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VORWORT

ir miissen reden. Uber Depressionen und Angst-

erkrankungen. Uber Uberforderung, Stress und

Burn-out. Und das nicht zuallererst mit unse-
rem Psychiater - sondern mit einem Erndhrungsmediziner.
Klingt paradox? Keineswegs ist das ein Widerspruch! Paradox
erscheint mir vielmehr, dass die Medizin sich beim Thema De-
pressionen, Angsterkrankungen und Burn-out einen riesigen
blinden Fleck leistet: Wenn Patienten iiber Niedergeschlagen-
heit, schwere Einschlafprobleme, unbestimmte und permanen-
te Nervositit oder Panikattacken klagen, verschreiben Arzte in
der Regel flugs Antidepressiva, Beruhigungsmittel oder Ein-
schlafpillen. IThr Fokus bei der Therapie: unser Kopf bzw. unser
Gehirn. Dabei wiirde es sich lohnen, ein Stockwerk tiefer zu
schauen, auf unseren Darm. Denn er hat einen immensen Ein-
fluss auf unsere psychische Gesundheit.

Tatséchlich ist die Darm-Hirn-Achse eine der engsten wech-
selseitigen Beziehungen in unserem Koérper. Dass der Darm da-
bei sogar eine Fithrungsrolle iibernimmt und nicht etwa unser
Gehirn, ist der Kern des Psyche-Darm-Paradoxes: Unser Bauch
und seine vielen Mikrobewohner haben ein gewaltiges Wort-
chen mitzureden, wenn es um unsere psychische Gesundheit
geht. Zeit, dass wir ihnen zuhéren bzw. auf sie horen.

VORWORT
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Wir sind unserem Darm nicht hilflos ausgeliefert. Denn was
uns da steuert, das sind Hunderte Millionen winzigster Darm-
bewohner, grofdtenteils Bakterien. Es nennt sich Mikrobiom.
Wie sich das zusammensetzt, wird zu einem grof3en Teil davon
bestimmt, was wir essen. Wenn wir unser Gehirn einschalten
und uns so erndhren, dass wir die uns wohlgesonnenen Bakte-
rienarten flittern, dann bekommt unser Gehirn auch die richti-
gen Signale vom Darm gemeldet und es geht uns gut.

Das tun wir aber meistens nicht. Wir essen, als wéare das al-
les egal. Mit Fast Food, massig Zucker und schlechten Fetten
fittern wir ein einseitiges, ungesundes Mikrobiom an, das un-
serem Gehirn verhdngnisvolle Signale sendet, die uns korper-
lich und psychisch krank machen. Kaum verwunderlich, dass
nahezu 40 Prozent aller Deutschen dann auch eine psychische
Erkrankung attestiert bekommen.

Depressionen, Angststérungen, AD(H)S etc. haben viel mit
einem gestorten Mikrobiom zu tun. Leider wird das auch in Ex-
pertenkreisen langst noch nicht genug anerkannt. Psychiater
und Psychotherapeuten verschreiben lieber Pillen mit gravie-
renden Nebenwirkungen, als ihren Patienten einen Ernih-
rungsberater zu empfehlen. Wir essen weiter das ganze unge-
sunde Zeug, das uns kurzfristig gliicklich macht, aber auf Dauer
schadet. Statt fiir ein gesundes Mikrobiom zu sorgen, schidi-
gen wir es mit Medikamenten meist sogar. Das ist paradox.

Wir haben es selbst in der Hand, wie es uns geht. Ja, auch
gerade dann, wenn wir schon mit depressiven Episoden oder
mit Angsten kampfen. Der Schliissel ist unsere Ernihrung.
Und ganz wichtig: Die Erndhrung muss zu uns und unserem
Leben passen. Am Ende freut sich das Mikrobiom, unser Darm
und schliefRlich unsere Psyche.

