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SO WURDE ICH NERVENNAHRUNGSEXPERTIN

Alles begann, als ich mit 14 Jahren Probleme mit der Verdau-
ung bekam. Am Anfang hatte ich nur Sodbrennen, aber irgend-
wann bekam ich nach jedem Essen Bauchschmerzen. Einmal
wurde es so schlimm, dass mich meine Mutter ins Krankenhaus
brachte. Ein kurzer Klinikaufenthalt, bei dem mein Magen-
Darm-Trakt unter die Lupe genommen wurde, lieferte kein
klares Ergebnis. Die Arzte fragten, ob ich gestresst sei und wie
ich mich ernihrte, aber im Grunde waren sie ratlos. Weil sie
keine Ursache finden konnten, hief die Diagnose »Reiz-
darmsyndrom«. Damit war fiir sie die Sache vom Tisch. Ich
sollte die Symptome mit Tabletten behandeln.

Nach einem Auslandsaufenthalt in den USA zwei Jahre spéter
ging es mir schleichend immer schlechter. Ich war auch haufig
sehr traurig. Das war neu. Ich war stindig miide und antriebs-
los, konnte aber trotzdem nicht schlafen. Ich traf mich immer
weniger mit Freunden, isolierte mich, fiithlte mich einsam und
wurde depressiv. Solche Phasen erlebte ich in den folgenden
Jahren immer wieder. Meine Gefiihlswelt wurde zur Achter-
bahn. Und alle vier Wochen bekam ich eine Erkaltung.

Woher kamen all diese Symptome? Was machte ich falsch?

Als ich mal wieder einen Durchhanger hatte, wollte ich mich
nicht langer mit diesen Beschwerden arrangieren. Ich hatte es
satt, stindig Tabletten gegen die Bauchschmerzen zu nehmen,
Freunde mit meinen Launen zu verprellen oder Veranstaltun-
gen wegen der stindigen Erkéltungen zu verpassen. Stattdessen
machte ich mich auf die Suche nach der Ursache. Ich dnderte
meine Erndhrung und begann ein Studium der Erndhrungs-
wissenschaften. Ich studierte die Anatomie des menschlichen
Korpers, die Mechanismen des Stoffwechsels und lernte mit der



DEINE PSYCHE UND IHR WOHLBEFINDEN

3

DAS SAGT DIE PSYCHE Hallo, ich bin’s, deine Psyche - auch

bekannt als deine Gefiihls- und Gedankenwelt. Obwohl wir tag-
taglich eine Menge Dinge gemeinsam meistern, gibt es vieles,
was du noch nicht iber mich weiBt. Deshalb werde ich mich in
diesem Buch gelegentlich hchstpersdnlich bei dir melden. Viel
zu oft werde ich missverstanden oder als Last empfunden, dabei
will ich héufig einfach nur beachtet werden. Dass ich nicht so
présent bin wie dein Herz oder dein Magen, heiBt noch lange
nicht, dass du mich ignorieren solltest. Hast du erst einmal
erkannt, wie viel Macht ich liber deinen Kérper habe und was
ich brauche, damit es mir gut geht, wirst du deine Meinung iiber
mich hoffentlich &ndern. Gibst du mir eine Chance?

DIE FUNKTIONEN DES NERVENSYSTEMS

Bis jetzt haben wir uns vor allem die Einteilung des Nerven-
systems nach seinem Aufbau (Anatomie) angeschaut. Man
kann es aber auch anhand seiner Funktion (Physiologie) unter-
teilen. Dazu wird zwischen den bewussten und den automati-
schen Vorgangen unterschieden. Erstere zahlen zum sogenann-
ten somatischen Nervensystem. Besonders fiir deine Psyche ist
jedoch das vegetative Nervensystem von Bedeutung, das die
automatisch ablaufenden Vorginge steuert. Im Grunde kontrol-
liert es alle korperlichen Prozesse, auf die du keinen direkten
Einfluss nehmen kannst. Doch damit ist es lingst nicht genug,
denn das vegetative Nervensystem lasst sich noch weiter in die
folgenden drei Teile aufgliedern:

Die wichtigsten Organe fiir deine Psyche

— das sympathische Nervensystem
— das parasympathische Nervensystem
— das enterische (oder Darm-)Nervensystem

Firr eine starke Psyche spielen alle drei eine wichtige Rolle: Das
sympathische und das parasympathische Nervensystem miis-
sen in Balance sein, das enterische Nervensystem muss gut ver-
sorgt sein. Dieser letztgenannte Aspekt des vegetativen Nerven-
systems ist etwas ganz Besonderes, denn er bringt den Darm in
eine Sonderstellung. Ganz genau: Der Darm hat sein eigenes,
das enterische Nervensystem. Dies verleiht ihm einen grofen
Einfluss auf deine Psyche, der den Einfluss aller anderen
Organe noch deutlich tbertrifft. Auerdem ist der Darm auch
Gber den Vagusnerv mit dem Gehirn verbunden. Zusammen
bilden sie die Darm-Hirn-Achse.

