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»Der Arzt der Zukunft wird keine Medizin mehr verabreichen,

sondern seine Patienten vielmehr dazu anregen,

sich fur den menschlichen Kérper,

fur Emdhrung und

fir die Ursache und Préivention von Krankheiten zu interessieren.«

Thomas Edison

Freut mich, dass Sie dieses Buch in lhren Handen
halten! Bevor Sie beginnen zu lesen, méchten Sie
sicher wissen, mit wem Sie es zu tun haben: Mein
Name ist Sabrina Morkl und ich bin mittlerweile
seit zehn Jahren an der Medizinischen Univer-
sitat Graz als Facharztin, Dozentin und Wissen-
schaftlerin tatig. Ebenso betreibe ich eine private
Facharztpraxis. Mein Schwerpunkt ist ungewdhn-
lich fur eine Psychiaterin: Ich habe mich auf die
Erforschung von psychischen Erkrankungen
auf3erhalb des Gehirns spezialisiert. Im Rahmen
meines wissenschaftlichen Doktorates habe ich
die Darmbakterien und die Darm-Gehirn-Achse
bei Menschen mit psychischen Erkrankungen
erforscht. Zudem habe ich Zusatzausbildungen
in Erndhrungsmedizin und Nahrstoffmedizin
absolviert und bin in mehreren wissenschaft-
lichen Gesellschaften aktiv.

Mein Co-Autor ist Attila Vdrnagy, Koch und Mas-
ter der Erndhrungstherapie. Wir haben uns am
Ende seines Masterstudiums kennengelernt, als
er bei uns an der Uniklinik die Anwendung von
Kochworkshops bei Menschen mit Depressionen
und Essstdrungen untersucht hat. Dabei entstan-

den in enger Kooperation und Austausch — auch
mit meiner Kollegin Dr. Sonja Lackner, einer aus-
gezeichneten Erndhrungswissenschaftlerin — eine
Reihe leckerer und gesunder Rezepte flr die
Psyche. Die Kombination unserer Facher ergibt
ein stimmiges MenU: Erndhrungswissenschaft,
Psychiatrie und Kulinarik lassen sich wunderbar
verbinden. Dies scheint aktuell wichtiger denn je.

Die heutige moderne Psychiatrie kann zwar
vielen Menschen ausreichend helfen, allerdings
gibt es dennoch Menschen, welche leider chro-
nisch krank und dauerhaft beeintrachtigt bleiben.
Seit den 1980ern gibt es kaum neue Medika-
mente in der Psychiatrie, wir behandeln primar
die Symptome von psychischen Erkrankungen,
denn eine ursdchliche Behandlung ist nur sehr
selten mdglich. Neben der Neurologie wird die
Psychiatrie deshalb oft scherzhaft als »die Lehre
der unheilbaren Krankheiten« bezeichnet.Viele
Menschen erleiden trotz Behandlung mit Psycho-
pharmaka immer wieder Riickfdlle und eine
andauernde Beeintrdchtigung der Lebensqualitét.
Manche Patienten nehmen Uber zehn verschie-
dene Medikamente tdglich. Ist das nicht unfass-



Vorwort: Warum dieses Buch?

bar? Durch die Vielzahl an Arzneien entsteht
aber leider immer weniger Gesundheit. Es haufen
sich Folgeerscheinungen und Nebenwirkungen,
wie zum Beispiel starke Gewichtszunahme und
Erhdhungen des Blutzuckers. Dieser Umstand
zeigt: Die Psychiatrie, wie sie derzeit praktiziert
wird, hat einen blinden Fleck und daher durchaus
Verbesserungspotenzial.

Der Grundsatz der biopsychosozialen Medizin,
also einer Medizin, welche sowohl biologische,
psychische und soziale Faktoren in gleichem
Maf3e beriicksichtigt, wurde 1977 vom Internis-
ten Friedrich Engel geprdgt. Leider ist der bio-
psychosoziale Grundsatzgedanke bis dato nicht
ausreichend im medizinischen Alltag integriert.
Gerade bei der Therapie von Menschen mit psy-
chischen Erkrankungen wird zur Behandlung der
»biologischen« Seite vorrangig eine medikamen-
tose Behandlung eingesetzt. Selbstverstandlich
bin ich froh, dass es in der Psychiatrie gute und
schnell wirksame Medikamente gibt. Sie wirken
gezielt und unterdricken ein Symptom. Das kann
in gewissen Situationen lebensrettend sein. Die
Unterdrickung eines Symptoms ist aber oftmals
damit vergleichbar, dass man nur den ldstigen Ton
des Feueralarms abstellt, ohne nachzuschauen,
ob es wirklich irgendwo brennt.

Tatsdchlich besteht der biologische Part jedoch
aus weit mehr als der chemischen Beeinflussung
einzelner Nervenbotenstoffe im Gehirn durch
ein Medikament. Eine umfassende, biopsychoso-
ziale Medizin darf nicht nur »pharmakopsychoso-
zialkk denken und behandeln, sondern muss auch
die Biologie und Biochemie, die Baustoffe des
Kérpers, den Energiestoffwechsel und die Ner-
venbotenstoffe gleichermalen in der Behand-

lung berlcksichtigen. Eine Lebensstilmedizin mit
Erndhrung und Bewegung als Grundpfeiler bildet
somit die Basis jeder psychiatrischen Behandlung.

Seitdem ich erndhrungsmedizinische Ansdtze in
meiner Praxis verwende, habe ich erlebt, dass
eine langfristige Stabilisierung von Menschen mit
psychischen Erkrankungen mdglich ist. Manche
meiner Patienten, die Erndhrungsmaflnahmen

in ihren Behandlungsplan integrieren konnten,
erlebten etwas Erstaunliches. Nach einigen
Monaten ging es manchen schon bereits deut-
lich besser; sodass sie mich seltener bis gar nicht
mehr brauchten. Manche kamen nur mit einer
minimalen Dosis von Psychopharmaka aus oder
konnten diese sogar ganz absetzen. Manche
wurden aktiver; hatten mehr Kraft.

Einer meiner ehemaligen Professoren sagte
immer, dass ihm die Definition von Gesundheit
der World Health Organisation (WHO) nicht
gefalle, die ja lautet: »Gesundheit ist ein Zustand
des vollstdndigen korperlichen, geistigen und
sozialen Wohlbefindens«. Tatsdchlich kann diese
Definition kaum jemand erflllen. Stattdessen
lautete seine Definition so: »Gesundheit ist eine
Funktion der Anteilnahme am Leben.« Genau
diese Anteilnahme am Leben wird durch eine
Erndhrungstherapie unterstiitzt. Sich selbst zu
erndhren ist ein Akt der Selbstfirsorge und kann,
so wie esViktor Frankl, ein bedeutender &ster-
reichischer Psychiater, beschrieben hat, tatsachlich
ein Element sein, sich einer psychischen und
korperlichen Erkrankung — der psychophysischen
Morbiditat — entgegenzustemmen.

