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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

kennen Sie das? Der lange Winter mit seinem miesen Wetter ist
schon wieder da, Arger bei der Arbeit und mit dem Partner gibt es
auch, ebenso haufenweise unerledigte Hausaufgaben. Sie haben
Liebeskummer, die Freunde sind nicht erreichbar, der Computer
streikt, oder Sie haben einfach nur schlechte Laune, weil heute
wieder mal ein rabenschwarzer Tag ist. Am besten man bleibt im
Bett, zieht die Decke tiber den Kopf und steht erst gar nicht auf.

Was liegt da néher, als den Trost in einer Tafel Schokolade
oder einer grofien Tiite Kartoffelchips zu suchen, in einem safti-
gen Braten, in knusprigen Bratkartoffeln, in knackigem Gemii-
se — leckeres Essen kann durchaus gliicklich machen. Jedoch lan-
det so mancher Frustkiller ohne Zwischenstopp auf den Hiiften
ohne wirklich die Stimmung zu heben.

Aber: Es gibt auch andere kulinarische Gute-Laune-Therapien,
die wirklich funktionieren. Die richtigen Lebensmittel konnen
das Gliicksempfinden tatsdchlich steigern — das ist sogar wissen-
schaftlich bewiesen! Man nennt diese Nahrungsmittel ,Mood-
Food”, wortlich tbersetzt ,Laune-Nahrung”. Der Begriff wird
aber auch gebraucht im Sinne von ,Stimmungsessen”, ,Nahrung
fiir die Seele“, ,Lebensmittel, die der Seele etwas Gutes tun“,
»Nahrung, die gute Laune macht” oder ,Futter fiir die Seele”,
eben ,Gliicksessen” — und diese Erndhrung ist voll im Trend. Da-
bei handelt es sich um Nahrungsmittel, die die Gefiihlslage posi-
tiv beeinflussen sollen.

Doch welche Lebensmittel gehéren zum Mood-Food und wie
wirken sie in unserem Korper? Macht sauer wirklich lustig oder
sorgen scharfe Gewtirze fiir diesen Effekt? Was versteht man un-



ter dem sogenannten Pepper-High-Effekt? Kann man mithilfe
bestimmter Nahrungsmittel sogar Depressionen lindern oder
heilen? Helfen bestimmte Lebensmittel in der Liebe? Wie funk-
tionieren diese Mechanismen in unserem Korper? Gibt es Nah-
rungsmittel, die die Lust steigern und der Liebe auf die Spriinge
helfen? Diese und dhnliche Fragen klart dieses Buch.

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen, dass Sie mithilfe dieses
Buches fiir immer gliicklich sind. Nicht, weil Sie wie Voltaire sa-
gen ,Da es sehr forderlich fiir die Gesundheit ist, habe ich be-
schlossen, gliicklich zu sein“, sondern weil Sie wissen, was man
essen muss, um gliicklich zu sein!

Thre
Dr. Andrea Flemmer

Vorwort 5

,Es gibt Gute-
Laune-Therapien,
die wirklich
funktionieren.
Die richtigen
Lebensmittel
konnen das
Gliicksempfinden
tatsachlich
steigern.”

Dr. Andrea Flemmer
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von Alfons Schuhbeck

Liebe Leserin, lieber Leser,

Essen macht Freude, das weifs man. Wenn das passende Gericht
auf dem Tisch steht, steigt unsere Laune spdtestens beim ersten
Bissen. Doch wie funktioniert das, was 16st die Nahrungsaufnah-
me in unserem Organismus, unserem Nervensystem aus? Die
Antworten auf diese Fragen machen das vorliegende Buch zu
einer spannenden Lektiire und zu einer interessanten Informa-
tionsquelle.

Stimmt es wirklich, dass sauer lustig macht, Schokolade gliick-
lich — und was ist dran an der angeblich aphrodisierenden Wir-
kung von Austern und Spargel? Was ist Mythos und was ist
wissenschaftlich untermauert? Das sind Fragen, die mich als pro-
fessionellen Koch immer wieder bewegen, aber ich bin tiberzeugt,
dass es Hobbykochen und bewussten Geniefiern nicht anders er-
geht. Denn wir wissen zwar schon einiges tiber die Wirkung von
Lebensmitteln, Gewiirzen und Zubereitungsarten auf unseren
Organismus, aber die Verbindung zu unserer Psyche ist bislang
noch eher geheimnisvoll.



