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Im Stimmungstief 

 

Die dunkle Jahreszeit, vor allem der Winter, kann bei vielen 

Menschen zu Stimmungsschwankungen führen. Diesen Effekt – der 

Volksmund bezeichnet ihn als Herbst-, Winter- oder Novemberblues – 

wird in Fachkreisen als saisonale affektive Störung (SAD) oder 

Winterdepression bezeichnet. Auslöser und Ursachen können 

vielfältig sein. Indem sie bewusst wahrgenommen und verstanden 

werden, ergeben sich Ansatzpunkte für Umgang und Prävention. Im 

Folgenden finden Sie für Ihre Leserschaft Hintergrundinformationen, 

praktische Tipps und Rezeptideen, um das Stimmungstief im Herbst 

und Winter zu verstehen und zu bewältigen.  

In diesem Themendienst finden Sie … 

 Ursachen für das Stimmungstief im Herbst und Winter 

 Was der Darm mit der Stimmung zu tun hat 
 Tipps für mehr Kraft und Wohlbefinden 
 Vitamin-D-Versorgung in den dunkleren Monaten 
 Rezept-Tipps für einen Darm in Balance 
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Ursachen für das Stimmungstief  

im Herbst und Winter  

 

 

Fallen die Temperaturen, sinkt bei vielen Menschen auch die 

Stimmung. Die hormonellen Umstellungen im Körper, die die 

Anpassungen an die Herbst- und Winterzeit mit sich bringen, sowie 

die allgemeine Veränderung des Lebensstils während dieser 

Jahreszeit, wie weniger Outdoor-Aktivitäten und sozialer Rückzug, 

können das Risiko für Stimmungsschwankungen und die 

Entwicklung einer SAD erhöhen. 

Mit den kürzer werdenden Herbsttagen verringert sich auch die 

Sonneneinstrahlung. Dieser Lichtmangel gilt als eine der Hauptursachen, 

die Stimmungsschwankungen hervorrufen kann. Für unsere innere Uhr, 

die dem Körper signalisiert, wann Tag und wann Nacht ist, bringt die 

abnehmende Helligkeit eine große Umstellung mit sich, u. a. weil sie sich 

auf die Produktion des Schlafhormons Melatonin auswirkt. Bei Dunkelheit 

produziert unsere Zirbeldrüse unbeirrt weiter Melatonin, obwohl der Tag 

längst begonnen hat. Wir kommen dann womöglich schlechter aus dem 

Bett, sind müde, uns fehlt Energie und Antrieb.                                             
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Eine weitere mögliche Erklärung für schlechte Stimmungen in Herbst und 

Winter liefert der Botenstoffhaushalt des Gehirns. Natürliches Tageslicht 

kurbelt die Produktion des Glückshormons Serotonin an. Sein Mangel kann 

mit einer reduzierten Ausschüttung dieses Hormons verbunden sein. Ein 

Umstand, der uns sowohl auf unsere Stimmung als auch auf unser 

Wohlbefinden schlagen kann. Auch die Botenstoffe Dopamin und 

Noradrenalin, die Motivation und Aufmerksamkeit steuern, unterliegen den 

jahreszeitlichen Schwankungen.  

Ein weiterer Faktor, der zu Stimmungsschwankungen beitragen kann, ist 

die reduzierte körperliche Aktivität im Herbst und Winter. Die niedrigeren 

Temperaturen und das ungemütliche Wetter können dazu verleiten, sich 

zu Hause einzuigeln, weniger Zeit im Freien zu verbringen und sich 

weniger zu bewegen. Regelmäßige körperliche Aktivität ist jedoch wichtig 

für die Freisetzung von Endorphinen und anderen chemischen Substanzen 

im Gehirn, die das Wohlbefinden steigern können. Der Mangel an 

körperlicher Aktivität im Winter kann daher zu einer Verschlechterung der 

Stimmung führen. 

Auch der soziale Aspekt kann in dem multifaktoriellen Gefüge eine Rolle 

spielen. In den Wintermonaten verbringen wir oftmals nicht nur mehr Zeit 

drinnen, auch neigen wir dazu, weniger soziale Interaktionen zu pflegen. 

