Die Anti-Angst-Diat

HOCHWIRKSAME VITA
FUR DIE PSYCH

ESTOFRE

=

Langst sind die Zusammenhénge zwischen unseren Essgewohnheiten und

kérperlichen Beschwerden wie Diabetes oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen

bekannt. Doch wie sehr unsere Erndhrung auch unsere seelische Verfassung
beeinflusst, riickt erst seit wenigen Jahren in den Fokus der Medizin.

Insbesondere die gezielte Erganzung von Aminos&uren, Vitaminen und

Mineralstoffen kann die biochemischen Vorgénge in unserem Korper wieder ins
Gleichgewicht bringen - und damit sogar psychische Beschwerden wie
Angstzustande und depressive Verstimmungen lindern.
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Angst ist ein Grundgefiihl im Leben, das
jeder Mensch kennt. Leichte Besorgnis,
ein Unwohlsein, das leise pocht, Beklem-
mungsgefiihle, aber auch manifeste Angst-
stérungen bis hin zu Panikattacken zihlen

zu den unterschiedlichen Auspriagungen von
Angst. Zu den etablierten konventionellen
Behandlungsformen bei Angstzustanden
gehoren die kognitive Verhaltenstherapie
und die Verabreichung von Psychopharmaka.
Diese Medikamente allein kénnen aber die
Grundursache von Angststérungen nicht
beseitigen. Sie sollten auch nicht unbedacht
eingenommen werden, da sich leicht eine
Abhingigkeit entwickeln kann.

In ihrem Buch ,Angste iiberwinden durch
Anti-Stress-Nahrung“ zeigt die zertifizierte
Ernihrungsberaterin Trudy Scott einen ganz
anderen Weg auf und untermauert ihr Kon-
zept durch viele Studien. Sie beschreibt, wie
das biochemische Verhiltnis natiirlicher Ver-
bindungen im Gehirn durch eine Ernédhrungs-
umstellung und eine Supplementierung mit
bestimmten Nahrstoffen wieder ins Gleich-
gewicht gebracht werden kann. So kann man
Nervositat, Beklemmungen, Sorgen, Angst-
gefiihle, Reizbarkeit, aber auch Panikattacken
und depressive Verstimmungen auf natiirli-
che Art und Weise in den Griff bekommen.
Die Voraussetzung dafiir ist, den eigenen mafi-
geschneiderten Nahrstoffbedarf zu kennen
und abzudecken, denn dieser spielt bei der
Bewiltigung von Angstzustdnden und den
meisten anderen psychischen Stérungen
sowie bei korperlichen Gesundheitsproble-
men eine Schlisselrolle. Auch wenn Nah-
rungsmittel und die gezielte Einnahme von
Aminosiuren, Vitaminen und Mineralstoffen
schwere Angststorungen nicht vollstandig
heilen kénnen, so sind sie doch fiir nicht
wenige Betroffene das fehlende Puzzleteil,
durch das eine erfolgreiche Behandlung mit
konventionellen Verfahren tiberhaupt erst
moglich wird.

L | Mangold, Buch-
| weizen und
Blumenkohl
sorgen mit ihren
_ wertvollen

" Inhaltsstoffen
fir unsere
psychische
Gesundheit
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DIE BEDEUTUNG DER AMINOSAUREN
FUR UNSERE PSYCHE

Aminosduren sind die Grundbausteine der
Eiweifle (Proteine). Sie haben zahlreiche
Funktionen in unserem Korper und sollten
daher immer in ausreichendem Maf3e zur
Verfiigung stehen. Manche kann der Korper
selbst herstellen, andere miissen wir von
auflen zuftihren. Im biochemischen Stoff-
wechsel des Gehirns werden Aminosiuren®
zusammen mit Vitaminen und Mineral-
stoffen benatigt fiir den Aufbau von Neuro-
transmittern, auch Botenstoffe genannt.
Letztere Uibertragen Impulse im Nervensys-
tem und haben einen groflen Einfluss auf
unsere psychische Verfassung. Ein Mangel
wirkt sich dementsprechend ungiinstig aus.

