Ernahrung &
Psyche



MYTHEN & FAKTEN

Es gibt sehr viele Mythen rund um Lebensmittel und ihre Auswirkungen auf unsere

Psyche. Wir haben 3 Mythen genauer untersucht:
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Nusse — Studentenfutter (/ nset / L70/9

oder Dickmacher? ) . . .
Nusse sind das ideale Studentenfutter.’ Durch einen

taglichen Nusskonsum von etwa 25 Gramm wird
die Lern- und Konzentrationsfahigkeit gesteigert,
das Immunsystem unterstutzt, Stress reduziert und

Ein regelmalliger Nusskonsum
fuhrt in der Regel nicht dazu, dass

das K&Srpergewicht ansteigt. DER sem
die Stlmmung verbessert.

Fett in Nussen liefert hauptsach-
lich einfach und mehrfach un-
gesattigte Fettsauren, die unter
anderem reich an Eiweil$ und
Vitaminen sind.
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Wenn man Schokolade essen mag, sollte man eine

Unser Tipp

mit einem hohen Kakao- und geringen Zuckeranteil
essen. Kakao enthalt namlich auch Tryptophan,
welches unser Korper fur die Serotoninproduktion
benotigt.

Schokolade macht gliicklich

Schokolade ist weder ein optimaler
Energielieferant noch ein gesunder
Stimmungsaufheller: Der Konsum
von Schokolade kann uns nur kurz-
fristig glucklich machen, und vor
allem nur durch die Erwartungshal-
tung und den Essgenuss.
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Kohlenhydrate machen trage

Kurzkettige Kohlenhydrate (z.B. in Weil3-
mehl, Zucker, weilem Reis) werden schnell P
verdaut, wodurch wir schon bald wieder (/W / ‘70/9
hungrig, mude und reizbar werden konnen.

Aulerdem wird das Risiko fur eine Depres- Um die Stimmung langfristig zu heben,

sion und Angst gefrdert. sollte man auf langkettige Kohlenhyd-
rate setzen: Zum Beispiel Haferflocken
wirken beruhigend auf unser Gehirn,
Vollkornprodukte oder Kartoffeln lassen
uns besser mit Stress umgehen, und
SufSkartoffeln wirken einem Stim-

mungstief entgegen.

Langkettige Kohlenhydrate (z.B. in Voll-
kornprodukten, Kartoffeln, Hulsenfruchten)
machen lange satt, der Blutzuckerspiegel
steigt nur langsam und die Energie halt lange
an. Eine eiweilarme und kohlenhydratrei-

che Ernahrung kann Menschen langfristig

zufriedener und ausgeglichener machen.




GEHIRN-DARM-ACHSE

Die Bedeutung des Darms als eigensténdiges Nervensystem.

So wie das Gehirn, besitzt auch der Darm
sein eigenes Nervensystem, das sogenannte
enterische Nervensystem. Dieses zeichnet
sich durch ein beachtliches Nerven-Netz-
werk und eine grof3e chemische Vielfalt
aus, die der des Gehirns ahnelt. Aufgrund
dessen wird der Darm auch als Darmhirn
bezeichnet - Er ist also alles andere als nur
ein reines Verdauungsorgan! Das enterische
Nervensystem und das zentrale Nerven-
system stehen in permanentem Austausch
miteinander, denn das Gehirn braucht

aufgrund seiner isolierten und geschﬂtzten
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Lage Informationen vom
Darm, um den Uber-

blick Uber das korperliche

 _ndbm

Empfinden zu behalten. Dieser Informa-
tionsaustausch findet uber die Darm-Hirn-
Achse statt, wobei der Hauptkommunika-
tionsweg zwischen Darm und Gehirn der
sogenannte Vagusnerv ist. Doch nicht nur
uber Nervenbahnen, auch uber Botenstoffe
und mikrobielle Stoffwechselprodukte wird
kommuniziert. Die Signale aus dem Darm
konnen in einige Hirnbereiche gelangen, da-
runter die Insula, das limbische System, die
Amygdala, der Hippocampus und schlief3lich
prafrontaler Cortex und anteriorer cingu-
larer Cortex. Diese Hirnbereiche sind grob
zusammengefasst zustandig fur Gedachtnis
und Motivation, Moral und Angstempfinden,
das Ich und die Gefuhlsverarbeitung.
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Darmflora als Stimmungsmacher.

