midlife-
Crisis sind wir beispielsweise tendenziell ungliicklicher.
Eine der groften Langzeitstudien der Welt, die ,,Harvard
Study of Adult Development®, sie lduft seit 1938, kam zu
dem Ergebnis, dass uns in erster Linie gesunde Bezie-
hungen dauerhaft gliicklich machen.

Kleinere Gliicksbringer gibt es auch. Eine Meta-Stu-
die im ,,Journal of Positive Psychology“ beschrieb, dass
allein der Anblick von bildender Kunst das Wohlbefin-
den steigern kann. Das weif2 man auch tiber Waldaufent-
halte. Messbar ist, dass wir schon nach zehn Minuten im
dichten Griin ein deutlich geringeres Level des Stress-
hormons Cortisol im Korper haben. Und Stress gilt als
grofler Tryptophan-Riuber. 3
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