Werden bestimmte Lebensmittel
nicht gut vertragen oder reagiert man
sogar allergisch darauf, kann dies

zu Unwohlsein und Angstgefiihlen

beitragen.

Der beste Energie- und Aminosauren-Lieferant
fiir unser Gehirn ist eine vollwertige Ernéh-
rung mit ausreichend hochwertigen Proteinen
(Fleisch, Gefliigel, Eier, Fisch, Milchprodukte —
vorausgesetzt, es liegt keine Unvertraglich-
keit vor —, aber auch Hiilsenfriichte wie z. B.
Bohnen, Linsen und Erbsen). Reicht es nicht
aus, die Erndhrung zu optimieren, sollten
Aminosduren und Vitalstoffe als Nahrungs-
erganzungsmittel substituiert werden. Sie
tragen relativ rasch dazu bei, die natiirlichen
chemischen Verbindungen im Gehirn wieder
ins Gleichgewicht zu bringen und Beklem-
mungs- und Angstzustdnde sowie Nervositit,
Anspannung und inneren Stress zu reduzie-
ren. Dariiber hinaus kénnen die Nahrungs-
erganzungsmittel auch bei Depression und
Schlaflosigkeit helfen, die oft mit Angst-
storungen einhergehen.
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Bestimmte Aminosduren und die daraus her-
gestellten Neurotransmitter sind bei negativen
Gemiitszustdnden sehr wirksam:

* Serotonin, auch als Wohlfiihl- bzw. Gliicks-
hormon bezeichnet, sorgt fiir gute Laune,
Entspanntheit, guten Schlaf, Positivitét, Selbst-
bewusstsein und Flexibilitdt. Der Neurotrans-
mitter bindet sich im Kérper an zahlreiche
Rezeptoren und ist damit an der Regulation
vieler Vorgange beteiligt. Die bekannteste
Wirkung entfaltet das Serotonin im Gehirn,
wo es eine sehr wichtige Rolle spielt, wenn
es-um die Entstehung und Behandlung von
Depressionen geht. Zu einer ausreichenden
Produktion von Serotonin ist, neben einigen
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenele-
menten, die Aminosdure L-Tryptophan
notwendig.

In den meisten fritheren Studien zu Seroto-
nin und seinen Vorlduferstoffen Tryptophan
und 5-HTP lag der Fokus auf depressiven
Zustanden. Mittlerweile weifl man, dass gerin-
ge Serotoninwerte auch fiir Angststérungen
bedeutsam sind. Ein Mangel an Serotonin
fithrt zu Schlafproblemen, Wut, HeifShunger
auf Kohlenhydrate sowie Hitze- und Schmerz-
empfindlichkeit.

Nahrungserganzungsmittel mit 5-HTP, der
Zwischenstufe zwischen Tryptophan und
Serotonin, werden aus den Samen der Afrika-
nischen Schwarzbohne (Griffonia simplicifolia)
gewonnen. Die Einnahme von 5-HTP oder
Griffonia hebt die Serotoninwerte an und
lindert die Symptome von Angststérungen,
Panikattacken und Platzangst (Agoraphobie).
Auch bei der Behandlung von Depressionen,
HeifShunger auf Kohlenhydrate, Kopfschmer-
zen, Schlafstérungen und Fibromyalgie ist
die Substanz effektiv. Tryptophan hat dhnlich
positive Wirkungen wie 5-HTP.

Moderater Sport an der frischen Luft hebt
ebenfalls die Serotoninwerte an und lindert
Angststorungen, vor allem Zwangsstérungen
und Phobien. Ein Zuviel an Sport hat hin-
gegen eine gegenteilige Wirkung, denn es
erhoht die Werte des Stresshormons Cortisol,
was wiederum zu Angstzustinden beitragen
kann.
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Auch Sonnenlicht wirkt sich positiv auf die
Serotoninwerte aus. Eine Lichttherapie wéh-
rend der Wintermonate, z. B. mit einer Tages-
lichtlampe (3.000 bis 10.000 Lux), kann die
Symptome einer Winterdepression lindern.