Dies kann wiederum zu einem Gefühl der Isolation und Einsamkeit führen 

und beeinträchtigt unter Umständen unsere Stimmung. 
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Was der Darm mit unserer Stimmung zu tun hat 

 
Die Darm-Hirn-Achse stellt die Verbindung zwischen dem 

Nervensystem des Verdauungstrakts und dem Gehirn dar. Diese 

stehen in einem ständigen wechselseitigen Austausch miteinander 

und können sich gegenseitig beeinflussen. 

Die direkte Kommunikation zwischen Darm und Gehirn erfolgt über einen 

dicken Nervenstrang: den Vagusnerv. Zudem tauschen sich die beiden 

Organe über den Blutkreislauf aus. Da daran Botenstoffe wie 

Neurotransmitter, Hormone sowie kurzkettige Fettsäuren beteiligt sind, 

kann sich der Zustand in unserem Darm auch auf unser seelisches 

Wohlbefinden auswirken – und umgekehrt.  

Dies bedeutet vereinfacht: Geht es 

uns seelisch schlecht, schlägt sich 

dies auf unsere Verdauung nieder. 

Gerät die Darmmikrobiota aus dem 

Gleichgewicht, spüren wir das 

unter Umständen auch auf 

mentaler Ebene. Wir reagieren 

stressempfindlich, sind angespannt 

und unausgeglichen. 

Mit den folgenden 10 Tipps gelingt 

es Ihnen, Ihren Darm in Balance 

zu halten und den 

Stimmungsschwankungen in 

Herbst und Winter 

entgegenzuwirken.  
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Zehn Tipps für mehr Kraft und Balance   

 

 In Bewegung bleiben – wer auch in den Herbst- und Wintermonaten 

regelmäßig Sport treibt oder Wegstrecken entweder zu Fuß oder auf 

dem Fahrrad zurücklegt, hält die Stresshormone im Körper in Schach, 

während  Glückshormone freigesetzt werden. Die Intensität und Art 

der Bewegung ist nebensächlich und bleibt Ihnen überlassen – ob ein 

strammer Spaziergang oder eine kleine Laufrunde. Hauptsache, Sie 

haben Spaß.   

  

Nehmen Sie sich gezielt Zeit für Entspannungsmomente. Bauen Sie 

eine regelmäßige Einheit Yoga oder autogenes Training in Ihren Alltag 

ein. Lesen Sie eine unterhaltsame Lektüre oder tauchen Sie mit einem 

Hörbuch in eine andere Welt ein.  

  

Versuchen Sie, Alkohol und Koffein zu vermeiden bzw. zu 

begrenzen, denn beide führen dazu, dass Sie dehydrieren und den 

Verdauungstrakt reizen. Regelmäßiger Alkoholkonsum schadet der 

Gesundheit im Allgemeinen und vor allem auch der Darmmikrobiota. 

 

 

Achten Sie auf eine abwechslungsreiche, ausgewogene 

Ernährung und auf eine ausreichende Ballaststoffzufuhr, denn 

Lebensmittel wie Vollkornbrot, Leinsamen, Haferflocken, Obst, 

Gemüse und Hülsenfrüchte unterstützen eine gesunde 

Darmmikrobiota. 

 

 Essen Sie regelmäßig fermentierte Lebensmittel wie Joghurt, Kefir, 

Kimchi oder Sauerkraut. Bei der Fermentation wird nicht nur die 

Haltbarkeit, sondern auch die Textur und Verdaulichkeit von 

Lebensmitteln verbessert. Das entlastet den Darm und trägt dadurch 

zu unserem Wohlbefinden bei.  

 

 

Schlafen Sie ausreichend. Schlaf ist für die Aufrechterhaltung 

verschiedenster Funktionen im Körper lebensnotwendig und darüber 

hinaus besonders wichtig für die Darmmikrobiota. 
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Folgen Sie Ihrem eigenen Biorhythmus. Braucht Ihr Körper in den 

dunklen Herbst- und Wintermonaten mehr Schlaf, dann geben Sie 

dem nach, so gut es Ihnen der Alltag ermöglicht. 

 

 

Sorgen Sie regelmäßig für positive Begegnungen. Schaffen Sie ein 

gutes soziales Netzwerk und pflegen Sie regelmäßigen Kontakt zu 

Menschen, die Ihnen guttun.  

