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Erndhrung / Nahrungserganzung

Der Einfluss der Ernahrung auf die Psyche

Welche Zusammenhéange sind bekannt?

Unbestritten sind falsche Ernahrungsgewohnheiten ein Hauptrisikofaktor fir viele Zivi-
lisationskrankheiten. Wir wissen heute, dass durch eine angemessene Ernahrungswei-
se nahezu alle Falle von Ubergewicht/ Adipositas und die meisten Falle von Diabetes
mellitus Typ 2 vermieden werden konnten und dass rund 35 Prozent aller Tumorerkran-
kungen und 50 Prozent aller Félle von arterieller Hypertonie ebenso ernahrungsabhan-
gig sind. Wie sieht es nun auf dem Gebiet der psychischen Erkrankungen aus?

Das menschliche Gehirn benétigt, wie alle an-
deren Organe auch, eine ausreichende Ver-
sorgung mit allen Makro- und Mikronéhrstof-
fen, um seine Funktionen erfiillen zu konnen.
Es hat aber im Vergleich zu anderen Organen
einige Stoffwechselbesonderheiten. Dazu ge-
hort ein Uberproportionaler hoher Sauerstoff-
verbrauch in Relation zum Organgewicht. Die
Néhrstoffe gelangen auf dem Blutweg nicht
direkt zu den Gehirnzellen, sondern mussen
zuerst den ,Filter" Blut-Hirnschranke passie-
ren.

Etwa 60 Prozent der Gehirnmasse besteht
aus Fettmolekilen, dadurch ist das Gehirn
sehr anféllig gegeniber oxidativem Stress
und hat einen hohen Antioxidanzienbedarf.

Die Nervenzellen kdnnen keine Fettsduren
verbrennen; sie sind deshalb auf Glukose als
Energietrager angewiesen, weshalb die Glu-
koseversorgung des Gehirns fiir den Organis-
mus absolute Prioritat hat. Der Organismus
verwendet zur Glukoneogenese verschiede-
ne Metabolite wie Laktat, glukogene Amino-
sé&uren und Glycerin.

Von zentraler Bedeutung fiir das Fiihlen, Den-
ken und Handeln - also fiir alle mentalen Pro-
zesse - sind chemische Signalsubstanzen, zu
denen Neurotransmitter, Neuropeptide, Neu-
rohormone und Neuromodulatoren gehdéren.
An zahlreichen neurochemischen Reaktionen
sind Vitamine oder Spurenelemente beteiligt.
Wenn diese nicht ausreichend zur Verfligung
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Abb. 1: Nervenprofil

stehen, kommt es zu Stérungen von kogniti-
ven Leistungen oder zu psychischen Befind-
lichkeitsstorungen. Bei Kindern z. B. kann ein
Eisenmangel zu Lernstdrungen fiihren.

Anfang 2006 wurden zwei umfangreiche Un-
tersuchungen aus GrofRbritannien zum The-
menkomplex Ernahrung und Psyche publi-
ziert. Eine Arbeit stammt von der britischen
Verbraucherorganisation Sustain, die andere
von der Mental Health Foundation; beide sind
komplett auf der Homepage der Mental He-
alth Foundation verfiigbar.

Die Essenz dieser Publikationen ist:

Die immer schlechtere Erndhrung
bewirkt bei der britischen Bevol-
kerung Depressionen und
schwacht Gedachtnis und Kon-
zentration.

Der starke Anstieg der industriellen Landwirt-
schaft fuhrte durch den Einsatz von Pestizi-
den zu einer Veranderung des Tierfutters und
in der Folge zu einem veranderten Aufbau des
Korperfettgewebes der Tiere. Nur 13 % der
Manner und 15 % der Frauen halten sich an
die offizielle Empfehlung, mehr als fiinfmal
taglich Obst und Gemiise zu essen. Zudem ist
das Fehlen von Aminoséuren in der Nahrung
bedenklich, da dieses Manko zu Depressio-
nen und Apathie flihren und sich negativ auf
die Motivation und die Entspannungsféhigkeit
auswirken kann. Eine der Autorinnen der Stu-
die, Courtney Van de Weyer, sagte dazu Fol-
gendes: ,Wer seinen Kdrper gut ernéhrt, er-
nahrt damit auch seinen Geist gut. Aber ohne
radikale Anderungen in der Landwirtschaft
wird es in Zukunft keine gesunde und nahrhaf-
te Nahrung geben.”