VORWORT
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WIR ESSEN UNSERE
PSYCHE KRANK!

er einfache Soldat Woyzeck kommt kaum {iiber die

Runden, als er sich fiir zwei Groschen am Tag als

Versuchskaninchen fiir den Erndhrungsversuch des
strengen Doktors hergibt. Drei Monate lang muss der Bedau-
ernswerte aus Georg Biichners gleichnamigem Dramenfrag-
ment ausschliefRlich Erbsenbrei essen - drei Monate lang nur
Erbsenbrei! Die Folgen sind schlimm: Im Laufe der Zeit be-
kommt er Halluzinationen, hért Stimmen und ersticht zum
Schluss im Wahn seine Freundin Marie. Er verliert die Kontrol-
le liber seine Muskeln, sein Herz schldagt unregelmaflig, schlief3-
lich kann er seinen Harn nicht mehr halten. Er verliert in jeder
Hinsicht die Kontrolle iiber sich selbst - und ist als Opfer ex-
trem einseitiger Erndhrung in die Literatur und damit auch in
den Deutschunterricht von Millionen eingegangen.

Das Buch hat eine reale Vorlage. Biichner studierte im Jahr
1833 an der GielRener Universitit, als der Chemiker und For-
scher Justus Liebig dort Erndhrungsexperimente im Auftrag
der hessischen Obrigkeit durchfiihrt. Liebig soll untersuchen,
ob sich teures Fleisch durch eine billigere Eiweildquelle erset-
zen lasst. Fir die Verkdstigung von Armee und Proletariat
waére das von entscheidender Bedeutung. Liebig, heute als Pio-
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nier der erndhrungswissenschaftlichen Forschung gesehen,
hielt Hiilsenfriichte fiir aussichtsreiche Kandidaten und Biich-
ner wird Zeuge seines Experiments. Es war eine Zeit, zu der
Menschenversuche véllig normal waren und Probanden liefden
sich leicht finden, sie wurden einfach zwangsverpflichtet. Die
300 Versuchsteilnehmer, wie Woyzeck arme Soldaten, muss-
ten drei Monate lang »Erbsbrei« essen und auch sie entwickel-
ten gravierende Mangelsymptome wie geistige Verwirrtheit,
Halluzinationen, Inkontinenz und Verlust der Muskelkontrolle.
Es war vermutlich der erste wissenschaftlich Beweis, dass fal-
sches, einseitiges Essen die Psyche krank macht.

Fiir Woyzeck und auch fiir Liebigs Probanden geht das Ex-
periment iibel aus. Die kérperlichen Auswirkungen des Man-
gels durch Erbsendidt kann man heute bis ins Detail erklaren.
Aber was die negativen Folgen von falscher Erndhrung auf
unsere Psyche betrifft, da ist auch die Fachwelt noch immer
erschreckend unbedarft.

Warum ich das alles erzdhle? SchliefRlich wird heute nie-
mand mehr drei Monate lang nur Erbsenbrei essen. Aber wir
machen es nicht viel besser. Wir essen vom einen zu viel, vom
anderen zu wenig. Und dafiir bekommen wir noch nicht einmal
einen einzigen Groschen. Im Gegenteil, wir erndhren uns vollig
freiwillig falsch - und sind womaglich sogar noch davon iiber-
zeugt, dass das gesund ist, siehe fragwiirdige Erndhrungshypes
wie Paleo oder Carnivore. In Wirklichkeit lassen wir unseren
Korper und unsere Psyche aushungern. Wen wundert’s, dass
psychische Erkrankungen bei uns schon fast zur Normalitit ge-
horen. Houston, wir haben ein Problem!

Wie viele Menschen vor 50, 100, 500 oder mehr Jahren
unter psychischen Storungen wie Depressionen, Angst- und