Wenn wir ursdchlich helfen und behandeln wol-
len, reicht es wahrscheinlich nicht, nur Symptome
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zu behandeln.Wir missen auch das, was gesund
ist, unterstitzen und die Selbstheilungskrafte

des Korpers anregen. Allerdings ist das Konzept
der Ernghrungspsychiatrie leider noch wenigen
Psychiatern, Psychologen und Psychotherapeuten
ein Begriff. Als ich begann, mich mit Erndhrung zu
beschiftigen, hat mich damals sogar ein Kollege
aus Wien kontaktiert, um mich zu erinnern, was
im Hamitton-Fragebogen aus dem Jahr 1960
steht: »Wenn ein Patient glaubt, dass seine De-
pression durch Erndhrung verschlimmert oder
verursacht ist, so ist das ein Zeichen flr eine ver-
minderte Krankheitseinsicht«. Dies ist tatsachlich
ein Fragebogen, welcher noch heute zur Bestim-
mung des Schweregrades einer Depression in
der klinischen Praxis Anwendung findet.

Wenn Sie also — vielleicht nach der Lektire dieses
Buches oder aus eigener Erfahrung — meinen, dass
lhre psychische Situation (auch) etwas mit Erndh-
rung zu tun haben kdnnte, zeugt das sehr wohl
von Krankheitseinsicht. Solite dann ein Psychiater
meinen, Sie ldgen falsch, so zeugt dies eher davon,
dass der Psychiater sich noch nicht ausreichend
mit diesem neuen Fachgebiet befasst hat.

Aaron Antonovsky, ein israelischer Soziologe
und Griinder des Konzepts der Salutogenese,
hat schon frih darauf hingewiesen, dass wir uns
um die Urspriinge von Gesundheit bemiihen
mussen, sodass wir trotz Belastungen und He-
rausforderungen gesund bleiben. Er pragte den
Begriff des »Kohdrenzgefihls«. Dazu gehdrt die

Verstehbarkeit (Sie lernen und wissen, warum
etwas nitzlich ist, es ist fUr sie verstandlich), die
Handhabbarkeit (Sie verfiigen Uber Fahigkeiten
und Unterstitzung, um Dinge umzusetzen) und
die Bedeutsamkeit (es hat Sinn und Zweck).
Dieses Buch setzt sich zum Ziel, Sie durch diese
Schritte zu begleiten. Zuerst sollen Sie im ersten
Teil die Hintergrinde zu Erndhrung und Psyche
verstehen, dann werden lhnen die Bausteine der
Psyche und das notwendige Handwerkszeug fur
die Erndhrungstherapie vorgestellt. Nicht zuletzt
soll es Ihnen mit den schmackhaften Rezepten
gelingen, dieses Wissen umso leichter in die
tdgliche Praxis umzusetzen und mit Techniken
des achtsamen Essens die Rezepte umso mehr
zu genief3en. Erndhrungstherapie ist selbstver-
standlich kein Ersatz flr eine psychiatrische oder
psychotherapeutische Behandlung — sondern ein
Teil davon!

Die Rezepte wurden von Attila Varnagy so ge-
staltet, dass sie nicht nur abwechslungsreich sind,
sondern auch Nervenbotenstoffe unterstitzen,
Entziindungen lindern und vorteilhaft fur lhre
Darmflora sind. Dieses Buch dient als Anregung
zur Selbsthilfe, andererseits auch zur Unterstit-
zung lhrer Freunde, Familie oder Bekannten, die
an psychischen Erkrankungen leiden und die
Moglichkeit einer umfassenderen Therapie ver-
dienen. Es soll Sie mit der Zuversicht ausstatten,
dass Sie lhre psychische Gesundheit mit jedem
Bissen unterstitzen und sich etwas Gutes tun
kénnen.,



»Die Wissenschdft fdngt eigentlich erst da an, interessant zu werden, wo sie aufhort.«

Justus von Liebig

Erndhrungspsychiatrie ist eine wahre Grenz-
wissenschaft. Oft entstehen spannende For-
schungsfelder nicht aus der Mitte eines Faches
heraus, sondern an den Grenzen zu anderen
Fachern.

Erndhrungspsychiatrie oder »Nutritional Psychi-
atry« ist eine junge Disziplin an der Schwelle
der Psychiatrie zur Erndhrungswissenschaft. Sie
befasst sich mit der Verwendung von Erndh-
rungsstilen und Nahrstoffen zur Behandlung und
Vorbeugung psychischer Erkrankungen. In vielen
anderen Fachern der Medizin, wie zum Beispiel
der inneren Medizin, ist es bereits ein alter Hut,
dass Ernahrungstherapie eingesetzt wird. Zum
Beispiel gibt es spezielle Erndhrungsformen bei
Nierenerkrankungen, bei erhdhtem Blutzucker
oder nach einem Herzinfarkt. Bei einerVor-
sorgeuntersuchung wird man vom Internisten
wahrscheinlich auf die Erndhrung angesprochen,
wenn spezielle Krankheiten vorliegen. In der
Psychiatrie wird jedoch kaum danach gefragt.
Obwohl wir intuitiv wissen, dass das, was wir
Uber die Nahrung aufnehmen, nicht nur un-
serem Korper guttut, sondern auch unserem
Gehirn und unserer Psyche. Dass Erndhrung
hochrelevant fiir die Psyche ist, ist auch keine
neue ldee. Schon Hippokrates meinte: »Nah-

rung soll deine Medizin sein und Medizin deine
Nahrung«. Bis ins 19. Jahrhundert und ins frihe
20. Jahrhundert war es sogar konventionelles
Wissen, dass psychische Symptome aufgrund
von unzureichender Erndhrung entstehen.'
Leider geriet dieses Wissen jedoch immer mehr
in Vergessenheit.

Die Erndhrungspsychiatrie erkennt den bedeu-
tenden Einfluss an, den unsere Lebensmittelaus-
wahl auf die Gehirnfunktion, die Stimmung und
das allgemeine psychische Wohlbefinden haben
kann. Das Fachgebiet geht vor allem davon aus,
dass eine gesunde und ausgewogene Erndhrung
nicht nur die kdrperliche Gesundheit unterstitzt,
sondern auch eine entscheidende Rolle bei der
Forderung der psychischen Gesundheit spielt.
Damit einher geht auch die Vorbeugung und
Bewaltigung psychischer Stérungen. Sie vertritt
auf3erdem die Ansicht, dass Erndhrung in jedem
Fall Teil eines umfassenden Behandlungsplans sein
sollte.

Die Forschung hat in den letzten Jahren ein-
drucksvoll aufgezeigt, welche wichtigen Funktio-
nen zum Beispiel Omega-3-Fettsduren, Zink
und B-Vitamine fir ein gesundes Gehirn haben
und welche weitreichenden Zusammenhange
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zwischen psychischen Prozessen, der Gesundheit
des Darms, der Darmbakterien (Mikrobiota)
und Entziindungen bestehen. Es gibt Studien
von hochster Evidenzklasse, welche die positiven

Effekte von Erndhrungsumstellungen belegen.
Doch bevor wir uns detaillierter mit der Er
ndhrung beschdftigen, kldren wir zuerst einige
Grundbegriffe!

