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Kann man Glück essen?

Die meisten Menschen ver-
binden Essen mit Emotionen. 
Wir kennen dabei die Folgen 
von negativen Gefühlen, wenn 
einem vor Schreck «das Essen 
im Hals stecken bleibt», wenn 
Ärger, Wut oder Stress dazu füh-
ren, dass die einen «keinen Bis-
sen runterkriegen», während 
andere «sich vollstopfen». Viel 
angenehmer sind natürlich po-
sitive Erinnerungen an ein Fest-
essen, an ein gemütliches «Tê-
te-à-tête» im Restaurant am See 

oder auch nur an die einfache, 
aber stärkende Mahlzeit nach 
einer langen Bergwanderung. 

Der Volksmund behauptet: 
«Hunger ist der beste Koch», 
und bereits vor Jahrtausenden 
schrieb König Salomo in seinen 
Sprüchen: «Besser ein Gericht 
Kraut mit Liebe als ein gemäste-
ter Ochse mit Hass». Es ist seit 
langem bekannt, dass sowohl 
die Begleitumstände, das Am-
biente als auch die Zubereitung 
und Präsentation des Essens mit 

zu unserer unmittelbaren emo-
tionalen Reaktion beitragen; da
rauf wird daher hier nicht näher 
eingegangen.

 
«Nutritional Psychiatry» 
– eine neue Fachrichtung

Weniger bekannt ist, dass 
auch das, was wir essen, unse-
re Emotionen und unsere Le-
bensqualität längerfristig beein-
flusst. Zwar sind diesbezüglich 
noch längst nicht alle Fragen ge-
klärt, doch Erkenntnisse aus den 

Wie unsere Nahrung unsere Emotionen beeinflusst
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in den letzten Jahren durch-
geführten Studien haben zur 
Entwicklung einer neuen The-
rapierichtung geführt. Im eng-
lischsprachigen Raum wurde 
dafür der Begriff «Nutritional 
Psychiatry» geprägt. Wörtlich 
übersetzt bedeutet er «Ernäh-
rungspsychiatrie», was für uns 
doch etwas sonderbar klingt. 

Wenn es an Glück mangelt
Vereinfacht ausgedrückt, 

kann man vier wesentliche 
Grundemotionen unterschei-
den: Zufriedenheit und Glück, 

Angst und Furcht, 
Wut und Ärger so-
wie Depression 
und Traurigkeit. 
Glück im Sinne ei-
nes Zustandes, 
also glücklich sein, 
heißt Erleben von 
möglichst vielen 
positiven Emoti-
onen. Depressive 

Erkrankungen hingegen charak-
terisieren sich durch die ver-
minderte Fähigkeit, Freude und 
Glück zu empfinden. Depressi-
onen und andere seelische Er-
krankungen werden zunehmend 
als multifaktoriell bedingte Er-
krankungen verstanden. Die-
se Krankheiten entstehen erst 
durch das Zusammenwirken 
verschiedener körperlicher, see-
lischer, sozialer und spiritueller 
Faktoren. Dabei existiert ein Zu-
sammenhang mit der Entwick-
lung sogenannter neurodege-
nerativer Erkrankungen wie z. B. 
der Parkinsonkrankheit oder der 
Demenz (nicht nur vom Alzhei-
mer-Typ). 

Solche Krankheiten wer-
den immer häufiger. Die ent-
sprechenden Therapien sind in 
ihrer Verfügbarkeit (Psychothe-
rapie) und Wirksamkeit (Me-
dikamente) beschränkt und 
teilweise mit erheblichen un-
erwünschten Nebenwirkungen 
belastet. Daher besteht ein gro-
ßes Interesse an neuen, natürli-
chen und ursächlichen Behand-
lungsmöglichkeiten.  ©
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Von Mikronährstoffen …
So ist es naheliegend, auch 

unsere Ernährungsweise be-
züglich ihrer Auswirkungen auf 
unsere Emotionen zu untersu-
chen. Es gibt verschiedene For-
schungsansätze. Traditioneller-
weise hat man sich zuerst auf die 
Untersuchung der Wirkungen 
einzelner Mikronährstoffe wie 
Vitamine, Aminosäuren, Fettsäu-
ren, Mineralien oder Spurenele-
mente beschränkt. Dabei erga-
ben sich Hinweise darauf, dass 
vor allem bei Depressionen die 
Ergänzung oder zusätzliche Zu-
fuhr von Vitamin D3, Omega-3 
Fettsäuren, Folsäure, Methylfo-
lat, SAMe (S-Adenosylmethio-
nin), Zink, Vitamin C und Tryp-
tophan eine gewisse Wirkung 
haben können. Allerdings waren 
die Wirkungen, sofern kein Man-
gel nachgewiesen werden konn-
te, oft sehr bescheiden. Depres-
sionsverstärkend wirken sich im 
Übrigen auch ein Vitamin B12- 
oder Eisenmangel aus. 

