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Erndhrung und psychische Gesundheit

Die Broschiire ist kein Ersatz
fiir eine professionelle Beratung
oder Therapie. Sie geht nicht
detailliert auf alle Aspekte
gesunder Erndhrung oder auf
einzelne psychische Erkrankun-
gen ein, und sie kann keine kon-
kreten, individuellen Empfeh-
lungen geben. Sie soll vielmehr
dazu anregen, sich weiter mit
dem Thema zu beschiftigen.

Dabei ist es wichtig zu beden-
ken, dass immer eine Vielzahl
von Faktoren und deren Wech-
selwirkungen dazu beitragen,
dass eine psychische Erkrankung
entsteht, bestehen bleibt oder
wiederkehrt. Die Erndhrung
oder eine ernahrungsbedingte
Erkrankung sind nur zwei von
vielen Faktoren.
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Was hat unsere Erndhrung mit unserer Psyche zu tun? Mehr jeden-
falls, als wir auf Anhieb denken! Tatsachlich ist seit einigen Jahren
bekannt, dass unser Darm und unser Gehirn miteinander kommu-
nizieren. Und wir wissen auch, dass eine ausgewogene Erndhrung
unsere psychische Gesundheit starken kann. Umgekehrt konnen
psychische Erkrankungen unser Essverhalten und unsere Lebensmit-
telauswahl beeinflussen.

Diese Broschiire beschaftigt sich mit genau diesen Wechselwir-
kungen. Sie dient als Orientierungshilfe und liefert erste Tipps fiir
Betroffene und ihre Angehdrigen.

Deshalb lohnt sich gesunde Ernidhrung

Gesunde, an personliche Vorlieben angepasste Ernahrung tut nicht
nur dem Korper gut, sondern auch der Seele. RegelmaRige, ausge-
wogene Mahlzeiten verbessern das Wohlbefinden und machen uns
widerstandsfahiger gegen den taglichen Stress. Wir fiihlen uns fit
und kraftvoll, um die Herausforderungen des Alltags zu meistern.

Wir kénnen davon ausgehen, dass eine ausgewogene Ernahrung uns
starkt und uns widerstandsfahiger gegen korperliche und psychische
Erkrankungen macht. Auch bei der Bewaltigung psychischer Belas-
tungen kann sie uns unterstitzen.



Wissenswertes uber
gesunde Ernéihrung

Was ist das eigentlich: gesunde Erndhrung? Medi-
zinisch betrachtet stellt eine gesunde Ernahrung
dem Korper alle notwendigen Nahrstoffe zur Ver-
figung, damit Stoffwechsel und Immunsystem
optimal funktionieren. Aber was bedeutet dies
im Alltag? Und welche anderen Faktoren spielen
eine Rolle?

Jeder Korper ist individuell — und so auch
die Erndhrung

Fiir eine gesunde Erndhrung gelten zwar grund-
legende Prinzipien, aber sie bieten Spielraum fiir
individuelle Bediirfnisse. Diese verandern sich im
Laufe des Lebens. Auch die jeweilige Lebenssitua-
tion hat einen wesentlichen Einfluss darauf, wie
eine gesunde Ernahrung aussehen kann.

Unser Essverhalten hingt von vielen
Faktoren ab

Die Biologie des Menschen legt weitgehend fest,
welche Nahrstoffe wir brauchen und wie viel Nah-
rungsenergie wir zu uns nehmen missen, um zu
»funktionieren®. Uber den Appetit kann der Kérper
bis zu einem bestimmten Grad steuern, dass die
Nahrungs- und Energieaufnahme diesem Bedarf
entspricht.

Jedoch beeinflussen auch verschiedenste andere

Umstande, wann, wieviel und was wir essen.
Soziale, kulturelle, religiose und psychologische
Faktoren spielen dabei eine Rolle, ebenso per-
sonliche Vorlieben und Abneigungen, Meinungen
und Erwartungen. Hinzu kommen Gewohnheiten
und nattirlich der Geschmack des Essens. Flir viele
Menschen sind auch der gesundheitliche Mehr-
wert oder der Tierschutz bei der Lebensmittelaus-
wahl entscheidend.

»Man soll dem Leib etwas
Gutes bieten, damit die Seele
Lust hat, darin zu wohnen.”

Winston Churchill



Das Prinzip ,gesunde Ernahrung”

Wer sich gesund ernahren mochte, sollte mog-
lichst pflanzenbasierte, frische und unverarbeitete
Lebensmittel wahlen. Das bedeutet, dass insbeson-
dere Gemuse, Obst, Vollkornprodukte (Vollkorn-
brot, -reis, -nudeln), pflanzliche EiweiRe (z.B. in
Linsen oder Soja) sowie pflanzliche Fette (z.B.
Oliven- oder Rapsdl) auf dem Speiseplan stehen
sollten.

Studien zeigen, dass eine Ernahrungsweise, die nur
wenige tierische Lebensmittel enthalt, vor zahl-
reichen Erkrankungen schiitzen kann. Milch und
Milchprodukte, Fleisch, Fisch und Ei sollten daher
in MaRen gegessen werden. Wichtig ist, auf die
Qualitat zu achten, also auf die Art der Erzeugung
und der Tierhaltung.