Andrea Flemmer beleuchtet das ausgesprochen vielschichtige
Thema systematisch und griindlich, dabei sehr gut verstdndlich,
sodass jeder, der sich Gedanken tiber seine Erndhrung macht,
von diesem Buch profitieren kann - egal ob er selbst am Herd
steht, zuhause bekocht wird oder als Gast ins Restaurant geht.
Die vermittelten Erkenntnisse sind ein Schliissel, der sowohl die
Kochkunst, als auch die Alltagskiiche zuhause einen grofien
Schritt nach vorne zu bringen vermag: in Richtung Basis fiir ein
Rundum-Wohlbefinden.

Alfons Schuhbeck
Sternekoch

,Andrea Flemmer beleuchtet
das ausgesprochen vielschichtige Thema
systematisch und griindlich,
dabei sehr gut verstindlich.”
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NAHRUNG UND PSYCHE -
SO WIRKEN SIE AUF
UNSERE STIMMUNG

Wie wir essen, wirkt sich auf unsere Stimmung aus. Essen ist mehr

als blofles Hungerstillen, vielmehr dient uns Nahrung als Trost,
Belohnung oder Zeitvertreib. Die Umgebung, in der wir essen,

wirkt sich ebenfalls auf unsere Stimmung aus: Ein Essen mit Freunden
oder im Kreise unserer Familie kann uns glticklich machen. Aber auch
das, was wir essen, kann unsere Stimmung maf3geblich beeinflussen.
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Die Wechsel-
wirkungen
zwischen Ernah-
rung und Psyche
sind sehr komplex
und noch langst
nicht ausreichend
erforscht.

Der Zusammenhang zwischen Essen
und Psyche

,Essen und Trinken halt Leib und Seele zusammen.” Diese Volks-
weisheit beschreibt bereits die psychologische Funktion der Er-
nahrung: Wir essen nicht nur, weil wir hungrig sind. Wir essen
auch, weil wir traurig, gelangweilt, frohlich und gestresst sind,
gerne abschalten oder uns belohnen wollen. Wir essen, weil es
uns gut schmeckt! Mit anderen Worten, wir versuchen, unange-
nehme oder angenehme Gefiihle damit zu regulieren, um ein
seelisches Gleichgewicht zu erlangen.

Bei einer angenehmen Stimmung oder Laune wirkt Essen sta-
bilisierend, hilt den positiven Gefiihlszustand aufrecht oder ver-
starkt ihn sogar. Es lenkt auch von unangenehmen Dingen ab
und hilft, belastende Erlebnisse schneller zu bewdltigen. Essen
kann Enttduschungen lindern, aber auch iiberstandene Schwie-
rigkeiten belohnen. Bei schlechter Stimmung oder Laune soll es
die Gefiihlslage verbessern.

Der Einfluss der Nahrung auf die Psyche ist ein komplexes
Zusammenspiel. Zwar hat die Wissenschaft inzwischen teilweise
herausgefunden, wie einzelne Nahrungsbestandteile unser Ge-
fiihlsleben beeinflussen, aber die Wechselwirkungen zwischen
Erndahrung und Psyche sind insgesamt viel komplizierter, als es
zundchst scheint, und sind noch ldngst nicht ausreichend er-
forscht.

Man darf nicht vergessen, dass der Mensch in seiner Entwick-
lung in die Natur eingebunden ist. So hatten zwei Millionen Jah-
re lang diejenigen einen Uberlebensvorteil, die schnell und stin-
dig an energiereiche Nahrung herankamen. Dies war auch nétig,
da das stets wachsende Gehirn sehr viel Energie benotigt, nim-
lich 20 bis 30 Prozent unseres Energiebedarfs. Damit liegt es an
der Spitze des Verbrauchs aller unserer Organe, das Herz einge-
schlossen. Daraus entwickelte sich unsere Vorliebe fiir fette Spei-
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Unsere Vorliebe
fiir energiereiche
Nahrung hat

sich im Laufe der
menschlichen
Evolution heraus-
gebildet.
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Bereits als Babys
werden wir

durch die siiBe
Muttermilch an
diesen Geschmack
gewohnt.

sen wie Pommes frites und Schweinebraten. Letzterer bietet auch
noch eine ideale Eiweiflzusammensetzung. Aufierdem benotig-
ten wir schnell Energie — und diese liefern einfache Kohlenhydra-
te wie Zucker. Ein Grund dafiir, dass wir ihn so sehr lieben, denn
er kann im Stoffwechsel sofort zur Energiegewinnung genutzt
werden.

