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V'tos : Erndhrung und Psyche

DIE WECHSELWIRKUNGEN VON ERNAHRUNG UND PSYCHE

Die Seele Isst mit

Dr. med. Thorsten Bracher

Klinikdirektor

Vitos Kliniken fur Psychosomatik Bad Homburg
und Eltville
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Essen und Trinken halt Leib und Seele zusammen.

(Sokrates)

gutezitate.com
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Erndhrung und Psyche

, gp -, =
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Ernahren Sie sich gesund!!

Seite 4 Vitos Klinik fiir Psychosomatik Bad Homburg Ein Unternehmen des LWVHessen .



Erndhrung und Psyche

Was ist ,,gesunde Ernahrung*?

Seite 5 Vitos Klinik fir Psychosomatik Bad Homburg Ein Unternehmen des LWVHessen .



vitos.

Wer die Wahl hat, der hat die Qual!

Mediterrane Diat
Vegetarisch
Vegan

Vollwert
Low-Carb
Low-Fat

High Proteine

efc...

Ernéhrung und Psyche

Ein Unternehmen des LWVHessen .
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Ernéhrung und Psyche

Warum ist gesunde
Ernahrung so schwierig?

« Erziehung, Gewohnheiten, Sozialisation, familidre
und regionale Traditionen, mangelndes Wissen
Uber die Bedeutung spielen eine groBe Rolle

« Genetische Faktoren sind auch von Bedeutung

« Unmiftelbare Folgen eines ungUinstigen
Erndhrungsstils sind nicht sofort ersichtlich.
Positive Effekte eines verbesserten Ernahrungsstils
sind meist nicht unmittelbar erkennbar.

« Sehr viele Faktoren bestimmen die

Nahrungsauswahl und Nahrungsaufhahme
(erlerntes Verhalten, psychische Verfassung usw.).

Ein Unternehmen des LWVHessen ,
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ICH BIN NICHT alERla,
[CH BIN EFFIZIENT,
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Vitos Klinik fur Psychosomatik Bad Homburg

Ernéhrung und Psyche

Prima, jetzt soll ich beim Essen auch
noch auf die Psyche achten!

Ein Unternehmen des LWVHessen ,
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Nahrungsmittel beeinflussen die Psyche auf vier
verschiedenen Wegen

« Sinneswahrnehmungen mit den daraus resultierenden
Emotionen

« Unmittelbare Wirkung von Nahrungsbestandteilen im Gehirn
« Hormonproduktion/Neutransmitterproduktion

« Mikrobiom im Darm/Psychoaktive Darmbakterien
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Sinneswahrnehmungen mit daraus resultierenden Emotionen
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Unmittelbare Wirkung von Nahrungsbestandteilen
im Gehirn

« z.B. Koffein/Teein

 Theobromin (in Kakao enthalten)

Anandamide (in Kakao und Schokolade)

* Phenylethylamin (kommt auch in Schokolade vor)

« C2H50H (Alkohol)
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Seite 13

Nahrungsbestandteile als Baustoffe fur Hormone
und Neurotransmitter

« Tryptophan (daraus wird im Gehirn Serotonin
synthestisiert)

« Phenylalanin

« Tyrosin (daraus wird u.a. Dopamin gebildet)

+ Fette (daraus werden u.a. Steroidhormone
synthefisiert)

Vitos Kilinik fir Psychosomatik Bad Homburg

Ernahrung und Psyche

Ein Unternehmen des LWVHessen .
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Serotonin

« Serotonin spielt als Botenstoff im Nervensystem des
Darms eine sehr wichtige Rolle.

« Die Blut-Hirn-Schranke ist fUr diese Substanz nicht
passierbar. Serotonin muss im Gehirn erst aus der
Aminosdure Tryptophan gebildet werden, die diese
Barriere nur mittels eines Carriers durchdringen kann
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Eier Spirulina Wild gefangener Fisch Gefllgel Bio-Milchprodukte Walntisse

LEBENSMITTEL MIT TRYPTOPHAN

v -~ \,
Quinoa Bananen Kartoffeln Hiilsenfriichte Vollkornhafer Rind- / Lammfleisch
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Ernahrung und Psyche

Tryptophan konkurriert mit anderen Aminosduren um die Aufnahme ins
Gehirn

Komplexe Kohlenhydrate begunstigen den Tryptophantransport

schnell resorbierbare Kohlenhydrate sind eher ungunstig, da sie zu
einem schnellen Insulinanstieg fuhren

Ein kontinuierlicher Insulinspiegel fUhrt zu einer hdheren Bindung von
Tryptophan an Albumin und zu einer gesteigerten Aufnahme ins
Gehirn.

