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Sport und kdrperliche Aktivitat helfen gegen
Depressionen

Depressionen werden von zahlreichen psychischen und physischen Beschwerden
begleitet wie Niedergeschlagenheit, Antriebslosigke it, sexuelle Inaktivitat oder
Schlafstérungen. Ein internationales Team von Wisse nschaftlern unter Beteiligung der
Universitat Bern hat nun erstmals alle verfligbaren Metaanalysen zum Thema Sport und
Depressionen zusammengefasst und die positive Wirku ng von Sport und korperlicher
Aktivitat auf Depressionen evaluiert.

Depressionen sind die am haufigsten diagnostizierte psychische Erkrankung. In den westlichen
Industrienationen leidet mindestens jede zehnte Person im Verlauf ihres Lebens einmal daran.
Depressionen beeinflussen die kérperliche Gesundheit starker als Diabetes oder Arthritis.

Traditionell erfolgt die Behandlung von Depressionen mit Medikamenten (Antidepressiva) und
Psychotherapie. Wie eine Publikation unter Beteiligung der Universitat Bern nun aber zeigt,
stossen Sport und kérperliche Aktivitat teilweise die gleichen neurophysiologischen
Veranderungen an wie Antidepressiva. Deshalb zeigte eine Vielzahl von Metaanalysen eine
positive Wirkung von Sport und kérperlicher Aktivitat auf Depressionen.

Neurobiologische Anpassungen durch Sport und kérper liche
Aktivitat

Sport und kérperliche Aktivitat bewirken verschiedene Veranderungen im Gehirn, die sonst nur
durch Medikamente erzielt werden. Medikamente zur Behandlung von Depressionen setzen
ahnlich wie Sport und kérperliche Aktivitat an der Serotoninaufnahmefahigkeit des Gehirns an.
Sie verstarken die Epinephrinaktivitat und sorgen fir die Ausschiittung verschiedener Faktoren
fur das Nervenwachstum. Diese Faktoren foérdern das Zellwachstum im Gehirn und verhindern
das Absterben von Zellen im Hippocampus, welches sonst durch Depressionen hervorgerufen
wird. Sport und kérperliche Aktivitat fihren mit diesen Veranderungen auch zu einer
herabgesetzten Aktivitat des Stresshormons Cortisol und wirken damit teilweise ahnlich wie
Psychopharmaka.

«Leider lassen die Metaanalysen keine Schliisse zu, wie oft und wie lange wéchentlich Sport
getrieben werden sollte», sagt Mirko Wegner. «Man kann aber sehen, dass Sport und
korperliche Aktivitat Depressionen mildern. Zudem konnten wir feststellen, dass die
Wirksamkeit von Sport bei Depressionsstérungen grdsser ist als beispielsweise bei
Angststérungen.»

Regelméssiges Sporttreiben scheint nach bisherigem Stand der Forschung ein probates Mittel
zu sein, um Depressionssymptome zu vermindern. Zudem ist es kostenginstig und hat nur
wenige Nebenwirkungen. Ob und vor allem in welchem Ausmass Sport und kérperliche Aktivitat
eine Erganzung oder sogar Alternative zu Medikamenten bei leichten Depressionen sein
kénnen, muss jedoch noch untersucht werden.
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