Nicht nur zu unserem Vorteil hat sich allerdings unser Le-
benswandel von einem tiiberwiegend bewegungsreichen zu ei-
nem nahezu bewegungslosen Leben gewandelt — nur die Nah-
rungspraferenzen blieben gleich, und die entsprechenden Nah-
rungsmittel wirken sich entsprechend auf unsere Stimmung aus.

Ein weiterer Grund fiir , die stifle Lust” am Zucker ist, dass be-
reits Babys durch die leicht siifie Muttermilch an diesen Ge-
schmack gewohnt werden. Dies zusammen mit der beim Trinken
empfundenen Geborgenheit kann so etwas wie ein ,Grundstein”
sein, mit der Folge, dass noch im Erwachsenenalter oft Trost in
Siflem bzw. Siifligkeiten gesucht wird. Verstarkt wird dies da-
durch, dass industriell hergestellte Babynahrung hdufig recht
hohe Zuckermengen enthilt, von denen selbst Gemiisebreie nicht
verschont bleiben. Der Grund dafiir ist weniger der Bedarf der
Kleinen an Siifdem als der Appell an den Geschmack der Mutter.
Die Kinder erhalten meist nur, was auch den Miittern schmeckt.

Spater sind spezielle Kinderlebensmittel gegeniiber ,erwach-
senen” Lebensmitteln hidufig deutlicher gesiifit. Selbst wenn kein
Zucker enthalten ist, kann auch die Verwendung von Siif3stoffen
die Geschmacksschwelle fiir ,stif$” immer weiter hinaufschrau-
ben.

Kinder iibernehmen ihr Essverhalten von den , Groflen”. Sie
imitieren das Essverhalten der Eltern, das heif$t, wenn schon der
Vater bestimmte Gemiisesorten nicht isst, wird auch der Sohn
diese wahrscheinlich verweigern. Auflerdem gibt es den Effekt,
dass, je hdufiger einem Kind bestimmte Lebensmittel gereicht
werden, die Chance umso grofler ist, dass diese Lebensmittel
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auch gegessen werden. Die Kinder kennen diese Nahrungsmittel
durch héufigen Verzehr gut und mogen sie gern oder auch nicht.
Dies fand Niederschlag in dem Sprichwort: ,Was der Bauer nicht
kennt, isst er nicht.”

Schon 1948 beschrieb die Psychoanalytikerin Charlotte Bab-
cock vier verschiedene Essenserfahrungen eines Kindes. Sie be-
einflussen seine Einstellung zur Nahrung und seine Verhaltensre-
aktionen auf gefithlsmafiige Belastungen ein Leben lang. Essen
kann von Angstgefiihlen befreien, da man mit bestimmten Le-
bensmitteln und Speisen eine geregelte Alltagsordnung und see-
lisches Wohlbefinden verbindet. Die Nahrungsaufnahme kann
aber auch benutzt werden, um soziale Sicherheit und gesell-

schaftliche Anerkennung zu erlangen. Dies wird durch Lebens-

Essenserfahrungen
in der Kindheit
beeinflussen uns
ein Leben lang.

Zuckerhaltige Baby-
nahrung in Verbin-
dung mit der beim
Trinken empfundenen
Geborgenheit kann
die ,stiBe Lust”
verstarken.
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Fiir die psychischen
Funktionen des
Essens ist die
personliche
Erfahrung jedes
Einzelnen wichtig.

mittel vermittelt, die sozialen Status oder auch Klassenzugehorig-
keit (wie bei Kaviar oder Hummer) demonstrieren. Zusitzlich
wird Essen zur Beeinflussung anderer eingesetzt, insbesondere
wenn man Kindern das Essen verbietet oder sie dazu zwingt.