Anfang Februar fand unter Beteiligung ver-
schiedener Wissenschaftler und des schotti-
schen Erziehungsministers in Edinburgh eine
Konferenz zum Thema Ernédhrung, Verhalten
und Junk-Food-Generation statt. Man geht
heute davon aus, dass etwa ein Viertel der
Kinder und Jugendlichen in irgendeiner Form
Lernprobleme hat. Der Tenor der Konferenz
war: Junk-Food hat die Gehirne der Kinder ge-
schadigt.

Eine abschlieRende wissenschaftliche Beur-
teilung der Zusammenhange zwischen Ernah-
rung und Psyche ist derzeit noch nicht még-
lich, da dariiber bislang wenig geforscht wur-
de. Erfreulicherweise findet man jedoch in
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Der nachfolgende Artikel ist mit freundlicher Genehmigung entnommen aus
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Dr. med.

tarische Ernéhrung.

ist arztlicher Leiter eines Mikro-
nahrstofflabors, verantwortlich fir
den Bereich Orthomolekulare Me-
dizin der HG Naturklinik Michelrieth.
Zahlreiche Publikationen zum The-
ma Orthomolekulare Medizin, ins-
besondere biochemische und me-
dizinische Bedeutung von Aminosauren; Experte flr vege-

Kontakt:
Lowensteinstr. 7- 9, D-97828 Marktheidenfeld
Tel.: 09394 / 97030

versorgung ist mit einer gu-
ten Stimmungslage assozi-

Hans-Giinter Kugler iert.

e Die Vitamine B6 und B12
kénnen die Gedachtnisleis-
tung im mittleren Lebensal-
ter anheben.

« Bei alteren Menschen spie-
len besonders die Vitamine
B6, B12 und Folséure eine
wichtige Rolle fiir die Hirn-
leistungsfahigkeit. Wenn die-
se Vitamine in zu geringem
MaR vorhanden sind, kommt
es haufig zu Abbauerschei-

dem Bericht von Sustain eine ausfiihrliche
Darstellung der derzeitigen wissenschaftli-
chen Erkenntnisse zu diesem Thema.

Exemplarisch seien hier einige For-
schungsergebnisse vorgestellt:

Eine Supplementierung von Spurenelemen-
ten und Vitaminen sowie von essenziellen
Fettsauren filhrte bei Schulkindern zu einer
verminderten Aggressivitat.

Der Verzehr von Cholesterin und gesattig-
ten Fettsduren ist mit Stérungen der Hirn-
leistungsfahigkeit assoziiert.

Emotionale Stresszusténde besserten sich
durch Weglassen von Zucker.

Eine hohe Zufuhr von Kohlenhydraten wird
meist mit einer Besserung der Stimmungs-
lage in Verbindung gebracht, wofir einer
der Griinde folgender sein dirfte: Eine ho-
he Kohlenhydratzufuhr ertffnet der Amino-
saure Tryptophan bessere Chancen, durch
die Blut-Hirn-Schranke zu gelangen; bei ei-
ner eiweilRreichen Ernahrung hingegen kon-
kurrieren verschiedene Aminoséuren um
denselben Transporter ins Gehirn. Dabei
hat Tryptophan sozusagen ,schlechtere
Karten“, da es im Vergleich zu andern Ami-
nosauren nur in einer geringen Konzentrati-
on im Blut vorkommt.

e Tryptophan ist die Ausgangssubstanz fiir
die Bildung des Neurotransmitters Seroto-
nin, der wesentlich an der Regulierung der
Stimmungslage beteiligt ist. Durch eine ver-
mehrte Tryptophanzufuhr in Verbindung mit
Kohlenhydraten I&sst sich die Serotoninbil-
dung im Gehirn erhéhen, was sich meistens
auf die psychische Befindlichkeit des Men-
schen positiv auswirkt. Tryptophan ist u. a.
reichlich enthalten in Cashewnlssen, Son-
nenblumenkernen und Haferflocken.

Eine zu geringe Zufuhr von Vitamin B12, Vi-
tamin C und Folséure zeigt sich oftmals in
depressiver Verstimmung oder in vermehr-
ter Erregbarkeit.

Menschen mit Erschopfung und Depressi-
onsneigung haben haufig auch niedrige Vi-
tamin-B1-Konzentrationen.

Die Selenversorgung in Mitteleuropa ist in
der Regel unzureichend; eine gute Selen-

nungen und zu einem ver-

mehrten Auftreten von Al-
tersdepressionen. Ebenso filhrt eine hohe
Zufuhr von gesattigten Fettsauren, enthal-
ten z. B. in Fleisch, Wurst und fettem Kéase,
zu Hirnleistungsstorungen. Hingegen ver-
bessert ein hoher Verzehr von Gemiise,
speziell von griinem Blattgemuse und Kohl-
arten, die Hirnleistungsfahigkeit. Giinstig
wirkt sich auch eine vermehrte Zufuhr der
Vitamine C und E aus.