»Niemand wird Krankheiten heilen kénnen, der nicht die wirklichen Ursachen kennt.«

Aurelius Cornelius Celsus

Unser Gehirn ist standig aktiv, auch wenn wir
schlafen. Es nutzt Elektrizitdt und chemische
Botenstoffe, sodass eine Nervenzelle mit einer
anderen kommunizieren kann.Tausende Enzyme
arbeiten ununterbrochen, um Energie herzustel-
len und unseren Stoffwechsel aufrechtzuerhalten,
sodass wir denken, fihlen und wahrnehmen
kdnnen. Auch gerade in dieser Sekunde, in der
Sie lhre Augen Uber diese Zeilen wandern lassen.
Alle Prozesse innerhalb und auBerhalb unseres
Gehirns sind auf Energiezufuhr und somit die
richtige Erndhrung angewiesen.

In den ndchsten Kapiteln mdchte ich Sie gerne
auf eine Reise mitnehmen durch das spannende
Themengebiet von Erndhrung und Psyche. Wir
werden gemeinsam erkunden, wie Glicksboten-
stoffe hergestellt werden, was die Darm-Gehirn-
Achse ist und wie wir ihre Funktion mit der
passenden Erndhrungstherapie unterstitzen
kdnnen.

Als Fachdrztin fUr Psychiatrie und psychothera-
peutische Medizin habe ich an der Medizinischen
Universitdt Graz viele Studien zur Darmflora
durchgeftihrt, wodurch mir die engen Zusam-
menhange mit der Erndhrung bewusst wurden.
Gleichzeitig wurde mir klar, dass Erndhrung in sehr
engem Zusammenhang mit der Psyche steht —
und ich kaum etwas zu diesem Thema in meinem
Medizinstudium oder in der Facharztausbildung
gelernt habe. Meine Forschungsgruppe und ich
haben vor einigen Jahren weltweit 1056 Psychiater;
Psychologen und Psychotherapeuten gefragt, wie
diese ihr Erndhrungswissen einschdtzen. Tatsdchlich
haben nur 0,8 Prozent (!) angegeben, Uber ein
sehr grof3es Wissen in diesem Bereich zu verfligen.
74,3 Prozent der Psychiater und 66,3 Prozent der
Psychologen haben berichtet, keinerlei Ausbildun-
gen oder Weiterbildungen zum Thema Ernahrung
und Psyche besucht zu haben. Ein bisschen in Kon-
trast dazu steht, dass dennoch 58,6 Prozent der
Teilnehmenden angaben, Nahrungserganzungs-



Biochemie der GefUhle: Wie stellen wir Glucksbotenstoffe her?

mittel zu empfehlen und 43,8 Prozent auf teils
abenteuerliche Spezialdidten fur die Behandlung
der Psyche zuriickgriffen.?

Seien Sie also nicht enttduscht, sollte Ihnen

lhr behandelnder Psychiater, Psychologe oder
Psychotherapeut nicht viel Uber Erndhrung bei
psychischen Erkrankungen sagen kénnen. Er

hat wahrscheinlich im Studium nichts von dem
spannenden Bereich der Erndhrungspsychiatrie
gehort, Uber welche Sie in den nachsten Kapiteln
lesen und lernen werden. Genauso wie meine
Kollegen hatte ich selber in meinem sechsjahri-
gen Studium der Medizin kaum Vorlesungen zu
diesem Thema. In der Facharztausbildung wurde
es gar nicht behandelt. Erst durch Zusatzaus-
bildungen konnte ich mich in diesen wichtigen
Bereich vertiefen. Das meiste habe ich ohnehin
erst in der Praxis fir und durch meine Patienten
gelernt, die den Mut hatten, auch unkonventio-
nellere psychiatrische Therapien und Erndhrungs-
formen auszuprobieren.

Aber nun geht's los: Nehmen wir an, jemand
kocht lhnen etwas Gutes, Uberreicht Ihnen ein
Geschenk, Sie werden beférdert, gewinnen im
Lotto oder sitzen am Abend mit einem gelieb-
ten Menschen am Strand. lhre Gehirnzellen
wirden durch Freude aktiviert werden und ein
regelrechtes Glicksgewitter wirde in lhrem
Kopf geschehen.Wie oben erwéhnt, kommu-
nizieren unsere Nervenzellen im Gehirn Uber
elektrische Signale miteinander. Fir eine opti-
male SignalUbertragung ist es jedoch notwendig,
dass nicht nur elektrisch zwischen den einzelnen
Nervenzellen kommuniziert wird, sondern auch
chemisch, Uber die sogenannten Nervenboten-

stoffe (Neurotransmitter). Diese haben wohl-
klingende Namen wie Serotonin, Dopamin oder
Noradrenalin.

Schon in den 60er-Jahren postulierten Joseph
Schildkraut, ein Professor an der renommierten
Harvard University, und Dr. Alec Coppen, ein
britischer Psychiater, etwas, das man heutzutage
regelhaft antrifft, wenn man ein Psychiatrie-Lehr-
buch aufschldgt:Viele psychische Erkrankungen
seien in einem Ungleichgewicht von Nerven-
botenstoffen begriindet. Zum Beispiel kdme

es bei Depressionen zu einer verminderten
Verflgbarkeit der Nervenbotenstoffe Serotonin,
Noradrenalin oder Dopamin.** Haargenau dies
erklaren wir auch in der Klinik, wenn ein Patient
uns fragt: »Warum habe ich eigentlich Depressi-
onen?« und »Warum brauche ich Medikamen-
tel

Serotonin ist tatsdchlich grundlegend fir unsere
Stimmung — aber es hat auch andere Aufgaben,
wie zum Beispiel die Regulation des Appetits
oder der Schmerzempfindung. Obwohl ein Man-
gel an Nervenbotenstoffen wie Serotonin in den
Lehrblichern beschrieben ist, wird hdufig nicht
beschrieben, woher dieser Mangel kommt und
was ihn verursacht. Leider k&nnen wir Serotonin
auch nicht verldsslich im Blut messen beziehungs-
weise die Blutwerte lassen keine gesicherten
Prognosen dartber zu, ob Serotonin-Wiederauf-
nahmehemmer (SSRI) im Gehirn wirken oder
nicht. Es kann sich nichtsdestotrotz lohnen, einen
Blick in die Biochemiebiicher zu werfen und sich
zu fragen: »Wie macht der Korper eigentlich
Nervenbotenstoffel« und »Was hat Erndhrung
damit zu tun?«
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Ein Orchester aus lebensnotwendigen Nahr-
stoffen muss optimal zusammenspielen, um
grundlegende Funktionen im Stoffwechsel zu
regulieren. Grob unterscheidet man zwischen
Makrondhrstoffen (Makros = grof3) und Mikro-
nahrstoffen (Mikros = klein). Makronéhrstoffe
werden in gro3en Mengen bendtigt und bilden
die Bausubstanz. Zu ihnen gehdren Kohlenhydra-
te, Eiweil3e und Fette. Kohlenhydrate finden Sie
beispielsweise in Vollkorn, Gemise und Friich-
ten. Sicher haben Sie schon einmal ein Stlick
Brot langer gekaut. Hierbei wird lhnen vielleicht
aufgefallen sein, dass es bei lingerem Kauen
beginnt, st zu schmecken. Sie vermuten richtig:
Die kleineren Einheiten der Kohlenhydrate sind
Zucker. Und aus Zuckern gewinnt unser Gehirn
normalerweise den Hauptanteil seiner Energie.

