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Dieses Buch ist all denen gewidmet, die schon einmal
Probleme mit ihrer psychischen Gesundheit hatten:

Sie sind nicht allein, und Ihre Geschichte hat viele
weitere Kapitel, die erst noch geschrieben werden.
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EINFUHRUNG

Vielen Dank dafiir, dass Sie mir zutrauen, Sie mit dem faszi-
nierenden Feld der praktischen Erndhrungspsychiatrie vertraut
zu machen. Diese Forschungsrichtung geht der Frage nach,
was man essen sollte, um neurologische und psychische Pro-
bleme zu vermeiden oder zu behandeln. Als Ernahrungsbera-
terin bin ich auf die wissenschaftliche Seite des Essens und
auf seine Wirkung auf den Kérper spezialisiert. Meine Leiden-
schaft ist alles, was mit Erndhrung zu tun hat, sei es die che-
mische Zusammensetzung von Nahrstoffen oder der Einsatz
bestimmter Nahrungsmittel zur Gesundheitsférderung. Damit
verdiene ich meine Brétchen, wenn Sie mir das Wortspiel mit
Nahrungsmittelbezug gestatten.

Ich habe lange in der Langzeitpflege und als selbststindige
Erndhrungsberaterin gearbeitet. Derzeit entwickle ich Gerichte
fiir ein Hersteller- und Vertriebsunternehmen, das auf dem US-
Markt Catering fiir dltere Erwachsene, Genesende, Schulkinder
und Militdrangehorige anbietet. Ich habe bislang sechs Koch-
buicher mit medizinischem Bezug verfasst, darunter zwei iiber
die MIND-Di4t zur Vorbeugung und Behandlung von Alzheimer
und Demenz. Ich habe umfangreiche Studien zu Hirnerkran-
kungen angestellt und bin der Frage nachgegangen, wie sich die
Hirngesundheit durch Ernghrung verbessern lasst.

Vor allem interessiert mich die Frage, wie Nahrungsmittel
insbesondere bei neurologischen oder psychischen Gesund-
heitsproblemen vorbeugend und heilend eingesetzt werden
kénnen. Dieses Feld wird als Erndhrungspsychiatrie bezeich-
net. Bei psychischen Erkrankungen gibt es mehrere anerkannte



Behandlungsméglichkeiten — Psychotherapie, Medikamente,
Verhaltensanderung —, aber nur selten wird eine Erndhrungs-
umstellung empfohlen. Dabei ist die Erndhrung unter den
Faktoren, die sich schnell und unmittelbar positiv auf die geis-
tige Gesundheit auswirken kénnen, mit am einfachsten und
am besten zu steuern. Ich selbst hatte in verschiedenen Le-
bensphasen mit psychischen Problemen zu kdmpfen, und ich
wiinschte, ich hitte damals mehr tiber Erndhrungspsychiatrie
gewusst, denn dann hétte ich meine Erndhrung frithzeitig auf
meine Erkrankung abstimmen kénnen.

Wissenschaftliche Belege dafiir, dass die Erndhrung das
Gehirn und die geistige Gesundheit positiv beeinflussen kann,
gibt es zuhauf. Alles, was ich auf den folgenden Seiten vorlege,
ist evidenzbasiert. Alle wissenschaftlichen Fakten dieses Buchs
sind durch klinische Forschung belegt, die von Psychiatern,
Medizinern in der Forschung, Erndhrungsberatern und ande-
ren Wissenschaftlern auf der ganzen Welt durchgefiithrt wurde.

So niitzlich dieses Buch auch ist, um Sie anzuleiten, wie
Sie durch richtige Erndhrung Thr Gehirn in Schwung brin-
gen kénnen: Es sollte weder als alleiniger medizinischer Rat
verstanden werden, noch die Behandlung von akuten oder
chronischen psychischen Problemen wie Depressionen oder
Angstzustanden ersetzen. Dieses Buch ist kein Ersatz fiir eine
psychiatrische oder Psychotherapie. Wer sich bei seelischen
Problemen fachkundige Hilfe oder arztliche Behandlung sucht,
zeigt Starke, nicht Schwiéche. Im Anhang finden Sie einige Kon-
takte und hilfreiche Internetseiten zur psychischen Gesundheit
(siehe Ressourcen, ab Seite 191). Indem Sie sich fiir dieses Buch
entschieden haben, haben Sie bereits einen wichtigen ersten
Schritt zur Férderung Threr neurologischen Gesundheit getan.



