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Facharztin Dr. Sarie Ann Haisch und Starkoch Christian Henze

Wie wir unsere Psyche durch
die Wahl der richtigen Nahrungsmittel
positiv beeinflussen konnen

Die Tage werden wieder kurzer, die Sonne zeigt sich kaum noch am Himmel, durch Kalte und Wind
wagen wir uns seltener vor die HaustUre, gleichzeitig steigt die Stressbelastung durch berufliche und private
Aufgaben mehr und mehr an - dies alles kann zu einem Abfall der Gluckshormone fUhren - mit unmittelbaren
Auswirkungen auf unser seelisches und korperliches Wohlbefinden.

Die bevorstehenden Herbst- und Winter-
monate beinhalten fiir viele Menschen
durch die oben genannten Faktoren ein
erhohtes Risiko fiir die Entwicklung von
Stimmungsschwankungen, saisonaler
Depression und erhéhtem Stressempfin-
den - ein Risiko, welchem man friihzeitig
praventiv entgegen wirken sollte. Hier
sind selbstverstdndlich die ,altbekann-
ten“ Faktoren wie regelmifRige Bewegung,
Sozialkontakte und Hobbies wichtig, aber
auch durch die Erndhrung und die Aus-
wahl der richtigen - ,gllicklich machen-
den” - Nahrungsmittel kann man die Pro-
duktion der Gliickshormone erh6hen und
somit die eigene Psyche robust und ,win-
terfest® machen... und das natiirlich nicht
nur in der dunklen Jahreszeit.

Aber welche Nahrungsmittel machen
nun wirklich gliicklich, welche hingegen
wirken sich eher negativ auf die Stim-
mung aus? Und wie genau sind hier die
medizinischen Zusammenhinge?

Diese Frage bildete vor wenigen Mona-
ten den Startschuss fiir eine neuartige
Kooperation zwischen Medizin und
Kochkunst, in Person umgesetzt durch
den Starkoch und Bestseller Buchautor
Christian Henze (Kempten) und die
Fachirztin fiir Psychiatrie und Psycho-
therapie Dr. Sarie Haisch (Neu-Ulm), die
uns das Thema in Theorie und Praxis ni-
her bringen wollen....

TOP: Wie genau beeinflusst die Nahrung
unser Befinden?

Dr. Haisch: Es bestehen in vielerlei
Hinsicht Wechselwirkungen zwischen
psychischer Gesundheit und der Ernédh-
rung. Man denke nur an die Stichworte
L~Frust-Fressen®, ,Nervennahrung“ oder
»Essen macht gliicklich®. So sieht man in
der &rztlichen Praxis insbesondere bei
Patienten mit stressassoziierten psycho-
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somatischen Erkrankungen sehr héufig
auch Verdnderungen in den Essgewohn-
heiten, es wird entweder mehr oder weni-
ger gegessen, der Appetit schwankt stark,
die Art und Zusammensetzung der Nah-
rungsmittel dndert sich (z.B. vermehrt
Junk Food, um ,,Zeit zu sparen®). Der Ge-
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Dr. med. Sarie Ann Haisch ist Facharztin
fur Psychiatrie und Psychotherapie so-
wie Business Coach. Nach ihrem Medi-
zinstudium in Tubingen, Zurich und UIm
war sie unter anderem an der Universi-
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ist sie im AREION Kompetenzzentrum
flr Medizin und Asthetik in Neu-UIm fir
die Bereiche Psychiatrie und Psycho-
therapie zustandig, hier ebenfalls mit
dem Schwerpunkt der stressassoziier-
ten Erkrankungen.

Fur Ruckfragen erreichen Sie Dr. Haisch
unter haisch@areion-med.de

nuss féllt mehr und mehr aus, es ,fehlt
die Zeit zum Essen®, die Nahrungsmittel
werden weniger gut vertragen, das Ge-
wicht ,macht was es will“, was wiederum
die seelische Unzufriedenheit verstirkt...
kurzum, der Stress beeinflusst die Art der
Erndhrung in vielen Aspekten und dies
wiederum verstirkt das psychische Un-
gleichgewicht, es entsteht ein ,Teufels-
kreis“, in dem man sich vom ,Genuss-
Essen” und ,Wellbeing“ immer weiter
entfernt.