EINLEITUNG
8



Aufmerksamkeitsdefizitstérungen, Psychosen, Phobien etc. lit-
ten, ist nicht bekannt, gegeben hat es sie aber schon immer. Im
Altertum wurden in der Regel psychische Erkrankungen mit
Nervenstorungen in einen Topf geworfen und - egal ob Epilep-
sie, Psychose, Schizophrenie oder Depression - als »Wahnsinn«
bezeichnet. Man wusste es nicht besser. Als echte Krankheit
erkannt und anerkannt wurden psychische Erkrankungen ver-
mutlich erst seit der Aufklarung im 18. Jahrhundert, mit der
auch die Psychiatriegeschichte ihren Anfang nahm. Die Griin-
de dafiir, warum Menschen psychisch krank werden, waren
lange Zeit unbekannt und sind es nicht selten noch immer.
Seitdem ist viel passiert in der Erforschung psychischer Er-
krankungen. Sigmund Freud erfand die Psychotherapie und
heute versuchen viele weitere Behandlungsmethoden, die psy-
chische Qual von Patienten zu lindern. Es werden immer neue
Medikamente entwickelt und verschrieben. Kurz: Man kénnte
meinen, es wiirde alles getan, um unsere Psyche gesiinder zu
machen. Hat es geholfen? Wohl eher nicht, wenn man sich heu-
te den Anteil Betroffener in der Gesamtbevolkerung ansieht.

ERSCHOPFTE PSYCHE: WIR STECKEN
IN EINER MENTAL-HEALTH-KRISE

Vierzig Prozent aller Erwachsenen in Deutschland erhielten
im Jahr 2023 die Diagnose einer psychischen Stérung.! Vier-
zig Prozent! Das ist deutlich mehr als jeder Dritte. Oder an-
ders ausgedriickt: Vier von zehn Deutschen leiden heute,
arztlich diagnostiziert, unter einem psychischen Ungleichge-
wicht, das ihr Leben beeintridchtigt, bis hin zu schweren, ja
sogar lebensbedrohenden psychischen Erkrankungen. Fiih-
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chen flir beide Vermutungen. Sie verzeichneten im Jahr 2022
ein Plus von 16 bis 18 Prozent bei Krankschreibungen und Fehl-
tagen wegen seelischer Erkrankungen und fithren das auf die
Folgen der Coronapandemie und des Ukrainekriegs zuriick.
Schaut man sich jedoch éltere Zahlen an, dann wird deutlich,
dass dieser Trend schon langer anhalt. Die beiden einschnei-
denden Ereignisse konnen jedenfalls nicht die (alleinige) Ursa-
che sein: Dem Gesundheitsatlas der Betriebskrankenkassen zu-
folge haben sich die Krankentage wegen psychischer
Erkrankungen bereits im Jahr 2015 gegeniiber 2003 mehr als
verdoppelt, also lange vor Corona und Ukrainekrieg. Die Fall-
dauer bei Krankschreibungen stieg von 2003 bis zum Jahr 2013
um 25 Prozent, was ein Hinweis auf die gestiegene Schwere der
Erkrankungen sein kénnte.” Der Zehn-Jahres-Vergleich bringt
es sehr deutlich auf den Punkt: Die Krankheitstage aufgrund
von mentalen Krankheiten stiegen bis zum Jahr 2024 um 45
Prozent an, so der DAK-Psychreport aus dem Jahr 2025. Allein
die Diagnose Depressionen hat im Jahr 2024 zu 50 Prozent
mehr Krankschreibungen gefiihrt als noch ein Jahr zuvor.®

45 Prozent mehr Krankschreibungen aufgrund von psychi-
schen Erkrankungen in gut zehn Jahren sprechen Bande. Si-
cherlich verandert sich unser Umgang mit psychischen Erkran-
kungen und es gilt weniger als Tabu, dariiber zu sprechen, so
auch die Erklarung der DAK. Uber psychische Erkrankungen
wird heute offener geredet und eine Depression oder Angst-
stérung »zuzugeben, erfordert nicht mehr so viel Uberwin-
dung. Eine Depression gilt heute nicht mehr unbedingt als
»sich hingenlassen«, eine Angststorung nicht mehr als »sich
nicht zusammenreiRen kénnen«. Ein Teil dieses Anstiegs ist
bestimmt diesem verdnderten Umgang mit solchen Erkran-

EINLEITUNG
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kungen zuzuschreiben. Das neue gesellschaftliche Bewusst-

sein ist aber bestimmt nicht die einzige Erklarung dafiir, dass

der Anstieg derart stark ist.

