WISSENSCHAFT & PRAXIS

Kann Essen Angste b

Wie eine gesunde E-{ﬁéhrlj'h’g das emotionale

einflussen?

eichgewicht unterstutzt

Dass Stress und Angst auf den Magen schlagen und Grummeln im Darm verursachen kdnnen, die Psyche

also den Bauch beeinflusst, weiB eigentlich jeder. Doch es geht auch andersrum: Der Bauch sendet Signale

ans Gehirn und beeinflusst unsere Gefiihle. In letzter Zeit ist vermehrt davon zu lesen, dass eine gestorte

Darmflora psychische Erkrankungen wie Angste und Depressionen zumindest mitverursachen kénnte.
Was ist da dran? Wir haben eine Erndahrungswissenschaftlerin befragt.

Von Henrike Staudte

Wie kann die Ernédhrung
Angste beeinflussen?

Die Annahme, dass Speisen unseren
Gemutszustand  beeinflussen, ist
nichts Neues. Alte Heillehren wie z. B.
die Traditionelle Chinesische Medi-
zin (TCM) beziehen die energetische
Wirkung von Nahrungsmitteln in ihre
Didtempfehlungen mit ein. Demnach
gibt es Speisen, welche dem Korper
Energie entziehen. Liegt bereits eine
schwache Grundkonstitution vor,
wird diese Schwache noch verstarkt.
Angste resultieren oft daraus, dass
man sich nicht stark genug geftihlt.
Auch blockierte Energiefltisse im Kor-
per kénnen Angste zur Folge haben.
Im Rahmen eines Gesamtbehand-
lungskonzepts kann die Einbeziehung
der Erndhrung daher sinnvoll sein.
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Energetische Wirkung klingt recht
abstrakt — geht's konkreter?

Sehr gut nachvollziehbar ist die Wir-
kung bestimmter Nahrungsinhalts-
stoffe. Sie dienen dem Organismus
u. a. als Funktions- und Baustoffe,
welche auch das Nervensystem beno-
tigt. Beispielsweise spielen die Ome-
ga-3-Fettsduren eine grofSe Rolle. Sie
werden in die Myelinscheide einge-
baut. Diese umhullt die Nervenfasern
und schtitzt sie vor Verletzungen und
Entziindungen. Angste gehen oft mit
einem ,dUnnen Nervenkostim“ ein-
her. Wissenschaftliche Studien wie-
sen den Omega-3-Fettsduren posi-
tive Einflisse auf neurologische und
psychische Erkrankungen, wie etwa
Depressionen, Multiple Sklerose und

das Restless-Legs-Syndrom nach.

Wie ldisst sich die Versorgung mit
Omega-3-Fettsduren verbessern?

Zu den Omega-3-Fettsduren zdhlen
verschiedene Verbindungen, wie z. B.
die a-Linolensaure, die in griinem
Blattgemtuise, Walniissen und Speise-
6len aus Lein, Raps, Soja und Hanf
enthalten ist. AufSferdem kommen in
fettreichen Fischen, wie Wildlachs,
Heilbutt, Hering, Thunfisch und Ma-
krele, aber auch in Muscheln, Meeres-
friichten und Algen die Omega-3-Fett-
sduren DHA und EPA vor. Gerade die
zwei Letztgenannten werden auch far
die Bildung bestimmter Nervenboten-
stoffe (Serotonin, Dopamin u.a.) be-
notigt. Der DHA-Gehalt im Fleisch,
Eigelb und im Milchfett ist stark von
der Futterung der Tiere abhéngig.
Beispielsweise enthalt das Milchfett
von Weidekiithen bzw. Milchkihen
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Dr. rer. nat. Henrike Staudte

ist Erndhrungswissenschaftlerin
und Autorin; sie schreibt Beitrage fiir Fach-
zeitschriften und Fachblicher sowie Ge-
schichten. In der daz Nr. 73 hat sie Gber ihre
eigenen Angsterfahrungen und Methoden
der Bewaltigung berichtet. Vor kurzem hat
sie das Fachbuch "Erndhrungstherapeu-
tische Ansctze beim Restless-Legs-Syndrom"
verdffentlicht. Beim  Restless-Legs-Syn-
drom (RLS) spielt ebenfalls die Erndhrung
eine wichtige Rolle. Siehe auch ihre Seite
im Internet: www.einfach-erndhren.de

mit Grunfutter-, Heu- und Grassila-
geflitterung héhere Mengen an Ome-
ga-3-Fettsduren im Vergleich zu Milch
von Kuhen, die mit Mais und Kraftfut-
ter geflittert werden. Der Weidegang
und damit die Sonnenlichtexposition
spielen ebenfalls eine entscheidende
Rolle. Vereinfacht gesagt, liefern gltick-
liche Tiere Nahrungsmittel, die auch
die Menschen glticklich machen. Aller-
dings gibt es auch Erfahrungsberichte,
in denen Menschen aufiern, dass sie
durch die Umstellung auf eine vegane
Rohkosterndhrung mehr Klarheit und
emotionale Stabilitat erfahren haben.