Ebenso zdhlen Eiweil3e zu den Makronéhrstof-
fen. Haben Sie schon einmal in einem Labor thr
Gesamteiweil3 bestimmen lassen? Es gibt einen
groben Uberblick dariiber; wie gut Ihr Kérper mit
den Baustoffen fir Nervenbotenstoff versorgt ist.
Eiweil3e finden wir zum Beispiel in Fleisch, Fisch,
Bohnen oder Milchprodukten. Die kleinen Baustei-
ne der Eiweil3e nennt man Aminosduren, hier gibt
es sogenannte essenzielle Aminosduren, welche
wir unbedingt aus der Nahrung aufnehmen mis-
sen. Als sehr wichtig fir die Psyche gelten Trypto-
phan, die Vorstufe von Serotonin und Melatonin,
sowie Tyrosin, die Vorstufe von Dopamin.

Fette sind essenzielle Baustoffe unserer Nerven-
zellen, dienen den Zellen untereinander als Ab-
grenzung und sind als Cholesterin auch Grund-

baustoff der Hormone (also von wegen, dass
Cholesterin nur schlecht seil). Wichtig fur die
Psyche sind vor allem die Verhdltnisse zwischen
den Fetten, welche wir zufuhren. Wir nehmen
beispielsweise in unserer typischen Erndhrung
zu viel Omega-6-Fette und gesittigte Fettsduren
(wie in Schmalz) auf und zu wenig an ungeséttig-
ten Fetten (wie in Olivendl, Leindl oder Rapsol).

Mikrondhrstoffe werden nur in kleineren Mengen
gebraucht, aber sind nichtsdestotrotz wesentlich
fur das Funktionieren von Enzymen, die Nerven-
botenstoffe herstellen. Zu ihnen gehdren Vita-
mine (wie Vitamin C, D und B, ) und Mineralien
(nicht organische Substanzen wie zum Beispiel
Zink oder Selen).

Abbildung | zeigt den Herstellungsprozess der
Nervenbotenstoffe. Damit etwas gebaut wer

den kann, brauchen wir zuerst Baumaterial und
Bauarbeiter. Das Baumaterial unserer Nerven-
botenstoffe sind Eiweil3e.Vielleicht haben Sie heute
schon eine Cashewnuss gegessen? Diese enthalt
das Eiweil3 Tryptophan, den Grundstoff fUr unse-
ren Nervenbotenstoff Serotonin. Trotzdem macht
derVerzehr von Tryptophan allein noch nicht
glticklich, genauso wie das Baumaterial allein nicht
ausreicht, um ein Haus aufzustellen. Nun kommen
die Enzyme ins Spiel: Als Bauarbeiter wandeln sie
Tryptophan Uber Zwischenstufen wie 5-HTP zu
Serotonin und schlief3lich zu Melatonin um. Damit
ihnen das gelingt, brauchen sie Co-Faktoren. Diese
Co-Faktoren sind Vitamine und Mineralstoffe und
sie kommen aus der Nahrung. Beachten Sie auch,
dass ein Botenstoff in einen anderen umgewandelt
werden kann — Serotonin, fir die Stimmung, kann
in Melatonin, das Schlathormon, umgewandelt
werden. Aus Dopamin — wichtig fir das Empfinden
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Abbildung |: Herstellung der Nervenbotenstoffe und Co-Faktoren (Vitamine, Mineralstoffe)

von Freude und Lust — kann Noradrenalin werden,
welches uns antreibt und uns die Kraft gibt, mor-
gens aus den Federn zu kommen.

Die Vielzahl von Co-Faktoren, die benétigt wird,
um die Nervenbotenstoffe herzustellen, unter-
streicht die Notwendigkeit und Wichtigkeit einer
vielfaltigen, gesunden Erndhrungsweise. Nahrstof-
fe wie Omega-3-Fette, B-Vitamine, Magnesium
und Zink sind fur die Synthese und das richtige
Funktionieren unserer Nervenbotenstoffe uner-
lasslich. Wir sind, was wir essen!

Fallbeispiel: Herr M.

Herr M. war einer der ersten Patienten, die
meine Ordination aufsuchten. Sein Hintergrund:
Er hatte schon alle erdenklichen medikamento-
sen Therapien ausprobiert, jedoch ohne Effekt.
Herr M. war mittlerweile mit 25 Jahren in Invali-
ditdtspension und zwar aufgrund von schweren
Verstimmungen, die ihn hdufig daran hinderten,
das Bett zu verlassen. Ein Ernahrungsprotokoll
zeigte eine sehr einseitige Erndhrung: immer die-
selben Nahrungsmittel, kaum Gemise oder Obst
und viele Fertigprodukte. Das Labor bestdtigte
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die Annahme einer ausgeprégten Fehlerndhrung,
und auch, dass Herr M. — nach eigenen Aussa-
gen — so gut wie nie das Haus und das Bett ver-
lassen wirde. Das Sonnenvitamin D lag gerade
einmal bei 4 ng/ml (Nanogramm pro Milliliter) —
dies war der niedrigste Wert, den ich bislang bei
einem Patienten gemessen hatte (»normal« wére
alles ab ca. 30 ng/ml Nanogramm pro Milliliter).
Wie wir oben in Abbildung | sehen kénnen,

ist Vitamin D ein wichtiger Co-Faktor fir die
Herstellung von Serotonin.>® Es fehlten Vita-
min-D-Quellen wie fettiger Fisch, Eier und Pilze
auf dem Speiseplan dieses Patienten. Daneben
lagen Mangel anderer wichtiger Co-Faktoren vor,
wie Folsdure, Zink,Vitamin B, und B, ,. Zusammen
mit einer mediterranen Erndhrungsweise und
gezieltem Auffullen von fehlenden Nahrstoffen
begannen Psychopharmaka nach zwei Monaten
Behandlung wieder zu wirken. Nach weiteren
zwei Monaten konnten wir die Psychopharmaka
gemeinsam reduzieren. Der Patient ist heute im
Arbeitstrainingsprogramm und wird in Kirze
wieder zu arbeiten beginnen.