AuRerdem gilt: Je frischer und je weniger verarbei-
tet die Lebensmittel sind, desto sicherer konnen
wir uns beziiglich ihrer Qualitat und ihres Nahr-
werts sein. Fertigprodukte enthalten oft viel Salz,
Zucker oder Fett, ohne dass dies auf Anhieb zu
erkennen ist.

Die Menge macht das Gift

Der Arzt Paracelsus wusste schon im Mittelalter:
Kein Lebensmittel ist nur gesund oder nur unge-
sund. Auch an sich gesunde Lebensmittel konnen
in zu groRen Mengen schadlich sein oder das Risiko
fir bestimmte Erkrankungen erhShen. Es ist daher
wichtig, die Portionsgroen so auszuwahlen, dass
sie zum eigenen Korper, zur Lebenssituation und
zur Aktivitat passen.

Ohne Fliissigkeit geht (fast) nichts

Flissigkeit ist fiir unseren Korper genauso wichtig
wie ,feste” Nahrung. Am gesiindesten sind Was-
ser und ungesiilite Tees, denn sie enthalten keine
versteckten Kalorien in Form von Zucker, wie z. B.
Fruchtsadfte und Limonaden. Wer Koffein bzw.
Teein vertragt, kann zwei bis drei Tassen Kaffee
oder schwarzen Tee pro Tag genieRen. Auf andere
koffeinhaltige Getranke wie Energydrinks sollte
man besser verzichten, genauso auf Alkohol.

Auf die Signale des Korpers achten

Konnen Sie sich noch an Ihre letzte Mahlzeit erin-
nern? Wie hat sie geschmeckt? Haben Sie sich
danach satt gefiihlt? Im Alltag essen wir haufig zwi-
schendurch oder nebenbei. So fallt es uns schwer,
die Zeichen des Korpers wahrzunehmen. Es dauert
z.B. circa 30 Minuten, bis wir spiiren konnen, ob
wir satt sind. Wer schnell isst, hat in dieser Zeit



vielleicht schon mehr Kalorien aufgenommen, als
fir den Korper notig gewesen waren. Auch sollten
wir darauf achten, wie wir uns nach einer Mahlzeit
fihlen. Total k.o. nach einem schweren Mittag-
essen? Dann ware beim nachsten Mal eine andere
Zubereitung des Gerichts oder ein anderes Essen
sicher besser.

Genuss und Gemeinschaft

Es ist nicht nur wichtig, was wir essen. Auch mit
wem wir am Tisch sitzen, hat einen Einfluss auf
unser Essverhalten. Manchmal spielen dabei Erin-
nerungen eine Rolle: Weil z.B. die geliebte Oma
immer diesen leckeren Kuchen gebacken hat, kon-
nen wir jetzt nicht an ihm vorbeigehen. Natiirlich
beeinflusst auch der Kulturkreis, in dem wir aufwach-
sen, die Wahl und die Zubereitung der Lebensmittel.

»Gute Erndhrung ist
fur mich, wenn mir
mein Partner etwas

Leckeres kocht.”

Diese Zusammenhange sind uns oft gar nicht
bewusst. Aber wenn wir einmal dartiber nach-
denken, fallt es uns vielleicht leichter, ungesunde
Gewohnheiten zu dndern.

Zu gesunder Erndhrung gehort ein
gesunder Lebensstil

Gesunde Ernahrung ist wichtig. Aber sie ist nicht
alles. Sie ist Teil unseres individuellen Lebens-
stils, der sich insgesamt auf unsere korperli-
che und seelische Gesundheit auswirkt. Auler
der Ernahrung haben auch die Bewegung, der
Umgang mit Stress sowie unsere Beziehungen
zu anderen Menschen — also unser Sozialleben

— groRen Einfluss.
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Das Wechselspiel von Erndahrung und
seelischem Wohlbefinden

Dass sich unsere psychische Verfassung auf unser Essverhalten
auswirkt, haben wir sicher alle schon einmal festgestellt. Weniger
bekannt und vielleicht noch spannender ist der umgekehrte Effekt:
wenn namlich das Essen unser seelisches Wohlbefinden beeinflusst.

Was geht bei diesen Wechselwirkungen vor sich?



So beeinflusst die psychische Verfassung
unser Essverhalten

Ist Ihnen auch schon mal der Appetit vergangen?
Weil Sie sich geargert haben? Oder weil Sie aus
Liebeskummer nicht einmal mehr Hunger empfin-
den konnten? Der enge Zusammenhang zwischen
Psyche und Verdauung kommt auch in vielen
Redensarten zum Ausdruck: ,lhm ist eine Laus
iiber die Leber gelaufen” oder ,ihr ist der Arger
auf den Magen geschlagen®.

Besonders stark verandert Stress unser Erndhrungs-
verhalten. Das kann sehr unterschiedlich aussehen:

HeiRhungerattacken: Unter Stress schiittet der
Korper Hormone wie Cortisol aus, die den Appe-
tit steigern und vor allem Lust auf kalorienreiche,
zucker- und fetthaltige Lebensmittel auslésen.

Verringerter Appetit: Manche Menschen ver-
lieren unter Stress den Appetit, weil der Korper in
eine ,,Kampf-oder-Flucht“-Reaktion geht, bei der
Verdauungsprozesse verlangsamt werden.