UBER DIESES BUCH

Dieses Buch soll einfach zu benutzen sein, darum ist es in drei
Teile gegliedert:

Teil 1, »Die Wissenschaft«, verschafft Ihnen einen
Uberblick iiber die wissenschaftlichen Grundlagen der
Erndhrungspsychiatrie. Hier wird erklart, was Erngh-
rungspsychiatrie tiberhaupt ist und wie sie funktioniert,
erlautert die Verbindung zwischen Psyche und Darm und
legt dar, wie sich die Lehren der Erndhrungspsychiatrie
im Alltag und in der Selbstfiirsorge anwenden lassen.

Teil 2, »Hirngesunde Nahrung, betrachtet eine Nahrungs-
mittelgruppe nach der anderen und stellt bestimmte
Nahrungsmittel vor, die man in den Speiseplan integ-
rieren kann, um Hirnfunktion und geistige Gesundheit
zu verbessern. Die Bedeutung von Omega-3-Fettsauren
und gesunden Fetten wird ebenso besprochen wie die
von mageren Proteinen, buntem Obst und Gemiise, von
Probiotika und fermentierten Nahrungsmitteln.

Teil 3, »Schlecht fiirs Gehirn«, geht das Thema von
der anderen Seite an: Wie kann das, was man zu sich
nimmt, die Hirngesundheit auf weniger positive Weise
beeinflussen? Hier geht es darum, was Substanzen wie
Zucker und Siif3stoff, Fast Food und Fertiggerichte,
Koffein und Alkohol dem Gehirn antun.



Ich kann Thnen nur empfehlen, die Impulse dieses Buchs in
Thre taglichen Essgewohnheiten und Thren Erndhrungsalltag
zu integrieren. Dazu ist es hilfreich, das Buch einmal von An-
fang bis Ende durchzuarbeiten. Markieren Sie nach eigenem
Ermessen bestimmte Abschnitte oder versehen Sie einzelne
Seiten zum spateren Nachschlagen mit Eselsohrseiten. Teil 2
lasst sich auch als eine Art Einkaufsliste verwenden, denn es
fithrt viele hirngesunde Nahrungsmittel und Zutaten auf, die
man im Vorratsschrank, im Kithl- und Gefrierschrank haben
sollte. Ich hoffe, dass Sie auf dieses Buch als Leitfaden hauhg
zurtickgreifen werden.
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Die Wissenschajt

Der erste Teil dieses Buches macht Sie mit den wissenschaftli-
chen Grundlagen der Erndhrungspsychiatrie vertraut. Er beginnt
mit einer Abhandlung tiber die Verbindung zwischen Psyche
und Darm und tber die Auswirkungen der Erndhrung auf die
Hirnfunktion und die geistige Gesundheit. Es wird darauf ein-
gegangen, was genau Erndhrungspsychiatrie ist, wie sie funktio-
niert, und wie man sie in den Alltag integriert. Sie bekommen
alle nétigen Informationen an die Hand, um sofort mit einer
gehirngesunden Erndhrung zu beginnen. Wenn das Essen die
seelische Gesundheit f6rdern soll, muss man nicht nur auf das
Essen selbst achten, sondern auch auf Essgewohnheiten und
Achtsamkeit beim Essen. Richtige Erndhrung ist eine wichtige
Form der Selbstfiirsorge.

Die Erndhrungspsychiatrie verfolgt im Wesentlichen das
Prinzip, das Gehirn so zu nihren, wie man auch die anderen
Teile des Koérpers moglichst optimal nihrt. Die Nahrung
versorgt den gesamten Kérper mit Energie in Form der Mak-
ronahrstoffe Eiweif$, Kohlenhydrate und Fett, aber auch mit
Mikronahrstoffen wie Vitaminen und Mineralstoffen. Nahrung




kann ebenso schadlich wie niitzlich far Kérper und Hirn sein.
Ein Blattsalat hat eine andere Wirkung auf den Koérper als ein
Softdrink. In diesem ersten Teil des Buches beschreibe ich de-
tailliert, wie Nahrungsmittel Thre Hirnfunktionen unmittelbar
verandern kénnen, indem sie beispielsweise die Produktion
von Botenstoffen wie Serotonin und Dopamin und damit Auf-
merksamkeit und Stimmung positiv beeinflussen.