Wir miissen also davon ausgehen, dass mehr hinter der ge-

stiegenen Zahl psychisch Erkrank-
ter steckt als ein verdnderter Um-
gang bzw. eine neue Offenheit. Und
der Fakt, dass unsere Lebensum-
stinde in eine unschéne Richtung
gehen, die uns das Leben schwerer
machen .. Nein, mit dieser Erkla-
rung sollte sich niemand zufrieden-
geben. Unser Problem ist hausge-
macht und es heit schlechte
Erndhrung. Tag fiir Tag futtern wir

Was dieser Anstieg an psychi-
schen Erkrankungen fiir die Wirt-
schaftsleistung eines Landes
hei3t, ist selbstverstandlich auch
schon berechnet worden: Die
volkswirtschaftlichen Kosten der
Arbeitsausfille lagen beispiels-
weise im Jahr 2023 bei geschitz-
ten gut 128 Milliarden Euro.®

uns immer tiefer in die Misere.

DAS UNERKANNTE ERNAHRUNGSDRAMA:
WIE WIR UNTER DEN FOLGEN FALSCHER
ERNAHRUNG LEIDEN

Noch einmal: 40 Prozent. So viele Erwachsene sind von einer
psychischen Stérung betroffen. AuRere Griinde, um depressiv
zu werden, eine Angst- oder Aufmerksamkeitsdefizitstérung
oder andere psychische Erkrankungen zu entwickeln, gibt es
genug. Und jedes Gehirn reagiert anders auf dufRere Einfliisse:
Vielleicht halt es dem negativen Druck nicht stand und entwi-
ckelt eine Depression, vielleicht erwachst in ihm aufgrund au-
Rerer Bedrohungen eine Angststorung oder es wird angesichts
viel zu vieler Eindriicke und Einfliisse hypernervoés.

WIR ESSEN UNSERE PSYCHE KRANK!
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Erndhrungskatastrophe wieder los? Dabei ist es erst einmal
enorm wichtig zu verstehen, was in uns passiert, wenn wir et-
was essen, und wie uns Essen wiederum manipuliert, verdn-
dert und krank macht. Was uns als schnelle, einfache Lésungen
angeboten und mit Vorliebe auch noch als gesund deklariert
wird, ist sicherlich schnell und einfach. Doch gesund ist es
nicht. Dazu kommt, dass genau diese Nahrungsmittel auch
noch unseren Appetit férdern, wir also immer mehr davon wol-
len. Das freut die Lebensmittelindustrie besonders.

DER DIREKTE DRAHT INS HIRN:
UNSER ESSEN STEUERT UNSERE PSYCHE

Was wir essen, bleibt nie ohne Folgen. Als Erndhrungsmedi-
ziner werde ich Tag fiir Tag mit diesen Folgen konfrontiert.
Unsere Nahrung wirkt sich auf all unsere Handlungen, unser
Befinden und unsere Gefiithle aus. Das mag nicht sofort ein-
leuchten. Erschreckenderweise muss ich immer wieder fest-
stellen, dass vielen meiner Patienten nicht klar ist, welche Kon-
sequenzen ihre Art zu essen auf ihren Kérper hat. Sie essen
sich vollig gedankenlos ins Verderben. Wer von morgens bis
abends ungesundes Zeug in sich hineinstopft, sollte sich ei-
gentlich liber die Konsequenzen nicht wundern - und tut es
doch. Und landet mit Ubergewicht, Bluthochdruck, Diabetes
und einer Fettleber, mit Depressionen, Angststérungen und
anderen psychischen Folgen beim Arzt in der Erwartung, dass
der es schon richten wird.

Im englischsprachigen Raum etabliert sich bereits der Fach-
begriff »Psychonutrition« fiir eine noch recht junge Wissen-
schaftsrichtung. Sie beschaftigt sich mit dem Zusammenspiel

EINLEITUNG
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Das Verdauungssystem

Die Leber
In der Gallenblase produziert
wird die Galle Galle fiir die
gespeichert, Fettverdauung.
bevor siein
den Diinndarm

gelangt.

Im Diinndarm wird
die Nahrung mit Galle
und Verdauungssaft
aus der Bauchspei-
cheldriise vermischt.
Hier nimmt der
Korper die meisten
Nahrstoffe auf.