= Pestizidbelastete Nahrungsmittel kénnen
nicht nur das kindliche Gehirn schadigen,
sondern sie werden auch mit einem erhoh-
ten Risiko fir Morbus Parkinson in Verbin-
dung gebracht.

Aus den oben genannten Forschungsergeb-
nissen geht hervor, dass eine unzureichende
Versorgung mit Mikronahrstoffen haufig der
Grund fiir psychische Befindlichkeitsstorun-
gen oder Hirnleistungsstérungen sein kann.

Deshalb kann bei vielen
psychischen Stérungen die
Orthomolekulare Medizin sinnvoll
und erfolgsversprechend
eingesetzt werden.

Hauptansatzpunkte einer Therapie mit Mikro-
nahrstoffen sind der Neurotransmitterstoff-
wechsel, die Durchblutung des Gehirns, der
antioxidative Schutz des Gehirns und der
Energiestoffwechsel. Dabei geht es nicht nur
um den Ausgleich von Mikronahrstoffdefizi-
ten, sondern auch um eine individuell ange-
passte Versorgung, die einem erhéhten Mikro-
néhrstoffbedarf in besonderen Lebenssitua-
tionen, z. B. bei psychischem Dauerstress,
gerecht wird.

Lithium bei
Stimmungsschwankungen

Bezuglich des therapeutischen Einsatzes von
Mikronahrstoffen gibt es immer wieder neue
und interessante Aspekte. So ist vor kurzem
in Toronto ein Buch von Abraham Hoffer und
Jonathan Prousky erschienen mit dem Titel
»Naturopathic Nutrition“. Abraham Hoffer ist
einer der Pioniere auf dem Gebiet der Mikro-

nahrstoffbehandlung bei psychiatrischen Sto-
rungen.

Hoffer empfiehlt, es bei leichteren Stim-
mungsschwankungen mit 5 mg Lithiumaspar-
tat oder Lithiumorotat pro Tag zu versuchen,
da er dieses Spurenelement mit gutem Erfolg
bei psychischen Befindlichkeitsstérungen ein-
gesetzt hat. Es ist hinreichend bekannt, dass
Lithium eine wirksame Substanz zur Rezidiv-
prophylaxe von bipolaren affektiven Storun-
gen ist. Fur eine diesbezigliche Behandlung
sind allerdings Plasmaspiegel von 0,4 bis 1,0
mmol/ | erforderlich. Lithium kommt auch phy-
isologischerweise im menschlichen Organis-
mus und im Blutplasma vor, wobei eine Essen-
tialitét von Lithium bislang nicht nachgewiesen
ist.

Es gibt keine definierten Lithiummangelsymp-
tome beim Menschen. Allerdings liegen einige
wissenschaftliche Hinweise fir den Zusam-
menhang zwischen einer geringen Lithiumzu-
fuhr und psychischen Auffalligkeiten vor: Fri-
here Studien von Dawson und Mitarbeitern be-
schrieben erstmalig einen potenziellen Zu-
sammenhang zwischen einer geringen Lithi-
umzufuhr und Verhaltensstérungen bzw. er-
hohter Aggressivitat bei Menschen (Dawson
et al 1970; 1972). Dabei zeigte sich eine sig-
nifikante inverse Wechselbeziehung zwischen
der Anzahl von Gewaltverbrechen bzw. Klinik-
einweisungen auf Grund psychischer Storun-
gen und der Hohe des Lithiumgehalts des
Trinkwassers. AuBerdem korrelierten die Lithi-
umkonzentrationen im Harn negativ mit dem
Auftreten einer Schizophrenie. In einer &hnli-
chen US-amerikanischen Studie korrelierte ein
niedriger Lithiumgehalt des Trinkwassers so-
wohl mit der Inzidenz verschiedener Verbre-
chen als auch mit Suizid. Bemerkenswert ist
auch eine placebokontrollierte Studie mit ehe-
maligen Drogenabhéngigen, bei denen lber
vier Wochen téglich 400 pg Lithium supple-
mentiert wurde. Diese Menge entspricht etwa
einer natirlichen didtetischen Zufuhr. Dabei
waren in der Lithiumgruppe deutliche Verbes-
serungen der Stimmungslage zu erkennen,
wahrend Versuchspersonen, die das Placebo-
praparat einnahmen, keine eindeutigen Veran-
derungen aufwiesen (Schrauzer und de Vroey,
1994).