Obwohl das vegetative Nervensystem laut Definition alle unbe-
wussten und automatisch ablaufenden Prozesse steuert, kannst
du auch bewusst viel dafiir tun, dass es ihm gut geht (siehe
Seite 146-241). Dabei spielen besonders der Darm und das
enterische Nervensystem eine wichtige Rolle, denn der Darm
dient nicht nur als Eintrittspforte fiir Nahrstoffe. Ware dies
seine einzige Aufgabe, ware er kaum mit einem eigenen Ner-
vensystem ausgestattet, noch wire er tibersat von unzihligen
Sensoren oder im steten Austausch mit dem Gehirn. So grof-
artig das klingt, hat jeder Einfluss auch seine Schattenseiten.
Denn wenn du vieles dafiir tun kannst, dass es deinem vegetati-
ven Nervensystem gut geht, kannst du auch vieles dafir tun,
dass es ihm schlecht geht (siehe Seite 193-218). Und da dein
gesamtes Nervensystem sehr empfindlich ist, um auf jeden Reiz
schnellstméglich reagieren zu kénnen, ist es ebenso verletzlich.
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BAUCHGEFUHLE

Noch bevor der Mensch wusste, dass der Darm tiber ein eigenes
Nervensystem verfiigt, hat er Gefiihle im Bauch gespiirt. Da sie
die Aufgabe haben, fir die Anpassung des Kérpers an die
Umwelt zu sorgen, scheint das auch recht logisch zu sein: Das
Gehirn 16st Kérperreaktionen aus und genau wie deine Emotio-
nen deinen Herzschlag und deine Atemfrequenz beeinflussen,
ist ihr Einfluss auch im Magen-Darm-Trakt zu spiiren.

Wie du weift, entspricht jede der sieben Grundemotionen
einem Gesichtsausdruck (siehe Seite 30). Er entsteht, indem das
Gehirn ein spezielles Signalmuster an die Gesichtsmuskeln sen-
det. Unabhangig davon, welcher Nationalitit oder ethnischen
Gruppe ein Mensch angehért, kann er den Gesichtsausdruck
seines Gegeniibers erkennen. Diese Signalmuster lassen sich auf
dhnliche Weise auch auf den Magen-Darm-Trakt tibertragen.
Wut etwa fithrt dazu, dass dein Magen mehr Siure produziert
und sich zusammenzieht. Infolge der Aktivierung des Sympa-
thikus wird die Verdauung heruntergefahren. Dies geschieht im
Grunde bei allen Emotionen, die den Uberlebensmodus aktivie-
ren, wobei Angst und Wut besonders stimulierend wirken.
Dein Darm spiegelt also alle emotionalen Héhen und Tiefen
wider. Manche Menschen sprechen von Schmetterlingen im
Bauch, wenn sie verliebt sind. Anderen wird tibel, wenn sie an
etwas Unangenehmes denken. Und es gibt einen weiteren
Grund, weshalb wir Gefiihle im Darm wahrnehmen: die Bakte-
rien des Mikrobioms. Aus der Forschung weif man, dass die
Gefiihle einen entscheidenden Einfluss auf ihre Zusammen-
setzung haben. Auerdem ist kaum ein Organ empathischer als
der Darm. Er hat aber auch selbst Empfindungen, was daran
liegt, dass er das groRte Sinnesorgan des Korpers ist.

Die wichtigsten Organe fiir deine Psyche

DIE FERNBEZIEHUNG ZWISCHEN
DARM UND GEHIRN

Obwohl Darm und Gehirn eine Fernbeziehung fiihren, ist keine
andere Organbeziehung inniger als das Verhéltnis zwischen
Darm und Gehirn oder Darm und Psyche. Das Geheimnis ihrer
Beziehung ist nicht nur der Vagusnerv, der sie verbindet, son-
dern umfasst noch so viel mehr. Bislang haben wir uns nur den
Einfluss des Gehirns auf den Darm angeschaut (efferente
Nervenfasern). Aber nur 10 Prozent der Informationen flieRen
in diese Richtung. 90 Prozent fliefen umgekehrt vom Darm
zum Gehirn (afferente Nervenfasern).

