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mmer mehr Menschen leiden unter 
Depressionen. Heute sind weltweit 

rund 121 Millionen Menschen davon 
betroffen. In Deutschland zählen De-
pressionen zu den häufigsten Grün-
den für Berufsunfähigkeit und sind 
die Hauptursache für Selbstmorde. 
Viel diskutiert werden psychische Ur-
sachen wie Traumata oder schwere 
Schicksalsschläge als Auslöser oder 
Ursache für Depressionen. Gängige 
Behandlungsformen sind sowohl me-
dikamentöse Therapien mit beispiels-
weise Antidepressiva als auch psy- 
chotherapeutische  Maßnahmen – mit 
unterschiedlichen Erfolgen. Wenig be- 
kannt ist, dass Depression auch eine 
körperliche Ursache haben kann. Und 
die sitzt im Darm. 

Öko-System Darm 

Unser Darm bildet ein einzigartiges 
Öko-System. Nicht nur über Haut und 
Atmung treten wir mit unserer Um-
welt in Kontakt, sondern – durch die 
Nahrung, die wir zu uns nehmen – 

auch über den Darm. Die enorme Be-
deutung, die er hat, veranschaulichen 
folgende Zahlen: Die Oberfläche der 
Haut beträgt 1-2 m2, die der Bronchi-
alschleimhaut 100 m2 und die der 
Darmschleimhaut 400-500 m2, das 
entspricht der Größe eines halben 
Fußballfeldes!  Die Darmschleimhaut 
trägt besondere Aufgaben, denn sie 
kommt nicht nur mit lebenswichtigen 
Nährstoffen und Energielieferanten in 
großen Mengen in Kontakt, sondern 
auch mit zahlreichen Fremdkeimen 
und Krankheitserregern. Für Nähr-
stoffe muss sie durchlässig sein – für 
Erreger hingegen eine undurchdring-
liche Barriere bilden. Deshalb beher-
bergt unsere Darmschleimhaut auch 
80% unserer gesamten Immunzellen! 
Dies zeigt, wie wichtig eine gesunde 
Darmschleimhaut für die Gesundheit 
des ganzen Menschen ist.

Bauchgehirn ist kein Hirngespinst

Zudem wird unser Darm von mehr als 
100 Millionen Nervenzellen umhüllt. 

Sie steuern die Darmmuskulatur und 
gewährleisten den Transport unserer 
Nahrung – und sie sind die Haupt-In-
formationsquelle bezüglich unseres 
körperlichen Wohlergehens für unser 
Gehirn! Der Begriff „Bauchgehirn“ 
kommt daher nicht von ungefähr: 
90% der Informationen verlaufen 
vom „Darmhirn“ in die Schaltzentrale 
Kopf, aber nur 10% in umgekehrte 
Richtung. Dies ist sicherlich auch ei-
ner der Gründe, warum der Darm so 
sensibel auf Gefühle und Stress rea-
giert. Viele Menschen leiden unter 
einem so genannten Reizdarm mit 
Bauchschmerzen, Durchfall und / 
oder Verstopfung. Oft verbergen sich 
dahinter Probleme, die erst einmal 
„verdaut“ werden müssen.

Botenstoffe aus dem Darm 

In der Darmschleimhaut ist nicht nur 
80% unseres Immunsystems behei-
matet, hier sitzen auch jene Zellen, 
die lebenswichtige Botenstoffe für 
unseren Körper herstellen, beispiels-
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weise werden 95% des Neurotrans-
mitters „Serotonin“ in der Darm- 
schleimhaut  gebildet. Serotonin ist 
im Volksmund auch als Glückshor-
mon bekannt. Und nicht nur das: 
dieses Hormon steuert auch unser 
Schmerzempfinden! Je mehr Seroto-
nin, desto unempfindlicher reagieren 
wir auf körperliche Schmerzen.

Unterschwellige Entzündungen 
spielen bei Serotonin-Mangel die 

Hauptrolle 

In unserem Körper, insbesondere im 
Darm, finden oft über Jahre hinweg 
völlig unbemerkt schleichende Ent-
zündungsprozesse statt. Diesen Ent-
zündungsprozessen versucht der 
Körper mittels der Aminosäure Kynu-
renin entgegenzuwirken, für deren 
Bildung er Tryptophan benötigt. Das 
Fatale daran ist, dass für die Seroto-
nin-Bildung ebenfalls Tryptophan be-
nötigt wird, was bedeutet: Werden im 
Körper Entzündungen bekämpft, ist 
die Serotonin-Bildung eingeschränkt 
oder sogar nicht mehr möglich. Das 
erklärt, warum Erkrankungen, die mit 
chronischen Entzündungen einher-
gehen, häufig depressive Verstim-
mungen mit sich bringen und bei 
jahrelanger Dauer sogar zu massiven 
Depressionen führen! Man denke nur 
an chronisch entzündliche Darmer-
krankungen wie Morbus Crohn oder 
Colitis Ulcerosa oder an auch Rheuma 
und Neurodermitis. Kein Wunder, 
dass es den Patienten mit zuneh-
mender Krankheitsdauer auch psy-
chisch immer schlechter geht. Doch 
diese Beschwerden werden oft nicht 
ernst genommen.