* GABA (Gamma-Amino-Buttersdure) ist der
wichtigste beruhigende Neurotransmitter.
Niedrige GABA-Werte werden mit Stress,
Burn-out, der Unféhigkeit, sich zu entspan-
nen, schlechtem Schlaf und Angststorungen
in Verbindung gebracht. Insbesondere aus
eiweiflreicher Nahrung wie Parmesankise,
Walniissen, Hithnereiern, Tomaten und
griinen Bohnen kann der Korper Substanzen
beziehen, aus denen er GABA herstellt. Die
orale Einnahme von GABA kann merklich
zu Entspannung und Stressfreiheit fithren.

+ Katecholamine (Adrenalin, Noradrenalin
und Dopamin) werden vom Gehirn und den
Nebennieren als Reaktion auf Stress produ-
ziert. Sind sie in ausreichender Menge vor-
handen, ist der Mensch optimistisch, energie-
geladen und kann sich gut konzentrieren.
Bei anhaltendem Stress werden sie hingegen
verstarkt aufgebraucht. Der daraus resultie-
rende Katecholaminmangel kann zu jener Art

Hdilsenfriichte
liefern Amino-
sduren und Energie
fiir unser Gehirn

Depression fiithren, bei der man véllig unmo-
tiviert ist, nur noch im Bett bleiben und nie-
manden mehr sehen mochte. Da Katecholami-
ne fiir ihre Synthetisierung Tyrosin brauchen,
kann die Einnahme der Aminoséure die psy-
chische Verfassung, die Erinnerungsfahigkeit
sowie den Umgang mit stressigen Situationen
verbessern.

Omega-3-Fettsduren und Vitamin D spielen
ebenfalls eine wichtige Rolle bei der Katechol-
aminproduktion. Es ist bekannt, dass Omega-
3-Fettsduren aus Fisch- und Algenél (EPA und
DHA) imstande sind, depressive Zustidnde zu
lindern. Geringe Katecholaminwerte kénnen
u. U. auch auf eine Dysfunktion der Schild-
driise oder der Nebennieren hinweisen.

* Endorphine gehoren zur Gruppe jener Neu-
rotransmitter, die kérperlichen und emotiona-
len Schmerz lindern. Sie bewirken beispiels-
weise bei Hochleistungssportlern eine Art
Rausch, der sie die Anstrengung nicht mehr
spiiren lésst. Ist der Endorphinspiegel ausrei-
chend hoch, empfindet man auflerdem Ver-
gniigen und Freude beim taglichen Tun.

Die Einnahme der Aminosduren D-Phenylala-
nin (DPA) oder DL-Phenylalanin (DLPA) hilft,
die Endorphinwerte zu steigern, und wirkt
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Unausgewogenheit

Wie man sich fuhit der chemischen

Aminosduren-

3 Wie man sich
Nahrungsergé@nzungs-

depressiv oder besorgt | geringe Serotoninwerte

d h fiihlt
Verbindungen mittel S
nervos und gestresst geringe GABA-Werte GABA ruhig oder entspannt
Tryptophan oder

tcklich, zufri
5-HTP (Griffonia) gliicklich, zufrieden

Belohnung

mideun geringe Tyrosin energiegeladen
unkonzentriert Katecholaminwerte ’ 9ed
Wunsch nach einer
l geringe Endorphinwerte DPA, DLPA belohnt, getrostet

gegen eine iiberstarke emotionale Empfind-
samkeit und koérperliche Schmerzempfind-
lichkeit sowie gegen den Drang zu essen, um
sich zu beruhigen und wohler zu fithlen. Wer
allerdings unter Schlaflosigkeit leidet, sollte
DLPA nach 15 Uhr nicht mehr einnehmen.
Bewegung, Meditation und Akupunktur
kénnen ebenfalls eine Steigerung der Endor-
phinwerte bewirken, ebenso Atemiibungen,
eine liebevolle Umarmung, Zeit in der Natur,
das Gefiihl, verliebt zu sein, oder eine einfiihl-
same Massage.