UnregelmaRiges Essen: Stress kann den Tages-
ablauf durcheinanderbringen, was zu unregelma-
Rigem oder ungesundem Essverhalten fiihrt, wie
z.B. dem Auslassen von Mahlzeiten oder standi-
gem Naschen.

Verdauungsprobleme: Stress beeinflusst die
Verdauung, indem er die Produktion von Magen-
saure und die Darmbewegungen verandert, was zu
Magenbeschwerden, Blahungen oder Verstopfung
fihren kann.

Essen als Trost oder Belohnung: Manche Men-
schen trosten oder belohnen sich mit siiRen oder
fettigen Snacks — und greifen damit z.B. unbe-
wusst auf ein Muster aus der Kindheit zuriick.
Andere handeln unter Stress impulsiver als sonst
und treffen Ubereilte Entscheidungen — oft fir
die unglinstigere Variante, also das ungesiindere
Essen.

»Die Vernunft beginnt bereits
in der Kiiche.”

Friedrich Wilhelm Nietzsche



So beeinflusst die Erndhrung unser psychisches
Wohlbefinden

Die Nahrungsaufnahme beeinflusst unsere seelische Verfassung,
indem sie auf verschiedenen Wegen bestimmte Gefiihle hervorruft.
Die Wissenschaft unterscheidet fiinf grundlegende Wirkweisen:

1 Erinnerungen: Wir verbinden bestimmte Nahrungsmittel
oder ein bestimmtes Essverhalten mit Erinnerungen oder
Erfahrungen. Beim Verzehr von Hefekuchen fiihlen wir uns
z. B. genauso geborgen wie friiher bei der GroRmutter.

2 Sinneswahrnehmungen: Wir reagieren auf bestimmte
Geschmacksrichtungen, Geriiche oder optische Reize. Bittere

\ ) oder saure Reize werden eher negativ wahrgenommen. Im
Gegensatz dazu heben siie Reize oft die seelische Stimmung.
_Gute Ernéhrung 3 Kalorlengehalt: Gehaltvolle. — also kalorienreiche — Mahlzeiten
L . haben auf viele Menschen einen erholsamen und entspannen-
ist fir mich, den Effek.

regelmalige Mahlzeiten
& & Chemische Reaktionen im Gehirn: Hier wirken Inhaltsstoffe

der Lebensmittel auf die chemischen Vorgange im Gehirn.
Kohlenhydratreiche Mahlzeiten steigern beispielsweise die Ver-
fligbarkeit des Botenstoffes Serotonin und verbessern dadurch
die Stimmung.

einzunehmen®

5 Medizinische Wirkstoffe: In manchen Nahrungsmitteln sind
medizinisch wirksame Inhaltsstoffe enthalten, beispielsweise
Koffein in Kaffee oder Theobromin in Schokolade. Sie wirken
ebenfalls anregend und verbessern die Stimmung.
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Erndhrung und psychische Erkrankungen

Was fiir unsere taglichen Stimmungen gilt, trifft genauso bei psychischen Erkrankungen zu. Auch hier

gibt es einen Zusammenhang mit der Erndhrung. Wichtig ist allerdings zu wissen, dass die Ernahrung

weder bei der Entstehung noch bei der Behandlung von psychischen Erkrankungen ganz alleine eine

Rolle spielt — es kommen immer mehrere Faktoren zusammen. Eine Verbesserung der Ernahrungsge-

wohnheiten kann sich jedoch durchaus positiv auf den Genesungsprozess auswirken.

So beeinflusst die Erndhrung die Ent-
stehung von psychischen Erkrankungen

Zur Entstehung und Aufrechterhaltung von psychi-
schen Erkrankungen durch eine ungtinstige Ernah-
rungsweise werden in der Wissenschaft im Wesent-
lichen drei Mechanismen diskutiert:

* Durch eine einseitige und nicht bedarfsgerechte
Erndhrung kann ein Mangel an bestimmten
Nahrstoffen auftreten.

* Enthalt die Erndhrung nicht geniigend ent-
ziindungshemmende Inhaltstoffe, kann dies
die Entstehung leichter Entziindungsreaktionen
begiinstigen.

* Manche Inhaltsstoffe der Nahrung konnen das
Wachstum von Bakterien begiinstigen, die
das Gleichgewicht der Darmflora storen. Gleich-
zeitig hemmen sie das Wachstum anderer
Bakterien, die fiir die Gesundheit wichtig sind.

Auch erndhrungsbedingte Begleiterkrankungen
(wie z. B. Bluthochdruck, Diabetes mellitus Typ 2
und Adipositas) kdnnen sich negativ auf die Psyche
auswirken. Besonders haufig geschieht dies, wenn
die Erkrankung mit einer Gewichtszunahme einher-
geht. Ubergewichtige Menschen leiden angesichts
des vorherrschenden Schlankheitsideals oft unter
Vorurteilen, Stigmatisierung und sozialer Diskri-
minierung. Dies wiederum beglinstigt psychische
Belastungen, etwa eine Schwachung des Selbst-
wertgefiihls sowie Angste und Depressionen.

»~Wenn ich erregt bin, gibt es nur ein
Mittel, mich vallig zu beruhigen: Essen*

Oscar Wilde
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So beeinflusst eine psychische
Erkrankung das Erndhrungsverhalten

Viele Menschen mit psychischen Erkrankungen
haben ungiinstige Ernahrungsgewohnheiten. Die
daraus folgende Uber- oder Mangelernahrung kann
wiederum korperliche Erkrankungen begiinstigen.