1. KAPITEL

Erndhrungs-
psychiatrie

Bevor Sie die richtige Erndhrung als Mittel zur Verbesserung
Threr seelischen Gesundheit nutzen kénnen, sollten Sie ein
Grundwissen tiber Erndhrungspsychiatrie haben. Deshalb be-
schreibe ich in diesem Kapitel die Darm-Hirn-Achse, erlautere
den Zusammenhang zwischen Essen und Hirnfunktion und
erklare die Rolle des Vagus (auch: Nervus vagus oder Vagus-
nerv). Im weiteren Kapitel geht es um die Erndhrungspsychi-
atrie als Wissenschaft und um ihren Nutzen zur Verbesserung
der Gesundheit. Dank ihrer ganzheitlichen Herangehensweise
bietet sie die Grundlage fiir eine nihrstoffreiche Erndhrung,
die Entziindungsreaktionen im Gehirn reduzieren kann und
sich in ein umfassendes Selbstfiirsorgeprogramm integrieren
lasst.

Auflerdem behandelt dieses Kapitel den Gegensatz zwi-
schen klassischer Psychotherapie und Erndhrungspsychiatrie
und reflektiert das Argument, dass es durchaus ein ungesun-
der Ernahrungsansatz sein kann, Nahrungsmittel in »gute«
und »schlechte« einzuteilen.
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Im Gespréch mit ihrer Therapeutin beschreibt Nancy die Pro-
bleme, mit denen sie sich konfrontiert sieht: »Ich fithle mich
in letzter Zeit besonders angstgeplagt. Ich weif3 nicht warum,
aber ich bin die ganze Zeit nervés. Ich habe Schlafstérungen,
bin deshalb morgens noch miide und habe das Gefiihl, den
ganzen Tag Kaffee trinken zu mussen, um zu funktionieren.«

Thre Therapeutin méchte nun diesen Kreislauf der Angst er-
griunden, der Nancy nachts wachhalt, morgens starke Miidigkeit
verursacht und tagsiiber nach Koffein im Ubermafl verlangt.
Nancy gibt zu, dass sie ausgiebig die Weltnachrichten ver-
folgt und sich angesichts von Pandemie, steigenden Lebens-
haltungskosten und internationalen Konflikten tiberfordert
fuhlt. Die Aufnahme solch stressiger Nachrichten kurz vor
dem Schlafengehen hilt Nancy wach, macht ihr Sorgen, 18st
Angstsymptome aus und lisst ihr keine Ruhe. Die schlaflo-
sen Nachte haben dazu gefiihrt, dass sich Nancy einen hohen
Kaffeekonsum angewthnt hat, der ihre Schlafstérungen noch
verstarkt.

Kaffee enthilt grofie Mengen des Aufputschmittels Koffein
(siehe 9. Kapitel, Seite 156), das die Aufmerksamkeit und Wach-
heit erhséht, aber manchmal auch unerwiinschte Symptome
wie Nervositit verursacht. Uberméfliger Koffeinkonsum kann
Herzrasen, Tunnelblick und Erregtheit herbeifithren und da-
durch allgemeine Angstsymptome nachahmen. Koffein stort
auch den Adenosinspiegel. Adenosin hilft beim Einschlafen,
indem es Adrenalin und Dopamin blockiert. Ohne Adenosin
halten uns diese Hormone, die die Kampf-oder-Flucht-Reak-
tion auslésen, wach.



Nancys Therapeutin erklart ihr diesen Prozess und iiberweist
sie an einen Erndhrungsberater, der — in Ergdnzung der beste-
henden Therapie aufgrund einer Angststérung — auch Nancys
Koffeinaufnahme und Erndhrung beriicksichtigen kann.

Wie Psyche und Darm zusammenhéngen

Waren Sie schon einmal vor einer Prasentation so nervés,
dass Thnen tibel wurde? Oder waren Sie schon einmal so trau-
rig, dass Sie sich nicht zum Essen tiberwinden konnten? Der
Grund ist ganz einfach: die Darm-Hirn-Achse. Der mensch-
liche Kérper ist ein komplexes Zusammenspiel biologischer
Systeme, die durch neurologische Netze wie das enterische
Nervensystem (ENS), durch das Kreislaufsystem und das
Immunsystem miteinander verbunden sind. Forscher der
Harvard Medical School haben umfangreiche Studien zur
Darm-Hirn-Achse durchgefithrt und herausgefunden, dass
das Magen-Darm-System sehr empfindlich auf emotionale
und mentale Belastungen reagiert. Im einfachsten Fall nimmt
das Gehirn ein Hungergefiihl wahr und signalisiert dem Ma-
gen, dass er mit der Produktion von Verdauungsséften begin-
nen soll, um demnichst Essen zu verdauen — und zwar bevor
man tberhaupt mit dem Essen begonnen hat.
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Was ist der Vagus?

