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“Beipackzettel”

 Sie sind nicht beim Arzt

 Der Vortrag dient der Information, er stellt keine

„Anweisungen“ dar

 Die Thematiken „Ernährung“, „Psyche“ und „mentale

Gesundheit“ sind viel zu komplex für nur einen Vortrag

 Alle Empfehlungen beziehen sich auf durchschnittliche

gesunde Menschen

 Keine Lebensmittel verwenden, gegen die eine Allergie

besteht!



Du bist, was Du isst!
Eine ungesunde, einseitige und nährstoffarme Ernährung kann 

zu Übergewicht und/oder körperlichen Krankheiten führen.

Auswirkungen auf das psychische Wohlbefinden?

Deutsche Gesellschaft für Ernährung e.V.:

Keine allgemeine Definition für eine gesunde Ernährung!

Empfehlung: Tägliche Lebensmittelzufuhr aus

50-55 % Kohlenhydraten (möglichst langkettige)

10-15 % aus Eiweißen

30 % aus Fetten (möglichst ungesättigt)

5 (8-10) Portionen Obst und Gemüse (Handvoll)

Mindestens 1,5 Liter ungesüßte Getränke (Tee, Wasser) 

Unverarbeitete, naturbelassene, selbst gekochte Lebensmittel.

Gesunde Ernährung bedeutet Selbstfürsorge  
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Ein Wechselspiel zwischen Kopf und Bauch

 Größte Gefahr für menschliche Gesundheit → ungesunde 

Lebensweise und falsche Ernährung. 

 Hochwertige Lebensmittel sind in Industriegesellschaft im 

Überfluss verfügbar

 Wissen in der Bevölkerung um Grundregeln einer gesunden 

Ernährung so groß wie nie zuvor

 Hochstand Ernährungsbedingte Störungen (Übergewicht) 

und Folgeerkrankungen (Hypertonie, Diabetes mellitus)

 80 Prozent der Bevölkerung achten nach eigenen Angaben 

auf Gesundheit, eine gesunde Ernährung und körperliche 

Fitness

Befragungsergebnisse zeigen krasse 

Fehleinschätzungen des eigenen Verhaltens

Diskrepanz zw. Wunsch gesunder Ernährung  ↔ 

tatsächliches Essverhalten (zu viel, zu fett, zu süß)
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Ein Wechselspiel zwischen Kopf und Bauch

 Essverhalten wird keineswegs primär vom Hunger bestimmt 

(Auswertungs- und Informationsdienst für Ernährung, 

Landwirtschaft und Forsten e.V.) 

 Komplexes Geschehen gesteuert von sozialen (Erziehung, 

Gewohnheiten und Traditionen) und psychischen Faktoren

 In Deutschland: 47 % der Frauen und 62 % der Männer sind 

von Übergewicht (18 % davon adipös) betroffen

 Adipositas-“Epidemie“ in Europa (Sachstandsbericht 

Adipositas 2022 der Europäischen Region der WHO)

 Adipositas als Ursache für mind. 13 Krebsarten (200 000 neue 

Krebsfälle pro Jahr)

Ursachen sind vielfältig: Gene, Grad der 

Magendehnung, Hormone (Insulin, Glucagon), 

Botenstoffe (Leptin)
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Drei-Komponenten-Modell

Verbindung Essverhalten zu Erfahrungswerten sowie inneren und 

äußeren Reizen

Ernährungsverhalten wird in unterschiedlichen Lebensabschnitten 

von unterschiedlichen Einflüssen gelenkt und dominiert

Innenreiz: Hunger, 

Verlangen nach best. 

Nahrung

Außenreiz: Umwelt, 

familiäre Erziehung, 

soziokultureller 

Normendruck, aber auch 

Aussehen/Geruch  einer 

Speise, Werbung und 

vieles andere

Erfahrung: Auswahl 

aufgrund von 

Lernprozessen



Beeinflussung der Psyche
4 Aspekte sind bisher identifiziert:

 Sinneswahrnehmung: Nahrungsaufnahme ist wichtigste 

Überlebensaufgabe überhaupt!

Vorgang des Essens/Trinkens: Eingriff in Schaltkreise für 

Gefühlssteuerung.

Geruch/Geschmack kann Lust/Freude oder Ekel/ 

Überdruss auslösen.

 Unmittelbare Wirkung im Hirn: Bestandteile, die über Darm 

und die Blutbahn direkt ins Gehirn gelangen und einwirken 

- fast wie Drogen. Darm-Hirn-Achse!

