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1. Der Einfluss der Psyche auf unser Essverhalten

Essen stillt nicht einfach das koérperliche Nahrungsbediirfnis. Essen ist eine komplexe seelische An-
gelegenheit. Unsere psychische Verfassung steuert unser Essverhalten.

Hier einige Faktoren, die unser Essverhalten beeinflussen:

e Erziehung

o Kultur

e Soziale Einflussfaktoren

e Figurprobleme

e Ekel und Aversionen

e Informationen und Wissen Uber Essen

e Lebensalter

e Stress

e Andere Einflisse (Zeit, Krankheit, Religion, Lustgewinn)

Die Umkehrung gilt auch: unser Essverhalten hat Einfluss auch auf die Psyche!

2. Wichtige Studien zu Ernahrungsstil und Depressionen
2.1. Studie aus dem Whitehall IT Projekt (2009)

ERNAHRUNGSMUSTER 1 ERNAHRUNGSMUSTER 2
NATURBELASSENE LEBENSMITTEL VERARBEITETE LEBENSMITTEL
Obst verarbeitetes Fleisch (z.B. Wurst)
Gemise Gebratenes,

Fisch Schokolade,

zuckerhaltige SlRspeisen,

fettreiche Milchprodukte (z.B. Kase),
verarbeitete Getreideprodukte, Obstkuchen,
Wirze

Das Ergebnis: Bei Studienteilnehmern mittleren Alters ist ein Ernahrungsstil mit viel verarbeiteten
Lebensmitteln ein Risikofaktor fiir Depression (im Sinne der CES-D-Skala) finf Jahre spater, wah-
rend eine Erndhrung mit viel Obst, Gemise und Fisch eine Schutzfunktion hat.
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2.2. Spanische Langzeit-Kohortenstudie von Sanchez-Villegas (2009)

10.094 gesunde Spanier fiillten zwischen 1999 und 2005 einen ersten Fragebogen zu ihren Erndh-
rungsgewohnheiten aus. ,,Nach durchschnittlich 4,4 Jahren der Nachbeobachtung waren bei 156

Mannern und 324 Frauen insgesamt 480 neue Falle von Depression aufgetreten. Teilnehmer, die

sich gemaR der Mittelmeerdiat erndhrt hatten, hatten ein um mehr als 30 Prozent geringeres Ri-

siko fiir eine Depression als diejenigen, die sich am wenigsten mediterran ernahrt hatten.”
http://www.depressionen-verstehen.de/service/aktuelles/antidepressive_therapie/2009-10-12 Zugriff: 3.5.2011

Parameter der Mittelmeer-Diét

e Verhaltnis von einfach ungesattigten e hoher Hilsenfriichtekonsum
zu gesattigten Fettsauren e hoher Obstkonsum
(mehr Pflanzendl als tierisches Fett) e hoher Nusskonsum

e moderater Konsum von Alkohol e hoher Getreidekonsum

e moderater Konsum von Milchproduk- e hoher Gemiisekonsum
ten e hoher Fischkonsum

e geringer Fleischkonsum

2.3. Weitere Studien

2.3.1 Folsdure

Depressionen kénnten zum Teil mit einem Mangel oder einer gestérten Verwertung von Folsdure
(B-Vitamin) zusammenhangen. Hinweise daflir haben norwegische Wissenschaftler gefunden. (Ar-
chives of General Psychiatry Bd. 60, S. 618)

Gestlitzt werden diese Erkenntnisse durch friihere Experimente, nach denen Folsdure die Wirkung
von Antidepressiva eindeutig verstarken kann. Es wird vermutet, dass Folsaure die Bildung anderer

Substanzen (z. B. L-Methionin) im Gehirn fordert. (ddp/bdw - Stefanie Offermann (Bild der Wissenschaft -
online)
Quelle: http://www.wissenschaft.de/wissenschaft/news/224523.html , Zugriff: 13. Jan. 2010)