Weitere EiweiBbausteine wie Tyrosin (Parmesan, Emmentaler, Erdnusse,
Sojamehl) und Isoleucin gelten ebentalls als stimmungsauthellende
Botenstoffe.

Ein Unternehmen des LWVHessen ,
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Nudeln mit Hartk&dse sind eine ideale Tryptophanquelle
et T EEEEEEEE

—— N
MANCHMAL

LIEBER NUDELN
ALS SORGEN
MACHEN.
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L-Tryptophan

Folsaure
Vitamin D

9-Hydroxy-Tryptophan

Vitamin B 6
Zink
Magnesium

Acetyl-Serotonin

Vitamin B 6
Zink
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Ernahrung und Psyche

Dopamin, das fur Freude, Vergnugen, Begeisterung und GlUicksempfinden
sorgt, wird aus Phenylalanin und Tyrosin gebildet.

Bei den Nahrungsfetten kommt den Omega-3-Feltsauren eine
wesentliche Rolle fur die Stimmungslage zu

Vitamin-D ist fUr das Nervensystems sehr wichtig

Unter den wasserloslichen B-Vitaminen kommen den neurotropen
Vitaminen B1, B2, B6 und B12 SchlUsselrollen im Kohlenhydrat- und
EiweiBstoffwechsel zu

Vitamin C fungiert als Katalysator fUr die Bildung vieler Neurotransmitter

Unter den Mineralstoffen und Spurenelementen spielen Magnesium,
Kalzium, Zink, Eisen, Jod und Selen eine wichtige Rolle fUr gute Laune
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Vitamin-D ist wichtig fur die Psyche

> 150 nG/mL

Vitos Klinik fir Psychosomatik Bad Homburg

100 nG/ML
90 NnG/ML

60 nG/ML

30 nG/ML
20 nG/mML

< 10 NnG/ML

TOXISCHE SPIEGEL MOGLICH

Exzess

ERHOHT

NORMAL BEI SONNENLICHT

SUFFIZIENT - NORMALBEREICH

INSUFFIZIENT

DEFIZIENT - MANGEL

SCHWERER MAANGEL

Ernéhrung und Psyche

Ein Unternehmen des LWVHessen ,
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Erndhrung und Psyche

' Schwaches |
Oatagporoso ‘.& ) munsysiem
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Fett- besser meiden?

Dr. med. Anne Fleck

Oder ist es vielleicht gut ?

Heilen mit dem Gesundmacher Fett
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Erndhrung und Psyche

25 ,
vitos.

e —

=
4

HiL

SCHLECHTE

FETTE
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Fettsaurezusammensetzung verschiedener Ole und Fette

Quelle: pfannenhelden.de/oel-zum-braten

Kokosfett (nativ)
Butter
Butterschmalz / Ghee
Palmkernfett
Olivenol (kaltgepresst / nativ extra
Avocadool (raffiniert

)
)
Rapsol (raffiniert)
Erdnussol (raffiniert)
Maiskeimol (raffiniert)
Sojaol (raffiniert)
Walnussol (kaltgepresst)
Sonnenblumenol (raffiniert)
Leinol (kaltgepresst)
Traubenkernol (raffiniert)
Distelol (raffiniert)

o
xR

20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

® gesiittigte Fettsduren einfach ungesattigte Fettsauren
@® mehrfach ungesittigte Fettsauren

Seite 26 Vitos Klinik fiir Psychosomati Highcharts.com  desLWVHessen,
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Transfette sollten moglichst wenig verzehrt werden
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Omega 3- Fettsauren
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Omega 3- Fettsauren/ Omega-6- Fettsauren

A,

. -
NEIE
- r
PRABR AR
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AUSWIRKUNGEN VON OMEGA-3-MANGEL
AUF DAS GEHIRN

0

depressive Schlechtes
Verstimmungen/ Erinnerungs-
Depression vermogen
Z
-
Konzentrations- Haufige Mudigkeit
schwache und Ermidung

Ein Unternehmen des LWVHessen .
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Omega 3- Fetisauren/ Omega-é- Fettsauren

Om
e
1 20 ung 8a-3 “Om eg Omega-3 : Omega-6
t . = g~ =
3 Cilw, deut/ich ° 1:1 bis 1:5
ehr

eutigem Wissens-
stand optimale Verhaltnis.

