Gesundheitspraxis fur Ernahrungskultur

Von Cornelia Promny und Gerhard Tiemeyer

Liebe geht durch den Magen und ein voller Bauch studiiert nicht gerne und Magenverstimmungen machen
sehr reizbar und wer gut fastet erlebt sich oftmals auch geistig leicht und ausgeglichen. Bestseller wie ,Darm
mit Charme’ oder ausfihrlich: die Darm-Hirn-Connection verweisen auf die Aktualitét dieser Zusammenhéange.

Wir kénnen in der Gesundheitspraxis durch unsere Methoden Wohlbefinden, Kraft und Lebensfreude férdern —
allerdings kann es sein, dass dies ohne eine Ernahrungsumstellung nur kurzfristige Wirkungen sind. Deshalb
werden wir Uber die Zusammenhange ausflhrlichere Informationen sammeln und vor allem Wege erfolgreicher
Erndhrungsberatung in einer eigenen Webseite ,Praxisfeld Ernahrungskultur’ austauschen. (Start im Juli; Mo-
deratorin der WebSeite Erndhrungskultur: Cornelia Promny, Anregungen und Fragen bitte direkt koeln@dgam.de)

Der Zusammenhang zwischen
Erndhrung und Depression

Am Leiden mit Depressionen ist nachweislich ein unstimmiger
Botenstoffhaushalt im Gehimn beteiligt, speziell ein Mangel an
Dopamin. Dopamin gehdrt zu den wichtigsten Neurotransmit-
tern im zentralen Nervensystem und ist zusammen mit Serotonin
als Gliickshormon bekannt. Der Botenstoff ist maBgeblich fir
Wohlbefinden und fir Gliicksgefihle verantwortlich. AuBerdem
wird das Belohnungszentrum im Gehirn von Dopamin angeregt
und ermaoglicht das Erleben von Freude, Lust und Begeisterung.
Gibt es an diesem Botenstoffsystem Mangel, so ist flr eine ge-
wisse Zeit alles an inneren Kraften (Wille, Wissen, Muskelkraft,
Starke, Mut usw.) vorhanden, aber sie kommen nicht in Gang.
Vor allem stellt sich dann, wenn Schénes geschieht, kein gutes
Gefuhl, keine Freude ein. Da Dopamin auch fir die Regelung von
Bewegungen und fr die Motivation, Antriebskraft und Kogniti-
on eine Rolle spielt, fihrt ein Mangel zu weiteren Prozessen, wo
alles immer Jlahmer’ wird.

Wer einen Dopamin-Mangel hat, fuhlt sich oft antriebslos, hat
Konzentrationsschwierigkeiten und leidet unter fehlender Mo-
tivation, kognitiven Leistungsdefiziten und depressiven Verstim-
mungen.

Bei einem extremen Dopamin Mangel kénnen Restless-Legs-
Syndrom, Parkinson und Depressionen entstehen. Auch die Auf-
merksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitatsstérung (ADHS) wird mit
einem Mangel in Verbindung gebracht.

Zucker als Gliicksbringer

Zucker hilft kurzfristig zur Stimmungsaufhellung. Man splrt es
unmittelbar nach Zuckergenuss am eigenen Leib: Ein Gefuhl von
Leichtigkeit und Wohlbehagen nimmt von einem Besitz, die Kon-
zentrationsfahigkeit steigt und die etwaige Nervositat schwindet.
Da Uber den Insulinhaushalt auch ein Stoff geférdert wird, der im
Gehim Serotonin und Dopamin zusammenbastelt, kénnen fur
eine Zeit heitere Gelassenheit und sogar euphorische Anwand-
lungen herbeigezaubert werden, solange der Vorrat reicht.
Kakao enthélt Gbrigens einen weiteren, dem Serotonin &hnlichen
Stoff. Dieser soll gar Verliebtheitsgefihle auslésen. Deshalb ist
Schokolade als Kombinationsprodukt von Zucker und Kakao ein
wirklicher Gliicksbringer.

Manchmal rat man Menschen, die in lahmer Stimmung sind,
sich mit etwas StiBem zu beleben. Zucker ist allerdings ein Stim-
mungsaufheller der suchtproduzierenden Art.

Zucker ist eine Droge.

Dass Menschen nur deshalb so viel Zucker essen, weil sie de-
pressiv sind, konnte in Studien klar ausgeschlossen werden. Der
Zusammenhang bezog sich eindeutig auf den umgekehrten Fall,
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also, dass erst der zu hohe Zuckerkonsum vorhanden ist und sich
erst dann die Depression entwickelt.

Britische Forscher stellten fest, dass Menschen, die taglich mehr
als 67 Gramm Zucker in Form von StBigkeiten oder gestiten
Getranken zu sich nehmen, das ist eine kleine Flasche Cola,
im Laufe von funf Jahren sehr viel eher psychische Stérungen
entwickeln als Menschen, die einen deutlich geringeren Zucker-
konsum haben (unter 40 Gramm). Zu den beobachteten psy-
chischen Stérungen gehdrten beispielsweise Angstzustande und
Depressionen.