WEITERE VITALSTOFFE BEI
STIMMUNGSSCHWANKUNGEN UND
ANGSTZUSTANDEN

Auch spezielle Nahrstoffe konnen stimmungs-
aufhellend wirken und dabei helfen, Angs-
tstorungen zu reduzieren. Dazu zdhlen u. a.
Zink, Magnesium, B-Vitamine sowie die Vita-
mine D und C. Wie bei allen Nahrungsergén-
zungsmitteln gilt auch fiir Mineralstoffe
und Vitamine, dass sie qualitativ hochwertig
sein und keine Fiillstoffe, kiinstlichen Farb-
stoffe, Gluten und andere weitverbreitete
Allergene wie Soja oder Milchprodukte ent-
halten sollten.
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+ Mineralstoffe

Zink

Zahlreiche Studien bestétigen die Bedeutung
von Zink fiir die Funktion des Nervensystems.
Von daher sollte tiber die Erndhrung mog-
lichst viel Zink aufgenommen werden. Die
besten Zinkquellen sind u. a. Austern,
Muscheln, Krabben und Krebse, rotes Fleisch,
Fisch und Hihnchenfleisch, Kidse wie Ricotta,
Emmentaler und Gouda sowie Kiirbiskerne.
Bei einer Supplementierung sollte man darauf
achten, dass die Dosis den jeweiligen Lebens-
umstanden angepasst wird, denn Zink wird

Bei einer einfiihlsamen Massage werden Gliickshormone
ausgeschiittet



u. a. bei Stress, Sport und einem hohen Zucker-
konsum in starkerem Umfang verbraucht.

Magnesium

Magnesium ist ein Mineralstoff, der das Ner-
vensystem beruhigt und dabei hilft, Beklem-
mungen, Angsten, Nervositit, Ruhelosigkeit
und Reizbarkeit vorzubeugen.

Dunkelgriines Blattgemiise wie Spinat, Griin-
kohl oder Mangold enthilt viel beruhigendes
Magnesium und punktet zudem mit wert-
vollen B-Vitaminen. Weitere Quellen fir
Magnesium sind Hiilsenfriichte, Rindfleisch,
Héhnchenfleisch, Fisch (vor allem Heilbutt,
Kabeljau und Lachs), Niisse, Kerne und Samen,
Bananen, Wassermelonen, Feigen, Kartoffeln
und griine Bohnen. Hausgemachte Knochen-
briihe ist ebenfalls reich an Magnesium, Calci-
um und anderen wichtigen Mineralstoffen.
Die Einnahme eines Magnesium-Préparats vor

dem Schlafengehen férdert einen erholsamen
Schlaf.

- Vitamine

B-Vitamine

Die Gruppe der B-Vitamine wirkt — wie Studien
zeigen — dhnlich angstlosend wie Medikamen-
te, hat dafiir aber kaum Nebenwirkungen:

— Vitamin B1 ist bedeutsam fiir die Energie-
gewinnung und Erregungsiibertragung zwi-
schen Nerv und Muskulatur — mit Auswirkun-
gen insbesondere auf das Gehirn.

— Vitamin B3 ist in vielen enzymatischen
Prozessen involviert und spielt eine wichtige
Rolle bei der Synthese von Serotonin.

— Vitamin Bj5 ist sehr wichtig fiir die Neben-
nieren und hilft daher bei der Stressregulation.
— Folsdure und Vitamin B12 sind von grofiem
Belang bei Depressionen. Auflerdem unter-
stiitzen sie die Herzgesundheit. Denn: Leidet
man an Angststérungen oder Panikattacken,
bedeutet dies immer auch Stress fiir das Herz.
— Vitamin B6 ist notwendig fiir die Produktion
von Serotonin und GABA und hat daher Aus-
wirkungen auf Angststérungen, Depressionen
und Schmerzen.

Wie im Fall von Zink ist es empfehlenswert,
moglichst viel Vitamin B6 iiber die Nahrung
aufzunehmen. Reichhaltige

Ktirbiskerne z.B. sind ein guter Zinklieferant

Fisch sollte
regelmdBig auf
dem Speiseplan
stehen

Vitamin-B6-Quellen sind Fleisch, Gefliigel und
Eier aus Bio-Freilandhaltung, Fisch aus Wild-
fang, Gemiise — vor allem Méhren, Spinat,
Brokkoli und Kohl —, Vollkorngetreide (z. B.
Vollkornreis und Quinoa), Brauhefe, Walniisse,
Sonnenblumenkerne sowie Alfalfa-Sprossen.