. Depression & Fish consumption
2.3.2. Fisch

Grol3 angelegte Bevolkerungsstudien in Finnland und Holland
scheinen zu bestatigen, dass bei einer Ernahrung, die viele
Omega-3-Fettsauren enthalt, die Menschen weniger an De-

pressionen leiden (Tanskanen, Hibbeln et al., 2001; Tiemeier, van Tuijl
et al. 2003 http://www.isodisnatura.de/omega-3/omega-3-und-gesund-
heit/mentale-gesundheit.html, Zugriff: 18.4.2011)

Canada

ny
® France

Prevalence of Depression
]

o Taiwan
o Japan

Eine weitere (britische) Studie kommt zu den gleichen B W e e e i i

. . Annual fish consumption (Ibs/pers)
Schlussfolgerungen. Ihr zufolge sollen samtliche Symptome
der Depression durch Omega-3-Fettsduren verbessert werden: Traurigkeit ebenso wie Energie-

mangel, Angst und Schlaflosigkeit, Riickgang der Libido und selbstmoérderische Tendenzen.
(Peet and Horrobin 2002 Quelle: s. o. - siehe auch: http://biotechnologie-pharmazie.suite101.de/ar-
ticle.cfm/wie_omega3fettsaeuren_wirken Zugriff: 3.5.2011)
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2.3.3. Zucker:

Nach Uberzeugung einiger Forscher kann ein zu hoher Kon- AT
sum von raffiniertem Zucker das Auftreten von Depressio- Canada |
nen beginstigen. A. N. Westover u. a. haben in einer Studie ¢ ‘ s P

von 2002 (A cross-national relationship between sugar consumption
and major depression? Depression and Anxiety 2002 (16) 118-120) )
/ » United States
Kerea
_/

herausgefunden, dass es zwischen dem pro-Kopf-Zucker-
verbrauch und dem Auftreten von Depressionen einen Zu-
sammenhang gibt. ¥ S T ™ "

New Zealand,

N

Annual Rate Major De
|

Refined sugar consumption (calcap/d)

arson corretation 0.948. p=0 004

3. Nahrungsinhaltstoffe, die gegen Depressionen helfen konnen

3.1. Kohlenhydrate

Wir missen ausreichend Kohlenhydrate zu uns nehmen, um die Betriebsenergie fiir unsern Kérper
bereit zu stellen. Das ,,Gehirn ist ein sehr aktives Organ mit einem besonders hohen Sauerstoff-
und Energiebedarf. Es macht nur etwa 2 % der Korpermasse aus, verbraucht aber etwa 20 % des
Sauerstoffs und mehr als 25 % der Glukose.” ( http://de.wikipedia.org/wiki/Gehirn Zugriff 18.4.2011)

Kohlenhydrate sorgen in Zusammenarbeit mit dem Insulin dafiir, dass nicht nur genligend Energie,
sondern auch andere wichtige Nahrstoffe ins Gehirn transportiert werden kdnnen,

(z. B. wird die wichtige Aminosdure Tryptophan in Anwesenheit von Kohlenhydraten leichter ins
Gehirn transportiert).

Die gefiuihlt stimmungsaufhellende Wirkung von Schokolade (Durchschnittsverbrauch 8,18 kg pro
Einwohner und Jahr in Deutschland) geht wohl hauptsachlich vom Zucker- und Fettgehalt aus, (for-
dert den Tryptophantransport ins Gehirn, dort kann mehr Serotonin gebildet werden, das ist gut
flr die Hirnfunktion und die Stimmung).

Doch Schokolade hat ,Nebenwirkungen®.