Fir die psychischen Funktionen des Essens ist auch die per-
sonliche Erfahrung jedes Einzelnen wichtig. Erhielt man beispiels-
weise als Kind von der geliebten Grofimutter ein Stiick Schokola-
de vor dem Zubettgehen, so wird man dieses Verhalten moglichst
ein Leben lang beibehalten. Jeder lernt sein eigenes System und
wihlt in einer bestimmten Gefiihlslage bestimmte Lebensmittel
oder Speisen zur psychischen Regulierung. Denn wir haben dies
bei einer dhnlichen Konstellation als Trostspender oder Lustver-
starker erlebt. Alle diese Gefiihlserfahrungen gehéren zu einem
normalen Essverhalten. Problematisch kann es werden, wenn
man nur noch isst, um zum Beispiel zu entspannen oder sich
selbst zu belohnen. Hieraus kann sich unter Umstinden Uberge-
wicht oder auch ein gestortes Essverhalten entwickeln.

Dass der Geschmack am Essen bzw. die Lust darauf erlernt
werden muss, ertkannte man an Babys, die aufgrund gesundheit-
licher Probleme mit Sonden erndhrt wurden. Prof. Dr. Gisla
Gniech, die durch Beitrdge zur Psychologie der Farben und des
Essens bekannt geworden ist, meint dazu: ,Das ist dufierst schwie-
rig. Es gibt einen kompletten Bereich von therapeutischen Maf3-
nahmen, um diese Kinder zu einem lustvollen Essen zu bringen.
Sie haben ndmlich lebenslinglich die Assoziation, dass Essen
eben nicht schon ist, weder weich, noch kuschelig, warmend
oder mit stiflem Geschmack verbunden.” Wir lernen also erst,
dass es angenehm ist, zu essen. Auf der einen Seite werden wir
satt. Auf der anderen Seite werden wir an die angenehme Atmo-
sphére des frithkindlichen Essens und Trinkens erinnert.

Insbesondere eine warme Speise 16st das Gefiihl von psycho-
logischer Wiarme (Vertrauen) und Geborgenheit aus. Dies geht
auf unsere Erfahrungen als Baby und Kleinkind zuriick, die
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Anwesenheit einer fiirsorglichen Person, die Ndhe und Wérme
vermittelt. Dieser Mensch ist ein entscheidender Indikator fiir Si-
cherheit und damit fiir eine erhohte Uberlebenswahrscheinlich-
keit. Dadurch wird das Sicherheits- und Vertrauensempfinden
gepragt. Entsprechend bleibt im Erwachsenenalter unbewusst
physische Wiarme mit Vertrauenswiirdigkeit und Hilfsbereitschaft
verbunden. Dies zeigt sich beispielsweise bei der ,,Bewertung von
Erstkontakten — wenn moglichst schnell entschieden werden
muss, ob die unbekannte Person eher als Freund oder als Feind
einzustufen ist“, so die Dipl.-Biologin Dr. Sabine Paul.

Unter diesem Aspekt betrachtet ist es wohl kein Zufall, dass
Gasten oft als Erstes ein heifder Kaffee oder Tee angeboten wird.
Das gilt auch fiir Geschéftsessen, bei denen wichtige Verhand-
lungen gefiihrt werden. Sie finden interessanterweise haufig bei
einem warmen Mittag- oder Abendessen statt — so gut wie nie
wird zu einem Friihstiicksbiifett mit Brotchen und Saft oder Miisli
mit kalter Milch eingeladen. Dass bei der Bewirtung von Gésten
und beim Ablauf von Geschiftsessen weitere Faktoren eine wich-
tige Rolle spielen, versteht sich von selbst. Jedoch ldsst sich mit
dem Wissen iiber die Bedeutung der Warmeempfindung bei sozi-
alen Kontakten die Gestaltung eines wichtigen Treffens erfolgrei-
cher umsetzen.

Essen mit allen Sinnen

Neben der Zusammenstellung des persénlichen Speiseplans zahlt
auch die Art, wie wir die Mahlzeiten zu uns nehmen: Ob Nah-
rungsaufnahme als gesellschaftliches Ereignis erlebt und zeleb-
riert wird — oder man sich beim Fast-Food-Stand um die Ecke eine
Currywurst holt. Ob man mit der Familie am Tisch sitzt oder im
Vorbeigehen einen Joghurt aus dem Kiihlschrank 16ffelt. Ob man
auf dem Wochenmarkt frisches Gemdiise, Brot, Fleisch und unge-
spritzte Krauter vom Biobauern einkauft oder in der Pizzeria eine
grofde Quattro Staggioni bestellt.

Insbesondere
warme Speisen
Idsen das Gefiihl
von Geborgenheit
aus.