Beispiel:  In Schokolade vergleichbare Substanzen wie in 

Marihuana (berauschende Wirkung)

 Hormonsteuerung: Speisen liefern Zutaten für Botenstoffe 

(Neurotransmitter), die Emotionen regulieren z.B. 

Serotonin („Glückshormon“).

 Psychoaktive Bakterien im Darm:  Direkte Wirkung auf 

Mikroben im Darm. Einzeller ernähren sich von best. 

Nahrungskomponenten und produzieren Substanzen, die 

sich aufs Gemüt auswirken können. 



Darm-Hirn-Achse
1. Elektrische Signale über Nervenbahnen ins Gehirn durch 

Interaktion der Ernährung mit Darmnervensystem

2. Bildung verschiedener Hormone im Darm → Auslösung 

verschiedener Raktionen im Gehirn

3. Darmbakterien beeinfluss direkt die Gefühlswelt (95% des 

Serotonins werden im Darm gebildet)

Stress erhöht Durchlässigkeit der Darmschleimhaut  → 

vermehrte Ausschüttung entzündungsbildender Substanzen 

(Interleukin-6, T-Zellen) → niedrigdosierte Entzündung → 

negative Auswirkung auf die Stimmung



Wirkung auf die Psyche 
Direkte Auswirkungen falscher Ernährung: 

 Stimmungsschwankungen

 Unkonzentriertheit

 Erschöpfung

Grundsteine des Ernährungsverhaltens liegen in der frühesten 

Kindheit und werden durch die Fähigkeit zu lernen beeinflusst. 

Zentrale Rolle dreier Prozesse:

 Gewöhnung an Geschmack → lernen, ihn zu lieben

 Anerkennung oder Missachtung von Speisen durch Eltern, 

Geschwister und Gleichaltrige

 Physiologische Konsequenzen der Nahrungsaufnahme 

(Ausschüttung Endorphine)

Normalfall: Menschen essen, um zu feiern, um sich zu 

belohnen, um sich zu entspannen oder um sich zu trösten

Störung des Essverhaltens durch fehlende 

Handlungsalternativen, z.B. Frust- oder Stressessen

Stress hemmt kognitive Kontrolle des Essverhaltens



Brutalität und Ernährung
Doppel-Blind-Studie in verschiedenen Gefängnissen:

 Mind. 700 junge Männer von 16 bis 21Jahren

 Jahrzehnte der Forschung

 Standard-Gefängnis-Essen: Brot, Suppe, Wurst, Pommes, 

fettige Saucen

 Optimierung: Ausgabe von Vitaminen, Mineralien, 

essentielle Fettsäuren - oder Speisestärke

30 Prozent weniger Gewalt, bessere physische und psychische 

Gesundheit, weniger Krawalle und bessere Mitarbeiterbindung



Ernährung bei Depressionen

Mannigfaltige Untersuchungen zum Zusammenhang 

zwischen Depressionen und Ernährung.

Entwicklung von Depressionen kann mit ausgewogener 

Ernährung nicht nur entgegengewirkt, sondern bestehende 

Symptome sogar gelindert werden.

Vitamin- und nährstoffreiche Lebensmittel wie Obst, Gemüse, 

Hülsenfrüchte oder Nüsse können das Risiko an einer 

Depression zu erkranken, senken.

Omega-3-Fettsäuren (Leinöl, Leinsamen, Fisch) haben 

schützenden Effekt.

Grünes Gemüse, Bananen oder Nüsse können die 

Verarbeitungsprozesse im Gehirn positiv beeinflussen.

Bildung von Botenstoffen wie Dopamin und Serotonin.



Wirkung auf die Psyche
Zu viel Zucker!

Zucker kann süchtig machen!

Zucker versorgt uns mit Energie!

 Prägung durch süßlichen Geschmack in Muttermilch

 Aktivierung Belohnungssystem im Gehirn

 Ähnliche Wirkung wie Alkohol, Nikotin oder andere Drogen

 Industriell verarbeiteter weiße Zucker geht sofort ins Blut

 Effekt hält nicht lange an, zu schneller Anstieg Blutzuckerspiegel 

führt zu (Über-) Produktion von Insulin

Insulin ist ein wichtiges Hormon, das den Zucker im Blut weiterleitet 

und dadurch den Blutzuckerspiegel senkt. 