Esist heutzutage zudem gut erforscht,
dass der Darm das ,Zentrum® von vielen
Stoffwechselvorgidngen ist, so z.B. dem
Immunsystem sowie dem Serotonin
System (,,Gliickshormon® sowie ,,Energie-
hormon®“). Wenn ein Mensch in einer
chronischen Stressbelastung ist, ist wie-
derum der Darm eines der zentralen
Organe, welches aus dem Gleichgewicht
gerdt und psychosomatische Beschwer-
den verursacht - Infekte, Verdauungs-
probleme, Reizdarm und nicht zuletzt
Depressivitit und Erschopfung nehmen
zu. Dies resultiert unter anderem aus ei-
ner verminderten Serotonin Produktion
bei chronischem Stress, was insbesonde-
re in den ,,dunklen Monaten relevant ist,
da hier der Serotonin Spiegel durch
verminderte Sonnenexposition per se
schon niedriger ist als er sein sollte.

Ebenso bekannt ist, dass ein erhohter
Zucker- und Alkoholkonsum auf Dauer
depressionsfordernd ist, dies ist aber ge-
nau die ,typische Erndhrung“ bei chro-
nisch gestressten Personen.

Das menschliche Gehirn sowie das
vegetative Stressnervensystem sind also
gerade in Zeiten der erhdhten Stress-
belastung und in den Wintermonaten auf
die Zufuhr von Vitaminen, essenziellen
Fettsduren und Spurenelementen ange-
wiesen, um ausreichend Gliickshormone
zu bilden und die volle Leistungsfahig-
keit abrufen zu kénnen.



TOP: Welche Stoffe sind nun besonders
wichtig?

Dr. Haisch: Tryptophan als direkter Vor-
laufer des Gliickshormons Serotonin wird
nicht im Korper selbst hergestellt, so dass
der Korper auf die Zufuhr ,von aufien®
angewiesen ist.

Es befindet sich insbesondere in folgen-
den Nahrungsmitteln:

e Linsen

o Erdniisse

e Thunfisch

e Huhn

* Magerquark

e Soja Bohnen

o Cashew Kerne

» UngesiiBter Kakao
o Haferflocken

Die regelméssige Zufuhr von Omega-
3-Fettsiuren zeigt sich ebenfalls als stabi-
lisierend fiir das Stressnervensystem, da
hierdurch Entziindungsvorgange gebremst
werden (Zytokinmodulation), welche wie-
derum depressionsfordernd wiren.

Gute Lieferanten fiir Omega-3-Fettsiu-
ren sind:

Ein hiufiger Konsum von Omega-6-Fett-
sduren hingegen, wie sie in minderwer-
tigen Fetten (z.B. Fertigprodukte, Brat-
fette) enthalten sind, erhéhen wiederum
das Risiko fiir Depressivitit, da diese die
Zytokinproduktion anregen und den
Serotonin Spiegel senken.

Des Weiteren spielen eine Reihe von
Vitaminen fiir die Produktion der
Gliickshormone eine wichtige Rolle.

Im Folgenden sind diese ,Gute Laune
Vitamine und Mikrondhrstoffe® sowie
die jeweiligen Hauptbezugsquellen im
Einzelnen aufgefiihrt:

MAGNESIUM: wichtig fiir den Prozess der
Aktivierung von Serotonin und Dopamin.

 Dunkelgriines Gemiise
(Brokkoli, Griinkohl)

e Hirse

e Sonnenblumenkerne

e Bananen

o Putenfleisch

VITAMIN D: in Kombination mit Sonnen-
licht unerlédsslich fiir die Produktion von
Serotonin sowie wichtig fiir den gesam-
ten Knochenstoffwechsel.

o Fetter Seefisch (Lachs, Thunfisch)
e Leinsamen

e Leinol

o Krillol

e Hanfsamen / Hanfol

* Walniisse / Walnussol

e Chiasamen

o Fettreicher Fisch
o Lebertran

« Eigelb

e Milchprodukte
e Champignons

e Steinpilze

* Avocado

o Rinderleber
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ZINK: steigert die Produktion und Funk-
tion der Neurotransmitter (Botenstoffe)
im Gehirn und starkt das Immunsystem.

o Eier
o Hiilsenfriichte
e Leinsamen

SELEN: hat neben der wichtigen Funktion
fiir die Schilddriise auch antioxidative
(entzitindungshemmende) Eigenschaften
und wirkt daher protektiv gegen Depres-
sionen.