… zu Lebensmitteln
In den letzten Jahren 

hat sich ein Wechsel der For-
schungsstrategie ergeben. Zu-
nehmend wird die Wirkung gan-
zer Lebensmittel untersucht, da 
man kaum Mikronährstoffe iso-
liert zu sich nimmt. Sowohl die 
Qualität unserer Nahrung als 
auch die Quantität spielen dabei 
eine Rolle. Was wir im Überfluss 
essen, wirkt sich genauso ge-
wichtig und «schädlich» aus wie 
das, wovon wir zu wenig haben. 
Zudem können sich verschiede-
ne Stoffe in ihrer Wirkung gegen-
seitig verstärken oder hemmen 
oder auch erst durch ihre Kom-
bination eine Wirkung auslösen.

Verschiedene, in den letz-
ten Jahren durchgeführte gro-
ße Studien weisen auf einen 
doppelten Zusammenhang hin: 
Ungesunde Ernährung steht in 
einer Beziehung zu vermehrt 
negativen und weniger positi-
ven Emotionen, während gesun-
de Ernährung in Beziehung steht 
mit mehr positiven und weniger 

negativen Emotionen. Beide Zu-
sammenhänge sind dabei unab-
hängig voneinander, was darauf 
hinweist, dass sie nicht bloß zu-
fällig, sondern ursächlich sind.

Was ist gesund?
Als gesund herausge-

stellt haben sich hauptsächlich 
pflanzliche Lebensmittel, wie 
sie z. B. in einer vegetarischen 
Kost oder in der Mediterranen 
Ernährung (Mittelmeerdiät) ent-
halten sind. Diesen Ernährungs-
formen ist der reichliche Verzehr 
von Früchten, Gemüsen, Hülsen-
früchten, Vollkorngetreide, Nüs-
sen und den darin enthaltenen 
Ballast- und sekundären Pflan-
zenstoffen gemeinsam. Auf ver-
arbeitetes und rotes Fleisch, ge-
sättigte Fette und raffinierte 
Produkte, aber auch auf Emul-
gatoren und künstliche Süßstof-
fe – alles Produkte, die sich als 
ungesund herausgestellt haben 
– wird weitgehend verzichtet.

Wie wirkt die Ernährung?
Es werden heute verschie-

dene Wege diskutiert, wie ge-
sunde Ernährung ihre Wirkung 
auf das Gehirn und die Emotio-
nen entfaltet.

Einerseits muss die Er-
nährung die Zufuhr der Grund-
stoffe abdecken, mit denen die 
notwendigen Botenstoffe her-
gestellt werden können. Zur 
Produktion von Serotonin, ei-
nem wichtigen Botenstoff, der 
bei Depressionen oft vermin-
dert wirksam ist, ist beispiels-
weise die genügende Zufuhr der 
Aminosäure Tryptophan wichtig. 
Diese kommt unter anderem in 
folgenden Lebensmitteln vor (in 
aufsteigender Reihenfolge): in 
Hafer und Haferflocken, Garten-
bohnen, Mandeln, Sesam, Soja-
bohnen, gerösteten Kürbisker-
nen und Tofu. Serotonin, das 
direkt in der Nahrung (z. B. Bana-
nen, Schokolade) enthalten ist, 
kann leider die Bluthirnschranke 
nicht gut überwinden und des-
wegen keine Wirkung im Gehirn 
entfalten.

Was wir im Über-
fluss essen, wirkt 
sich genauso 
gewichtig und 
(schädlich) aus wie 
das, wovon wir zu 
wenig haben. 
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Omega-3- und Omega-6-
Fettsäuren

In den letzten Jahrzehn-
ten hat sich die Ernährung in Be-
zug auf die sogenannten Ome-
ga-3- und Omega-6-Fettsäuren 
verschlechtert. Während Arachi-
donsäure (eine langkettige Ome-

ga-6-Fettsäure) ne-
gative Auswirkungen 
auf die Botenstoffe 
ausübt und die Ent-
zündungsbereitschaft 
erhöht (beides be-
günstigt das Auftreten 
von Depressionen), 
helfen Omega-3-Fett-
säuren bei deren Be-
handlung. Arachi-
donsäure kommt in 
hohem Maß in Fleisch, 
Fisch und Eiern vor, 
in geringerem Um-
fang auch in Milch 
und Milchprodukten. 
Omega-3-Fettsäuren 

sind z.B. (in aufsteigender Reih
enfolge) in Mandeln, gerösteten 
Weizenkeimen, Spinat, Mungo-
bohnen, Tofu und anderen So-
japrodukten, Weizenkeimen, 
Walnüssen sowie Leinsamen 
oder Leinöl enthalten.