Aufgrund der Verbindung zwischen Darm
und Gehirn ist man nun der Meinung, dass
der Darm bei psychischen Erkrankungen
oder psychischem Unwohlsein eine nicht zu
unterschatzende Rolle spielt.

Eine wichtige Komponente hierbei ist die
Darmflora: Mikrobiota in der Darmflora be-
einflussen nicht nur den Darm selber, son-

dern aufgrund seiner Verbindung mit dem
Gehirn somit auch die Informationen, die O
an das Gehirn gesendet werden - wesent-
liche Aspekte des psychischen Erlebens wie
Stress- und Angst-Empfanglichkeit werden

so beeinflusst.
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Gezeigt wurde der Einfluss der Darmflora
auf die Stressresilienz an Mausen: Keimfreie
Mause wiesen eine starkere Aktivierung der
Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-
rinden Achse auf als eine Kontrollgruppe,
das heil3t sie haben mehr Stress verspurt.
Wurden diese Mause anschliel3end mit Pro-
biotika behandelt, so konnte dieser Effekt
ruckgangig gemacht werden. PS

Ergebnisse aus Experimenten mit Mausen
lassen sich zwar nicht ohne weiteres auf

den Menschen Ubertragen, dennoch deutet
auch beim Menschen einiges darauf hin,
dass sich eine unausgeglichene Darmflora
negativ auf die Psyche auswirken kann: Mit-
tels bildgebender Verfahren zeigten Tillisch

und Kolleglnnen, dass eine Veranderung der

Darmflora mittels Probiotika zur Stérkung

der emotionalen Abwehrkrafte fuhren

konnte.




DOKTORIN TRETTER
uber das Fach der Ernahrungspsychiatrie

.. setzt sich mit Zusammenhangen
zwischen psychischen Erkrankungen
und Ernahrungsstilen bzw. psychischen
Folgeerkrankungen durch Fehlernah-

rung auseinander.

.. Ist ein eher junges Fach.

.. beschaftigt sich mit der Erkenntnis,
dass sich Ernahrungszusammensetzung
nicht nur auf Energie, Muskelaufbau, ,
Fettspeicherung, etc. auswirkt, son-

dern uber komplizierte Systeme auch

Wirkung auf das Gehirn hat.
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Anwendung in der Praxis

Je nach Bereitschaft und Interesse der
Patient®innen werden die Essgewohn-
heiten und die Zusammensetzung der
Nahrung hinterfragt; Hier finden sich
2, 3 Ernahrungsstile, die haufigler) mit
psychischen Storungen in Verbindung

gebracht werden

— Stichwort ,western diet®

« hohe Protein-Last durch tierisches

Eiweil}

Fertigprodukte, Fast Food Produkte,

Convenience Produkte

- essen unterwegs und hektisch/zwi-

schendurch

« kalorienreich und zuckerhaltig
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ERNAHRUNGSPSYCHIATRIE

Fallbeispiel

Eine Patientin mit Angststorung und depressiver Symptomatik wurde zuerst medikamentos
behandelt, mit gutem Erfolg, aber nicht ausreichend; in der Folge wurde aktuelle Ernah-
rungssituation analysiert und besprochen, wie die Ernahrung umgestellt werden kann: statt
Sandwiches zwischendurch, halbfertigem Essen und Cola-Getranken zur Aktivierung sowie
Naschen eine sehr stark pflanzenorientierte Ernahrung fokussieren

—> Sie hat durch Intervention dann grof3en Fortschritt gemacht, weil sie angegeben hat
« in der Fruh frischer aufgestanden zu sein
« sich korperlich entspannter und vitaler gefuhlt zu haben
« wieder mehr Sport angefangen hat zu betreiben Y

— Sie hat von dieser Gesamtsituation sehr proﬁtiert!

Ernahrungsmedizin in der Psychiatrie kann also wesentlichen Teil der Behandlung darstellen.
Menschen mit schwerer Angststorung konnen nicht mit Ernahrungsumstellung geheilt wer-
den; wenn aber bestimmte Ziele erreicht sind und Restbestande bestehen bzw. eine stabile
Person wieder verstarkt Symptome zeigt, kann durch Eingriff in Ernahrung durchaus Verbes-
serung erzielt werden.
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