Und wenn die Zufuhr iber die
Erndhrung nicht ausreicht?

In diesem Fall kann die Einnahme von
Krill-Ol-Kapseln ausprobiert werden.
Allerdings darf keine Allergie gegen
Krusten- und Schalentiere vorliegen.
Im Krill-Ol sind EPA und DHA im rich-
tigen Mischungsverhéltnis vorhan-
den, welches notwendig ist, um eine
Wirkung auf den Gemdttszustand
auszuldsen. Traurigkeit, Niederge-
schlagenheit, Angst, Schlaflosigkeit
und Energiemangel lassen sich damit
nachweislich glinstig beeinflussen.

Gibt es weitere Erndhrungsfak-
toren, die von Bedeutung sind?

AufSerdem benotigt das Gehirn B-Vi-
tamine fir zahlreiche biochemische
Ablaufe. Bei einem Mangel an B-Vi-
taminen kénnen Symptome wie Zer-
streutheit, Reizbarkeit und eben
auch Angste auftreten. Niisse (z. B.
Mandeln), Sauermilchprodukte (z. B.
Naturjoghurt, Kefir, Ké&se), Korner-
frichte (z. B. Quinoa, Amaranth)
und Vollkorngetreide (z. B. Hafer)
enthalten den B-Vitamin-Komplex.
Als Nahrungsergdnzung bieten sich
Néahrhefeflocken oder -tabletten an.

Kdnnen bestimmte Speisen eine
Angstproblematik verstdrken?

Insgesamt gilt eine ungesunde Er-
nadhrung, die reich an Zucker, un-
glnstigen Fetten, Fertigprodukten,
Softdrinks und arm an frischem Obst
und Gemiuse ist, als nicht empfehlens-
wert. Sie lasst den Blutzucker stark
schwanken und belastet den gesam-
ten Korper. Nervositdt, Spannungs-,
Reiz- und Angstzustidnde sind die Fol-
ge. Zudem fehlen in einer ungesunden
Kost die oben genannten lebensnot-
wendigen Nahrstoffe. Oftmals erkrankt
der Darm. Es gibt Hinweise, dass eine
gestorte Darmflora Mitverursacher fir
Angste und Depressionen sein kann.
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Was genau hat der Darm
mit Angsten zu tun?

Dass die Gemtitsverfassung den Darm
beeinflusst, ist bekannt. Man denke
nur an Prifungsangst, welche auf
den Bauch schlidgt. Doch auch um-
gekehrt sendet der Darm Signale des
Unwohlseins ans Gehirn. Ist die Darm-
flora aus dem Gleichgewicht und das
darmassoziierte Immunsystem ge-
schwicht, wirkt sich das auf die Psy-
che aus. Es wurde beobachtet, dass
Reizdarmpatienten oft auch an Ang-
sten leiden. Wird dagegen die Darmge-
sundheit durch gezielte Mafinahmen,
wie z. B. Fasten in Verbindung mit
einer Darmreinigung, einen Darmflo-
ra-Aufbau plus einer umfassenden
Erndhrungsumstellung wiederherge-
stellt, erstarkt der ganze Mensch. Auch
Nahrungsmittelunvertriaglichkeiten,
wie etwa eine Gluten- oder Milchun-
vertraglichkeit, schaden dem Darm.

Welche einfachen Erncihrungs-
maBnahmen sind zu empfehlen?

Leicht umsetzen lasst sich das Trin-
ken spezieller Krautertees. Besonders
eine Mischung aus Grinem Hafer,
Passionsblume wund Kamille wirkt
Angsten entgegen. Generell unter-
stlitzt das reichliche Trinken guten
Quellwassers die Entgiftung des Kor-
pers, wovon auch der Darm profitiert.

Was lésst sich abschlieBend
noch sagen?

Eine Erndhrung, die reich an frischem
Obst und Gemuise, Niissen, Samen
und Kornerfriichten ist, versorgt den
Koérper mit wertvollen Vitalstoffen,
welche auch das Nervensystem star-
ken. Wer sich an der Mediterranen
Kost orientiert (viel Gemtse, Obst und
Krauter, Olivendl, Fisch), liegt richtig.
Mit Hilfe eines Erndhrungs- und Be-
finden-Tagebuchs lasst sich heraus-
finden, wie welche Speisen auf einen
Menschen wirken.
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