
Im Rahmen unserer OÖN-Serie
lesen Sie heute im
Oberösterreich-Teil alles über
Weintrauben.

So gut
isst

Unsere Essgewohnheiten beeinflussen
die psychische Gesundheit

sundheitsproblemen führen“, so
Glück. Auch Wasser als lebens-
wichtiger Bestandteil unserer Er-
nährung spielt eine entscheidende
Rolle für die psychische Gesund-
heit. Dabei ist es empfehlenswert,
vor allem Wasser und ungesüßte
Tees zu trinken und auf gesüßte
Getränke und Alkohol weitestge-
hend zu verzichten. Über die Rolle
des Mikrobioms und die Stärkung
des Gesundheitszustands hinaus
hat Ernährung auch das Potenzial,
präventiv gegen psychische Er-
krankungen zu wirken. „Frisch ge-
kochte, unverarbeitete Lebensmit-
tel, die ballaststoffreich und mög-
lichst saisonal und biologisch sind,
tragen zu einer guten psychischen
Gesundheit bei“, erklärt Silvia Ru-
dolf, klinische und Gesundheits-
psychologin. „Ebenso wichtig ist
es, sich Zeit für die Zubereitung
und das bewusste Essen zu neh-
men – mit der Familie, am Arbeits-
platz, aber auch allein. Insgesamt
kann Ernährung einen wesentli-
chen Beitrag zur Verbesserung der
psychischen Gesundheit leisten.“

rung indirekt positive Effekte auf
die Serotoninproduktion haben
kann“, ergänzt Glück.

Zeit zum Essen nehmen
Auch die Regelmäßigkeit der Mahl-
zeiten und ein stabiler Blutzucker-
spiegel sind entscheidend: „Unre-
gelmäßiges Essen und ein hoher
Zuckerkonsum können nicht nur
die Stimmung negativ beeinflus-
sen, sondern auch zu weiteren Ge-

für die psychische Gesundheit als
vorteilhaft. „Ergänzendspielenfer-
mentierte Lebensmittel wie Kim-
chi,SauerkrautoderMisosowieGe-
würze wie Kurkuma und Safran
mit ihren antioxidativen Eigen-
schaften eine wichtige Rolle für die
Gesundheit“, so Dopler.

„Obwohl die Ernährung den Se-
rotoninspiegel im Gehirn nicht di-
rektsteigernkann,gibtesHinweise
darauf, dass eine gesunde Ernäh-

„Manweißheute,dassDarmund
Gehirn miteinander über Boten-
stoffe kommunizieren, man
spricht von der Darm-Hirn-Achse“,
erklärt Glück. Wie der Informati-
onsaustausch genau erfolgt, ist Ge-
genstand aktueller Forschung.

„Was wir mit Sicherheit sagen
können, ist, dass viele Menschen
mit psychischen Erkrankungen
eine veränderte Darmflora aufwei-
sen, die Keimvielfalt ihres Mikro-
bioms ist reduziert“, sagt Glück.
Diese Veränderungen im Mikro-
biom können eng mit der Art der
Ernährung zusammenhängen. Im
Umkehrschluss wird eine vielfälti-
ge und ausgewogene Darmflora als
förderlich für die psychische Ge-
sundheit angesehen.

Ballaststoffe dienen Darmbakte-
rien als Nahrung und fördern ein
gesundes Mikrobiom. „Faserreiche
Nahrungsbestandteile kommen
hauptsächlich in Getreide, Gemü-
se, Obst, Nüssen und Samen vor“,
sagt Kerstin Dopler, Diätologin am
Klinikum Wels-Grieskirchen. „Un-
sere moderne Ernährung, die groß-
teils aus stark verarbeiteten Le-
bensmitteln besteht, enthält meist
zu wenig Ballaststoffe, was sich ne-
gativ auf die Darmflora und damit
allgemein auf die Gesundheit – im
Speziellen auch auf die psychische
– auswirken kann.“

Die mediterrane Ernährung, die
reich an frischem Gemüse, Obst,
Hülsenfrüchten, Fisch und gesun-
den Fetten ist, erweist sich nicht
nur für die Gefäße, sondern auch

D epressionen sind weit
verbreitet und können
durch verschiedene Fak-
toren ausgelöst und ver-

stärkt werden. Neben genetischen
und umweltbedingten Einflüssen
spielt auch die Ernährung eine
wichtige Rolle für die psychische
Gesundheit. „Ernährungspsychia-
trie“ nennt sich ein neues medizi-
nisches Fach. Katharina Glück, Lei-
terin der Abteilung für Psychiatrie
und psychotherapeutische Medi-
zin am Klinikum Wels-Grieskir-
chen, weiß, wie sich Ernährungsge-
wohnheiten auf Depressionen aus-
wirken können, welche Nährstoffe
besonders wichtig sind und wie
eine gesunde Ernährung als prä-
ventiver Faktor wirken kann.

Freud- und antrieblos
Als komplexes Krankheitsbild ist
die Depression durch eine Reihe
von Symptomen gekennzeichnet.
„Zu den Symptomen gehören ge-
drückte Stimmung, Freudlosigkeit
und Antriebslosigkeit. Dazu kom-
men oft Interessenlosigkeit, Kon-
zentrationsstörungen sowie
Schlaf- und Appetitstörungen“,
sagt Glück. Diese Symptome wür-
den Alltag und Lebensqualität
enorm einschränken.

Die Ernährungspsychiatrie
selbst ist ein relativ neues For-
schungsgebiet. Doch die bisheri-
gen Studienergebnisse sind klar:
DieWahlderLebensmittelkanndie
psychische Gesundheit oft positiv
beeinflussen.

Eine abwechslungsreiche Ernährung kann die Psyche stärken. Fotos: Colourbox

Die Psyche isst mit: Wie gesunde
Ernährung unserem Hirn hilft

„Viele Menschen mit
psychischen

Erkrankungen weisen
eine veränderte
Darmflora auf.“

❚ Katharina Glück, Psychiatrie-
Primaria Klinikum Wels-Grieskirchen
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