
FÜR MENTALE  
GESUNDHEIT

Ernährung 

A m a n d a  F o o t e

Wie Nahrungsmittel die Psyche stärken 
Bei Angststörungen, Depressionen, ADHS,  

Bipolaren Störungen, Alzheimer und Demenz

kompaktkompakt
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EINFÜHRUNG

Vielen Dank dafür, dass Sie mir zutrauen, Sie mit dem faszi-
nierenden Feld der praktischen Ernährungspsychiatrie vertraut 
zu machen. Diese Forschungsrichtung geht der Frage nach, 
was man essen sollte, um neurologische und psychische Pro-
bleme zu vermeiden oder zu behandeln. Als Ernährungsbera-
terin bin ich auf die wissenschaftliche Seite des Essens und 
auf seine Wirkung auf den Körper spezialisiert. Meine Leiden-
schaft ist alles, was mit Ernährung zu tun hat, sei es die che-
mische Zusammensetzung von Nährstoffen oder der Einsatz 
bestimmter Nahrungsmittel zur Gesundheitsförderung. Damit 
verdiene ich meine Brötchen, wenn Sie mir das Wortspiel mit 
Nahrungsmittelbezug gestatten.

Ich habe lange in der Langzeitpflege und als selbstständige 
Ernährungsberaterin gearbeitet. Derzeit entwickle ich Gerichte 
für ein Hersteller- und Vertriebsunternehmen, das auf dem US-
Markt Catering für ältere Erwachsene, Genesende, Schulkinder 
und Militärangehörige anbietet. Ich habe bislang sechs Koch
bücher mit medizinischem Bezug verfasst, darunter zwei über 
die MIND-Diät zur Vorbeugung und Behandlung von Alzheimer 
und Demenz. Ich habe umfangreiche Studien zu Hirnerkran-
kungen angestellt und bin der Frage nachgegangen, wie sich die 
Hirngesundheit durch Ernährung verbessern lässt.

Vor allem interessiert mich die Frage, wie Nahrungsmittel 
insbesondere bei neurologischen oder psychischen Gesund-
heitsproblemen vorbeugend und heilend eingesetzt werden 
können. Dieses Feld wird als Ernährungspsychiatrie bezeich-
net. Bei psychischen Erkrankungen gibt es mehrere anerkannte 
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Behandlungsmöglichkeiten – Psychotherapie, Medikamente, 
Verhaltensänderung –, aber nur selten wird eine Ernährungs-
umstellung empfohlen. Dabei ist die Ernährung unter den 
Faktoren, die sich schnell und unmittelbar positiv auf die geis-
tige Gesundheit auswirken können, mit am einfachsten und 
am besten zu steuern. Ich selbst hatte in verschiedenen Le-
bensphasen mit psychischen Problemen zu kämpfen, und ich 
wünschte, ich hätte damals mehr über Ernährungspsychiatrie 
gewusst, denn dann hätte ich meine Ernährung frühzeitig auf 
meine Erkrankung abstimmen können.

Wissenschaftliche Belege dafür, dass die Ernährung das 
Gehirn und die geistige Gesundheit positiv beeinflussen kann, 
gibt es zuhauf. Alles, was ich auf den folgenden Seiten vorlege, 
ist evidenzbasiert. Alle wissenschaftlichen Fakten dieses Buchs 
sind durch klinische Forschung belegt, die von Psychiatern, 
Medizinern in der Forschung, Ernährungsberatern und ande-
ren Wissenschaftlern auf der ganzen Welt durchgeführt wurde.

So nützlich dieses Buch auch ist, um Sie anzuleiten, wie 
Sie durch richtige Ernährung Ihr Gehirn in Schwung brin-
gen können: Es sollte weder als alleiniger medizinischer Rat 
verstanden werden, noch die Behandlung von akuten oder 
chronischen psychischen Problemen wie Depressionen oder 
Angstzuständen ersetzen. Dieses Buch ist kein Ersatz für eine 
psychiatrische oder Psychotherapie. Wer sich bei seelischen 
Problemen fachkundige Hilfe oder ärztliche Behandlung sucht, 
zeigt Stärke, nicht Schwäche. Im Anhang finden Sie einige Kon-
takte und hilfreiche Internetseiten zur psychischen Gesundheit 
(siehe Ressourcen, ab Seite 191). Indem Sie sich für dieses Buch 
entschieden haben, haben Sie bereits einen wichtigen ersten 
Schritt zur Förderung Ihrer neurologischen Gesundheit getan.
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ÜBER DIESES BUCH