Vitamin D

Vitamin D scheint bei saisonal bedingten
Angststérungen sowie Winterdepressionen
zu helfen. In einer Studie (Armstrong et al,,
2007) zeigte sich, dass Fibromyalgie-Patien-
ten, die an einem Vitamin-D-Mangel litten,
vermehrt mit Angststérungen und Depressio-
nen zu kdmpfen hatten. Aktuelle Untersu-
chungen zu Vitamin D weisen darauf hin, dass
viele Menschen einen Mangel an diesem
,Sonnenhormon“ haben. Daher ist es empfeh-
lenswert, den Vitamin-D-Wert im Blut iiber-
priifen zu lassen und das Hormon bei Bedarf
zu supplementieren.
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Vitamin C

Ein méafliger Vitamin-C-Mangel scheint mit
einer gesteigerten Nervositit und Angstzu-
stdnden in Verbindung zu stehen, sodass eine
Supplementierung in stressigen Zeiten hilf-
reich sein kann. Gute Vitamin-C-Quellen sind
z. B. Orangen, Paprika, Erdbeeren, Brokkoli
und Griinkohl sowie andere Blattgemiisesorten.
Die Einnahme von 1.000 bis 3.000 mg Vita-
min C pro Tag ist unbedenklich. Werden
3.000 mg am Tag eingenommen, sollte man
sie auf 3 Portionen aufteilen.

KRANKER DARM - THERAPIE-
BLOCKADE TROTZ NAHRUNGS-
ERGANZUNGSMITTELN?

Die jiingere Forschung zeigt, dass Mikroben
der Darmflora unser Gehirn und damit auch
unsere Gefiihlslage beeinflussen. Ist die Darm-
flora gestort, kann dies die Produktion wichti-
ger Neurotransmitter reduzieren. GABA bei-
spielsweise wird im Kérper nur mithilfe von
Darmbakterien hergestellt. AuRerdem werden
tiber 95 % des Tryptophans im Darm mithilfe
des Darmbakteriums Bifidobacterium infantis
gebildet — eine Aminoséure, die dufSerst wich-
tig ist fiir die Synthetisierung des Gliickshor-
mons Serotonin.

Ist der Darm geschidigt, kann sich trotz
gesunder Erndhrung und der Einnahme von

Bei der Bewaéltigung von Angst-
zustanden und vielen anderen
psychischen Stérungen ist es wichtig,
den eigenen mafl3geschneiderten
Nahrstoffbedarf zu kennen und

abzudecken.

Nahrungserganzungsmitteln kein Therapie-
erfolg einstellen, weil N ahrungsbestandteile
nicht richtig aufgespalten werden. In der
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Griinkohl und Mangold enthalten
viel beruhigendes Magnesium

Folge konnen die wertvollen Vitalstoffe bzw.
Aminosduren im Koérperkreislauf nicht ihre
positive Wirkung entfalten.** Eine unvoll-
standige Nahrungsaufspaltung ist dabei nicht
zwangsléufig auf Probleme im Darm zuriick-
zufiihren, sie kann ihre Ursache auch im
Magen haben, wenn beispielsweise die
Magensédureproduktion zu gering ist. Auch
muss die Bauchspeicheldriise gut arbeiten,
um ausreichend Enzyme fiir die Aufspaltung
von Kohlenhydraten, Fetten und Proteinen
bereitstellen zu kénnen.

WIE NAHRUNGSMITTEL
DIE STIMMUNG BEEINFLUSSEN

Werden bestimmte Lebensmittel nicht gut
vertragen oder reagiert man sogar allergisch
darauf, kann dies auf unterschiedliche Art
und Weise zu Unwohlsein und Angstgefiihlen
beitragen. Potenziell kénnen alle Lebensmittel
Unvertréaglichkeiten oder Allergien auslésen
und die Darmschleimhaut schiddigen. Nahr-
stoffe kénnen dann nicht mehr in ausreichen-
dem Mafe aufgenommen werden, und ein
Mangel entsteht. Fehlen wiederum bestimmte
Substanzen im Kérper, kann es zu nervosen
Zustanden kommen.