Lange galt das Gehirn als die hochste Instanz des Korpers. Zu
Beginn der Forschungen zur Darm-Hirn-Achse war man noch
zaghaft, doch mit der wachsenden Zahl der Forschungsergeb-
nisse wird die bisherige Fithrungsposition des Gehirns immer

mehr infrage gestellt.

=

Die Darm-Hirn-Achse

© Gehirn

bioaktive
VagV ‘ws:nxen
Ay
. <%

Darm Darmbakterien
DRI

_

produzieren bioaktive
Substanzen



88

STRESS UND SEINE NEGATIVEN FOLGEN

DEPRESSIONEN UND BURN-OUT

Stress ist untrennbar mit der Ausschuttung der Nebennieren-
hormone verkniipft (siehe Seite 66-69). Und solange dein
Gehirn das, was es gerade wahrnimmt, als Stress bewertet, pro-
duzieren die Nebennieren weiter munter Cortisol und Norad-
renalin - mit gravierenden Folgen fiir die Darm-Hirn-Achse.
Denn als dieses System entstanden ist, waren Stresssituationen
meist nur von kurzer Dauer. Aufferdem gab es weder Nahrungs-
mittel mit Emulgatoren noch kiinstliche SiiRstoffe oder die
stindigen Benachrichtigungen der Social-Media-Apps. Das
Leben im 21. Jahrhundert konfrontiert den Kérper mit unzihli-
gen Stressoren, an die er evolutionar nicht angepasst ist. Eine
Notbremse gibt es nicht. Deshalb musst du selbst auf die
Bremse treten.

Normalerweise folgt die Ausschiittung des Hormons Cortisol
einem bestimmten Tagesrhythmus. Morgens kurz nach dem
Aufwachen ist der Cortisolspiegel am hochsten, um dann im
Laufe des Tages immer weiter abzuflachen. Dieser Rhythmus
garantiert einerseits deine Leistungsfihigkeit, damit du zum
Beispiel gut aus dem Bett kommst. Andererseits wird dadurch
auch dein Schlaf-wach-Rhythmus gesteuert.

Dauerstress setzt diese Tagesrhythmik aufer Kraft. Bei Dauer-
stress sind nicht nur deine Nebennieren im Dauereinsatz, auch
dein Gehirn wird unaufhérlich mit Informationen aus der
Umwelt und dem Kérperinneren bombardiert. Wie es dem
Darm bei alledem ergeht, weilt du bereits: Unter Stress wird
seine Energiezufuhr gedrosselt, sodass alle laufenden Prozesse
wie die Verdauung und die Immunabwehr voriibergehend
gestoppt werden (siehe Seite 69). Wenn dieser Zustand langer
anhilt, leiden zwangslaufig Kérper und Psyche darunter.

Die Darm-Hirn-Achse unter Stress

DER DARM ALS URSACHE?

Wenn das Gehirn standig gribelt, ist das ermiidend. Wer schon
einmal unter einer Depression gelitten hat, kennt das Gedan-
kenkarussell: Die Gedanken geben einfach keine Ruhe und sind
meist ins Negative verzerrt. Deshalb darf man in einer depressi-
ven Phase nicht jedem Gedanken Glauben schenken. Leichter
gesagt als getan. Immerhin scheint bei Depressionen vor allem
der Hippocampus eingerostet zu sein, der fiir die Emotionsre-
gulation so wichtig ist (siehe Seite 28-31).

Aber wie entstehen Depressionen eigentlich? Wissenschaftler
forschen seit Jahren, um die genauen Mechanismen zu verste-
hen. Aktuell geht man davon aus, dass Depressionen vor allem
auf ein Wechselspiel zwischen verschiedenen Faktoren zurtick-
zufiithren sind. Das heift, dass sie grundsatzlich mehrere Ursa-
chen haben. Dies macht die Suche danach nicht gerade leichter.
Dass Stress einer der Hauptausloser ist, steht aufSer Frage. Hier
werden besonders die sogenannten psychosozialen Stressoren
wie Traumata durch Misshandlung, Vereinsamung, Verluster-
lebnisse und belastende Erlebnisse wie Trennungen oder
Todesfalle genannt. Sie fithren zu einer Aktivierung des Stress-
systems, also einer vermehrten Ausschiittung von Stresshormo-
nen. Die Stressachse verandert sich, was wiederum das System
der Neurotransmitter verdndert. Summieren sich die Ereignisse,
kommt irgendwann der Punkt, an dem nichts mehr geht und
die Psyche nicht mehr kann. Kein Wunder, denn auch das beste
System braucht mal eine Pause. Fiir manche Wissenschaftler ist
das der Beweis, dass Depressionen ein Resultat der Anpassungs-
reaktion des Kérpers und kein Defekt sind. Die verdnderte
Stresstoleranz und die gesteigerte Empfinglichkeit fiir Stress
werden als Anpassungsleistung an die Umwelt betrachtet.
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DIE NERVENNAHRUNGSMETHODE