Dieses Buch soll einfach zu benutzen sein, darum ist es in drei 
Teile gegliedert:

1. �Teil 1, »Die Wissenschaft«, verschafft Ihnen einen 
Überblick über die wissenschaftlichen Grundlagen der 
Ernährungspsychiatrie. Hier wird erklärt, was Ernäh-
rungspsychiatrie überhaupt ist und wie sie funktioniert, 
erläutert die Verbindung zwischen Psyche und Darm und 
legt dar, wie sich die Lehren der Ernährungspsychiatrie 
im Alltag und in der Selbstfürsorge anwenden lassen.

2. �Teil 2, »Hirngesunde Nahrung«, betrachtet eine Nahrungs
mittelgruppe nach der anderen und stellt bestimmte 
Nahrungsmittel vor, die man in den Speiseplan integ-
rieren kann, um Hirnfunktion und geistige Gesundheit 
zu verbessern. Die Bedeutung von Omega-3-Fettsäuren 
und gesunden Fetten wird ebenso besprochen wie die 
von mageren Proteinen, buntem Obst und Gemüse, von 
Probiotika und fermentierten Nahrungsmitteln.

3. �Teil 3, »Schlecht fürs Gehirn«, geht das Thema von 
der anderen Seite an: Wie kann das, was man zu sich 
nimmt, die Hirngesundheit auf weniger positive Weise 
beeinflussen? Hier geht es darum, was Substanzen wie 
Zucker und Süßstoff, Fast Food und Fertiggerichte, 
Koffein und Alkohol dem Gehirn antun.
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Ich kann Ihnen nur empfehlen, die Impulse dieses Buchs in 
Ihre täglichen Essgewohnheiten und Ihren Ernährungsalltag 
zu integrieren. Dazu ist es hilfreich, das Buch einmal von An-
fang bis Ende durchzuarbeiten. Markieren Sie nach eigenem 
Ermessen bestimmte Abschnitte oder versehen Sie einzelne 
Seiten zum späteren Nachschlagen mit Eselsohrseiten. Teil 2 
lässt sich auch als eine Art Einkaufsliste verwenden, denn es 
führt viele hirngesunde Nahrungsmittel und Zutaten auf, die 
man im Vorratsschrank, im Kühl- und Gefrierschrank haben 
sollte. Ich hoffe, dass Sie auf dieses Buch als Leitfaden häufig 
zurückgreifen werden.
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SCHNELLEINSTIEG

Bitte nutzen Sie diese nach neurologischen und psychischen 
Problemen geordnete Tabelle als kompaktes Inhaltsverzeichnis.

PROBLEM PASSENDE KAPITEL

ADS/ADHS Kapitel 3: Omega-3-Fettsäuren und gesunde Fette

Kapitel 4: Mageres Protein

Kapitel 8: Fast Food und Fertiggerichte

Kapitel 9: Koffein

ALZHEIMER 
UND DEMENZ

Kapitel 3: Omega-3-Fettsäuren und gesunde Fette

Kapitel 5: Buntes Obst und Gemüse

Kapitel 6: Probiotika und fermentierte Lebensmittel

Kapitel 7: Zucker und Süßstoff

Kapitel 8: Fast Food und Fertiggerichte

Kapitel 9: Koffein

ANGST- 
ZUSTÄNDE

Kapitel 3: Omega-3-Fettsäuren und gesunde Fette

Kapitel 4: Mageres Protein

Kapitel 5: Buntes Obst und Gemüse

Kapitel 6: Probiotika und fermentierte Lebensmittel

Kapitel 7: Zucker und Süßstoff

Kapitel 8: Fast Food und Fertiggerichte

Kapitel 9: Koffein

Kapitel 10: Alkohol
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BIPOLARE 
STÖRUNG