Abhéngig von der Situation der Betroffenen kon-
nen verschiedene Krankheitssymptome bei der
Veranderung des Essverhaltens eine Rolle spielen:

Veranderter Appetit: Niedergeschlagenheit oder
Lustlosigkeit konnen dazu fiihren, dass Menschen
weniger essen oder sich einseitig ernahren. Appe-
titverlust ist daher auch ein Merkmal von psychi-
schen Erkrankungen wie Depression oder Demenz.
Umgekehrt neigen einige Menschen dazu, bei
schlechter Stimmung oder emotionalem Stress
insgesamt mehr zu essen oder mehr SiiRigkeiten
zu naschen.

Geringer Antrieb: Wenn der Antrieb stark ver-
mindert ist, kdnnen das Einkaufen und das Zube-
reiten einer Mahlzeit eine groRe Anstrengung dar-
stellen. Dann werden Mahlzeiten ausgelassen oder
man greift zurilick auf Fertigprodukte oder Fast-
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food. Beide enthalten besonders viel Salz, Zucker

und Fett. Dazu kommt, dass Antriebsmangel meist
dazu fiihrt, dass sich Menschen weniger bewegen.

Sozialer Riickzug: Zieht sich ein Mensch mit psy-
chischer Erkrankung zuriick, weil soziale Kontakte
als anstrengend erlebt werden oder der Antrieb
fehlt, kommen die sozialen Aspekte des Essens
zu kurz: gemeinsame Mahlzeiten, Gesprache oder
einfach das ,Unter-Menschen-Sein®. Haufig leidet
auch die Qualitat der Nahrung, denn alleine essen
die meisten Menschen einseitiger und weniger
bewusst als in Gemeinschaft. Die wenigsten Men-
schen kochen taglich fir sich selbst.



Ungleichgewicht im Gehirnstoffwechsel: Psy-
chische Krankheiten gehen mit einem Ungleich-
gewicht der Botenstoffe im Gehirn einher. Einer
dieser Botenstoffe ist das so genannte Beloh-
nungshormon Dopamin. Eine Stérung im Dopa-
minstoffwechsel kann das Genuss- oder Lustemp-
finden beeintrachtigen. Aus diesem Grund nehmen
Betroffene dann oft vermehrt Genussmittel wie
SiiRigkeiten oder fettige Speisen zu sich, oder
sie konsumieren Zigaretten, Alkohol oder andere
Drogen. Gerade der Missbrauch von Alkohol und
Drogen kann wiederum zu Appetitverlust oder
Heilhungerattacken fiihren — oder zur Vernach-
lassigung der Ernahrung, weil die Sucht einen so
groBen Teil des Lebens einnimmt.

»Gute Erndhrung ist flr mich,
dass es sich nach dem Essen in
meinem Korper sowohl seelisch als
auch korperlich, sowohl kurz- als
auch langfristig gut anfhlt.”

Einfluss von Medikamenten: Psychopharmaka
und ihre Nebenwirkungen konnen unser Ernah-
rungsverhalten und unseren Stoffwechsel beein-
flussen. Einige Antidepressiva konnen Ubelkeit
und Appetitverlust verursachen. Manche Medika-
mente flihren zu Verstopfung oder Mundtrocken-
heit, sodass vielleicht der Appetit abnimmt oder
mehr Durstgefihl auftritt. Andere Antidepressiva
und Psychopharmaka konnen das Hungergefiihl
verstarken oder sogar HeiRhunger verursachen
und so zu einer starken Gewichtszunahme fiihren.

Bei der Auswahl eines Medikaments versucht man
deshalb, die korperlichen Voraussetzungen der
Patientinnen und Patienten zu berticksichtigen.
Wenn Sie Medikamente einnehmen miissen und
Nebenwirkungen spiiren, sprechen Sie das bei der
Arztin/dem Arzt an, die oder der die Medikamente
verschrieben hat. Die Umstellung der Medikamente
ist leider nicht immer moglich, aber gesundheits-
forderliche Malknahmen und eine Veranderung des
Lebensstils konnen die Nebenwirkungen der Medi-
kamente moglicherweise abschwachen.
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Tipps fiir den Alltag

Tipps fiir Betroffene von psychischen
Erkrankungen

Mit unserer Ernéhrung |<6nnen Wir unser psy—
chisches Wohlbefinden beeinflussen — auch
bei einer psychischen Erkrankung. Daher ist es

Tipps fiir den Alltag

* Essen Sie immer zu den gleichen Zeiten.

gerade dann wichtig, sich etwas Gutes zu tun!

Die folgenden Tipps liefern Anhaltspunkte,
wie eine gesunde Erndhrung bei psychischen
Erkrankungen gezielt gefordert werden kann.
Individuelle Erkrankungen konnen dabei
nicht beriicksichtigt werden — hierzu sind die
Krankheiten und Symptome zu unterschied-
lich. Auch die jeweilige Verfassung der Betrof-
fenen spielt eine groRe Rolle. In allen Fillen
konnen Angehérige und andere nahestehende
Personen bei der Anpassung der Erndhrung
unterstiitzen — Tipps dazu gibt es weiter
unten. Auch eine professionelle Erndhrungs-
beratung kann hilfreich sein.