Bei vielen Menschen in unseren westlichen Lan-
dern liegt eine Mangelerndhrung vor. Dies liegt
allerdings nicht daran, dass wir etwa zu wenig

essen wirden. Ganz im Gegenteil — oft wird
schlicht zu viel ndhrstoffarme Nahrung verzehrt,
Nahrstoffe werden schlecht aufgenommen oder
es besteht durch Stress, hohes Alter oder die
Genetik ein erhohter Nahrstoffbedarf.”

Zu den Néhrstoffdefiziten, welche haufig bei
Menschen mit psychischen Erkrankungen ge-
messen werden, zéhlen Omega-3-Fettsduren,
Vitamine (B-Vitamine,Vitamin D), Mineralstoffe
(wie Magnesium oder Zink) und Aminosduren
(wie Tryptophan und Phenylalanin) 80!

Es liegt auf der Hand, dass, wenn Baustoffe
nicht ausreichend vorhanden sind und wenn
Arbeiter keine Kraft zum Arbeiten haben, kein
schénes Haus entstehen kann. Gleicherma-
Ben kénnen Defizite von Mikro- und Makro-
ndhrstoffen damit zusammenhangen, dass ein
Medikament nicht ausreichend wirkt oder
eine Psychotherapie nicht gut anspricht.”
Die Grundlage jeder Behandlung sollte also
eine gute Diagnostik und darauffolgend eine
gezielte Erndhrungstherapie sein. Denn oft
liegen Nahrstoffmdngel schon vor der Diag-
nose einer psychischen Erkrankung vor, und
kdnnen, wenn sie friih genug beachtet und
behandelt werden, die Therapie mit Psycho-
pharmaka sinnvoll unterstttzen.''



Wahrend psychische Storungen traditionell in
erster Linie — wie Sie im letzten Kapitel erfahren
haben — mit einem Ungleichgewicht von Nerven-
botenstoffen in Verbindung gebracht werden, gibt
es immer mehr Hinweise darauf, dass Entzin-
dungen ebenfalls eine tragende Rolle spielen. Sie
bestimmen, wie gut Nervenbotenstoffe gebildet
werden konnen.Wir selber arbeiten ja nur gut
und flhlen uns wohl, wenn das Umfeld passt.
Haben wir zum Beispiel eine Halsentzlindung, eine
Harnwegsinfektion oder eine infizierte Wunde,
so ziehen wir uns zurdick, fihlen uns traurig und
abgeschlagen, mochten mit niemandem spre-
chen und unsere Ruhe haben. Ahnlich ergeht es
unseren Enzymen:Wenn nicht gentigend Co-Fak-
toren vorhanden sind und es zu Entzlindungen im
Kérper kommt, dann wird Tryptophan nicht mehr
ausreichend zu Serotonin umgebaut.'”

Bei gesunder Erndhrung und sportlicher Aktivitat
beschreitet Tryptophan den Weg des Serotonins
und wird dann in Melatonin umgewandelt. Die
Stimmung ist ausgeglichen, man kann sich freuen,
man schléft sehr gut. Kommt es allerdings zu
Entziindungen und findet keine Bewegung statt,
so entsteht im schlimmsten Fall die Quinolin-
sdure, die giftig fir das Nervensystem ist und
Entzindungen anfacht.

Aber warum ist das relevant? Viele neurologische
und psychische Erkrankungen wie Angststérun-

gen, Depressionen und Morbus Alzheimer sind
mit erhdhten Spiegeln an Quinolinsdure ver-
bunden.'®'”'® Ob Tryptophan also zu Serotonin
umgewandelt wird oder entlang des neurotoxi-
schen Zweiges abgebaut wird, darauf haben wir
erheblichen Einfluss. Und zwar durch die Wahl
der Erndhrung, den Ausgleich von Nahrstoff-
defiziten, einen niedrigen Stresspegel und kor
perliche Aktivitat.'”2

»Egal wie diinn man etwas schneidet, es hat im-
mer zwei Seiten«— das wusste schon Schopen-
hauer zu sagen. Entziindungen sind seit jeher
eine natlrliche Reaktion des Immunsystems, um
den K&rper vor Infektionen oderVerletzungen

zu bewahren. Kurzfristig sind Entziindungen sehr
sinnvoll: Sie aktivieren das Immunsystem, fihren
dazu, dass schddliche Erreger bekdmpft werden
und férdern die Heilung, indem sie die Durch-
blutung erhdhen. Lange bestehende und Uber-
méBige Entzindungen kdnnen jedoch schidliche
Auswirkungen auf verschiedene Kérpersysteme,
einschlief3lich des Gehirns, haben. Diese anhalten-
de Entziindung auf niedrigem Niveau, die als sys-
temische Entzlindung oder »Silent Inflammation«
bezeichnet wird, ist ein regelrechter Schwelbrand,
der oft unbemerkt im Hintergrund einen erheb-
lichen Schaden anrichtet. Stille Entziindungen
werden mit einer Reihe von Erkrankungen wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und Auto-
immunkrankheiten in Verbindung gebracht. In
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jingerer Zeit haben Wissenschaftler begonnen,
die Auswirkungen dieser stillen Entziindungen
auf die psychische Gesundheit zu beforschen.

Ein unausweichlicher Nachteil unserer heuti-

gen Medizin ist, dass die Systeme des Korpers
getrennt voneinander betrachtet werden. Im
Studium habe ich zwar Uber das Nervensystem,
das Hormonsystem und das Immunsystem
gelernt, niemand hat jedoch gelehrt, wie diese
Systeme miteinander zusammenhdngen und sich
gegenseitig beeinflussen. Bis vor einigen Jahren
war es auch nicht anerkannt, dass Immunzellen
die Blut-Hirn-Schranke Uberqueren kénnen und
dass Entztindungen im Korper auch Entziindun-
gen im Gehirn bedingen kénnen. Die sogenannte
»Psychoimmunologie«, »Psychoneuroimmunolo-
giek, oder »Immunopsychiatrie« — Facher, die sich
in Grenzbereichen der einzelnen Wissenschaften
abspielen, wurden leider beldchelt.

Mittlerweile hat eine Reihe von Studien ergeben,
dass Menschen mit psychischen Erkrankungen,
wie zum Beispiel Depressionen, Angstzustdnden
oder Schizophrenie, tendenziell héhere Entzin-
dungswerte im Blut aufweisen als Menschen
ohne diese Erkrankungen. Speziell das C-reaktive
Protein (das auch beiVorsorgeuntersuchungen
gemessen wird — Uberprifen Sie mal lhren letz-
ten Blutbefund!) ist bei Menschen mit verschie-
denen psychischen Erkrankungen oft erhoht.?!
CRP wird normalerweise gemessen, um den
Schweregrad oder den Verlauf einer Entziindung
zu Uberwachen. Optimal wére ein CRP-Wert
von Omg/l (Milligramm pro Liter). Haufig werden
jedoch von Laboren Werte bis 5mg/| als »nor-
mal« bezeichnet. Hier kdnnte allerdings schon
eine »stille« Entzlndung vorliegen. Je ausgeprag-

ter die Entzindung und je hoher der CRP-Wert
ist, desto stdrker sind auch depressiv gefarbte,
negative Gedanken. Dies konnte in einer grof3en
Studie gezeigt werden, die CRP gemeinsam mit
depressiven Symptomen bei tber 73 000 Ein-
wohnern der Stadt Kopenhagen erfasste.??