 

 

Verfallen Sie nicht in endlose Grübeleien. Wenn Ihnen etwas auf die 

Stimmung geschlagen hat, versuchen Sie Klarheit über die Situation 

zu bekommen, indem Sie mit vertrauten Personen sprechen oder Ihre 

Gedanken in einem Notizbuch niederschreiben.   

 

Schlechte Tage und hin und wieder ein Stimmungstief zu haben 

sind erlaubt. Es ist in Ordnung, sowohl beruflich als auch privat mal 

einen Durchhänger zu haben. Sie müssen nicht immer gute Stimmung 

verbreiten. 
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Vitamin-D-Versorgung in den dunkleren Monaten  

 

Das geringe Tageslicht im Herbst und Winter kann zusätzlich zur 

mentalen Gesundheit auch den Vitamin-D-Haushalt aus dem 

Gleichgewicht bringen. Unser Körper bildet Vitamin D bei 

Sonneneinstrahlung in der Haut. Nahrungsmittel enthalten in der 

Regel eher kleine Mengen an Vitamin D. Fettreicher Fisch, Eigelb 

oder Leber sind jedoch gute Quellen.  

    Das sagt die Ernährungs-Expertin Christina Wiedemann:  

„In den Monaten von Oktober bis März ist die Sonne nicht stark genug, um eine 

ausreichende Bildung von Vitamin D zu gewährleisten. Es kann zu einer 

Unterversorgung kommen, wenn der Vitamin-D-Vorrat nicht ausreichend ist.                

Vitamin D spielt im Körper aber eine wichtige Rolle – es ist an zahlreichen 

Stoffwechselvorgängen beteilig und wichtig für Muskeln,                                              

Knochen und die Immunabwehr.“ 

 

 

Produkt-Tipp:  

Yakult Balance mit Vitamin D  

Yakult Balance, die zucker- und kalorienreduzierte Yakult 

Variante, enthält mindestens 20 Milliarden aktive Shirota 

Milchsäurebakterien und wertvolles Vitamin D.                          

Shirota Bakterien erreichen den Darm lebend und erhöhen 

dort die guten Bakterien. Das Vitamin D trägt zur 

normalen Funktion des Immunsystems sowie zur 

Erhaltung normaler Knochen und einer normalen 

Muskelfunktion bei.   
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Drei Rezept-Tipps für einen Darm in Balance 
 

In Japan ist man überzeugt, dass der Darm die Basis für ein langes, 

gesundes Leben ist. Einen wichtigen Beitrag dazu leistet u. a. eine 
gesunde und ausgewogene Ernährung, die positive Auswirkungen auf 

die Darmmikrobiota hat. Wir haben für Sie drei köstliche 
Rezeptvorschläge für ein vollwertiges und ballaststoffreiches Frühstück, 
Mittag- und Abendessen vorbereitet, die Ihren Darm in Balance halten. 

Eine größere Auswahl darmgesunder Rezepte finden Sie in der 
Rezeptbroschüre von Yakult, die Sie hier bestellen können. 

 

Green Smoothie Bowl 

Wie der Name schon verrät, wird der Smoothie nicht aus dem Glas getrunken, 
sondern in einer Schale – Bowl – serviert. Der grüne Smoothie zum Löffeln ist eine 

prima Alternative zum herkömmlichen Frühstück, denn es ist noch genug Platz für 
gesunde Lieblings-Toppings wie Früchte, Nüsse oder Samen. 

Für 2 Personen: 

4 getrocknete Datteln (entsteint) 
50 g junge Grünkohlblätter 
2 Bananen 
1 TL Zitronensaft 
1 Avocado 
2 Kiwis 
2 Fläschchen Yakult Original 
200 ml Haferdrink (ersatzweise Milch, 1,5 % Fett)  
1 Handvoll Himbeeren (frisch oder aufgetaut) 
60 g Nuss-Granola (Fertigprodukt, ungesüßt) 

 
So wird’s gemacht: 

1. Die Datteln in heißem Wasser 5 Minuten einweichen. 
2. Den Grünkohl waschen, bei Bedarf vom dicken Stiel befreien und klein zupfen. 
3. Die Bananen schälen und eine Banane grob zerkleinern. Die andere Banane in 

Scheiben schneiden, mit Zitronensaft beträufeln und beiseitelegen 
4. Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mithilfe eines 

Löffels herauslösen, ebenfalls klein schneiden.  
5. Die Kiwis schälen und in Scheiben schneiden, eine Kiwi zur Seite legen. 
6. Die Datteln abseihen und klein schneiden. 
7. Die Datteln, den Grünkohl, die zerkleinerte Banane, eine Kiwi, die Avocado, 

Yakult und den Haferdrink mit einem Standmixer oder Pürierstab zu einem 
Smoothie fein pürieren. 