Auch die Um-
gebung, in der
wir essen, tragt
Zu unserer
Stimmung bei.
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Essen hat — genau wie Lachen — etwas Kommunikatives. Ge-
meinsam mit anderen macht es einfach mehr Spaf. Mit Freun-
den essen, sie zum Essen einladen oder sich mit anderen zum
Essen verabreden, bringt Freude und Gliicksmomente. Das Kom-
munikative kann bereits beim gemeinsamen Kochen beginnen.
Manche kénnen sich nach einem harten Arbeitstag in der Kiiche
so richtig gut entspannen.

Essen hat etwas Essen spricht viele Sinne an. Ein liebevoll gedeckter Tisch und
Kommunikatives.
Gemeinsam mit
anderen essen macht

gute Ideen dafiir steigern den Genuss. Bereits die Vorfreude auf
ein gutes Essen hebt deutlich die Stimmung. Allein der Geruch

einfach mehr SpaR. einer Speise, die man gerne isst, weckt freudige Erwartung. Das
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Auge isst nicht nur mit, es tritt schon auf den Plan, ehe Speisen
als knusprig, weich oder knackig empfunden werden. Auflerdem
ist das Essen Nostalgie, denn oft werden Erinnerungen an ver-
gangene Zeiten wach.

Menschen wachsen in einer Gemeinschaft auf, die ihnen
Werte und Normen fiir ihr Alltagsverhalten vermittelt. Die Essge-
wohnheiten von Menschen sind eng verkniipft mit der Gesell-
schaft, in der wir leben. Beispielsweise ist das deutsche Friihstiick
mit dem englischen kaum zu vergleichen. In Deutschland gehort
Rindfleisch zu den hédufig gegessenen Fleischsorten, in Indien je-
doch ist es undenkbar, eine Kuh zu schlachten und zu verspeisen,
da sie als heilig gilt.

Essen ist ein zentraler Bereich, der in vier Abschnitte gegliedert

werden kann:

1. Sicherheit: Lebensmittel und Speisen werden bei Stress zur
Erreichung des gefiihlsmaRigen Gleichgewichts verzehrt; sie
dienen der Abwehr von Angstzustanden (z. B. die Schokolade).

2. Lust: Lebensmittel werden aus Freude am Geschmack, Geruch oder
ihrem Aussehen verzehrt (z. B. das Lieblingsgericht).

3. Geltung: Lebensmittel werden als Erganzung der eigenen Person-
lichkeit aufgefasst und sollen eine gesellschaftliche Position
unterstreichen (z. B. Hummer oder Kaviar).

4. Zugehdrigkeit: Lebensmittel dienen der sozialen Eingliederung,
das heil3t der Gruppenzugehorigkeit bzw. Interessensolidaritat
(z. B. der Doner oder die Fastenzeit mancher Religionen).

Vieles bei der Erndhrung lauft unbewusst und impulsiv ab. Dies
erklart zumindest teilweise, warum Erndhrungsinformationen
oft nicht die erwiinschte Wirkung erzielen.

Seit Langem schon weifs man, dass Inhaltsstoffe der Nahrung
auf Gehirnfunktionen Einfluss haben. Vermittelt wird dies durch

Unsere Essgewohn-
heiten sind eng
verkniipft mit der
Gesellschaft, in der
wir leben.

Seit Langem schon
weill man, dass
Inhaltsstoffe der
Nahrung auf
Gehirnfunktionen
Einfluss haben.
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Depression zeigt
sich durch eine
gefiihlsmaRige
Verstimmung und
den gleichzeitigen

Verlust von Freude.

Nervenzellen des Gehirns und deren zahlreiche Botenstoffe
(Neurotransmitter). Die Fahigkeit spezialisierter Gehirnzellen,
bestimmte Botenstoffe (z. B. Epinephrine, Norepinephrine, Sero-
tonin) zu produzieren, hingt auch von der Verfiigbarkeit ihrer
Vorstufen ab. Hier spielen Eiweiflbausteine (Aminosduren) eine
groe Rolle. Aus ihnen werden die Botenstoffe oft hergestellt.
Stimmungen werden im Gehirn vor allem tiber den Neurotrans-
mitter Serotonin gesteuert. Auch Drogen wie ,Ecstasy” oder LSD
und sonstige ,Gliickspillen” aktivieren diesen Botenstoff.
»Schuld” an unserer guten Laune infolge der Nahrungsaufnahme
ist ein wahrer Cocktail an Botenstoffen und Korpersubstanzen.