Kapitel 3: Omega-3-Fettsäuren und gesunde Fette

Kapitel 9: Koffein

Kapitel 10: Alkohol

DEPRESSION Kapitel 3: Omega-3-Fettsäuren und gesunde Fette

Kapitel 4: Mageres Protein

Kapitel 5: Buntes Obst und Gemüse

Kapitel 6: Probiotika und fermentierte Lebensmittel

Kapitel 7: Zucker und Süßstoff

Kapitel 8: Fast Food und Fertiggerichte

Kapitel 9: Koffein

Kapitel 10: Alkohol
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T E I L   1

Die Wissenschaft
Der erste Teil dieses Buches macht Sie mit den wissenschaftli-
chen Grundlagen der Ernährungspsychiatrie vertraut. Er beginnt 
mit einer Abhandlung über die Verbindung zwischen Psyche 
und Darm und über die Auswirkungen der Ernährung auf die 
Hirnfunktion und die geistige Gesundheit. Es wird darauf ein-
gegangen, was genau Ernährungspsychiatrie ist, wie sie funktio
niert, und wie man sie in den Alltag integriert. Sie bekommen 
alle nötigen Informationen an die Hand, um sofort mit einer 
gehirngesunden Ernährung zu beginnen. Wenn das Essen die 
seelische Gesundheit fördern soll, muss man nicht nur auf das 
Essen selbst achten, sondern auch auf Essgewohnheiten und 
Achtsamkeit beim Essen. Richtige Ernährung ist eine wichtige 
Form der Selbstfürsorge.

Die Ernährungspsychiatrie verfolgt im Wesentlichen das 
Prinzip, das Gehirn so zu nähren, wie man auch die anderen 
Teile des Körpers möglichst optimal nährt. Die Nahrung 
versorgt den gesamten Körper mit Energie in Form der Mak-
ronährstoffe Eiweiß, Kohlenhydrate und Fett, aber auch mit 
Mikronährstoffen wie Vitaminen und Mineralstoffen. Nahrung 
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kann ebenso schädlich wie nützlich für Körper und Hirn sein. 
Ein Blattsalat hat eine andere Wirkung auf den Körper als ein 
Softdrink. In diesem ersten Teil des Buches beschreibe ich de-
tailliert, wie Nahrungsmittel Ihre Hirnfunktionen unmittelbar 
verändern können, indem sie beispielsweise die Produktion 
von Botenstoffen wie Serotonin und Dopamin und damit Auf-
merksamkeit und Stimmung positiv beeinflussen.
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1 .  K A P I T E L

Ernährungs­
psychiatrie

Bevor Sie die richtige Ernährung als Mittel zur Verbesserung 
Ihrer seelischen Gesundheit nutzen können, sollten Sie ein 
Grundwissen über Ernährungspsychiatrie haben. Deshalb be-
schreibe ich in diesem Kapitel die Darm-Hirn-Achse, erläutere 
den Zusammenhang zwischen Essen und Hirnfunktion und 
erkläre die Rolle des Vagus (auch: Nervus vagus oder Vagus-
nerv). Im weiteren Kapitel geht es um die Ernährungspsychi-
atrie als Wissenschaft und um ihren Nutzen zur Verbesserung 
der Gesundheit. Dank ihrer ganzheitlichen Herangehensweise 
bietet sie die Grundlage für eine nährstoffreiche Ernährung, 
die Entzündungsreaktionen im Gehirn reduzieren kann und 
sich in ein umfassendes Selbstfürsorgeprogramm integrieren 
lässt.

Außerdem behandelt dieses Kapitel den Gegensatz zwi-
schen klassischer Psychotherapie und Ernährungspsychiatrie 
und reflektiert das Argument, dass es durchaus ein ungesun-
der Ernährungsansatz sein kann, Nahrungsmittel in »gute« 
und »schlechte« einzuteilen.
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KAFFEE IM KOPF

Im Gespräch mit ihrer Therapeutin beschreibt Nancy die Pro-
bleme, mit denen sie sich konfrontiert sieht: »Ich fühle mich 
in letzter Zeit besonders angstgeplagt. Ich weiß nicht warum, 
aber ich bin die ganze Zeit nervös. Ich habe Schlafstörungen, 
bin deshalb morgens noch müde und habe das Gefühl, den 
ganzen Tag Kaffee trinken zu müssen, um zu funktionieren.«