Die richtigen Bausteine müssen her

Wenn dem Körper nicht alle Bestand-
teile zur Bildung von Serotonin zur 
Verfügung stehen oder die Vorstufe 
des Serotonins „Tryptophan“ ver-

braucht wird, um unterschwellige 
Entzündungprozesse im Körper oder 
in der Darmschleimhaut entgegenzu-
wirken, nützt eine Psychotherapie 
oder eine medikamentöse Therapie 
mit Psychopharmaka nicht viel: Hier 
muss der Darm saniert werden und 
die Ursache auf der körperlichen Ebe-
ne beseitigt werden. 
Bausteine zur Bildung von Serotonin 
bzw. dessen Vorstufe Tryptophan 
(sog. Co-Faktoren) sind u.a. Vitamin 
B6 und B3, Folsäure, Eisen und Kupfer.  
Deshalb ist auch ein chronischer Vita-
min B-Mangel manches Mal Ursache 
für eine darmassoziierte Depression. 
Hier fehlt dem Körper schlichtweg ein 
wichtiger Baustein zur Tryptophan- 
bzw. Serotoninbildung. Vitamin B-
Mangelzustände können nicht nur 
ernährungsbedingt sein, auch eine 
kranke Darmschleimhaut (beispiels-
weise durch chronische Entzündung) 
ist irgendwann nicht mehr in der La-
ge, Vitamine, Mineralstoffe, ja Nähr-
stoffe im Allgemeinen aufzunehmen 
und in den Körper zu schleusen. Hier 
verhungern wir quasi am voll ge-
deckten Tisch. 

Serotonin – 
Stimmungs- und Müdemacher

Wenn der Serotoninspiegel sinkt, kippt 
nicht nur unsere Stimmung,  auch 
Schlafstörungen können hier ihre Ur-
sache haben: Serotonin wird zu Mela-
tonin (unser „Schlafhormon“) ver- 
stoffwechselt. Wenn es aber kein 
Serotonin gibt, gibt es auch kein Me-
latonin! Weiterhin hat Serotonin auch 
einen Einfluss auf die Nebennieren-
rinde, die das Stresshormon „Cortisol“ 
bildet. Ohne Serotonin fehlt auch das 
„Stopp-Signal“ (inhibitorischer Effekt), 
das die Bildung des Stresshormons 
bremst, weshalb es von der Neben-
nierenrinde fleißig weiter produziert 
wird. Die Folge sind wiederum Schlaf-
störungen. 

Katharina Hannelore Mones
Heilpraktikerin (Psychotherapie)
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Anti-Baby-Pille

Die Einnahme der Anti-Baby-Pille hat 
häufig erhöhte Reizbarkeit oder De-
pressionen zur Folge (siehe Beipack-
zettel). Das Östrogen in der Pille 
beeinflusst das Zusammenspiel von 
Vitamin B6 mit verschiedenen Ami-
nosäuren, die für die Bildung von 
Serotonin notwendig sind. Auch eine 
solcherart entstandene Depression 
hat also nichts mit  „Psyche“ zu tun. 

Obst ist ja so gesund – oder?

Ein weiterer Grund für eine darmasso-
zierte Depression kann auch eine un-
erkannte Fruktose-Unverträglichkeit 
sein. Hierbei nimmt die Fähigkeit 
Fruktose (Fruchtzucker) aufzunehmen 
mit zunehmendem Alter kontinuier-
lich ab, was z.B. die Altersdepression 
erklären kann. Aber auch jüngere 
Menschen können unter dieser spezi-
ellen Mangelerscheinung leiden. 
Wenn ein Enzym namens „Glut-5“ 
nicht in ausreichendem Maße in der 

Darmschleimhaut vorhanden ist, 
kann Fruktose nicht in den Körper ge-
langen, sondern bleibt im Darm. Hier 
bildet sie einen Komplex mit Trypto-
phan, das dann auch in diesem Fall 
für die Serotoninbildung nicht mehr 
zur Verfügung steht.
Einfache Blut- und Urinuntersuchun-
gen können heute Aufschluss darüber 
geben, wie es um unsere Serotonin-
Bildung, Tryptophanverstoffwechse-
lung und die zur Bildung von 
Serotonin wichtigen Co-Faktoren wie 
Vitamin B und andere Mikronähr-
stoffe in unserem Körper bestellt ist. 

Der Missing Link 
zwischen Körper und Psyche

Alles in Allem stellt der Tryptophan-
stoffwechsel den „Missing link“ zwi-
schen somatischen (körperlichen) und 
psychischen Erkrankungen dar. Lei-
der findet diese wissenschaftlich gut 
begründete Erkenntnis keinen Einzug 
in unsere Kassenmedizin. Als Selbst-
zahler müssen Patienten daher mit 

einem Laborkostenaufwand zwi-
schen € 100 und 200  rechnen.  Privat- 
oder zusatzversicherte Patienten be- 
kommen die Kosten für Labor und 
Leistung des Arztes oder Heilprakti-
kers je nach Vertrag meist erstattet.
Es bedarf einer gründlichen Anamne-
se, um auf die richtige Spur zu kom-
men, und das braucht Zeit! Doch es 
ist eine Zeitinvestition, die sich lohnt, 
denn sie kann für viele das Ende eines 
oft jahreslangen Leidenswegs bedeu-
ten. 

Ulrike Ahnert, Heilpraktikerin

Weitere Informationen:
Naturheilpraxis Wegberg
Marienstr. 33, Wegberg-Holtum
Tel. 0 24 34 - 925 31 96
www.naturheilpraxis-wegberg.de

Die in diesem Artikel angeführten Regel-
kreisläufe  wurden in zahlreichen wissen-
schaftlichen Studien untersucht und do- 
kumentiert. Sie hier sämtlich aufzuführen, 
hätte den Rahmen gesprengt, weshalb die 
entsprechenden Quellennachweise nur bei 
der Autorin einsehbar sind.