1. hoher Kaloriengehalt

2. Der Blutzuckerspiegel schnellt in die H6he und provoziert dadurch eine hohe Insulinausschiit-
tung. Die lasst den Blutzuckerspiegel dann wieder abfallen — und zwar tiefer als vor dem Schokola-
denkonsum. (Fehrmann, S. 85 ff)

Kohlenhydrate sind gut. Aber bitte als Mehrfachzucker (Polysaccharide = Starke, Pektin, Zellulose)
essen. Sie werden nicht so schnell verdaut, halten aber den Blutzuckerspiegel konstant hoher, so
dass Uber langere Zeit ausreichend Brennstoff zur Verfligung steht (zu finden in Vollkornproduk-
ten, Obst, Gemdse)

3.2. Fette: ()-3-Fettsauren

Gesattigte Fettsauren kdnnen vom Korper selbst hergestellt werden, sind aber auch in fettem
Fleisch, Wurst und Kase enthalten. Einfach ungesattigte Fettsauren nehmen wir in der Hauptsache
mit Pflanzenélen zu uns. Bei den mehrfach ungesattigten Fetten unterscheiden die Wissenschaft-
ler noch einmal zwei Gruppen: die Omega-6- und die Omega-3-Fettsduren.

Beide Fettsduren sind fir den Aufbau von Korperzellen (auch Gehirn und Nerven) wichtig, weil sie
flr die Bildung der Zellwande (Membranen) unerlasslich sind. Zudem sind sie der Ausgangsstoff
far wichtige Signalstoffe, s. g. Eicosanoide, die z.B. Blutdruck, Blutgerinnung und Blutfettspiegel
regulieren, aber auch an der Heilung von Entziindungen beteiligt sind. Omega-3-Fettsauren sind
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zudem auch Bestandteil wichtiger Botenstoffe und am Funktionieren des Dopamin-Systems im Ge-

hirn beteiligt.
(http://www.suite101.de/content/wie-omega3fettsaeuren-wirken-a45926 Zugriff: 4.5.2011
http://de.wikipedia.org/wiki/Omega-3-Fettsauren Zugriff: 18.4..2011; Gréber S. 166 ff.)

Q-3-Fettsduren:

a-Linolensdure Eicosapentaensaure (EPA) Docosahexaensaure (DHA)

Teilweise kann unser Kérper EPA und DHA aus d-Linolensdure synthetisieren. Uber die Nahrung
nehmen wir im Allgemeinen zu wenige Q-3-Fettsdauren auf. Besonders das Verhaltnis zu den Q-6-
Fettsduren ist wichtig fur unsere korperliche und seelische Gesundheit (sollte nicht unter 5:1 [Q-
6:Q-3] liegen).

Enthalten in: Makrele, Lachs und Hering (empfehlenswert) und in Pflanzendlen (Leindl bis 52 %,
Walnussol 13 %)

3.3. Eiweifde
EiweiRe (Proteine) sind die Grundbausteine des Lebens. Sie bestehen aus einzelnen Aminosauren,
von denen wir einige unbedingt mit der Nahrung aufnehmen miissen. Diese Aminosdauren werden

in unseren Zellen (It. Anweisung der DNS) in immer neue Kombination gebracht.

NAME

FUNKTION

VORKOMMEN

L- Methionin

an Neurotransmitterstoffwechsel
beteiligt, fir Resorption und Trans-
port von Selen wichtig

Parantisse, Walnusse,
Sesam, Hiihnerei, Rind-
fleisch

L-Phenylalanin

mit L-Tyrosin (wird im Kdrper aus
Phenylalanin gebildet) Vorlaufer
flr wichtige Neurotransmitter

Fisch, Kase, Eier, Milch

Serotoninsynthese beteiligt, Tryp-
tophan passiert die Blut-Hirn-
schranke und wird dort in Seroto-
nin umgewandelt, wirkt stim-
mungsaufhellend, , GllickseiweiR”,
Transport in Gegenwart von Kohle-
hydraten verbessert, bei Depressi-
ven oft Serotoninmangel,

L-Isoleucin Wirkt auf die Denkfahigkeit, bei Erbsen, Walnisse,
Depressiven oft niedriger Pegel Hahnchenbrust, Kuh-
milch
L-Tryptophan neben vielen andern Funktionen an | Quinoa, Amaranth Ka-

kao, Kuhmilch, Hahn-
chenbrust, Cashew-
kerne, Haferflocken,
Soja

3.4 Vitamine

NAME

FUNKTION

VORKOMMEN

Vitamin B-Gruppe/Komplex
(eine Reihe von Einzelsub-
stanzen)