%

v
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RegelmaRige Mahlzeiten helfen, den Tag zu
strukturieren. Vielleicht konnen Sie die Mahl-
zeit mit der Einnahme Ihrer Medikamente
verknilipfen — beides wird dann nicht so leicht
vergessen. (Wichtig: Nehmen Sie Medikamente
so ein, wie sie lhnen verordnet wurden.

Evtl. darf eine Einnahme auch nicht gleich-
zeitig mit dem Essen erfolgen!)

Essen Sie bunt. Gemiise und Obst gibt es in
allen Farben des Regenbogens. Versuchen Sie,
beim nachsten Einkauf bewusst zwei oder drei
verschiedene Farben in lhren Einkaufswagen
zu legen.

Lassen Sie das Auge mitessen. Richten Sie
das Essen wie fur einen lieben Gast auf dem
Teller an.

Kochen Sie lhr Essen selbst. Wenn es lhnen
maglich ist, kochen Sie lhr Essen selbst. So
vermeiden Sie ungesunde Zutaten. Reste kon-
nen Sie portionsweise einfrieren und auftauen,
wenn es lhnen nicht so gut geht oder die Zeit
knapp ist. Vielleicht gibt es Tage oder Stunden,



an bzw. in denen Sie mehr Energie haben.
Diese konnen Sie nutzen, um Essen vorzu-
kochen und einzufrieren.

Machen Sie es sich leichter. Sie mussen keine
aufwandigen Gerichte kochen, wenn es gerade
genug andere Baustellen in lhrem Leben gibt.
Nutzen Sie in dieser Zeit selbst zubereitete
tiefgekiihlte Gerichte, Tiefkiihlgemiise oder
gesunde Fertigmahlzeiten, bis es lhnen wieder
besser geht.

Essen Sie bewusst und nehmen Sie sich

Zeit. Nehmen Sie wahr, wie lecker Ihr Essen
schmeckt. Es kann auch helfen, sich daruber
bewusst zu werden, was man mit dem Essen
auf dem Teller verbindet. Es geht nicht nur
darum, dass uns die Mahlzeit satt macht, son-
dern auch um die Gefihle, die sie in uns aus-
6st. Eine Tasse Kaffee oder Tee am Nachmittag
konnen Sie mit einer bewussten Pause aus dem
Alltag verbinden.

« Verabreden Sie sich zum Essen. Vielleicht

konnen Sie sich mit jemandem aus Ihrem
Bekanntenkreis zu Hause oder auch in einem
Restaurant treffen. Nutzen Sie die Vielfalt der
Speisekarte — wahlen Sie ein Gericht, das Sie
selbst nicht zubereiten wiirden.

Fiillen Sie lhren Vorratsschrank. Viele
Lebensmittel lassen sich im Gefrierschrank, als
Konserven oder in getrockneter Form (z. B.
Nudeln, Reis, Kndckebrot) sehr gut lagern. So
konnen Sie Zeiten lberbriicken, in denen es
lhnen schwerfillt, einkaufen zu gehen und
frische Lebensmittel zu besorgen. Auf der
Einkaufsliste in dieser Broschiire kdnnen Sie
sehen, welche Lebensmittel sich fiir lhren Vor-
ratsschrank eignen (Seite 23).

Fragen Sie nach Hilfe und nehmen Sie Hilfe
an. Vielleicht kann jemand aus Ihrem Familien-
oder Bekanntenkreis ab und zu fiir Sie mitko-
chen oder einkaufen gehen — und Sie an regel-
makige Mahlzeiten erinnern. Eine Einkaufsliste,
die Sie einer Angehorigen bzw. einem Angeho-
rigen zum Einkaufen mitgeben konnen, finden
Sie in dieser Broschiire (Seite 21).

»Geselliges Vergniigen, muntres Gesprich
mul einem Festmahl die Wiirze geben.”

William Shakespeare
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Tipps bei emotionalem Essen

Emotionales Essen bedeutet, dass man nicht aus
Hunger isst, sondern um Gefiihle zu bewiltigen.
Meist sind diese negativ. Hier konnen folgende
Tipps hilfreich sein:

Fiihren Sie ein Tagebuch iiber lhr Essen und
lhre Gefuhle.

* Erkennen Sie typische Situationen, in denen
Sie zum Essen greifen?

» Welche Geftihle haben Sie in solchen

Momenten?

Nehmen Sie sich Zeit, sich noch einmal bewusst
in diese Situation hinein zu versetzen. Das kann
helfen, andere Wege zu finden, um mit lhren
Geflihlen umzugehen — unabhangig vom Essen.

Uberlegen Sie sich alternative Strategien:

* Horen Sie in schwierigen Situationen
bewusst lhr Lieblingslied an.

Gehen Sie 20 Minuten spazieren.

Nehmen Sie ein Entspannungsbad oder
tragen Sie lhr Lieblingsparfum auf.

Machen Sie AtemUibungen oder
meditieren Sie.

16
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Tipps bei HeiRhunger

Essen Sie etwas, das schon nach kurzer
Zeit satt macht. Gemuse, EiweiR und Vollkorn-
produkte sattigen schnell und dauerhaft.

Essen Sie regelmaRig und planen Sie auch
Zwischenmabhlzeiten ein. So vermeiden Sie
HeilRhunger zwischen den regularen Mahl-
zeiten. Zwischenmahlzeiten konnen z. B. Nusse
oder Gemiisesticks sein.