Was wissen wir aber Uber die Herkunft dieser
minimalen Entziindungen, die oft lange Zeit im
Hintergrund bestehen? Als Erstes ist die Bezie-
hung zwischen Gesundheit und Entziindungen
wohl wechselseitig. Einerseits kdnnen Ereignisse
wie psychischer Stress, Traumata und sozialer
Ausschluss eine Entzlindungsreaktion auslésen.
Andererseits kdnnen sich Entziindungen im
Korper (wie zum Beispiel durch eine Halsinfekti-
on oder bei einer Durchfallerkrankung) auf das
Gehirn auswirken und dazu beitragen, dass psy-
chische Erkrankungen entstehen oder Symptome
sich verschlimmern.

Ist man chronisch gestresst, setzt der Kdrper
Cortisol frei, ein Hormon, welches das Immun-
system unterdrickt — dadurch wird man anfdlli-
ger fUr Infektionen. Cortison ist Innen vielleicht
auch schon einmal bei Hauterkrankungen oder
bei Insektenstichen verordnet worden. Die
Stressachse, auch Hypothalamus-Hypophy-
sen-Nebennierenrinden-Achse (HPA-Achse)
genannt, ist unser wichtigstes System der Stress-
aktivierung, Kommt es zu einer stressigen Situa-
tion, reagiert unser Gehirn, um unseren Korper
auf Stress vorzubereiten. Der Hypothalamus, ein
Teil des Gehirns, erkennt die Situation und mel-
det ein Signal an die Hypophyse (Hirnanhangs-
drise). Diese gibt darauthin ein Hormon namens
»Adrenocorticotropes Hormon« (ACTH) ins
Blut ab. Dieses gelangt schlief3lich zu den Neben-



Das entzindete Gehirn oder warum Entziindungen psychische Erkrankungen triggern kénnen

nieren, wo Stresshormone und insbesondere
Cortisol freigesetzt werden. Cortisol ist ein Hor
mon, das den Blutzuckerspiegel erhdht, Energie
bereitstellt, das Immunsystem hemmt und den
K&rper auf Kampf oder Flucht vorbereitet. Cor
tisol hat auch erheblichen psychischen Einfluss!
Dies durfte ich selber als junge Assistenzarztin
am eigenen Leib erfahren.

Nach einem sehr stressigen Nachtdienst konnte
ich auf dem rechten Ohr plétzlich nichts mehr
horen. Ein Besuch beim HNO-Facharzt und ein
Hortest bestdtigten die Diagnose: Es war ein
Horsturz. Der Facharzt entschied sich fUr eine
Therapie mit Cortison, verabreicht Uber die
Vene. Akut bekam ich zwar durch das Cortison
keine Infektionen durch die Unterdriickung des
Immunsystems, es war flr mich jedoch sehr
interessant, plétzlich und ohne einen definiti-
ven Ausldser eine ausgepragte Traurigkeit und
innere Leere zu verspiren, wie ich sie bis dato
noch nicht gekannt hatte. Als ein lieber Freund
mich am selben Abend fragte, warum ich so
verzweifelt war, konnte ich keine Antwort darauf
geben. Parallel recherchierte ich die psychischen
Wirkungen einer akuten Cortisongabe. Ich hatte
gelernt: Mit Cortison ist definitiv nicht zu spal3en.

Nach Abklingen der Cortisonwirkung waren
jegliche psychischen Effekte wieder verschwun-
den. Dies war fir mich eine beeindruckende
praktische Demonstration zum Zusammenhang
des Hormon- und Nervensystems. Behandlungen
mit Cortison ké&nnen manchmal zu psychischen
Reaktionen wie Depressionen, aber auch Phasen
von krankhaft gehobener Stimmung (Manien)
fUhren. Ist das Stressereignis vorbei, wird die
HPA-Achse geddmpft, und die Produktion von
Cortisol normalisiert sich wieder. Dies ermdg-
licht es dem Kérper, sich zu erholen und in
seinen urspringlichen Zustand zurickzukehren.

Es ist wichtig anzumerken, dass die Zusammen-
hange zwischen psychischen Erkrankungen und
Entzlindungen noch weiter erforscht werden
mussen. Nicht alle Menschen mit psychischen
Erkrankungen haben erhdhte Entziindungswerte
und es gibt individuelle Unterschiede bei der
Entziindungsreaktion. Zusammenfassend ist es
oft nicht eindeutig, woher diese kleinen Entziin-
dungen kommen, welche die Nervenbotenstoff-
produktion derart beeintrachtigen kénnen. Eine
Ursache dieser Entziindungen kénnte der Darm
sein — dies werden wir uns im nachsten Kapitel
ndher anschauen.



»Msset im Naturbetrachten

immer eins wie alles achten;

nichts ist drinnen, nichts ist drau3en:

Denn was innen das ist au3en.

So ergreifet ohne Sdumnis

heilig 6ffentlich Geheimnis.

Freuet euch des wahren Scheins,

euch des ernsten Spieles:

Kein Lebendiges ist ein Eins,

immer ist’s ein Vieles.«

Johann Wolfgang von Goethe

Man kann es kaum glauben — aber Psychiatrie
und Mikrobiologie haben tatsdchlich eine ge-
meinsame Geschichte. Bereits in der Antike
wurden bakteriell hergestellte (fermentierte)
Lebensmittel nicht nur zur Heilung von Darm-
erkrankungen, sondern auch zur Behandlung von
begleitenden Angsten oder Stress eingesetzt.

Ein Beispiel fUr ein beliebtes, fermentiertes
Lebensmittel in der chinesischen Medizin ist
»Douchic, eine fermentierte Sojabohne, die noch
heute wegen ihrer antioxidativen Eigenschaften
sehr geschdtzt wird. In China wurde bereits im
4. Jahrhundert jinzhi, »goldene Suppe« oder
»gelbe Drachensuppe, eingesetzt. Der damalige
Kaiser Huangdi hatte namlich zum Ziel, méglichst
gesund und vor allem ewig zu leben und so alle
beriihmten Mediziner aus China und Indien an
seinem Hof versammelt. Diese verabreichten

ihm griinen Tee, vermischt mit fermentiertem
Stuhl, um sein Leben zu verldngern und ihn vor
allem glicklicher und vertraglicher zu machen —
denn er war als impulsiver Mann bekannt. Diese
erste Verabreichung von Darmbakterien durch
ein Getrank kann somit als erstes »Stuhltrans-
plantat« gesehen werden und ist in chinesischen
Medizinblichern dokumentiert. Leider ist nicht
Uberliefert, ob der Kaiser wirklich wusste, was
genau ihm seine damaligen Arzte verabreichten.