* Paraniisse
e Fisch
e Bohnen

FOLSAURE: beeinflusst zahlreiche Stoff-
wechselvorginge im Korper, unter ande-
rem die Blutbildung sowie die Produk-
tion von Botenstoffen im Gehirn.

 Kohlsorten (Brokkoli,
Rosenkohl, Blumenkohl)

e Spinat

 Spargel

* Sommersalate

e Tomaten

e Orangen

» Vollkorn

» Weizenkeime

e Sojabohnen

o Kartoffeln

e Eier

* Leber
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Des Weiteren ist bekannt, dass durch die
Wahl bestimmter Gewiirze und Teemi-
schungen ebenfalls eine positive Auswir-
kung auf die Stimmung hervorgerufen
werden kann, auch wenn es hierzu bisher
keine wissenschaftlichen Studien gibt.
Hierzu zéhlen z.B. Safran und Kurkuma,
Johanniskraut, Melisse, Lavendel und
Rosenbliitentee sowie Siissholzwurzel-
extrakte.

TOP: Wie setzt man das Ganze nun in die
Tat um?

Dr. Haisch: Hier bietet uns Starkoch
Christian Henze Rezeptvorschlige und
Ideen, die zum einen psychisch, aber
auch korperlich stabilisierend und stér-
kend wirken und zudem noch einfach
und schnell in der Zubereitung sind. Die
idealen Begleiter also, um sich fiir Stress-
phasen und die kommenden dunklen
Monate seelisch fit zu machen...

CHRISTIAN HENZE
~Enjoy your lifel”

So heiflst das Lebensmotto von
Christian Henze. Authentische
Begeisterung sowie eine aul’ergewohnli-
che Begabung fiir das Kochen - das sind
die Grundzutaten, die den TV-Starkoch
auszeichnen. Christian Henze, in Flissen im
Allgau geboren, ist deutscher Sternekoch.
Seine Laufbahn begann 1985 im Hotel Lisl
in Hohenschwangau, wo er seine Kochleh-
re absolvierte. AnschlieBend arbeitete er
in der Schlosswirtschaft in lllereichen
(1 Michelin Stern), als zweiter Kiichenchef
im Restaurant Agnes Amberg in Zirich
(1 Michelin Stern) und bei Eckart Witzig-
mann (3 Michelin Sterne). 1995 wagte er
im Alter von nur 25 Jahren den Schritt in
die Selbstandigkeit — mit groBem Erfolg!
In seinem Restaurant ,Landhaus
Henze“ wurde er zum seinerzeit
jlngsten Sternekoch Deutschlands
gekurt.

Als ,Schmankerl”, 2 Rezepte aus
dem Spiegel Bestseller von
Christian Henze: Feierabend
Blitzrezepte

CHRISTIAN HENZE

S

WENIG AUFWAND,
VIEL GENUES

.......

Ll

Heute ist der unter anderem als interna-
tionaler Trendscout und Vortragsredner
bekannte Starkoch Inhaber der Christian
Henze-Kochschule, eine der groRten und
besten Kochschulen Deutschlands, die
bereits mehrfach mit dem ,Cooking
together Award“ ausgezeichnet wurde.
Im Dezember 2018 er6ffnete er ein neues
Restaurant ,Goldenes Fassle“ im Herzen
von Kempten.

,Spiegel-Bestsellerautor‘und GAD
Goldmedaillen-Gewinner Christian Henze
gehort im deutschsprachigen Raum zu
den erfolgreichsten Kochbuchautoren.

Bis heute hat Christian Henze 35 Koch-
buicher veroffentlicht und insgesamt tber
1 Million Blicher verkauft.

www.christianhenze.de

Neben weiteren Rezeptideen sind in Fol-
ge auch Vortridge und Veranstaltungen
zum Thema ,Erndhrung und Psyche®
geplant, wir diirfen gespannt sein...
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