WIR ESSEN UNSERE PSYCHE KRANK!
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CRASHKURS

Hormone und Neurotransmitter

Hormone

Hormone werden von den endokrinen Drisen freigesetzt und
spielen eine Hauptrolle bei der Regulation verschiedener Korper-
funktionen. Sie reagieren eher trage, dafiir hilt ihre Wirkung aber
langer an als die von Neurotransmittern. Beispiele fir Hormone
sind das Insulin, das den Zucker zur Energieversorgung in die Zellen
schleust, oder das Adrenalin, das uns auf Fluchtreaktionen vorbe-
reitet.

Neurotransmitter

Neurotransmitter ermdglichen die Kommunikation zwischen Ner-
venzellen, indem sie den synaptischen Spalt zwischen den Zellen
Giberwinden. Sie sind zwar innerhalb von Millisekunden am Start,
ihre Wirkung ist aber in der Regel sehr viel kurzlebiger und spezifi-
scher als die von Hormonen. Sie beeinflussen direkt das Verhalten,
die Stimmung, das Lernen und die Bewegungssteuerung. Zu den
Neurotransmittern gehort das Adenosintriphosphat (ATP), das
die Energielibertragung generell verantwortet.

Lauft es nicht glatt, sind die Signale falsche Signale. In diesem
Fall dreht nicht nur der Darm, sondern auch das Gehirn rund.
Damit das nicht passiert, miissen Hormone und Neurotrans-
mitter flir das reibungslose Funktionieren immer in der richti-
gen Menge vorhanden sein, denn sie sind nicht beliebig oft ein-
satzfihig. Sie werden von Enzymen abgebaut und miissen
dann neu gebildet werden, dafiir sind neue Bausteine nétig.

EINLEITUNG
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Diese kommen letztlich aus den Nahrstoffen aus der Nahrung,
also liber die Zufuhr von aufen, tiber unser Essen. Das heif3t:
Wenn wir das Richtige essen und unser Darm in der Lage ist,
dieses Essen ordentlich zu verwerten, dann ist immer fiir
Nachschub gesorgt. Damit wird klar, warum der Darm auch in
Sachen Hormone und Neurotransmitter tonangebend ist.

Entziindungsstoffe manipulieren die Psyche
Jetzt ist es an der Zeit, dahin zu schauen, wo es ungesund wird.
Das Gehirn empfangt nicht nur die lebenswichtigen Signale
von Hormonen und Neurotransmittern, sondern kann auch auf
andere Weise Nachrichten erhalten, die es lieber nicht erhalten
sollte. Denn manche Signale richten in den Organen ein Chaos
an. Das sind zum Beispiel die Botschaften von - nicht benétig-
ten - Entziindungsstoffen.

Ich sage bewusst »nicht benétigt«, weil Entziindungsstoffe
nattirlich nicht per se das Problem sind. Entziindungen sind in
bestimmten Situationen vom Kérper gewollt und wichtig. Ent-
ziindungsstoffe bekdmpfen bei Verletzungen und Infektionen
eindringende Krankheitserreger, greifen bei Zellschdden ein
und reagieren auf Allergene. In diesen Momenten leiten sie
eine im Extremfall tiberlebenswichtige Reaktion ein. Damit
sind sie die Alarmsignale, die dem Korper sagen: »Hier ist was
nicht in Ordnung - kiimmere dich gefilligst darum!« Dann do-
cken die Entziindungsstoffe an Immunzellen an und »machen
sie scharf«, sodass sie sich gegen Eindringlinge wehren kénnen.
Gleichzeitig erhdhen sie die Durchlissigkeit von Blutgefalien
und erleichtern so weiteren Immunzellen den Durchtritt. Sie
konnen auch die Blut-Hirn-Schranke iiberschreiten, um Fieber,

WIR ESSEN UNSERE PSYCHE KRANK!
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_ DAS UNSICHTBARE
UBEL AUF DEM TELLER

etzt wird es Zeit, unsere Teller griindlich unter die Lupe

zu nehmen, also das, was wir tagtiglich Essen nennen.