,Nervennahrung”, an vielen Stoff-
wechselprozessen beteiligt, Hirn-
funktion ohne B-Vitamine nicht

Nisse, Kichererbsen,
Fisch, Fleisch, Vollkorn-
produkte, Gemise,
Sauerkraut
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moglich, Mangel an einzelnen B-Vi-
taminen kann Depressionen be-
glinstigen (z. B. Bg),

gebildet (UV-Licht), wichtig fiir Re-
sorption von Kalzium im Darm und
Rickgewinnung in der Niere, Kal-
zium-lonen sind an der Signaliber-
tragung in den Synapsen beteiligt

Vitamin C Muntermacher aus der Natur, Obst, Gemise
sorgt fiir die Stabilisierung der Psy- | (bes. Paprika, Kiwi, Jo-
che, an vielen Stoffwechselprozes- | hannesbeeren, Zitrus-
sen beteiligt (z. B. Eisen, Kalzium); | frlichte)
notig, um aus Tryptophan Seroto-
nin zu synthetisieren,

Vitamin D zu 90 % aus Vorstufen in der Haut Hering, Lachs, Vollmilch

5-10 Minuten Sonne
auf Gesicht, Arme und
Hande genligen fir die
Bildung im Korper

3.5. Mineralstoffe

NAME

FUNKTION

VORKOMMEN

Magnesium

fir Serotoninproduktion wichtig,
aktiviert B-Vitamine, biochemi-
sches Allroundtalent, bei Mangel
kénnen Depressionen ausgelost
werden

Weizenkeime, Haferflo-
cken, Mais, Reis, Bana-
nen, Grinkohl

Muskeln zustandig, wichtig fur Glu-
cosetransport,

Kalzium wichtig flir Reizweiterleitung in Milchprodukte,
Nerven und Muskeln, Quinoa, Griinkohl, Spi-
Einfluss auf Serotoninspiegel nat, Kichererbsen
Kalium fiir Erregbarkeit von Nerven und Spinat, Brokkoli, Kartof-

feln, Feldsalat, Banane

3.6. Spurenelemente

jeden Stoffwechsel wichtig, fiir Ge-
hirnfunktion unersetzlich, beein-
flusst den Neurotransmitter
Gamma-Amino-Buttersaure
(GABA), der fiir Angstlésung und
Stressresistenz wichtig ist.

NAME FUNKTION VORKOMMEN
Selen an Bildung von Schilddriisenhor- Hering, Makrele, Para-
monen beteiligt, vermindert de- nisse, Bierhefe, Wei-
pressive Stimmungen, vertreibt zenkeime, Hihnerei,
Angstzustdande, bewahrt Hirnzellen | Fleisch
vor Zerstdrung (antioxidativ)
Zink in Gber 300 Enzymen, praktisch fir | tierische Nahrungsmit-

tel, Vollkornreis, Hafer,
Pinienkerne, Weizen-
keime, Cashew-Nuss
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Mangan wichtig flir den Aufbau von Mela- Vollkorngetreide, Ge-
nin und Dopamin, Mangel kann zu | mise, Nisse
Depressionen fiihren.

Kupfer durch kupferabhdngige Enzyme an | Vollkorngetreide,
der Synthese von Melanin, Dopa- Nusse, Weizenkeime,
min, Noradrenalin und Adrenalin Fisch

beteiligt, an der Myelinbildung
(,1solation” der Nervenzellen) be-
teiligt, wichtig im Eisenhaushalt,
Hamoglobinbildung,

Wichtig ist, dass Sie sich merken, dass eine gesunde Mischkost, mit ausreichend Obst, Gemiise,
Hiilsenfriichten, Niissen und immer wieder Seefisch, wenig tierischen Fetten und Eiweiflen im
Normalfall den gesamten Nahrstoffbedarf des Kérpers deckt und uns alle nétigen Lebensbau-
steine zufiihrt.