Werden die Unvertraglichkeit auslésenden
Lebensmittel gemieden, fiihrt dies hiufig zu
einer deutlichen Linderung der Symptome
und zu einer héheren Lebensqualitit.
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Quinoa ist eine gesunde-und
schmackhafte Alternative zu
glutenhaltigem Getreide

+ Probleme mit Milchprodukten
Milchprodukte kénnen ebenso allergen wir-
ken, insbesondere bei Menschen, die bereits
empfindlich auf Gluten reagieren. Wer schon
immer das Gefiihl hatte, Milch bzw. Milch-
produkte nicht so gut zu vertragen, kann
direkt mit einer Auslassdiat™** beginnen.
Nach 14 Tagen erfolgt — wie bei der gluten-
freien Didt — der Testtag. Die Probleme mit
Milchprodukten verschwinden haufig wieder,
sobald sich der Darm erholt hat.

Hat man herausgefunden, bei welchen Lebens-
mitteln eine Unvertréglichkeit vorliegt, sollte
man diese 3 Monate lang meiden. Dann kann
man sie langsam und nacheinander wieder in
die Erndhrung integrieren und beobachten,
wie man sich fiihlt. Oft stellt sich auch schon
nach 3 Tagen Auslassdiit eine Verbesserung
der psychischen Verfassung ein.

Prinzipiell ist es wichtig, dass alle Nahrungs-
mittel, die man zu sich nimmt, unverfalscht,
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unbehandelt sowie qualitativ hochwertig sind
und méglichst Bioqualitit aufweisen. Fleisch
sollte aus Weidehaltung, Fisch aus Wildfang
und Eier und Gefliigel sollten aus Freilandhal-
tung stammen. Das Gemiise sollte frisch und
moglichst stdrkearm sein, wie z. B. Brokkoli,
Blumenkohl und griines Blattgemiise. Als
Fettzugabe sind kalt gepresste Ole oder unbe-
handelte Butter ratsam; eine gute und nahr-
hafte Fettquelle sind beispielsweise auch Avo-
cados. Weiterhin kénnen Niisse, Kerne und
Samen verzehrt werden.

ZEIT FUR SPORT UND ENTSPANNUNG
EINPLANEN

Erndhrungsgewohnheiten zu verdndern, um
fiir eine ausgeglichene Biochemie des Gehirns
zu sorgen, kann eine zihe Arbeit sein, die am
besten zusitzlich durch Verdnderungen des
Lebensstils unterstiitzt wird: So sollte man fiir
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ausreichend Bewegung an der frischen Luft
und guten Schlaf sorgen, genug Zeit fiir Ent-
spannung einplanen sowie bei Bedarf eine
Psychotherapie anstreben. Auch Yoga, Tai-Chi,
Qigong, Atemiibungen und Meditation wirken
sich giinstig auf Kérper und Psyche aus.

Es gibt sehr gute Erfolgsaussichten, um mit
Aminosiuren, Vitaminen und Mineralstoffen
konventionell nur schwer behandelbare psy-
chische Beschwerden zu lindern. Fiir Betroffe-
ne ist es sicherlich einen Versuch wert, die
grofRartigen heilenden Kréfte von Lebensmit-
teln und Nihrstoffen zu nutzen, um die Stim-
mung zu verbessern und nachhaltig zur Ruhe
zu kommen.

Barbara Kunick-Wiinsche

*Um Neurotransmitter-Ungleichgewichte sorgfiltig
zu bestimmen, ist es empfehlenswert, sich nach den
Fragebégen aus dem Buch ,Angste (iberwinden
durch Anti-Stress-Erncihrung” von Trudy Scott und
dem Buch ,Was die Seele essen will - Die Mood Cure
von Julia Ross zu richten.

** Siehe auch NATUR & HEILEN 6/2019,,Das GAP-
Syndrom: Wie Darm und Psyche sich beeinflussen”
und ,Darm-Flora im Gleichgewicht: Was unserem
Mikrobiom guttut”

*** Hilfreiche Listen und Tabellen zu Auslassdicten
sind in Trudy Scotts Buch ,Angste iiberwinden durch
Anti-Stress-Nahrung” zu finden.

"
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