Schauen wir uns genau an, woran es liegt, dass wir uns
nicht aus freiem Willen, sprich bewusst fiir dieses Essen ent-
scheiden, was genau uns bei unserer Essenswahl manipuliert
und warum das, was letztlich in unserem Bauch landet, oft
nicht die beste Wahl ist.

Wir lieben Siif3es, wir lieben Fettes und wir lieben Salziges,
das liegt in unserer Natur. Aber natiirlich wissen wir auch,
dass das alles nicht gerade gesund ist. Unser Gehirn sagt uns
allerdings etwas anderes, denn in dieser Hinsicht steckt es
immer noch in der Steinzeit fest. Bekommt es signalisiert,
dass da gerade Zucker oder Fett - idealerweise beides zusam-
men - im Kérper angekommen sind, reagiert es so, wie es das
seit Jahrtausenden tut: »Toll! Das sind richtig viele Kalorien,
die vor dem Verhungern schiitzen!« Manchmal kommen noch
Geschmacksverstarker dazu: »Hmmmm ... kdstlich!« Und weil
alles vermeintlich so toll und kostlich ist, verlangt das Gehirn
mehr davon. Hier lauft ein altes evolutionires System ab, das
die Lebensmittelindustrie ausnutzt: Schutz vor Verhungern.
Damit sind wir perfekt gesichert, denn Verhungern war im-

DAS UNSICHTBARE UBEL AUF DEM TELLER
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mer eine der grofdten Bedrohungen. Schutzmechanismen ge-
gen Uberernihrung? Fehlanzeige, das war nie notwendig in
den vergangenen zwei Millionen Jahren.

Der Jubel des Gehirns war lange genau das Richtige, als unsere
Erndhrung alles andere als gesichert war. Als wir unsere
Nahrung noch miihsam jagen oder sammeln mussten,
ohne zu wissen, wann wir das ndchste Mal etwas in den Magen
bekommen. Wir brauchten die Energie. Die Gefahr, davon

zu viel zu bekommen, gab es einfach nicht.

Doch was lange gut war, ist es heute nicht mehr. Wir sind von
einem Uberangebot an Fettigem, SiiRem und Salzigem umge-
ben. Das verfiihrt uns dazu, viel zu viel und viel zu viel Unge-
sundes zu konsumieren. Wir greifen bei allem zu, was Zucker
und viel Fett enthilt, was schon wiirzig und aromatisch ist. Wir
konnen zu Junkfood, StiRigkeiten aller Art, pikanten Knabbe-
reien einfach nicht Nein sagen.

WAS BURGER, CHIPS UND SUSSKRAM
MIT UNSEREM GEHIRN ANSTELLEN

Die Sucht auf StifRes ist genau das: eine (zumindest psychische)
Sucht. Es kommt noch schlimmer: Indem wir diesen Geliisten
nachgeben, bringen wir unserem Gehirn diese Sucht sogar beil!
Unser Gehirn findet das Siife und Fettige schon immer toll,
aber es lernt auch von uns, es noch toller zu finden, wenn wir
regelmildig Siifes und Fettes essen, selbst wenn es nur kleine
Mengen sind. Es lernt so eifrig, dass es uns austrickst, damit
wir alle Hemmungen beim Essen verlieren.

DIE WAHRHEIT UBER UNSER ESSEN
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Ein Team des Max-Planck-Instituts fiir Stoffwechselfor-
schung in K&In hat diese Hypothese untersucht. Der Versuchs-
aufbau war einfach, wenn auch recht iiberschaubar und damit
nicht besonders repriasentativ. Deshalb betont das Team auch,
dass die Analyse erste Hinweise, aber keine Gewissheiten liefe-
re. An der achtwochigen Studie nahmen 57 Personen teil. Ein
Teil bekam téglich einen kleinen Pudding mit ordentlich Fett
und Zucker, der andere ein fett- und zuckerarmes Pendant mit
gleichem Kaloriengehalt. Die gemessene Hirnaktivitat zeigte
deutlich mehr Reaktion in der Gruppe, die den zucker- und
fetthaltigen Pudding af3. Studienleiter Prof. Marc Tittgemeyer
sagt dazu: »Unsere Messungen der Gehirnaktivititen haben
gezeigt, dass sich das Gehirn durch den Konsum von Pommes
und Co. neu verdrahtet. Es lernt unterbewusst, belohnendes
Essen zu bevorzugen. Durch diese Veranderungen im Gehirn
werden wir unbewusst immer die Lebensmittel bevorzugen,
die viel Fett und Zucker enthalten.«*