Im Anhang sind jetzt zahlreiche Rezepte, die wir eigentlich im Kurs zur Verkostung angeboten hat-
ten. Sie sind nun eingeladen und herausgefordert, selbst ein wenig in der Kiiche zu experimentie-
ren. Wir sind uns sicher, dass sie ein paar neue und wohltuende Gerichte entdecken werden.
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Rezepte:
Friihstiick:

Himmlische Hirse

100 g Hirse mit der 2—3fachen Menge Wasser oder Milch aufkochen, 7-8 Minuten bei schwacher
Hitze kdcheln lassen (evtl. 1 Prise Salz dazugeben). AnschlieBend rund 10-15 Minuten ausquellen
lassen.

In der Zwischenzeit:

100 g Datteln (ohne Stein) in der Kiichenmaschine zerkleinern

20 g Zitronensaft dazugeben

250 g geviertelte Apfel (ebenfalls zerkleinert bzw. grob gerieben) zum Zitronensaft und den Dat-
teln rihren

1 Banane und zerkleinerte Mandeln oder Walnlisse dazugeben

100 g Sahne und 50 g Joghurt zu der Apfel- Dattel-Bananen-Masse geben,

dann die abgekiihlte Hirsemasse unterheben (sie kann ruhig noch etwas warm sein) und das
Ganze mit Kokosraspeln bestreuen.

Dinkel“Rizo” Siif3speise

200g Dinkelrizzo (oder grobe Dinkelflocken)
600g - 700 g Wasser
3 Apfel gerieben
3EL Dattelmus oder brauner Zucker
3EL Zitronensaft
Ananas, Bananen oder Beeren nach Bedarf
200 g Schmand oder 200 g Quark
200 g Schlagsahne geschlagen
3EL Kokosraspel/frische Kokosnuss geraspelt (Rosinen/Walnisse)

Dinkelrizzo im Wasser kochen, dann abkiihlen lassen. Vermengen

Friichte-Miisli

Eine Flockenmischung aus folgenden Zutaten bereiten:

2 Teile Hirseflocken

1 Teil Haferflocken

1 Teil Dinkelflocken

% Teil Weizenkeime

% Teil Amaranthpops

(Die Anteile sind Volumenanteile, nicht Gewichtsanteile. Das Mischungsverhaltnis darf ruhig
schwanken. Die Flockenmischung in einem verschlielbaren Gefals bevorraten, das beschleunigt
die Zubereitung des Mslis am Morgen.) Zusatzlich konnen Trockenobst (z. B. Rosinen) und Niisse
beigemischt werden.

Etwa 2-4 Essloffel der Flockenmischung (je nach Bedarf) mit kochendem Wasser libergieRen, so
dass die Flocken gut durchweichen konnen. AnschlieRend geschnittene frische und getrocknete
Friichte nach Belieben auf das Misli geben. AulRerdem kdnnen Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne,
gerostete Sojabohnen und Nisse hinzugefiligt werden.
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Flir Zwischendurch:

Energiekugeln

Zutaten:

150 g Trockenfriichte (Datteln, Feigen, Aprikosen, Bananen, Rosinen)
50 g Nusse gemahlen

50g Mandeln gemahlen

2EL Honig (oder Ahornsirup, Birnendicksaft, Apfeldicksaft)

Zubereitung:

Trockenfriichte im Mixer zerkleinern. Nisse, Mandeln und Honig dazugeben. Alles mischen. Soviel
Wasser dazugeben, dass sich Kugeln formen lassen. Kugeln in gemahlenen Haselniissen, Mandeln
oder Kokosflocken walzen.