Das Ungleichgewicht mit der

durchschnittlichen Ernahrung.
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Vitos Klinik fir Psychosomatik Bad Homburg

Eeseniel®  OMEGA 3 OMEGA 6
Verhaltnis
Urspriinglich: 1 : 1
Heute 1 : 25

Entztindungs- Entzindungs-

hemmend fordernd

Vorkommen
Leing| Disteldl
ALA Sonnenblumendl
Maiskeimaol

Algen Ll

EPA + DHA Wurstwaren

Fisch Fleisch aus _ -
EPA + DHA Massentierhaltung

Ernéhrung und Psyche

Ein Unternehmen des LWVHessen ,
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NS
" .l Ve

Entzundungen
begunstigen

Depressionen
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Risikofaktoren fiir versteckte Entziindungen Navimol

2 9

(Umwelt-)Gifte

Schlafstorungen \

=

0

Bauchfett \ 4/ Stille Entziindung Inaktivitat
+ o
¢ + / '\
K\_—J
Isolation & Stress Unausgewogene Ernahrung
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bei Rheuma, Arthrose, Diabetes, Asthma, Demenz, Neurodermitis...

Fetter Fisch
oder Algenol
Herin lu, rqe,

Fermenherte
lebensmlnel

Vollkorn &

Hulsenfruchte
for mehr Ballaststoff
komplexe Kohle hyd I

Fette Fleisch' & Fost Food &

ll\gdgl’shpr'(')dhukte Femgprodukte
k M | lld

WeiBmeh erodukte
z.B. Nudeln, Brétd Baguett
Iwieback, Cornflakes, weisser Reis

. 3 : V'\
Zucker & SiiBes

2.B. Schokolade, Eis, Honig
Ketchup, Alkohol & Safte

Umgedrehte Emd&hrungspyramide

kochenShngz

Seite 35

Erndhrung und Psyche

EntzUndungsprozesse

« EntzOndungsprozesse im Korper

spielen bel einer Vielzahl von
Erkrankungen eine Rolle

* EntzOndungsprozesse im Korper
wirken sich auch auf das Gehirn
aus

« EntzUndungsprozesse scheinen
auch die Enfstehung psychischer
Storungen zu begunstigen

Ein Unternehmen des LWVHessen ,
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O (

Das Bauchgefuhl- gibt es das?

Ich habs
dir gleich gesagt!

Mit freundlichen Gruf3en
Dein Bauchgefiihl

Ein Unternehmen des LWVHessen .
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Die Darm-Hirn-Achse

Seite 37 Vitos Klinik fir Psychosomatik Bad Homburg
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Ernéhrung und Psyche

« Der Verdauungstrakt besteht aus
Uber 100 Mio. Nervenzellen

* Das enterale Nervensystem wird in
der embryonalen Entwicklung aus
DAS dem gleichen Ausgangsgewebe

BAU CH GEFU H L gebildet, wie das Gehirn

IST EIN VERDAMMT « Ahnlich komplex wie das Gehirn
KI-U GER KUPF' - Teil des vegetativen (autonomen)
Nervensystems

« Verbindung Uber Vagusnerv mit
dem Gehirn (Hirnstamm)

eite 38 Vitos Klinik fur Psychosomatik Bad Homburg Ein Unternehmen des LWVHessen .
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Kommunikation zwischen enteralem Nervensystem

« 90% der Nervenfasern des Nervus Vagus ziehen vom Darm zum Hirn
(aufsteigend)

* 10% sind absteigende Fasern vom Gehirn zum Darm

« Die Informationsubertragung funktioniert vor allem Uber Neurotransmitter
(Botenstoffe) wie Serotonin, Adrenalin, Noradrenalin, Dopamin und
Gamma-Amino-Buttersdure

« Die Botenstoffe werden im Darm und im Gehirn gebildet

« Auch Hormone fungieren als Botenstoffe

Ein Unternehmen des LWVHessen ,
~
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Das Mikrobiom des Menschen
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Ernéhrung und Psyche

Das Mikrobiom- Was versteht man darunter?

Die Gesamtheit aller auf und im Menschen lebender Mikroorganismen
bezeichnet man als Mikrobiom

Durchschnittlich 100 Bilionen Keime (Bakterien, Viren, Pilze) umfasst das
Mikrobiom eines Menschen

Mehr als 95% der das Mikrobiom bildenden Keime befinden sich im Darm
und bilden dort das Darm-Mikrobiom (was inzwischen oft synonym mit
dem Begriff Mikrobiom verwendet wird)

Das durchschnittliche Gewicht des Darm-Mikrobioms eines Menschen
betrdgt ca. 2kg (das ist das Gewicht aller Mikroorganismen)

Es finden sich im Darm eines gesunden Menschen ca. 500-1000
verschiedene Bakterienarten

Seite 41 Vitos Kilinik fiir Psychosomatik Bad Homburg Ein Unternehmen des LWVHessen .
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Welche Rolle spielt das Darm-Mikrobiom?