Der Vagus ist ein Hirnnerv und der langste im Parasympathikus.
Er verbindet unter anderem den Hirnstamm mit dem Dickdarm.
Der Vagus ist die primare Kommunikationsquelle, Gber die das
Gebhirn erfahrt, wie es lhrem Verdauungstrakt geht. Er stimuliert
auch diejenigen Muskeln im Kérper, die die Nahrung kauen,
schlucken und durch die Speiseréhre in den Magen und weiter
in den Darm transportieren.

Genauer gesagt wandern Impulse Gber den Vagus direkt aus
dem Hirn zum Darm und beeinflussen die Gefiihle im Darm.
AuBerdem werden Uber den Vagus Informationen Uber alles,
was derzeit verdaut wird, direkt zuriick an das Gehirn gesandt,
was wiederum die Emotionen und das Denken beeinflusst.

Eine Beeintrachtigung des Vagus' hat erhebliche Auswirkun-
gen auf diese Verbindung und auf die Funktionsttchtigkeit des
Korpers. Sie kann eine ganze Reihe von Symptomen verursa-
chen: Depressionen und Angstzustdnde, Sprechschwierigkeiten,
Wiirgereiz und Schluckbeschwerden, Bauchschmerzen, Ubelkeit,
Erbrechen und Verdauungsstérungen.

Da dieser Nerv das entscheidende Bindeglied in der Darm-Hirn-
Achse ist, wird viel dariiber geforscht, wie sich neurologische
und psychische Erkrankungen, etwa Depressionen oder Epilep-
sie, durch Stimulation des Vagus' beeinflussen lassen. Der Vagus
kann von einem Arzt oder einer Arztin durch elektrische Impulse
stimuliert werden. Man kann die Stimulation aber auch selbst
mittels Zwerchfellatmung, Yoga, Biofeedback und Kaltwasser-
anwendung erlernen.



Psychische Verdnderungen 1ésen physiologische Reaktio-
nen aus. So verursacht beispielsweise Angst Sodbrennen, oder
Einsambkeit Appetit auf tréstende Lieblingsgerichte. Was im
Bauch passiert, kann tatsachlich Aufschluss dariiber geben, was
emotional vor sich geht. Hat jemand chronisches Sodbrennen
oder Bauchkrampfe und Durchfall, dann ist es wahrschein-
lich, dass diese Person in ihrem Leben viel Stress hat, und dass
dies die kérperlichen Anzeichen dafiir sind. Beispielsweise
besteht eine hohe Korrelation zwischen Depressionen und
Angstzustanden einerseits und Darmproblemen andererseits.
Es ist klar, dass aufgrund von Emotionen Signale an den Darm
gesendet werden. Umgekehrt kann auch das, was man isst
und was im Darm verdaut wird, Signale ans Gehirn senden. Mit
anderen Worten: Was man isst, kann die Hirnfunktion direkt
beeinflussen.

Eine kurze Geschichte der Darm-Hirn-Achse

So wie das Herz schon immer mit Liebe in Verbindung ge-
bracht wurde, ist der Magen seit Langem mit Gefithlen wie
Ekel (Erbrechen), Nervositat (Sodbrennen), Bedrohung (Ma-
gendruck) und Angst verbunden (Aufstoflen). Tatsdchlich fin-
den sich Belege fiir wissenschaftliche Theorien iiber die Ver-
bindung von Kopf und Bauch schon im spaten 18. und frithen
19. Jahrhundert. In der Medizin hatte man damit begonnen,
den Korper als ganzes System zu studieren, statt nur einzelne
Teile zu untersuchen. Man fand heraus, wie das Nervensys-
tem mit den Ubrigen Koérpersystemen in Verbindung steht —
insbesondere mit der Psyche und dem Darm. Im Hinblick auf
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