Mittagessen:

Powersalat mit Alfalfasprossen, Sesam und Minze

(aus: Fair kochen, Kostliches aus aller Welt mit Fairtradeprodukten, Dorling Kindserley Verlag,
www.natirlich-magazin.de)

Zutaten flr 2 Personen:

30 g Quinoa; Salz;

200 g Brokkoli, in mundgerechte Roschen geteilt;

120 g frische oder Tiefkiihlerbsen;

100 g Salatgurke, in dlinne Stifte geschnitten;

100 g Feta (Schafskase), zerbrockelt;

20 g Alfalfasprossen;

20 g gemischte Samen und Kerne, z. B. Sesamsamen, Leinsamen, Sonnenblumenkerne und Kiirbis-
kerne, gerostet;

50 g Avocadofruchtfleisch, in kleine, mundgerechte Stiicke geschnitten;

1 kleine Handvoll glatte Petersilie, grob gehackt;

1 kleine Handvoll Minze, grob gehackt;

4 TL Zitronensaft, (von einer fair gehandelten Zitrone;)

2-3 EL bestes Olivendl; schwarzer Pfeffer

Zubereitung: (Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten)

Quinoa in einem kleinen Topf 2,5 cm hoch mit kaltem Wasser bedecken. Aufkochen,

dann kocheln lassen, bis sich nach etwa 15 Minuten kein Wasser mehr im Topf befindet.
AnschlieBend Quinoa auf einem Backblech ausbreiten und auf Raumtemperatur abkihlen lassen.
In einen Topf 2,5 cm hoch heiRes Wasser flillen und 1 Prise Salz zufligen. Das Wasser zum Kochen
bringen. Den Brokkoli und die Erbsen hinein geben und zugedeckt 3 Minuten garen, dann abgie-
Ren und sofort unter flieRendem, kaltem Wasser griindlich abschrecken, damit das Gemdse nicht
weitergart und schon griin und knackig bleibt.

Den Salat schichtweise (beginnend mit der Quinoa) auf Portionsteller oder in einer gréBeren
Schale oder Auflaufform anrichten. Den Zitronensaft und das Olivendl mit etwas Salz und Pfeffer
mit einem Schneebesen kurz zu einem Dressing verriihren. Das Dressing erst unmittelbar vor dem
Servieren Uber den Salat traufeln
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Abendessen:

Dinkelvollkornbrétchen
500g Dinkelvollkornmehl

1EL Honig

2 Wiirfel Hefe

1% TLSalz

300 g lauwarmes Wasser
50g Ol

100 g Sonnenblumenkerne/ Leinsamen/ Kiirbiskerne

1. Mehl mit Hefe, Salz, Honig und Wasser ansetzen, gut verriihren, gehen lassen.
2. Die restlichen Zutaten unterkneten und nochmals gehen lassen.
3. Kleine Brétchen formen und mit Wasser besprihen.

4, Kopf und Seite bei Bedarf in Panade (Sesam etc.) walzen.

5. Brotchen nochmals aufgehen lassen.

6. Im vorgeheizten Backofen bei 160 Grad 30 Minuten backen.
Humus

Zutaten:

500 g Kichererbsen (selbst gekocht oder aus der Konserve)

3 Knoblauchzehen, zerkleinern

50g Olivenol

20 ml Zitronensaft

1TL Kreuzkiimmel (Cumin)
% TL Cayennepfeffer

30g Tahin (Sesampaste)
Salz und Pfeffer

Zubereitung:
Alles in den Mixtopf geben und fein plirieren, evtl. noch Flissigkeit dazugeben. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Mit Sprossen oder Gemuse (Gurke, Tomate, Mais) auf Fladenbrot oder in Pitataschen fillen oder
als Brotaufstrich verwenden.

Mandeltartar
Zutaten:
150 g Tomatenmark
100 g Mandeln, grob gemahlen
1 mittlere Zwiebel, klein gehackt
1EL Ol
1EL gekornte Brihe
Majoran, Thymian, Basilikum

1. Zwiebeln in Ol glasig diinsten
2. Alle Zutaten miteinander vermischen und pikant abschmecken.
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