« Das Darm-Mikrobiom gilt als wichtige Komponente des enteralen
Nervensystems (Bauchhirn)

« Die Bakterien der Darmflora sind wichtige Verdauungshelfer.
Sie produzieren lebenswichtige Enzyme, Aminosduren und Vitamine und
unterstUtzen das Immunsystem

« Bakterien produzieren hormondhnliche Substanzen und kurzkettige
FettsGuren, die Einfluss auf Emotionen, Stressresistenz,
Schmerzempfindlichkeit nehmen

« Darmbakterien nehmen Einfluss auf Stressresistenz, Schmerzempfinden
USW.

Seite 42 Vitos Kilinik fiir Psychosomatik Bad Homburg Ein Unternehmen des LWVHessen .
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Die um das Mikrobiom erwelterte Darm-
Hirn-Achse nennt man

Mikrobiom-Darm-Hirn-Achse
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Die Darmflora (das enterale Mikrobiom)
jedes Menschen

Ist individuell

differenziert sich Uber die Lebenszeit hinweg aus

Ist veranderlich

Ist abhdngig von Erndhrung, von Bewegung, von
Schlaf, Stress, etc.

Seite 44 Vitos Klinik fiir Psychosomatik Bad Homburg Ein Unternehmen des LWVHessen .
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Konnen Storungen des Darm-Mikrobioms
Depressionen und andere psychische
Storungen begunstigen?

In wissenschaftlichen Studien konnte nachgewiesen
werden, dass sehr haufig bel depressiven Patienten
bestimmte Bakterienstdmme im Mikrobiom nicht

vornanden waren

Seite 45 Vitos Klinik fir Psychosomatik Bad Homburg Ein Unternehmen des LWVHessen .
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Pathophysiologie der Depression und der Adipositas: Erndhrung, Dysbiose und Entziindung

Erndahrungsgewohnheiten

Mikrobiota-Darm-Hirn-Achse

m ﬁ Stress-Response
e, "7 Neurotoxizitat

| Chrbnische
. Entziindung

Gesunde
Darmflora

Depression und Adipositas
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Das Darm-Mikrobiom hat Auswirkungen auf:

« Chronisch entzUndliche Darmerkrankungen (Colitis
ulcerosa, Morbus Crohn

« Reizdarmsyndrom (ca. 10% der Bevolkerung leiden
darunter)

« EnfzUndliche und Autoimmunprozesse im
gesamten Korper

Seite 47 Vitos Klinik fiir Psychosomatik Bad Homburg Ein Unternehmen des LWVHessen .
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Kann man das Darm-Mikrobiom
beeinflussen?

« BeinatUrlicher Geburt geht das Mikrobiom der Mutter auf das Kind
Uber

«  Wird der SGQugling gestillt, hat dies sehr positive Auswirkung auf das
Mikrobiom und sp&tere Krankheitsrisiken

« Dann bestimmen vor allem die Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten,
wie sich das Mikrobiom weiter entwickelt

« Ungunstige Zusammensetzungen des Mikrobioms lassen sich verdndern
und verbessern, was aber ein Iangerfristiger Prozesse ist.

Ein Unternehmen des LWVHessen ,
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6TIPPSFUR
GLUCKLICHE w'
DARMBAKTERIE

/. ’. :




Vitos ° 3 Ernahrung und Psyche
é Tipps fur gesunde Darmbakterien

1. Erndhren Sie sich uberwiegend von wenig
verarbeiteten Lebensmitteln

Ausreichend komplexe Kohlenhydrate verzehren
Konsumieren Sie probiotische Kulturen
Darmbakterien liebben ballaststoffreiche Lebensmittel

Essen Sie abwechslungsreich

2.
3.
4,
d.
6.

Bewegen Sie sich viel

Ein Unternehmen des LWVHessen .
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Besonders gesund: Fermentierte Lebensmittel

Seite 51 Vitos Kilinik fiir Psychosomatik Bad Homburg
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Vitos : Ernéhrung und Psyche
Alles ist miteinander verbunden

Vitos Klinik fir Psychosomatik Bad Homburg Ein Unternehmen des LWVHessen .
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Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!

Ein Unternehmen des LWVHessen ,