Sogenannte Transfettsäu-
ren, die unter anderem bei un-
vollständiger Fetthärtung oder 
beim Erhitzen und Braten von 
ungesättigten Fettsäuren ent-
stehen, wirken sich negativ auf 
unsere Emotionen aus. Selbst 
bei jungen Menschen führen sie 
innert weniger Jahre zum ge-
häuften Auftreten von Depres-
sionen und einer schlechteren 
Lebensqualität. Transfettsäu-
ren kommen z. B. in Margarine, 

Fertigprodukten, Pommes frites, 
Chips, Keksen, Backwaren und in 
geringerer Menge auch in Milch-
produkten oder im Fleisch von 
Wiederkäuern vor. 

Die neuronale Plastizität
Nicht nur die Zusammen-

setzung der Nahrung spielt für 
deren Wirkung eine Rolle, son-
dern auch die Menge. Eine Über-
ernährung, welche zu Über-
gewicht führt, ist mit einem 
vermehrten Auftreten von De-
pressionen und anderen Erkran-
kungen des Gehirns verbunden. 
Damit das Gehirn optimal funk-
tionieren, also z. B. eine gute 
Stimmung bewahren, aber auch 
Neues lernen und sich an Altes 
erinnern kann, muss es sich sei-
ne Plastizität bewahren, also an-
passungsfähig und veränderbar 
bleiben. Diese sogenannte neu-
ronale Plastizität wird haupt-
sächlich über den wichtigen 
Wachstumsfaktor BDNF (brain 
derived neurotrophic factor) re-
guliert. BDNF ist wichtig für das 
Entstehen neuer Nervenzellen, 
für deren Wachstum, für deren 
Ausreifung, Bildung von Ver-
ästelungen und für die Übertra-
gung der Information von einer 
Zelle auf die andere. BDNF steu-
ert auch die Regeneration von 
Nervenzellen und die Repara-
tur von kleinen Schäden, was zu 
einer anhaltend guten Funktion 
notwendig ist.

Adipositas (Fettleibigkeit) 
oder auch die erhöhte Zufuhr 
von gesättigten Fettsäuren führt 
zu einer Reduktion von BDNF. 
Dadurch werden die genann-
ten Funktionen gestört, und es 
kommt zu vorzeitiger Alterung. 
Dies lässt verstehen, dass sich 
eine Reduktion von BDNF auch 

bei chronischen Schädigungen 
des Gehirns findet, wie sie z. B. 
bei Morbus Parkinson oder Alz-
heimer-Demenz auftreten.

Eine Einschränkung der Ka-
lorienzufuhr (keine Zwischen-
mahlzeiten, 2-3 Mahlzeiten 
täglich, im Sinne eines periodi-
schen Fastens nach Möglichkeit 
Verzicht auf das Abendessen), 
eine pflanzliche Ernährung mit 
verminderter Zufuhr gesättigter 
Fette und eine Gewichtsredukti-
on können helfen, BDNF wiede-
rum zu erhöhen und eine einge-
schränkte neuronale Plastizität 
zu verbessern. Verstärkt wird 
dieser Effekt durch ein intensi-
ves körperliches Training, genü-
gend Sonnenlicht und gute sozi-
ale Beziehungen.

Das Mikrobiom
Die Ernährung beeinflusst 

die Emotionen aber auch über 
ihre Auswirkungen auf die Darm-
flora. Die Zusammensetzung 
des sogenannten Darmmikro-
bioms beeinflusst die Funktion 
unserer Gene und unser Im-
munsystem. Ebenso hat sie Aus-
wirkungen auf die Nerven und 
Hormone sowie auf den Stoff-
wechsel. Die Zusammensetzung 
der Darmflora ist von unserer Er-
nährung abhängig. Eine Überer-
nährung oder Fehlernährung im 
westlichen Stil führt zu einer so-
genannten Dysbiose, also einer 
ungünstigen Zusammensetzung 
der Darmflora mit negativen 
Auswirkungen auf die genann-
ten Systeme, die Stimmung und 
generell die Gehirngesundheit.

Zusammenfassung und 
Schlussfolgerungen

Auch wenn das Zusammen-
spiel dieser verschiedenen Sys-
teme teilweise sehr komplex 
und noch nicht vollständig ge-
klärt ist, sind die Schlussfolge-
rungen doch ganz einfach: Wer 
an einer langfristig glücklichen 
Stimmung, dem Erleben vieler 
positiver Emotionen und einer 
guten Funktion seines Gehirns 
interessiert ist, tut gut daran, sich 
für eine vorwiegend pflanzliche 
Ernährung zu entscheiden. ©
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Wer an einer lang-
fristig glücklichen 
Stimmung, dem 
Erleben vieler po-
sitiver Emotionen 
und einer guten 
Funktion seines 
Gehirns interessiert 
ist, tut gut daran, 
sich für eine vor-
wiegend pflanz­
liche Ernährung zu 
entscheiden.
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