Es kommt noch schlimmer: Schmeckt es uns und essen wir
daher zu viel, fiihrt die iberméafdige Kalorienaufnahme unwei-
gerlich zur Gewichtszunahme. Ein hohes Kérperwicht erhoht
dann noch die Priaferenz zu Ungesundem, wie eine Studie zeig-
te. In dieser Studie wurden bei Adipdsen die entsprechenden
Gehirnareale nach einem fettreichen Drink stirker aktiviert als
bei Normalgewichtigen. Das heif’t: Die Sucht nach Zucker und
Fett wachst mit unserem Korpergewicht.

Was passiert da genau in unserem Kopf, dass wir die Kon-
trolle iiber ein verniinftiges, fiir uns gesundes Essverhalten
komplett abgeben? Der Wohlfiihl- und Trosteffekt (Sie erin-
nern sich, die Kindheit ist »schuld«), den Zucker und Fett aus-
16sen, spielt sich im Gehirn ab. Dort werden beim Konsum von
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Zuckergehalt in ausgewéahlten Produkten

typischer Zucker-
gehalt (pro 100 g/ml)

FRUHSTUCKSPRODUKTE

HERZHAFTE FERTIGGERICHTE UND SAUCEN

Fertigpizza -10 g
Asia-Fertiggerichte (stiR-sauer, Teriyaki) 10-15¢g
BBQ-Sauce 20-30¢g
Fertigsuppen 2-6g
Kuchen (industriell, z. B. Donuts) 25-45¢g
Milchreis, Pudding (fertig) 12-18 ¢
Eiscreme 20-25¢g

DIE WAHRHEIT UBER UNSER ESSEN
68



SNACKS UND SUSSWAREN

VERMEINTLICH GESUNDE LEBENSMITTEL

Limonade, Cola

Eistee (industriell)

Fruchtsaft (100 % oder Nektar)
Energydrinks

Trinkjoghurt (aromatisiert)

10-12¢g
8-11¢g
8-12g
10-13 g
10-15¢g
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Nahrungserginzungsmittel: Folgen zu hoher Dosierung®'

Vitamine mogliche Beschwerden Bedarf Bitte beachten!
nach DGE

Dosen von mehreren Gramm: Durchfall, Iquwa en\

Ubelkeit, Erbrechen Ménner: mégliche Wechselwir-
langfristige Uberdosierung: Gelbsucht, 14-16mg ~ kungen mit Medika-
Leberschaden, Probleme mit Glukose- Niacin- menten (z. B. oralen
stoffwechsel, schwere Augenschaden bis  Aquivalent Antidiabetika oder

zu Erblindung (niacininduzierte Makula- Blutgerinnungshem-

pathie), Bluthochdruck, erhéhte Blutfett- mern), Einnahme un-
werte (reversibel) bedingt mit dem Arzt
. . besprechen

evtl. erhohtes Risiko von Herz-Kreislauf-

Erkrankungen durch Abbauprodukte
Vitamin B, 5mg fordert ggf. das
(Panto- Tumorwachstum bei
thenséure) Brustkrebs
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Herzinfarkten)

unbedingt vorher den
Arzt informieren

Folsaure bitterer Geschmack, Appetitlosigkeit, 300 pg
Brechreiz, Flatulenz, Albtrdume, Erre- Folsaure-
gung, Depressionen Aquivalent

(bei
Kinder-
wunsch
und in

1. Schwan-
gerschafts-
trimester:
400 pg)
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DIE NEUEN VOLKSKRANKHEITEN:
DEPRESSIONEN, ANGSTSTORUNGEN,
HYPERAKTIVITAT