 Schwankungen im Blutzuckerspiegel schlagen auf Psyche

 Abwechslung von Nervosität/Ruhelosigkeit mit 

Erschöpfung/Konzentrationsschwierigkeiten

Langkettige Kohlenhydrate (aus Vollkornprodukten, Kartoffeln, brauner 

Reis, Hülsenfrüchten) füllen Energiereserven, ohne dass der 

Blutzuckerspiegel schnell stark steigt. Der positive Effekt hält länger 

an.

Auch Weizenprodukte besitzen hohen Zuckeranteil! Fruchtzucker 

(Fructose) ist ähnlich gefährlich wie Glucose!



Wirkung auf die Psyche 
Zu wenig Flüssigkeit

 Trinken: Oft vernachlässigter Teil der Ernährung

 Bereits geringe Austrocknung (Dehydration) kann zu 

Beschwerden führen (Kopfschmerz, Kreislaufprobleme)

 Probleme mit Konzentration

 Erschöpfung, Gereiztheit, weniger leistungsfähig

Bereits kleine Mengen an Wasser können Leistungsfähigkeit 

beeinflussen! Eine Studie konnte zeigen, dass Kinder, die vor 

einem Test 250 ml Wasser tranken, durchschnittlich bessere 

Ergebnisse erzielten

Stress bzw. Alltagsstress → „Vergessen“ zu Trinken!



Essen als Trost

Satt = zufrieden

Frühkindliche Prägung schon beim Stillen

Besser Seelenfutter selber kochen als „Frustessen“ verteufeln

Auswahl Trostessen bei Chefkoch.de

• Hühnernudelsuppe

• Kartoffelgratin mit viel Knoblauch und Muskat

• Nudeln mit Tomatensoße

• Generell weiche, cremige Speisen wie Kartoffelbrei mit Soße 

und Suppen

Um Seelentrostfunktion zu haben, müssen Lebensmittel 

frisch sein und aus guten Quellen stammen

Tryptophan (aus Soja-Bohnen, Cashew-Kernen, 

ungesüßtem Kakao-Pulver, Haferflocken) erhöht die 

Stresstoleranz



Positiv für mentale Gesundheit

1. Pro- und Präbiotika

 Bei gestörter Darmflora → Bauchschmerzen, Völlegefühl, 

Blähungen, Durchfall und/oder Verstopfungen

 Probiotika (Milchsäurebakterien) und Präbiotika 

(Ballaststoffe) können Darmflora wieder aufbauen und ins 

Gleichgewicht bringen

 Gestörte Darmflora sorgt für Unwohlsein, Infektanfälligkeit 

und Allergien oder Hautproblemen

 Pro- und Präbiotika sind in Kefir, Sauerkraut, Kimchi, 

Hülsenfrüchten, Samen und Vollkornprodukten enthalten

2. Bananen und Aprikosen

 Reich an Aminosäure Tryptophan → Umwandlung in 

Serotonin und teilweise in Vitamin B3 (Vorbeugung von 

Schlafstörungen, Konzentrationsschwäche, Appetitlosigkeit, 

Gereiztheit)