Trinken Sie vor einer Mahlzeit ein Glas
Wasser oder essen Sie eine halbe Salatgurke.
So entsteht bereits vor dem eigentlichen Essen
ein Sattigungsgefiihl.

Trinken Sie warme Getranke wie Tee oder
Bouillon. Diese konnen den HeiBhunger
dampfen.



* Kauen Sie gut und langsam. So nehmen Sie
wahr, wenn Sie satt sind.

¢ Kauen Sie Kaugummi. Dies ist eine kalorien-
arme Beschaftigung fiir Mund und Zahne.

* Putzen Sie sich bei HeiRhunger die Zhne.
Ein frisches, sauberes Mundgefiihl ist ange-
nehm und sorgt oft dafiir, dass der erste Appe-
tit verfliegt.

* Bei HeiRBhunger auf Siies: Riihren Sie sich
einen Magerquark mit etwas Marmelade oder
Honig an.

* Bei HeiRhunger auf Schokolade: Bevorzugen
Sie sehr dunkle Schokolade mit hohem Kakao-
anteil oder trinken Sie einen Tee aus Kakao-
schalen.

* Lenken Sie sich positiv ab, etwa mit einem
Spaziergang, einem Telefonat, einem Kreuz-
wortratsel oder einem Handarbeitsprojekt.

Sie konnen lhre Erndhrung im Alltag nicht so umstellen,
wie Sie sich das vorgenommen haben? Machen Sie sich
keine Vorwiirfe!

Eine Ernahrungsumstellung ist immer eine langwierige
Angelegenheit und mit Riickschlagen verbunden.

Nehmen Sie sich daher nicht zu viel auf einmal vor.
Wichtig ist vielmehr, sich kleine Ziele zu setzen und \C/B

auf lange Sicht daran festzuhalten. f
»

Tipps bei Appetitlosigkeit

Planen Sie mehrere kleine Mahlzeiten am Tag
ein. So vermeiden Sie, dass lhnen das Essen
schwer im Magen liegt.

Essen Sie Lebensmittel, die Sie gerne mogen.
Es kann hilfreich sein, eine Liste mit lhren
Lieblingslebensmitteln zu erstellen.

Nutzen Sie Krauter und verschiedene
Gewtirze, um den Geschmack des Essens zu
verbessern.

Lassen Sie das Auge mitessen. Richten Sie
das Essen wie fur einen lieben Gast auf dem
Teller an.

Trinken Sie fliissige Lebensmittel, wenn das
Kauen zu anstrengend ist. Probieren Sie einmal
selbstgemachte Shakes aus Kuh- oder Pflanzen-
milch mit Obst, z. B. einer Banane und Hafer-
flocken.

Regen Sie lhren Appetit an, z. B. konnen Sie
etwas frische, geschilte Ingwerwurzel kauen.

Lenken Sie sich positiv ab. Schone Musik
kann z. B. helfen, den Fokus zu verandern und
sich positiv auf das Essen einzulassen.
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»Gute Ernahrung ist fir mich,
meinem Korper das zu geben,
was er braucht.”

Tipps fiir Angehorige

Als Angehorige kennen Sie die Bediirfnisse und
Vorlieben eines psychisch erkrankten Menschen.
Mit Blick auf eine gesunde Erndhrung konnen Sie
deshalb die Gesundheit der betroffenen Person
besonders gut fordern. Denken Sie aber daran,
dass Sie sich selbst nicht tberfordern. Holen Sie
sich eventuell Unterstiitzung. Sie befinden sich
schlieRlich in einer schwierigen Situation. Eine
psychische Erkrankung kann einen Menschen stark
verandern und das Zusammenleben erschweren.

So konnen Sie einem psychisch erkrankten Men-
schen in einer schwierigen Zeit Halt geben:

* Etablieren Sie gemeinsame regelmaRige
Mabhlzeiten. Dies strukturiert den Alltag und
hilft, ihn zu bewaltigen.

 Unterstutzen Sie beim Einkaufen und der
Mahlzeitenzubereitung — insbesondere, wenn
der betroffenen Person der Antrieb fehlt. Dazu
kénnen Sie z. B. die Einkaufslisten in dieser
Broschiire nutzen (ab Seite 21).

* Geben Sie keine ungefragten Ratschlage fiir
eine gesunde Erndhrung. Unterstiitzen Sie bei
Bedarf eher bei der Suche nach einer professio-
nellen Erndhrungsfachkraft.



Professionelle Erndhrungsberatung

Wenn Sie bei sich oder einer psychisch erkrankten
Person einen Verdacht auf Mangelernahrung oder
Ubergewicht haben, ist vermutlich professionelle
Hilfe erforderlich.

* Sprechen Sie die behandelnden Arztinnen/Arzte
oder Psychotherapeutinnen/Psychotherapeuten
direkt auf erndhrungsbezogene Fragen an.

* Mit einer Notwendigkeitsbescheinigung konnen
Sie iiber die Krankenkasse eine anteilige
Erstattung der Kosten fiir eine professionelle
Erndhrungsberatung erwirken.

