Sprache

Infomix

Erndhrung als oftmals vernachlassigter
Hebel fir die psychische Gesundheit

Sowohl fiir die einzelne Person als auch auf politischer
und gesellschaftlicher Ebene ist das Thema der Erndh-
rung ein viel diskutiertes — in Bezug auf die korperliche
Gesundheit und die psychische.

Ephi Morphew-Lu berichtet, dass Erndhrung und da-
mit in Verbindung stehende Gewohnheiten Einfluss auf
das Denken, die Emotionen und das menschliche Erle-
ben haben — dementsprechend auch Auswirkungen auf
die psychische Gesundheit zeigen (Abrams, 2026). Be-
sonders hinsichtlich Depression wurden diverse Studien
durchgefiihrt (vgl. Hibbeln, 1998), die zeigen, dass der
Verzehr von Fisch mit einem geringeren Risiko fiir De-
pression in Zusammenhang steht. Erkenntnisse wie
diese starken auch ein multiprofessionelles Herange-
hen — wie die Ergdnzung durch die Medizin und Erndh-
rungswissenschaft — fiir die Behandlung psychischer Er-
krankungen (vgl. Jacka et al., 2017).

Der interdisziplindre Ansatz ist bei der weiteren Erfor-
schung zentral, da sowohl von psychologischer als auch
von medizinischer Seite Wirkfaktoren zu beachten sind.
Vitamine und Mineralstoffe sind zentral fiir die Hirnfunk-
tion und bei entsprechendem Mangel leiden auch die
Neurotransmitter des Hirns (Abrams, 2026). Ein Beispiel
hierfiir ist Eisen, welches notwendig fiir die Verwand-
lung von der Aminosé&ure Tyrosin in Dopamin ist — bei
zu niedrigen Eisenwerten wirkt sich die zu geringe Do-
paminproduktion auf die Konzentration und die Motiva-
tion aus (Abrams, 2026). Nicht nur das, sondern auch die
Darm-Hirn-Achse und ein gesundes Darm-Mikrobiom
belegen die Verbindung zwischen gesunder Erndhrung
und entsprechenden Auswirkungen auf die Psyche (Ab-
rams, 2026). Zentral fiir die Arbeit mit Patient*innen ist
jedoch das Vermitteln der Wichtigkeit einer tiberwie-
gend gesunden Erndhrung, wobei es gar nicht so darauf
ankommt, ein erschdpfendes Wissen {iber diese biolo-
gischen Prozesse zu besitzen, sondern nach dem Credo
,Hauptsache so wenig verarbeitete Lebensmittel wie
moglich” zu leben. Es geht um einen bewussten Umgang
sowohl mit Nahrungsmitteln als auch den damit verbun-
denen Gewohnheiten. In diesem Zusammenhang gilt es
demnach, ebenso besonders restriktives Essverhalten
mit zu beachten, da es sich hier um die andere Extrem-
form —im Vergleich zu einem génzlich fehlenden Zugang
zu Ernghrung — handelt (Abrams, 2026).

Abrams (2026) fasst dementsprechend die bisherige
Studienlage zusammen und schlieft, dass ein gut ge-
ndhrtes Hirn somit auch die Effektivitat der Behandlung
von psychischen Erkrankungen steigern kann.
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