Positiv für mentale Gesundheit
3. Gemüse

 Reich an B-Vitaminen, Mineralien, Ballaststoffen

 i.d.R. arm an Zucker

4. Scharfe Gewürze

 Besonders Chili und Ingwer

 Capsaicin und Gingerol lösen im Gehirn Schmerzreflex aus → 

Freisetzung Endorphine → Schmerzreduktion

 Endorphine machen gleichzeitig glücklich und euphorisch

 Pfeffer: Alkaloid Piperin, regt Stoffwechsel an, evtl

antimikrobiell 

 Curcuma: Curcumin, hemmt Entzündungen

 Bockshornkleesaat: Öle, Fette, Vitamine, Mineralien, viele 

Wirkungen



Positiv für mentale Gesundheit
5. Vollkornprodukte

 komplexe Kohlenhydrate und Ballaststoffe

6. Nüsse

 Viele einfach und mehrfach ungesättigte Fettsäuren, sowie 

Eiweiß und zahlreiche Mineralstoffe und Spurenelemente

 Reich an Aminosäure Tryptophan

7. Beerenobst

 Z.B. Blaubeeren, Himbeeren oder Erdbeeren

 Antioxidative Wirkung → Schutz vor Alltagsstress

 Bekämpfung entzündlicher Prozesse

 Positive Wirkung auf Darmflora

8. Kräuter

 Erhöhung Serotoninspiegel durch Baldrian, Zimt, 

Hopfen, Passionsblume, Safran, Kurkuma, Lavendel, 

Rosenblüten, Johanniskraut, Süßholzwurzel und Melisse

 Risiken und Nebenwirkungen: z.B. kann Johanniskraut 

allergische Hautreaktionen oder Magen-Darm-Beschwerden 

hervorrufen

9. Fenchel

 Enthält Vorstufe von Serotonin



Negativ für mentale Gesundheit
1. Alkohol

 Starkes Zellgift und Rauschmittel

 Geringe Mengen Alkohol: entspannend, stimmungssteigernd, 

Angstgefühle werden gedämpft

 Steigende Promillezahl: Umschlagen positive Stimmung in 

Gereiztheit und Aggression

Ab 0,5 Promille: Konzentration, Aufmerksamkeit, 

Reaktionsvermögen lässt nach, Risikobereitschaft steigt

Ab 0,8 Promille: Wahrnehmung beeinträchtigt, Reaktionszeit stark 

verlangsamt, Schwierigkeiten bei Bewegungskoordination

Ab 1 Promille: Rauschzustand beginnt, Sprachstörungen, 

Orientierungsverlust, Verwirrtheit, Selbstüberschätzung

Ab 2 Promille: deutliche Gleichgewichts-/Konzentrationsprobleme, 

Gedächtnisstörungen, Erschlaffen der Muskeln

Ab 3 Promille: Muskulatur erschlafft weiter, Bewusstseinstrübung, 

Gedächtnisverlust, schwache Atmung

Ab 4 Promille: Gefahr eines Komas, Ausfall lebenswichtiger 

Organfunktionen



Negativ für mentale Gesundheit
2. Fast Food

 Fleisch (Hot Dogs, Burger) kann negativ auf die Psyche wirken

 Salzen, Räuchern, Fermentieren oder Pökeln

 Nitrate beeinflussen Mikroorganismen im Darm → Auslösung 

psychischer Erkrankungen (Manie)

3. Reifer Käse

 Während Reifungsprozess Umwandlung des Eiweißes u.a. in 

Histamin

 Neurotransmitter regt die Verdauung und Nervensystem an

 Verdacht auf Angstauslösende Wirkung

Französisches Paradox: Franzosen leben trotz Alkohol- und 

Fettkonsums länger als z. B. Deutsche oder Amerikaner.

Erklärung: Gesunde Inhaltsstoffe in Rotwein und Käse

ABER: Studien ignorieren sonstigen Lebenswandel (Stress, Umwelt, 

Arbeitszeiten, etc.)



Kalorien und fast food



Berauschende Mittel im Haushalt

1. Geriebene Muskatnuss

 Ätherisches Öl Myristicin wirkt halluzinogen

 Änderung Zeit- und Raumgefühl

 Alternative zu teuren Ecstasy, Meskalin

 Nebenwirkungen: Übelkeit, Brechreiz bis Psychosen

Vergesslichkeit, Verhaltensveränderungen (Ruhelosigkeit, 

Muskelzuckungen)

2. Petersilie

 Myristicin - leicht erregend, berauschend und eventuell leicht 

halluzinogen

 Hildegard von Bingen: „Im Geist des Menschen erzeugt sie 

Ernst.“ → Nur geringe Mengen enthalten

3. Kakao

 Anandamide, Theobromin → ähnliche Wirkung wie THC 

(Tetrahydrocannabiol)

4. Kaffee / Tabak



Philosophisches zum Schluss

Rein von der Anzahl 

der Zellen her 

betrachtet sind wir 

eigentlich nichts 

weiter als eine Kolonie 

von Darmbakterien



Unsere Nahrung ist die unserer 

Mitbewohner
 Proanthocyanidine und Polyphenole (z.B. Rotwein, Beeren,

Traubenkernmehl) wirken vorbeugend und gegen Bakterien

im GIT (von der Mundhöhle bis zum Darm)

 „Sanierung“ für die Darmflora:

 Nützlinge↑ Lactobacillus acidophilus (Milchsäuregärung),

Bifidobacterium sp. (Milchsäurebakterium, apathogen)

 Schädlinge↓ Clostridium (grampositive, obligat anaerobe,

Sporen bildende Bakterien), Propionibacteria (grampositive,

unbewegliche, koryneforme Stäbchenbakterien), Bilophila

wadsworthia (gramnegativer, obligat anaerober, Katalase-

positiver, gallenresistenter und asaccharolytischer Bazillus)
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