Es scheint, als ob es jeden treffen kénnte. Und tatsachlich, ich
habe es ja schon erwdhnt: Etwa 40 Prozent aller Deutschen
leiden unter einer psychischen Erkrankung. Zu den haufigsten
zdhlen Angststorungen, Depressionen und Stérungen durch
Alkohol- oder Medikamentengebrauch, dazu kommen bipolare
und schizophrene Stérungen sowie Belastungsstérungen. Fast
acht Prozent aller Erwachsenen sind von Angststérungen be-

troffen.®® Acht bis zehn Prozent der

Erkrankungen fallen unter die

Depressionen und Angststorun-
gen gehen oft Hand in Hand. In
der Realitit ist es sogar eher eine
Ausnahme, wenn ein Mensch nur
von einer der beiden Erkrankun-
gen betroffen ist. 40 bis 70 Pro-
zent aller Angstpatienten entwi-
ckeln eine Depression. Umgekehrt
tritt bei etwa 50 Prozent der an
Depression Erkrankten eine

Angststorung auf.

psychosomatischen Beschwerden,
acht Prozent unter die sogenannten
unipolaren Depressionen.®® Die Pri-
valenz bei ADS und ADHS liegt bei
zweieinhalb bis knapp fiinf Pro-
zent%” bei Kindern und Jugendli-
chen. Beides kann auch im Erwach-
senenalter weiterbestehen.

Die Zahlen sind besorgniserre-
gend, ebenso die Zunahme der Pra-
valenz, also der Krankheitshéiufig-
keit. Nicht nur fiir die Erkrankten
hat das schwerwiegende Folgen,

sondern auch fiir unsere Wirtschaft: Psychische Erkrankungen
sind die zweithaufigste Ursache fiir Krankmeldungen im Beruf,
direkt nach »Riicken«, und der haufigste Grund fiir Frithver-
rentungen. Wurden im Jahr 2000 noch gut 24 Prozent der
Frihverrentungen auf psychische Erkrankungen zuriickge-
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fithrt, waren es 20 Jahre spéter iiber 40 Prozent.®® Die direkten
und indirekten Kosten, die diese Erkrankungen verursachen,
werden in Zukunft also noch weiter ansteigen. Was wiirde un-
ser Gesundheitssystem an Ausgaben sparen, wiirde es in die
Gesundheits- und Erndhrungspravention investieren!

Nicht all diese Stérungen miissen in Verbindung mit chro-
nisch falschem Essen stehen. Doch bei vielen ist dies bereits
erwiesen. Im Folgenden werde ich drei Erkrankungen naher
betrachten, die hiufig auftreten und definitiv mit der Ernih-
rung zusammenhédngen. Das sind Depressionen, Angststérun-
gen und ADS bzw. ADHS.

Die haufigsten psychischen Erkrankungen

Im Jahr 2023 diagnostizierte psychische
Stérungen bei Erwachsenen

Depression

Angststérungen 40 %

sonstige psychische insgesamt

Stoérungen

UNSERE ERNAHRUNG UND PSYCHISCHE ERKRANKUNGEN
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Angst aus der Pizzaschachtel? Depression aus der Misli-Tiite?
Was sich absurd anhort, ist wissenschaftlich belegt:
Falsches Essen macht uns krank - vor allem psychisch.
Deutschlands bekanntester Erndhrungsmediziner
Dr. med. Matthias Riedl deckt auf, wie Zuckerbomben und
Fertigprodukte unser mentales Gleichgewicht sabotieren -
und wie Millionen Menschen sich taglich unbewusst
in Antriebslosigkeit und Angst essen.

Wihrend selbst Arzte oft fragwiirdiges Halbwissen verbreiten,
zeigt Matthias Riedl, worauf es wirklich ankommt.
Gestutzt auf neueste Studien und seine unvergleichliche
Erfahrung mit Tausenden Patienten enthdillt er, wie wir
unser Gehirn mit guten, Uiberraschend einfachen
Essentscheidungen starken konnen. Und uns so effektiv

gegen Depression, Angst und ADHS wappnen.

www.gu.de
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