8. Frische Himbeeren waschen und trocken tupfen. 
9. Den Smoothie auf zwei Schalen verteilen. Die Beeren, Bananenscheiben und Kiwi 

auf dem Smoothie anrichten und mit Granola bestreuen und servieren. 
 
Zubereitung: ca. 15 Minuten 
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Tipp: Die Smoothie Bowl bewusst Löffel für Löffel genießen, so wird der Körper mit 
wertvollen Inhaltsstoffen wie Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen versorgt.  

 

Sobanudel-Bowl mit Miso-Gemüse und Teriyaki-Lachs 

Diese Bowl eignet sich perfekt auch für ein Essen mit Familie und Freunden! Sie ist 
ballaststoffreich und laktosefrei. Eine vegane Variante ist ebenfalls möglich. 

Für 2 Personen:  

90 g Sobanudeln (Buchweizen-Nudeln aus dem Asialaden 
oder Biosupermarkt) 
1 Limette 
2 EL Sesamöl 
4 EL Sojasauce 
1 TL Agavendicksaft 
Salz 
Pfeffer 
100 g ausgelöste und aufgetaute Edamame 
1 Staude Pak Choi 
1 rote Paprika 
1 EL Misopaste 
1 TL Sambal Oelek 
2 EL Sesamsamen (schwarz und weiß) 
1 Beet Daikon-Kresse (ersatzweise Kresse) 
 

Für den Lachs: 
1 Knoblauchzehe 
1 daumengroßes Stück Ingwer 
3 EL Teriyaki-Sauce 
Salz 
Pfeffer 
Lachsfilets (à ca. 100 g) 
1 EL Sesamöl 
 
So wird’s gemacht: 

1. Für den Lachs die Knoblauchzehe und den Ingwer schälen und fein hacken. Mit 
der Teriyaki-Sauce vermischen und vorsichtig mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
Den Lachs waschen, trocken tupfen und in der Marinade zugedeckt 10 Minuten 
ziehen lassen. 

2. Die Sobanudeln in leicht gesalzenem Wasser nach Packungsanleitung bissfest 
garen. Abgießen, dabei etwas Kochwasser auffangen und die Nudeln abtropfen 
lassen. 

3. Die Limette auspressen. In einer Schüssel 1 EL Sesamöl, 2 EL Sojasauce, die 
Hälfte des Limettensafts, Agavendicksaft, Salz, Pfeffer und 2-3 EL Kochwasser 
verquirlen. Die Nudeln damit mischen und beiseitestellen. 

4. Die Paprika putzen, waschen und in Streifen schneiden. Den Pak Choi waschen, 
putzen und in mundgerechte Stücke schneiden. 

5. In einer beschichteten Pfanne oder Wok 1 EL Sesamöl erhitzen und Edamame, 
Pak Choi und Paprika rundherum 4-5 Minuten anbraten. Die restliche Sojasauce 
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und Limettensaft mit der Misopaste und Sambal Oelek mischen und über dem 
Gemüse verteilen, kurz in der Pfanne schwenken. Vom Herd ziehen und 
zugedeckt ca. 4 Minuten in der Pfanne ziehen lassen. 

6. In einer weiteren beschichteten Pfanne 1 EL Sesamöl erhitzen. Die Lachsfilets aus 
der Marinade nehmen und bei mittlerer Hitze ca. 4 Minuten braten, dann wenden 
und von der anderen Seite ebenfalls ca. 4 Minuten braten. 

7. Die Sobanudeln und das Miso-Gemüse auf zwei Schalen verteilen. Den Lachs 
darauf geben und mit dem Sesam bestreuen. Die Kresse vom Beet schneiden und 
alles damit garnieren. 
 