Spéter,im beginnenden 20. Jahrhundert, traten
erstmals neue Theorien auf, die beschrieben, dass
Bakterien etwas mit der Psyche zu tun haben
kénnten. Es war der Ursprung der sogenannten
»Infektionstheorie« psychischer Erkrankungen.
Psychiater zu dieser Zeit versuchten psychische
Storungen vor allem durch Verringerung von
schadlichen Bakterien zu behandeln und Infektions-
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herde zu beseitigen. Einer von ihnen war Henry
Cotton, der damalige Chef des New Jersey State
Hospital. Er wandte chirurgische Verfahren an,
darunter die Entfernung von Zéhnen, Mandeln und
Teilen des Darms, um schadliche Bakterien bei Pa-
tienten mit psychischen Stérungen zu entfernen.”
Es erlbrigt sich zu erwdhnen, dass die Patienten
bei diesen BemUhungen schwer geschadigt wurden
und die chirurgischen Eingriffe eine hohe Sterblich-
keitsrate zur Folge hatten. Ganz falsch lag Cotton
vielleicht mit seiner Infektionstheorie nicht. Tatsdch-
lich kdnnen Entziindungen und Bakterien durch
Immunaktivierung nach heutigem Erkenntnisstand
zu psychischen Erkrankungen beitragen, wie wir
bereits im Kapitel zuvor besprochen haben. Nur
die Therapieansdtze gingen leider in eine vollstandig
falsche Richtung.

Gott sei Dank gab es auch eine andere Front von
Psychiatern, die gegen Cottons Ansétze aufbegehr-
ten: Sie setzten sich fur die Verwendung nitzlicher
Mikroben in fermentierten Milchgetranken ein,
um die Symptome von Depressionen zu lindemn.
Interessanterweise verdffentlichte George Por-
ter Phillips seine Erkenntnisse Uber Milchsaure-
bakterien zur Behandlung von Depressionen.**

Ein anderer Forscher, Julianelle, argumentierte in
seinem Manuskript ebenso gegen Henry Cotton
und erklarte, dass die von Cotton empfohlene
Entfernung des Darmes nicht richtig ist, denn die
»Faulnis, falls vorhanden, kann durch eine Verande-
rung der Darmflora beseitigt werden«.?

In den 1950erJahren wurde festgestellt, dass ein
bei der Behandlung von Tuberkulose eingesetztes
Antibiotikum namens Iproniazid antidepressive
Eigenschaften hat?® Fast ein Jahrhundert spater
sind Behandlungen mit Bakterien bei psychischen

Erkrankungen wieder populdr geworden.?’%
Auch einige Medikamente wie der sogenannte
»Magenschutz« (Protonenpumpenhemmer)
oder Psychopharmaka kénnten auf Bakterien im
Darm wirken.Vielleicht haben viele meiner Kolle-
gen in der Psychiatrie, mich eingeschlossen, viele
Jahre — unbewusst! — bereits die Darm-Gehirn-
Achse mit Psychopharmaka mitbehandelt, da nun
erst bekannt geworden ist, dass Psychopharmaka
zu einer Verdnderung der Darmflora fihren.”
Aber warum helfen Bakterien und fermentierte
Lebensmittel (wie zum Beispiel Sauerkraut) bei
Depressionen und wann sind diese schadlich?
Um diese Frage zu beantworten, werden wir uns
nun im Folgenden ndher mit den Begriffen des
Darmmikrobioms und der Darm-Gehirn-Achse
befassen.

Vielleicht hatten Sie schon selbst einmal eine Ma-
gen-Darm-Grippe. In einer kanadischen Gemein-
de namens Walkerton gab es eine Infektion des
Grundwassers mit den Darmbakterien Esche-
richia coli und Campylobacter jejuni. Dies fihrte
bei den Bewohnern nicht nur zu Beschwerden
wie Schmerzen und Bldhungen, sondern auch zu
psychischen Veranderungen wie Angstlichkeit und
depressiver Stimmung. Manche Personen waren
sogar bis zu acht Jahre nach der Darminfektion
noch von Symptomen betroffen.*® Wieso fuhren
Veranderungen der Darmbakterien zu Verdande-
rungen der Stimmungslage?

In unserem Darm tummeln sich Tausende
verschiedener Bakterienspezies. Streng genom-
men sind wir sogar etwas mehr bakteriell als
menschlich, da es etwas mehr Bakterienzellen
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als menschliche Zellen in unserem Kérper gibt.
Das Gesamtgewicht unserer Darmbakterien
betrdgt ca. 500 Gramm.?*' Die Bakterien in uns
werden als Mikrobiota und die Gesamtheit

des genetischen Materials dieser Bakterien als
»Mikrobiom« bezeichnet. Welche Bakterien im
Verdauungstrakt sind und auch was diese tun,
kann mit modernen Analysemethoden bestimmt
werden.

Es ware zu einfach, Bakterien nur in die »Guten«
und »Bosen« einzuteilen.Viel wichtiger ist es,
eine mdglichst hohe Vielfalt (Diversitat) von
verschiedenen Bakterien zu haben, vergleichbar
mit einem tropischen Regenwald, in dem viele
Pflanzen und Tiere miteinander leben. Pro-
blematisch wird es, wenn ein Bakterienstamm
die Uberhand gewinnt und alle anderen ver-
drangt — diesen Zustand nennt man Dysbiose.
Eine Dysbiose kann nachweislich zur Entstehung
unterschiedlichster psychischer Erkrankungen
beitragen. So erging es beispielsweise den
Bewohnern von Walkerton, die pl&tzlich ein
Ubermaf an Escherichia Coli oder Campylobac-
ter durch verunreinigtes Trinkwasser in ihrem
Darm hatten.

Bakterien erndhren sich von dem, was wir
essen. Je vielfdltiger die Erndghrung ist, umso
vielfdltiger sind auch die Bakterien im Darm.
Woussten Sie, dass man zum Beispiel anhand
einer Stuhlprobe feststellen konnte, ob Sie sich
vegetarisch erndhren oder nicht? Verdanderun-
gen des Darmmikrobioms treten bei vielen
neurologischen und psychischen Erkrankungen
auf wie Angststorungen?®?, Depression, Schizo-
phrenie®, Magersucht (Anorexia nervosa)**,
Alzheimer-Erkrankung® und Migrane®.