Was die Nahrwertangaben verraten

Durchschnittliche Nahr-
wertangaben pro 100 Gramm

Und das heif3t?

(Beispiel)
Energie 74keal Gesamtkaloriengehalt
Fett 35g Gesamtfettgehalt (gesattigte und
ungesattigte Fettsauren)
davon gesattigte 23g Anteil der gesattigten Fettsauren am
Fettsduren Gesamtfettgehalt
Kohlenhydrate 57g Gesamtkohlenhydratgehalt (kurzket-
tige und langkettige Kohlenhydrate)
davon Zucker 57g Anteil der kurzkettigen Kohlenhydrate
(Einfach- und Zweifachzucker) am
Gesamtkohlenhydratgehalt
Eiweil 498
Salz 018¢g

Womit wir beim zweiten méoglichen Energielieferanten fiir das
Gehirn wiren, den Ketonkérpern. Andere Organe kénnen ihren
Energiebedarf in Notzeiten auch dadurch decken, dass sie dein
Huftgold (Fettsduren) verbrennen, aber das Gehirn ist hier
anspruchsvoller. In Krankenhdusern gilt in Notsituationen die
sogenannte Triage und auch dein Korper hat einen Plan fir die
Notversorgung. Natiirlich steht das Gehirn ganz oben auf der
Liste, denn andere Organe kénnen eher auf Glukose verzichten
und sich Energie aus dem Fett oder den Muskeln holen. Beim
Abbau von Fett entstehen unter anderem Ketonkérper. Gluckli-
cherweise geniigen sie den Anspriichen des Gehirns. Allerdings
kann die Glukoseaufnahme des Gehirns nur bis zur Hilfte
durch Ketonkorper ersetzt werden. Zu niedrige Glukosekonzen-
trationen im Blut, wenn das Gehirn auf Ketonkérper zuriick-
greifen muss, treten besonders bei lingeren Fastenphasen auf.

Mach deine Psyche stark

Zusammenfassend lasst sich sagen: Da das Gehirn immerzu
Energie benétigt, ist ein stabiler Blutzuckerspiegel das A und O.
Kurzkettige Kohlenhydrate liefern zwar schnell Energie, fiihren
aber zu einem stdndigen Auf und Ab des Blutzuckerspiegels. So
erhohen sie das Risiko fiir Depressionen, provozieren unnéti-
gerweise die Ausschiittung von Stresshormonen und erzeugen
dadurch unangenehme Gefiihle wie Angst.

NERVENNAHRUNGSTIPP N N .
Tausche Nahrungsmittel mit vorwie-

gend kur i K y gegen L ittel mit vor-
wiegend i K y aus. sind fir
die ilisi g des piegels Gold wert. In diesem

Zusammenhang habe ich zwei Tipps fiir dich: Fiihre erstens

ein Zwei-Gange-Menii ein und iniere deine M iten ab

sofort mit einer Salatvorspeise. So verhinderst du Glukose-
spitzen. Reduziere zweitens den Kohlenhydratanteil und erhdhe

den il deiner M

Denke bei der Mahlzei-
tenplanung einfach umgekehrt: Iss statt Nudeln mit gediinstetem
Gemiise lieber gediinstetes Gemiise mit Nudeln!

STRESS VERBRAUCHT ANTIOXIDANTIEN

Der grofte Risikofaktor fiir einen Vitaminmangel ist eine ein-
seitige Erndhrung. Das heif3t, dass man entweder zu viel oder
zu wenig von bestimmten Lebensmitteln verzehrt. Ein solches
Essverhalten schadet der Psyche, denn Vitamine beschleunigen
Reaktionen, sind wesentlicher Bestandteil des Energiehaushalts
und wirken als Antioxidantien. Sie schiitzen deine Nerven -
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