Ihre Therapeutin möchte nun diesen Kreislauf der Angst er-
gründen, der Nancy nachts wachhält, morgens starke Müdigkeit 
verursacht und tagsüber nach Koffein im Übermaß verlangt. 
Nancy gibt zu, dass sie ausgiebig die Weltnachrichten ver-
folgt und sich angesichts von Pandemie, steigenden Lebens-
haltungskosten und internationalen Konflikten überfordert 
fühlt. Die Aufnahme solch stressiger Nachrichten kurz vor 
dem Schlafengehen hält Nancy wach, macht ihr Sorgen, löst 
Angstsymptome aus und lässt ihr keine Ruhe. Die schlaflo-
sen Nächte haben dazu geführt, dass sich Nancy einen hohen 
Kaffeekonsum angewöhnt hat, der ihre Schlafstörungen noch 
verstärkt.

Kaffee enthält große Mengen des Aufputschmittels Koffein 
(siehe 9. Kapitel, Seite 156), das die Aufmerksamkeit und Wach-
heit erhöht, aber manchmal auch unerwünschte Symptome 
wie Nervosität verursacht. Übermäßiger Koffeinkonsum kann 
Herzrasen, Tunnelblick und Erregtheit herbeiführen und da-
durch allgemeine Angstsymptome nachahmen. Koffein stört 
auch den Adenosinspiegel. Adenosin hilft beim Einschlafen, 
indem es Adrenalin und Dopamin blockiert. Ohne Adenosin 
halten uns diese Hormone, die die Kampf-oder-Flucht-Reak-
tion auslösen, wach.
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Nancys Therapeutin erklärt ihr diesen Prozess und überweist 
sie an einen Ernährungsberater, der – in Ergänzung der beste-
henden Therapie aufgrund einer Angststörung – auch Nancys 
Koffeinaufnahme und Ernährung berücksichtigen kann.

Wie Psyche und Darm zusammenhängen

Waren Sie schon einmal vor einer Präsentation so nervös, 
dass Ihnen übel wurde? Oder waren Sie schon einmal so trau-
rig, dass Sie sich nicht zum Essen überwinden konnten? Der 
Grund ist ganz einfach: die Darm-Hirn-Achse. Der mensch-
liche Körper ist ein komplexes Zusammenspiel biologischer 
Systeme, die durch neurologische Netze wie das enterische 
Nervensystem (ENS), durch das Kreislaufsystem und das 
Immunsystem miteinander verbunden sind. Forscher der 
Harvard Medical School haben umfangreiche Studien zur 
Darm-Hirn-Achse durchgeführt und herausgefunden, dass 
das Magen-Darm-System sehr empfindlich auf emotionale 
und mentale Belastungen reagiert. Im einfachsten Fall nimmt 
das Gehirn ein Hungergefühl wahr und signalisiert dem Ma-
gen, dass er mit der Produktion von Verdauungssäften begin-
nen soll, um demnächst Essen zu verdauen – und zwar bevor 
man überhaupt mit dem Essen begonnen hat.
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Was ist der Vagus?
Der Vagus ist ein Hirnnerv und der längste im Parasympathikus. 
Er verbindet unter anderem den Hirnstamm mit dem Dickdarm. 
Der Vagus ist die primäre Kommunikationsquelle, über die das 
Gehirn erfährt, wie es Ihrem Verdauungstrakt geht. Er stimuliert 
auch diejenigen Muskeln im Körper, die die Nahrung kauen, 
schlucken und durch die Speiseröhre in den Magen und weiter 
in den Darm transportieren.

Genauer gesagt wandern Impulse über den Vagus direkt aus 
dem Hirn zum Darm und beeinflussen die Gefühle im Darm. 
Außerdem werden über den Vagus Informationen über alles, 
was derzeit verdaut wird, direkt zurück an das Gehirn gesandt, 
was wiederum die Emotionen und das Denken beeinflusst. 
Eine Beeinträchtigung des Vagus’ hat erhebliche Auswirkun-
gen auf diese Verbindung und auf die Funktionstüchtigkeit des 
Körpers. Sie kann eine ganze Reihe von Symptomen verursa-
chen: Depressionen und Angstzustände, Sprechschwierigkeiten, 
Würgereiz und Schluckbeschwerden, Bauchschmerzen, Übelkeit, 
Erbrechen und Verdauungsstörungen.

