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Von allen Vorsorgemaßnahmen scheint 
Sport den größten Effekt zu haben. Die 
genauen Mechanismen sind zwar noch 
nicht vollständig geklärt, aber es gibt 
Befunde, die zeigen, dass Sport günstige 
Effekte auf das Gehirn, das Herz-Kreis-
lauf-System und den Stoffwechsel hat. 
Sport kann darüber hinaus das Risiko 
senken, eine Depression zu entwickeln, 
oder bei der Bewältigung depressiver 
Zustände helfen.
 
So wurde gezeigt, dass sportlich aktive  
Menschen ein um 45 % geringeres Risiko 
haben, an einer Depression zu erkran-
ken. Je mehr Sport sie trieben, desto 
weniger litten sie an depressiven Symp
tomen. Selbst bei Patienten mit einer 
leichten Depression zeigte Sport eine 
Verbesserung der Symptomatik, wobei  
Sport selbstverständlich kein Ersatz für 
eine leitliniengerechte Therapie mit 
Antidepressiva und Psychotherapie dar-
stellt. Auch bei Burn-out, Angst  und 
Demenz wurden förderliche Effekte von 
Sport beobachtet.

Sie haben erfahren, welche 
psychischen und körper- 

lichen Folgen Stress haben 
kann und dass die Wahr-

scheinlichkeit dieser negativen 
Stressfolgen durch ADHS  

noch deutlich erhöht wird. 
Aber es gibt Licht am  

Ende des Tunnels. Mittler- 
weile konnten einige Studien 

zeigen, welche Verhaltens- 
weisen das Risiko einer  

Stresserkrankung senken.

Gute Belege liegen mittlerweile auch 
für soziale Unterstützung vor. Es wurde 
gezeigt, dass Kontakt mit Freunden, 
Familienangehörigen oder Mitarbeitern 
des Gesundheitswesens die Stressbelas-
tung senken und gesundheitsförder
liches Verhalten stärken konnte.

Sich in einer natürlichen Umgebung  
aufzuhalten kann auch vorbeugende  
Effekte haben. Es wurde zum Beispiel 
beobachtet, dass ein Aufenthalt im 
Wald eine depressive und feindliche 
Stimmung deutlich reduziert. Zudem 
senken sich Herzfrequenz, Blutdruck 
und Stresshormone.

Einen entscheidenden Einfluss auf unsere 
Widerstandsfähigkeit und psychische 
Gesundheit hat die Art der Ernährung.

Die traditionelle mediterrane Kost,  
bestehend aus viel Gemüse, Früchten, 
Nüssen, Zerealien und Olivenöl, einem 
moderaten Konsum von Fisch und Ge-
flügel und einem geringen Konsum 
von Zucker, rotem und verarbeitetem 
Fleisch sowie geringem Weinkonsum, 
senkt nicht nur das Risiko für Herz
erkrankungen, sondern auch das Risiko, 
depressiv zu werden, um etwa 30 %.
 
Eine Analyse, die mehrere Studien zu-
sammenfasst, konnte zeigen, dass der 
Konsum von Fisch und von mehrfach 
ungesättigten Fettsäuren aus Fischen 
mit einem niedrigeren Depressionsrisiko  
einhergeht. Zudem wurde beobachtet, 
dass ein Konsum von Omega-3-Fettsäuren 
bei depressiven Patienten die Therapie 
mit Antidepressiva und Psychotherapie 
unterstützen kann.

So lässt sich Stress abbauen
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