Zubereitung: 20 Minuten 
 
Tipp: Für eine vegane Variante anstatt Lachs Räuchertofu verwenden. Dafür den Tofu 

mit einem Küchenpapier trocken tupfen und in Würfeln schneiden. Ebenfalls 
marinieren und rundherum knusprig anbraten. Marinierter Lachs und Räuchertofu 
eignen sich auch prima zum Grillen. 

 

Pitaburger mit Kichererbsen 

Diese vegetarischen und ballaststoffreichen Pitaburger mit Kichererbsen eignen sich 
perfekt als Abendessen mit der Familie und Freunden. Sie sind vegetarisch, 
laktosefrei und glutenfrei.  

Für 2 Personen: 

2 kleine Fladen- oder Pitabrote 
1 Dose Kichererbsen (Abtropfgewicht 240 g) 
1 kleines Bund Koriander (ersatzweise Petersilie) 
20 g Leinmehl (ersatzweise Kichererbsenmehl) 
1 TL Paprikapulver, edelsüß 
1 TL gemahlener Kreuzkümmel 
Salz 
Pfeffer 
4 Stiele Minze 
250 g Magerquark 
2 Fläschchen Yakult Plus 
etwas Rapsöl 
 

Zum Servieren: 
1 rote Zwiebel 
1 Tomate 
2 Salatblätter 
 
So wird’s gemacht: 

1. Die Kichererbsen abgießen, abspülen und abtropfen lassen. Den Koriander 
waschen, trocken schütteln und grob hacken.  

2. Kichererbsen, Koriander, Leinmehl, Paprika und Kreuzkümmel in eine 
Küchenmaschine oder einen Standmixer geben und zu einer zähen Masse 
pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
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3. Mit angefeuchteten Händen zu zwei Pattys formen. In einer beschichteten Pfanne 
das Öl erhitzen und die Pattys von jeder Seite 5 - 6 Minuten bei mittlerer Hitze 
anbraten.  

4. Die Minze waschen, trocken schütteln und fein hacken. Den Magerquark mit 
Yakult und Minze verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.  

5. Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Tomate waschen, den Stielansatz 
herausschneiden und in Scheiben schneiden. Salatblätter waschen und trocken 
schütteln. 

6. Die Brote jeweils seitlich so einschneiden, dass eine Tasche entsteht. Salatblatt, 
Tomatenscheiben und Zwiebelringe hineinlegen. Mit dem Kichererbsenpatty und 
der Minzcreme füllen. 
 

Zubereitung: 35 Minuten 
 
Tipp: Anstatt Kichererbsen können alternativ Bohnen wie z. B. Kidneybohnen, 
schwarze oder weiße Bohnen verwendet werden. Und wenn es einmal schnell gehen 
soll, gibt es auch fertige Bratlinge aus Linsen, Getreide oder Bohnen im Supermarkt. 

 

 

Über Yakult 

Der japanische Wissenschaftler Dr. Minoru Shirota forschte Anfang des letzten Jahrhunderts an der 

japanischen Universität Kyoto über die Wirkung der Darmbakterien auf die Gesundheit. Im Jahr 1930 

gelang es ihm, ein Milchsäurebakterium mit einzigartigen Eigenschaften zu selektieren und zu 

kultivieren: L. casei Shirota. Das Besondere an diesen Shirota Bakterien ist, dass sie lebend den 

Darm erreichen, da sie besonders widerstandsfähig gegenüber Magen- und Gallensäuren sind.  

Dr. Minoru Shirota gründete sowohl das Unternehmen Yakult als auch ein eigenes Forschungs-

institut, das Yakult Central Institute in Tokio. Bis heute erforschen dort Wissenschaftler/-innen den 

Stamm L. casei Shirota und die Darmmikrobiota. Im Jahr 2005 wurde das erste europäische 

Yakult Forschungsinstitut im belgischen Gent eröffnet.  

Weitere Informationen unter: www.yakult.de. 

 

Weitere Informationen und Bildmaterial können Sie gerne anfordern bei: 

kommunikation.pur GmbH, Christina Krumpoch, Sendlinger Straße 31, 80331 München, Tel. 089 23 23 63 46, 

krumpoch@kommunikationpur.com 

oder 

Yakult Deutschland GmbH, Astrid Heißler, Forumstraße 2, 41468 Neuss, Tel. 02131 34 16 24, pr@yakult.de. 

Sie finden uns auch auf LinkedIn, Facebook, Instagram und YouTube.  

 
 