Entsprechende Fachkrafte finden Sie im
Internet:

— Verband der Diatassistenten (VDD):
https://www.vdd.de

— BerufsVerband Oecotrophologie e. V. (VDOE):
https://www.vdoe.de

— Verband fiir Erndhrung und Diatetik e. V.
(VFED):
https://www.vfed.de/de/

— Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE):
https://www.dge.de

Es ist wichtig, dass Sie sich an eine Erndhrungs-
fachkraft wenden, die sich mit psychischen
Erkrankungen und den entsprechenden Medika-
menten auskennt. Sprechen Sie daher schon bei
der ersten Kontaktaufnahme lhr personliches

Thema an. Qﬂz

|~

& psychNAVi

RHEINLAND-PFALZ

Menschen mit psychischen Problemen oder
Erkrankungen wissen oft nicht, wo sie
Hilfe finden. Auch ihren Angehérigen kann
es schwerfallen, sich einen Uberblick zu
verschaffen.

Auf der Website psychNAVi Rheinland-
Pfalz konnen Betroffene und Angehdrige
Angebote und Unterstiitzungsmoglich-
keiten in allen Bereichen des psychiatrisch-
psychotherapeutischen Hilfesystems in
Rheinland-Pfalz finden.

Em

www.psychnavi-rlp.de [=]¢
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Bitte beachten: Diese Einkaufsliste stellt eine

Orientierung dar und kann individuell angepasst
werden. Ergidnzen Sie Lebensmittel, die Sie

gerne essen. Yﬂz

|~
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Einkaufslisten

Einkaufslisten kdnnen lhnen helfen, lhre Einkaufe
zu strukturieren und so immer genug Lebensmittel
zu Hause zu haben, die lhnen guttun. Im Folgen-
den finden Sie eine Wocheneinkaufsliste, die ins-
besondere frische Lebensmittel beinhaltet. Erganzt
wird diese durch eine Monatseinkaufsliste, in der
Lebensmittel aufgefiihrt werden, die im Vorrats-
schrank gut und lange gelagert werden kénnen.

Je nachdem, wie es lhnen geht, konnen Sie die
Listen verschieden nutzen:

* Sie gehen mit den Listen selbst einkaufen.

* Sie geben die Listen einer Vertrauensperson,
die fur Sie einkauft, wenn es lhnen nicht so
gut geht.

* Sie kaufen — wenn es bei lhnen maéglich ist —
die Lebensmittel Uber einen Online-Lieferservice.




) 500 g Paprika-Mix

weiter geht es auf der Riickseite
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~ Wocheneinkaufsliste -1 5008 Zucchini

| . . 1 1kg Kartoffeln

~ fiir eine Person &

3 L]

§ O

Wahlen Sie zwei Vorschlage aus.

1 6 Apfel

L1 6 Birnen 1 1 (Vollkorn-)Brot oder (Vollkorn-)Toastbrot
~/ 6 Bananen 1 500g (Vollkorn-)Reis

L6 Kiwis [1 500g (Vollkorn-)Nudeln

1 1 Netz Mandarinen (Winter) "] 500 Haferflocken

)1 Netz Orangen (Winter) [1 1 Packung Miisli (ohne zusatzlichen Zucker)
1 1 Schale Beeren (Sommer) =

1 6 Nektarinen (Sommer) —~

| ]

| O

[1 6 Eier (mdglichst Bio oder Freilandhaltung)
) o ) [ Fisch, z.B. Lachs, Hering oder Makrele

1 Wahlen Sie vier Vorschlage aus.

1 1 Packung rote Linsen

- 1 1 Gurke

s ) ) 1 Dose Kidneybohnen oder Kichererbsen
5 ) 500 g Mohren

2 O

- [1500g Tomaten

-



[ 1-2 Liter Milch oder pflanzliche Alter- 1 1 Packung Leinsamen
nativen (z. B. Hafermilch) 11 Packung Kirbiskerne
[J 1 Packung Kase in Scheiben (z.B. 250g) .
[1 1 Packung Reibekase (z.B. 200g) -
[1 2x 500 g Joghurt oder pflanzliche
Alternativen (méglichst naturbelassen
und ohne Zuckerzusatz)
1 500 g Quark Natur [1 1 Packung Margarine oder Butter
L] L]
O] L]
Wahlen Sie pro Woche eine Sorte Niisse aus. 1 1 Tafel dunkle Schokolade mit hohem

1 1 Packung Walniisse Kakaoanteil

"1 1 Packung Cashews 1 1 Glas Honig oder Ahornsirup oder

Marmelade (zum SiiRen in MaRen)

1 1 Packung Mandeln ) )
1 1 Packung Reiswaffeln / Kichererbsen-

1 1 Packung Pistazien waffeln
[] []
[] []
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Einkaufliste an der gestrichelten Linie abtrennen

B S S S S S B SRS SRS AR RSB SRS

Monatseinkaufsliste fur
den Vorratsschrank

Die folgende Liste enthalt Vorschlage fiir langer
haltbare Lebensmittel, die z.B. als Konserve
oder im Gefrierschrank linger gelagert wer-
den konnen. Priifen Sie lhren Vorratsschrank
einmal im Monat auf diese Lebensmittel und
kaufen Sie sie ggf. beim nachsten Mal mit ein.