Zwischen dem Darm und dem Gehirn gibt es
ein wechselseitiges Kommunikationssystem, das
als Mikrobiota-Darm-Gehirn-Achse bezeichnet
wird. Menschen mit psychischen Erkrankungen
haben meistens im Vergleich zu gesunden eine
andere Zusammensetzung an Darmbakterien.
Sie kénnen Nahrstoffe deshalb nicht gut aufneh-
men und aus diesem Grund nicht ausreichend
Gliicksbotenstoffe bilden. Durch eine verdnderte
Darmbarriere kommen zudem fremde Stoffe
wie Bakterien oder Nahrungsbestandteile in die
Blutbahn und I8sen so Entziindungen im gesam-
ten Korper aus. Dies wirkt sich auf die Darm-
Gehirn-Achse und insbesondere auf den Vagus-
nerv aus, der Informationen vom Darm an das
Gehirn sendet. Die Darm-Gehirn-Achse besteht
aus hormonellen Regelkreisen, dem Immun-
system und dem Vagusnerv.

DerVagusnerv verbindet unser Innerstes mit
dem Gehirn und ist grundlegend fur die Verbin-
dung zwischen Psyche und Kérper: Er hat viele
Aussprossungen, welche auf vielfiltige Reize
reagieren. Er kann das, was Sie essen, Darm-
bakterien und deren Stoffwechselprodukte wahr
nehmen und diese Informationen binnen Milli-
sekunden an das Gehirn weiterleiten. Dies wird
durch spezialisierte Zellen des Darms erméglicht,
welche erst 2013 entdeckt wurden: die soge-
nannten »Neuropods«.*’

Unsere Gesundheit, Wohlbefinden, Entspannung,
Gefihle und wie gut wir uns in unser Gegenlber
einfUhlen kdnnen, sind stark mit der Funktion
desVagusnervs verknUpft. Ein funktionierender
Vagusnerv unterstitzt uns ebenso dabei, Emo-
tionen auf dem Gesicht unseres Gegenlbers
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zu erkennen.®®¥ Wenn derVagusnerv nicht gut
funktioniert, werden wir eher krank, fihlen uns
unwohl, sind gestresst und kénnen nicht schlafen.

Im Jahr 2022 zeigte unsere Forschungsgruppe an
der Medizinischen Universitdt Graz in einer Studie
mit 73 Frauen, dass die Aktivitdt desVagusnervs
umso hoher war, je vielfaltiger die Bakterien im
Darm waren. Studienteilnehmerinnen, welche zum
Beispiel mehr von den Darmbakterien Lachnospira,
Ruminococaceae, Faecalibacterium, Lactobacillales
und Streptococcaceae hatten, hatten auch einen
besser funktionierenden Vagusnerv. Ebenso hatten
diese Teilnehmerinnen mit bessererVagusnerv-
funktion und vielfiltigeren Darmbakterien auch ein
niedrigeres Alter; niedrigeres Gewicht und niedri-
gere Entziindungswerte.®

Interessanterweise haben viele psychische Er
krankungen gemeinsame Wurzeln in Bezug auf
Stoffwechselstorungen, oxidativen Stress, fehler-
hafte Funktion des Immunsystems und die Kraft-
werke unserer Zellen: die Mitochondrien. Ein
Kollege aus Harvard ging sogar so weit zu schrei-
ben: »Alle psychischen Erkrankungen sind Stoff-
wechselerkrankungen«®'. Deshalb kdnnte es sich
lohnen, nicht nur einen Blick auf den Stoffwechsel
des Korpers, sondern auch auf den Stoffwechsel
der Bakterien zu werfen, die in uns wohnen.Wir
durfen nicht vergessen, dass die Bakterien schon
vor uns da gewesen sind und die Entwicklung
menschlichen Lebens gepragt und begleitet
haben. Sie sind und waren sehr bedeutsam fiir
unsere Entwicklung. Je nach Lebensabschnitt ha-
ben wir auch eine andere Zusammensetzung der
Darmflora. Mitochondrien stammen von Bakte-
rien ab, welche Alpha-Proteobakterien genannt
werden. Die Mitochondrien produzieren unsere

Lebensenergie (ATP-Adenosin-Tri-Phosphat) und
sind daflr verantwortlich, dass wir uns bewegen
und atmen kénnen.Wenn nun die Darmbakte-
rien verandert sind — diesen Zustand nennt man
»Dysbiose« — kann dies in Verbindung mit Stress,
Infektionen, Antibiotika oder einer schlechten
Erndhrung zu einer erhdhten Durchlassigkeit der
Darmbarriere fihren. Aufgrund dieses »undich-
ten Darms« kénnen dann Nahrungsbestandteile
und Fremdstoffe in den Blutkreislauf gelangen
und eine Entziindungsreaktion sowie einen
Anstieg der entziindungsférdernden Cytokine
verursachen. Dies wirkt sich wiederum auf die
Energieproduktion der Mitochondrien aus —
denn Mitochondrien und Mikrobiom wirken
wechselseitig aufeinander ein.*

DerVagusnerv reguliert Entziindungen und kann
auch die Durchldssigkeit des Darms verringern.*
Acetylcholin (friher auch als »Vagusstoff« be-
kannt) ist der wichtigste Neurotransmitter des
Vagusnervs. Dieser Botenstoff ist fir die Hem-
mung der Produktion von Entziindungsstoffen
von entscheidender Bedeutung. Der Vagusstoff
wurde in meiner Heimatstadt Graz erstmals
1921 von Otto Loewi beschrieben. Unsere
Abwehrzellen des Immunsystems verfligen sogar
Uber Rezeptoren dieses Vagusstoffs — wo Acetyl-
cholin andockt, werden automatisch weniger Ent-
zUndungsstoffe aus den Immunzellen freigesetzt.

DerVagusstoff Acetylcholin wird aus Cholin
und Acetyl-Coenzym-A gebildet. Cholin ist ein
essenzieller Nahrstoff, er kann also nicht selber
vom Koérper gebildet werden. Cholin kommt
zum Beispiel in Eiern (besonders Eigelb), Inne-
reien (wie Leber), aber auch Weizenkeimen in
nennenswerten Mengen vor. Der Tagesbedarf
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von ca. 400 Milligramm wird in der Regel durch
die Nahrung erreicht. Es kann also nicht schaden,
hier und da mal ein Ei zu essen oder Weizenkei-
me Ubers Frihstick zu streuen — dies kdnnte
dabei unterstitzen, ausgeglichener und ruhiger
zu sein und Entziindungen zu bekdmpfen. Zu-
kUnftige Studien werden zeigen, wie wir gezielt
das Mikrobiom modulieren kénnen, um den
Vagusnerv zu stimulieren, und wie die Aktivitat

des Vagusnervs das Darmmikrobiom verdndern
kdnnte. Auch gehdren Entspannungsmethoden,
Massagen, Singen und die kalte Dusche zu den
Stimulationsmethoden des Vagusnervs. Zu weite-
ren Mdglichkeiten derVagusnervstimulation zahlt
aber auch der Einsatz von gezielter Erndhrungs-
therapie, Nahrstoffen und Bakterien. Aber dazu
mehr im ndchsten Kapitel!