Da dieser Nerv das entscheidende Bindeglied in der Darm-Hirn-
Achse ist, wird viel darüber geforscht, wie sich neurologische 
und psychische Erkrankungen, etwa Depressionen oder Epilep-
sie, durch Stimulation des Vagus’ beeinflussen lassen. Der Vagus 
kann von einem Arzt oder einer Ärztin durch elektrische Impulse 
stimuliert werden. Man kann die Stimulation aber auch selbst 
mittels Zwerchfellatmung, Yoga, Biofeedback und Kaltwasser
anwendung erlernen.
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Psychische Veränderungen lösen physiologische Reaktio
nen aus. So verursacht beispielsweise Angst Sodbrennen, oder 
Einsamkeit Appetit auf tröstende Lieblingsgerichte. Was im 
Bauch passiert, kann tatsächlich Aufschluss darüber geben, was 
emotional vor sich geht. Hat jemand chronisches Sodbrennen 
oder Bauchkrämpfe und Durchfall, dann ist es wahrschein-
lich, dass diese Person in ihrem Leben viel Stress hat, und dass 
dies die körperlichen Anzeichen dafür sind. Beispielsweise 
besteht eine hohe Korrelation zwischen Depressionen und 
Angstzuständen einerseits und Darmproblemen andererseits. 
Es ist klar, dass aufgrund von Emotionen Signale an den Darm 
gesendet werden. Umgekehrt kann auch das, was man isst 
und was im Darm verdaut wird, Signale ans Gehirn senden. Mit 
anderen Worten: Was man isst, kann die Hirnfunktion direkt 
beeinflussen.

Eine kurze Geschichte der Darm-Hirn‑Achse

So wie das Herz schon immer mit Liebe in Verbindung ge-
bracht wurde, ist der Magen seit Langem mit Gefühlen wie 
Ekel (Erbrechen), Nervosität (Sodbrennen), Bedrohung (Ma-
gendruck) und Angst verbunden (Aufstoßen). Tatsächlich fin-
den sich Belege für wissenschaftliche Theorien über die Ver-
bindung von Kopf und Bauch schon im späten 18. und frühen 
19. Jahrhundert. In der Medizin hatte man damit begonnen, 
den Körper als ganzes System zu studieren, statt nur einzelne 
Teile zu untersuchen. Man fand heraus, wie das Nervensys-
tem mit den übrigen Körpersystemen in Verbindung steht – 
insbesondere mit der Psyche und dem Darm. Im Hinblick auf 
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die Nervenenden im Darm entstand der Begriff der »Nerven
energie«, und daraus entwickelte sich die Vorstellung des 
»großen Bauchgehirns«. Die damaligen Wissenschaftler inter
essierten sich sehr dafür, wie der Magen das Wohlbefinden 
und den emotionalen Zustand eines Menschen beeinflusst. 
Im 20. Jahrhundert machte die Magenheilkunde dank vieler 
Neuerungen in der Medizin und der Labortechnik große Fort-
schritte. Zeitgleich gab es auch große Veränderungen in der 
Psychologie und Psychiatrie. All das führte zur Entdeckung 
einer intensiven Beziehung zwischen Psyche und Darm. Die 
Erforschung von Magen-Darm-Erkrankungen kam ebenso 
voran wie das Wissen über affektive Störungen. So wird die 
wechselseitige Beziehung zwischen Gehirn und Darmmikro
biom (der Gemeinschaft aller Mikroorganismen, die den Darm 
besiedeln) immer genauer beschrieben. Einzelne Entdeckun-
gen brachten Stress mit Magen-Darm-Geschwüren in Verbin-
dung. Diese Forschung setzte sich mit unveränderter Dyna-
mik fort und dauert bis heute an.

Was ist Ernährungspsychiatrie?

Die Ernährungspsychiatrie befasst sich in Theorie und 
Praxis damit, wie Körper und Geist mit Nahrung versorgt 
werden können, die die Hirngesundheit und das geistige 
Wohlbefinden gleichermaßen fördern. Ernährungspsychi-
atrie wird als alternative Therapieform bei der Behandlung 
psychischer Erkrankungen betrachtet oder wenigstens als 
Ergänzung klassischer Therapie. Zwischen dem Essen und 
seinen Inhaltsstoffen, der Art, wie der Körper es verarbei-
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