) 2 Packungen Trockenobst

] 2 Obstkonserven

) 2 Glaser Obstkompott

] 2 Packungen Tiefkiihl-Beeren
[l

1 3 Packungen Tiefkiihl-Gemiise
(z. B. Broccoli, Spinat, Blumenkohl)

[ 3 Gemiisekonserven (z. B. eingelegte
Gurken, rote Beete)

L] 4 Dosen passierte Tomaten

[

1 Brot (scheibenweise einfrieren und
bei Bedarf auftauen)

2 Packungen (Vollkorn-)Reis

2 Packungen (Vollkorn-)Nudeln

2 Packungen Haferflocken

2 Packungen Miisli (ohne zusétzlichen Zucker)

2 Packungen Knackebrot

O o o o o O

) 1 Packung rote Linsen

] 2 Dosen Kidneybohnen oder Kichererbsen

[ 5 Liter haltbare Milch oder pflanzliche
Alternativen (z. B. Hafermilch)

[

weiter geht es auf der Riickseite
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1 2 Packungen Nisse lhrer Wahl [1 1 Glas Honig oder Ahornsirup oder
Marmelade (zum StiRen in MaRen)

1 Flasche Essig

) 1 Packung Zucker
[1 1 Packung Leinsamen

[]

[]
L 1 1 Tube Senf
[1 1 Packung Kiirbiskerne
[]

3 Packungen Reiswaffeln /

- Kichererbsenwaffeln

[] 1 Packung Mehl (z. B. Dinkel 630)
] 1 Tube Tomatenmark
[1 1 Packung Margarine oder Butter 0
[1 1 Flasche raffiniertes Rapsdl (kann auch ]
erhitzt werden)
]
TiPP: Butter"kann gut eingefroren werden. 12 Packungen Tee (je nach Belieben)
Die Flasche Ol halt fiir mehrere Wochen, wenn
sie verschlossen und dunkel gelagert wird. [ 2 Packungen Kaffee
]
]

1 1 Packung Salz
[]
[]
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Beispiele fiir einen Tagesplan

Friihstiick

5 EL Haferflocken mit 200 ml Milch(alternative)
uber Nacht in den Kihlschrank stellen.
Morgens einen Apfel oder eine Banane klein-
schneiden und darlber geben.

Snack 1
Drei Reiswaffeln und Gemiisesticks (eine Mohre
oder eine viertel Gurke)

Mittagessen
Vollkornnudeln mit Tiefkiihl-Spinat, Tomaten
und Kase

+ 100 g trockene Vollkornnudeln nach Packungs-
anleitung in Salzwasser kochen.

« Tiefkiihl-Spinat im Topf erwarmen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

* Zwei groRe Tomaten kleinschneiden.

+ Alles auf einem Teller anrichten und nach
Belieben mit Kase bestreuen.

Snack 2
4 EL Quark mit 1 TL Honig und eine
Handvoll Nusse

Abendessen
Reissalat mit Ei und Gemtuse

* Eine kleine Tasse Reis mit zwei kleinen Tassen

Wasser und etwas Salz kochen.

Fertigen Reis in eine Schiissel geben und
die anderen Zutaten nach Vorlieben klein-
geschnitten zugeben:

— ein hartgekochtes Ei

— eine Mohre

— eine Paprika

— eine viertel Gurke

— Kidneybohnen aus der Dose
— Mais aus der Dose

Den Salat mit etwas Rapsol und Salatgewiirzen
anmachen (hier eignet sich z. B. eine Gewdirz-
mischung fiir Salate oder auch ein halber TL
Gemusebriuhen-Pulver)
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Anmerkungen der Autorinnen

Wir sind uns der ungiinstigen Situation bewusst,
dass es fiir Menschen mit psychischen Erkrankun-
gen bislang nur wenige Unterstiitzungsangebote
gibt, die auf die Verdnderung des Ernahrungsver-
haltens abzielen. Psychiatrische Fachkrafte und
Ernahrungsfachkrafte werden im Rahmen der Aus-
bildung bislang kaum auf dieses Arbeitsgebiet
vorbereitet.

Vor diesem Hintergrund wurde im September
2021 das ESSENzPSYCHE Netzwerk gegriindet.
Monatlich treffen sich Betroffene sowie Fach-
krafte aus verschiedenen Bereichen (insbesondere
Erndhrung, Psychiatrie, Psychologie) aus Deutsch-
land, Osterreich und der Schweiz online, um an
dieser Situation etwas zu andern. Wir moéchten
Angebote entwickeln, welche eine ganzheitliche
Versorgung von Betroffenen ermdglichen und
gleichzeitig deren Selbstfiirsorge starken. Falls Sie
Interesse am Netzwerk haben, schreiben Sie uns
eine Mail an ESSENzPSYCHE@uni-ulm.de
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Ein erster Schritt des ESSENzPSYCHE-Netzwerks
war es, gemeinsam mit der Landeszentrale fur
Gesundheitsforderung in  Rheinland-Pfalz e.V.
(LZG) diese Broschiire zu erstellen. Wir hoffen,
dass sie lhnen dabei hilft, den Zusammenhang
zwischen Ernahrung und psychischer Gesund-
heit besser zu verstehen und lhnen hilfreiche
AnstoRe gibt.

An dieser Stelle mochten wir uns auch bei allen
Personen bedanken, die an der Entstehung der
Broschiire mitgewirkt haben.

aQ

»Gute Erndhrung ist fir mich
ausgewogen, abwechslungs-
reich, regional, fair und okologisch
angebaut.”
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