Zucker produziert Dopaminmangel indem er Vitaminmangel
verursacht. Der Insulinhaushalt, der ,Zuckerspiegel’ und die Ver-
arbeitung von Stress tber den Botenstoff Cortisol gerat bei viel
Zucker'genuss’ aus der Balance und diverse Vitamine kdnnen
nicht mehr ausreichend angeliefert werden. Das ist im Einzelnen
ziemlich kompliziert und wird immer differenzierter erforscht.
Dabei zeigt sich, dass psychotherapeutisch wirkende Methoden,
auch Psychopharmaka, das gute Zusammenarbeiten von Dopa-
min und Serotonin im Gehirn férdern, dass allerdings bei einer
nachhaltigen Fehlerndhrung diese Arbeit langfristig eher nach
hinten losgeht wie beim Jolo effekt: Durch die Therapie wird
das Dopamin-Serotonin-System angetrieben, aber dann fehlt der
Nachschub.

Es ist eindeutig, wenn wir uns mit viel Zucker und zuckerhaltigen
Fast Food und Fertigprodukten (auch der Spinat mit dem Blubb
oder Fischstabchen) ernghren und dabei noch chronisch Stress
haben, steigt die Wahrscheinlichkeit fir Depressionen gewaltig.
Depressionen sind ihrerseits die Fahrkarte in die klassischen Er-
krankungen, wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus
Typ Il, und Ubergewicht. Dies ist der Zusammenhang, weshalb in
den reichen Nationen Depression eine der haufigsten Todesursa-
chen ist. Die Bemihungen der WHO Zucker als Droge zu behan-
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deln, wirken aus wohl verstandlichen wirtschaftlichen Griinden,
bisher kaum.

Mehr Dopamin aus dem Bauch - ohne Zucker

Es gibt einige eigentlich einfache Hilfen flr unser Verdauungs-
system: Je mehr Folat/ Folsaure (Gemuse, Hulsenfriichte) und
Omega-3-Fettsduren, einfach ungeséttigte Fettsauren, Obst,
Gemuse, Nusse und Hulsenfriichte verzehrt werden, ebenso
Vitamin B3, Vitamin B6, Vitamin B12, Vitamin C und die Stoffe
Tyrosin, Phenylalanin, umso geringer ist das Depressionsrisiko.
Wo diese guten Stimmungshelfer drin sind, zeigt untenstehende
Ubersicht.
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Omega-3-Fettsdauren gegen Depressionen

Menschen, die Uberwiegend qualitativ minderwertige Fette ver-
zehren, weisen eine héhere Anfalligkeit fir Depressionen auf als
Personen, die ausreichend hochwertige Fette zu sich nehmen.
Zu den empfehlenswerten Fetten zdhlen besonders jene, die
reich an langkettigen Omega-3-Fettsauren sind (Algendl, Fisch).
Langkettige Omega-3-Fettsduren - EPA (Eicosapentaensdure)
und DHA (Docosahexaensaure) - sind auBerordentlich wichtig
fur die Entwicklung und Funktion der Nervenzellen im Gehirn, ja,
sie sind sogar mit den wichtigsten Bestandteilen des Gehirnge-
webes verwandt.

Ein Mangel dieser Fettsduren wird daher mit einer Reihe von
mentalen Gesundheitsproblemen in Verbindung gebracht. EPA
reduziert den Spiegel jener Entzindungsbotenstoffe im Gehirn,
die die Serotonin- und Dopamin- Ausschiittung hemmen. DHA
wiederum macht die Nervenzellen sensibler fiir Serotonin und
Dopamin. Auf diese Weise werden nicht nur groBere Mengen
an Serotonin und Dopamin gebildet, sondern das Hormon kann
seine Wirkung gleichzeitig auch noch besser entfalten.
Omega-3-Fettsduren kdnnen gezielt in Form von Algendlkapseln
eingenommen werden. Es ist gut, auf die Dosierung zu schauen,
es sollte 800mg DHA zu 300mg EPA sein.

Gesundheit geht immer durch den Bauch

Es wurde festgestellt, dass die Kombination der beiden langket-
tigen Omega-3-Fettsauren EPA und DHA mit Vitamin D der Ent-
stehung von Depressionen und anderen neuropsychiatrischen
Erkrankungen vorbeugen oder diese, falls sie bereits bestehen,
therapieren kann.
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In Depressionskliniken, wo die Patienteninnen eine Erndhrungs-
beratung und- umstellung erhalten haben, waren die Erfolge um
ein vielfaches schneller als mit ausschlieBlicher medikamentéser
und z.B. gesprachstherapeutischer Behandlung erreicht. Einige
Therapeuteninnen verlangen mittlerweile, dass ihre depressiven
Patienteninnen erst die Ernahrung umstellen und insbesondere
den Zuckerkonsum besonders von zuckerhaltigen Softdrinks re-
duzieren, bevor sie mit einer Therapie beginnen.

Aus gesundheitspraktischer Sicht sind diese Erfahrungen eben-
falls bedeutsam: Wir kénnen mit unseren Methoden sehr viel
Motivation, Lebensfreude und innere Selbstheilungskraft bewir-
ken. Sie sollte immer auch dafir genutzt werden, eine ausgewo-
gene und zuckerreduzierte Erndhrung aktiv zu leben, sonst for-
dern wir ungewollt die Dynamik von kurzfristiger Lebensfreude
und Enttauschung, weil etwas im Inneren erlahmt oder bremst.
Diese Bremse entsteht unter anderem durch Zucker.
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