Aber wie kommt man nun in gute Laune? Kann die richtige
Erndhrung sogar eine Depression heilen oder ist das zu viel ver-
langt?

Die richtige Erndhrung bei Depressionen

,Bei mir fangt ,es’ mit einem Gefiihl an, dass plétzlich alles an-
ders ist. Es zieht mir den Boden unter den Fiilen weg. Ich bin
kein dngstlicher Mensch, weif was ich will, schlafe in der Regel
gut, esse gern und habe viel Freude an der Natur. Das ist in der
Depression alles anders. Angst kriecht den Ricken hoch, ich
kann mich nicht mehr fiir irgendetwas entscheiden, kann mich
schwer konzentrieren, habe Schlafstorungen, bin appetitlos,
nichts macht mir mehr Freude, ja, ich bin unfahig, Kleinigkeiten
zu erledigen und kann mich schlie8lich nicht mehr selbst versor-
gen. Dazu kommen korperliche Symptome*, so schildert Elfriede
J. ihre Beschwerden bei einer beginnenden Depression. Sie kon-
nen dies und zahlreiche weitere Informationen im Kompetenz-
netz Depression und Suizidalitdt einsehen.

Das Wort ,Depression” kommt aus dem Lateinischen von
»deprimere”, was soviel bedeutet wie ,herunterdriicken, unter-
driicken”. Dazu gehort eine allgemeine seelisch-korperliche Trau-
rigkeit, man fiihlt sich niedergeschlagen, lustlos, bedriickt, resig-
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niert bzw. ist in tieftrauriger Stimmung. Das Hauptcharakteristi-
kum ist eine gefiihlsmaRige Verstimmung und der gleichzeitige
Verlust von Freude und Interesse. Es tritt eine Verallgemeinerung
der Gedanken auf, die unangenehme Ereignisse schnell als das
,Ende der Welt” wahrnehmen lassen. Es handelt sich um eine
Gemuiitserkrankung, bei der die Stimmung aus dem Gleichge-
wicht (,mood disorders”) geraten ist.

Tatsdchlich ist die Depression eine Volkskrankheit, das heifdt,
relativ viele Personen sind davon betroffen. Dabei muss man
ganze Zeitrdume betrachten. Geht man von vier Wochen aus,
so leiden in Deutschland 6,3 Prozent der erwachsenen Bevolke-
rung an einer akuten Depression. Erweitert man diesen Zeit-
raum auf ein Jahr, so liegt die Erkrankungsrate schon bei 15 Pro-
zent der Frauen und 8,1 Prozent der Madnner. Leider denken viele
der Betroffenen sogar an Selbstmord. Deswegen muss eine De-
pression auch von einem Arzt oder Therapeuten behandelt wer-
den.

Als Ausloser kommen beispielsweise der Verlust des Arbeits-
platzes, die Trauer um eine wichtige Bezugsperson, chronische
Uberlastung, aber auch scheinbar Erfreuliches, wie eine bestande-
ne Priifung oder Befoérderung, infrage. Auch Krankheiten konnen
eine Depression ausldsen. Als Beispiel seien viele Schilddriisen-
kranke genannt, die durch ihre Hormonstérungen zusétzlich un-
ter depressiven Stimmungen leiden. Auch ein Ostrogenabfall
kann zu depressiven Verstimmungen oder Depressionen fiihren.
Die Moglichkeiten sind nahezu unbegrenzt, und bei vielen Pati-
enten ist auch kein Ausléser identifizierbar. Familie oder Freunde
konnen die Betroffenen auch nicht aufheitern, ebenso kann ein
Urlaub nicht helfen.

Man kann eine Depression auch als Trauer ,,ohne Grund” an-
sehen: Normalerweise sind Phasen der Trauer nach einigen Ta-
gen, Wochen oder Monaten tiberwunden. Eine unbehandelte
Depression hingegen zieht sich hdufig tiber langere Zeitraume

Depressionen
konnen ganz
unterschiedliche
Ausloser zugrunde
liegen.
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Eine Depression
darf nicht mit
einem Stimmungs-
tief verwechselt
werden.

hin. Dies kann so lange dauern, dass man sie schliefflich nicht
mehr auf ein belastendes Ereignis zuriickfithren kann.