Der stimmungsverbessernde Effekt von Lithi-
um kénnte mit einer erhdhten Aktivitat der Mo-
noaminooxidase in Verbindung gebracht wer-
den, die bei einem Lithiummangel vermindert
ist. Es wurde auch nachgewiesen, dass Lithi-
um den Transport von Folsdure und Vitamin
B12 in die Zellen verbessern kann. Diese Tat-
sache konnte auch den beobachteten Lithium-
effekt erklaren, da Vitamin B12 und Folsaure
die psychische Befindlichkeit in erheblichem
Umfang beeinflussen kdnnen. Aus diesem
Grunde diirfte eine Supplementierung von Li-
thium zusammen mit B1 B12 und Folséure
noch effektiver sein als eine Monotherapie mit
Lithium, B12 oder Fols&ure.
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Glycin bei Angstzustanden
und Panikattacken

In ,,naturopathic nutrition“ wird empfohlen, bei
akuten Angstzustanden oder Panikattacken 2-
10 g Glycin sublingual zu verabreichen. Den
anxiolytischen Effekt von Glycin erklaren Hof-
fer und Prousky wie folgt: Glycin wirkt als Ge-
genspieler von Noradrenalin. Es verhindert die
Freisetzung von Noradrenalin aus dem Locus
coeruleus und damit die Aktivierung des Nu-
cleus accumbens. Letzteres ist sozusagen
der Vermittler der Angst- und Panikzustéande.
Glycin gehort zu den Aminoséauren mit wichti-
gen Aufgaben im zentralen Nervensystem. Es
fungiert als Neurotransmitter an seinen eige-
nen Rezeptoren im Hirnstamm und im Rucken-
mark, auBerdem ist es ein Co-Agonist an den
NMDA-Rezeptoren — einer bedeutsamen Grup-
pe der Glutamatrezeptoren.

Glycin verbessert auch die Schlafqualitat. In
einer Kkleineren placebokontrollierten japani-
schen Studie, die in der Zeitung ,Sleep and
Biological Rhythm*“ vor kurzem publiziert wur-
de, erhielten 19 Probanden drei Gramm Gly-
cin vor dem Schlafengehen. Am nachsten
Morgen wurde die Schlafqualitéat anhand von
Fragebdgen tberpruft. Glycin verminderte sig-
nifikant das Midigkeitsgefthl.

Kasuistik

Zum Schluss noch ein Fallbeispiel: Es handelt
sich um einen 23-jahrigen jungen Mann, der
seit drei Jahren an erheblichen Angst- und Pa-
nikattacken leidet und sich deswegen auch in
stationérer psychiatrischer Behandlung be-
fand. Dies erbrachte aber keine Besserung
seines Zustandes.

Das Ergebnis einer gezielten Mikron&hrstoff-
analyse, speziell auf die psychische Stdrung
abgestimmt, ist in Abbildung 1 dargestellt.

Beurteilung

e Glutamin ist grenzwertig. => Hinweis auf
eine Immunschwache, Beeintrachtigung
der Darmmukosa, verminderte GABA-Syn-
these

Tryptophan ist grenzwertig. => Reduzier-
te Serotonin-/ Melatonin-Synthese mit mog-
lichen negativen Effekten auf Psyche,
Schlaf, Appetitregulation, Endokrinum,
Schmerzempfinden etc.

e Die Vitamin-D-Konzentration sollte
Uber 30 ng/ ml liegen. => Erhohtes Risi-
ko fur Metaplasien, Osteoporose, arterielle
Hypertonie, Myokardinsuffizienz, saisonale
Depression

 Homocystein ist leicht erhéht.=> Homo-
cystein ist nicht nur ein Risikofaktor flir Ge-
faBerkrankungen, sondern auch neuroto-
xisch und assoziiert mit psychischen Be-
findlichkeitsstérungen, Hirnleistungsstérun-
gen

« Die Selenkonzentration im Vollblut soll-
te zwischen 120 und 160 pg/ | liegen.
=> Hohere Selenkonzentrationen haben
haufig einen positiven Einfluss auf die Stim-
mungslage.

Auf Grund der Blutanalyse, die fiir eine geziel-
te und effektive Behandlung unerlasslich ist,
wurde dem Patienten die Einnahme folgender
Nahrungserganzungsmittel bzw. Medikamen-
te empfohlen (Tagesdosis):

Aminosaurepulver aus 160 g Glutamin und 40
g Tryptophan

Dosierung: 59
Vitamin D 2000 IE
Selen 300 pg
Folséaure 1200 pg
Vitamin B6 10 mg
Vitamin B12 20 ug

Nach ca. dreiwdchiger Therapie berichtete
der Patient Uber eine deutliche Verbesserung
seiner psychischen Befindlichkeit; er habe
wieder mehr Lebensfreude und sei wieder ar-
beitsfahig.
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