Im Unterschied zu einem voriibergehenden Stimmungstief,
das uns alle irgendwann einmal beféllt (Wer hat schon immer
Erfolg im Leben oder nur angenehme Menschen um sich?), ist
eine Depression eine ernsthafte seelische Erkrankung mit psychi-
schen und korperlichen Symptomen. Wer sich iiber einen Zeit-
raum von mehr als zwei Wochen stdndig niedergeschlagen und
innerlich leer fiihlt, keine Freude am Leben hat und schlecht
schlift, benotigt die professionelle Hilfe eines Arztes bzw. Psy-
chotherapeuten.

Als eine der Ursachen sieht man heute, dass bei einer Depres-
sion das Gleichgewicht von Nervenbotenstoffen (Neurotransmit-
tern) im Gehirn gestort ist. Man glaubt, dass in der Depression
Botenstoffe wie Serotonin oder Noradrenalin, die fiir die Ubertra-
gung von Impulsen zwischen den Nervenzellen verantwortlich
sind, nicht in der richtigen Menge vorhanden sind, aus der Ba-
lance geraten bzw. die Ubertragung nicht richtig funktioniert.
Dies schldgt sich in den Gefiihlen und Gedanken nieder und
fihrt zu fehlendem Antrieb, zu Appetit- und Schlaflosigkeit usw.
Viele antidepressive Medikamente setzen an dieser Stelle an und
versuchen den Hirnstoffwechsel wieder ins Gleichgewicht zu
bringen. Ein anderer Ansatzpunkt ist zum Beispiel eine fehlerhaf-
te Stressreaktion. Auch Veranlagung spielt eine Rolle.

Es gibt zahlreiche Medikamente dagegen, sogar Johanniskraut
(siehe Kapitel , Heilkrauter und Co. fiir die gute Laune*) hilft. Die
Praparate wirken auf den Stoffwechsel im zentralen Nervensys-
tem (ZNS). Sie kdnnen die Menge der Botenstoffe normalisieren
und ermdglichen so die Genesung des Erkrankten bzw. schaffen
die Voraussetzung fiir eine Psychotherapie. Antidepressiva sind
keine Stimmungsaufheller oder Aufputschmittel, wie man oft
meint. Mit ihnen kann man vorhandene Probleme nicht iiberde-
cken, und bei gesunden Menschen wirken sie nicht. Sie normali-
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sieren lediglich den aus dem Gleichgewicht geratenen Stoffwech-
sel im Gehirn ohne abhingig zu machen.

Die Therapie zielt dann darauf ab, die depressive Episode zu
durchbrechen, akute Angst, Unruhe, Schlafstérungen und Suizid-
gefahrdung zu lindern. Auferdem will man Riickfélle verhindern
und eine Teilnahme am familidren, sozialen und beruflichen Le-
ben sichern.

Gute Laune mit Mood-Food
Wir alle kennen Phasen der inneren Erschopfung oder Verzagt-
heit. Dies kann durch viele Ereignisse ausgelost werden, sei es
Arger mit dem Partner, berufliche Erfolglosigkeit oder eine ande-
re Enttduschung. Das entsprechende Stimmungstief kann - so-
fern es nicht krankheitsbedingt ist — mit Mood-Food schneller
wieder beseitigt werden, die Laune hellt sich wieder auf. Es kann
sogar bei einer depressiven Verstimmung helfen und eine Psy-
chotherapie unterstiitzen. Medikamente kann es nicht ersetzen,
da die Wirkung der Nahrstoffe nicht stark genug und die Konzen-
trationen in der Regel nicht hoch genug sind. Jedoch ist das ent-
sprechende , Gliicksessen” sogar bei der Saisonal abhdngigen
Depression (SAD) (siehe Kapitel ,Gute Laune mit einfachen
Mitteln”) sowie bei Wechseljahresbeschwerden bis hin zum
pramenstruellen Syndrom (PMS) der Frauen hilfreich.

Sich etwas Gutes tun mit den geeigneten Nahrungsmitteln —
wie dies am besten geschieht, das erfahren Sie in den folgenden
Kapiteln.

Eines sollte nicht
vergessen werden:
Eine Depression ist
eine Krankheit und
gehort in die Hande
eines Arztes!





