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Herr Riedl, Sie sind Erndhrungsmediziner, haben den
Spiegel-Bestseller das Psyche-Darm-Paradox ge-
schrieben. Was hat Ernahrung mit Depressionen zu
tun?

Matthias Riedl: Unser Essen macht uns krank.
Nicht nur das Herz-Kreislauf-System und be-
stimmte Krebsarten sind von Erndhrung beein-
flusst, sondern auch unsere psychische Verfas-
sung. Was immer keiner héren will, aber eben auch
eine gute Nachricht ist: Wir haben unser Schicksal
zu einem nicht unerheblichen Teil selbst in der
Hand.

Wie kann das sein, dass Ernahrung auch die Psyche
beeinflusst?

Riedl: Im englischen gibt es bereits das Wort ,Psy-
chonutrition®, fiir eine recht neue Wissenschaft,
die Erkenntnisse aus Erndhrungswissenschaft,
Psychologie, Neurowissenschaft und Psychiatrie
verbindet. Die zwei wichtigsten Erkenntnisse: Es
gibt eine direkte Verbindung vom Darm ins Ge-
hirn, die sogenannte Darm-Hirn-Achse. Und darii-
ber reguliert unser Darmmikrobiom, also die Viel-
falt unserer guten Bakterien im Darm, nicht nur
das Immunsystem und den Stoffwechsel, sondern
auch unsere Stimmung und unser Verhalten.

Und was macht diese Verbindung genau?

Riedl: Es handelt sich um eine Art Kommunikati-
onsleitung. Der Darm signalisiert zum Beispiel
»,Hunger“ ans Gehirn und bringt uns zum Impuls-
kauf einer Zimtschnecke. Er ist aber auch die Steu-
erzentrale, wenn es um die Ausschiittung von Hor-
monen und chemischen Botenstoffen (Neuro-
transmittern) geht und steuert so unsere Emotio-
nen und unsere psychische Verfassung. Wenn wir
uns schlecht fiihlen, depressiv, verdngstigt oder
unausgeglichen sind, kann es also daran liegen,
dass die falschen Bakterien in unserem Darm wii-
ten und falsche Signale abfeuern.

Wie essen wir uns krank?

Riedl: Kurz gesagt: Durch Fast-Food, Fertigproduk-
te, Zucker und tierische Fette. Aber es ist natiirlich
etwas komplexer...

Wo fangen wir an?

Riedl: Vielleicht genau da, wo bereits der Grund-
stein fiir falsche Erndhrung gelegt wird: In der
Kindheit. Kinder werden nicht nur schon im Mut-
terleib iiber das Fruchtwasser und spéter iiber die
Muttermilch auf gewisse Geschmackspréferenzen
geprégt. Sie lernen leider auch viel zu oft bereits im
Kleinkindalter, dass Schokolade und der heifde
Milchreis mit Kirschen von Oma Trost spenden.
Oder denken Sie an den Keks fiirs weinende Kind.
Das sehe ich nahezu jeden Tag auf der Strafe oder
in der Bahn. Essen manipuliert die Seele. So entwi-

ckeln viele Menschen von den ersten Lebensjah-
ren an, Gewohnheitssiichte, die uns spédter bei
Frust wie ferngesteuert zu Siiffem und Fettigem
greifen lassen.

Das sind falsche Bewaltigungsmechanismen fiir nega-
tive Emotionen?

Riedl: Exakt. Und zusitzlich belastet eine solche Er-
ndhrungsweise eben auch unser Mikrobiom und
erhoht die Risiken fiir Ubergewicht.

Ist Uberwicht generell ein Risikofaktor fiir Depressio-
nen?

Riedl: Indirekt schon. Aber speziell Bauchfett, das
sogenannte viszerale Korperfett, das im Bauch-
raum um die Organe herumsitzt, fordert stille Ent-
ziindungsprozesse, die im Blutbild kaum zu erken-
nen sind. Und diese manipulieren tatséchlich un-
ser Gehirn und wurden in zahlreichen Studien bei
depressiven Menschen nachgewiesen.

Was machen diese Entziindungsprozesse genau im
Gehirn?

Riedl: Sie bringen vor allem unsere Hormonpro-
duktion durcheinander: Die eigentlich gesunde,
essentielle Aminosdure Tryptophan (zum Beispiel
in Sojabohnen, Niissen und Haferflocken) kann
dadurch nicht mehr in das Gliickshormon Seroto-
nin umgewandelt werden. Zudem wird die Pro-
duktion eines weiteren Gliickshormons, ndmlich
des Dopamins gedrosselt, wihrend gleichzeitig der
Noradrenalin-Spiegel steigt. Das ist wiederum ein
Hormon, das fiir Stress-, Kampf- oder Fluchtreak-
tionen zustindig ist.

Also nehmen Stress- und Angstgefiihle zu und es kann
langfristig zu einer Depression kommen?

Riedl: Ja, und zwar durch unser falsches Essen. Wir
sehen im Tierversuch, dass man Miuse zu richti-
gen dngstlichen, depressiven Couch-Potatoes ran-
fiittern kann. Sie verlieren ihre natiirliche Neugier-
de und Aktivitdt. Sie werden depressiv. Natiirlich
gibt es in unserer immer schneller werdenden Welt
auch viele psychosoziale Faktoren, wie stindige
Erreichbarkeit und Reiziiberflutung, ein hoher
Leistungsdruck und soziale Entfremdung, die De-
pressionen fordern. Die Erndhrung ist ein Faktor
auf der neurobiologischen Seite, die wir selbst in
der Hand haben.

Auch die Erndhrung losen wir heute gerne schnell. Das
beschreiben Sie in ihrem Buch als ,Horrorszenario*.
Warum?

Riedl: Weil wir auf der Suche nach schnellen Mahl-
zeiten in die krankmachende Fast-Food-Falle tap-
pen: Auf dem Weg zur Arbeit ein siifies Teilchen,
zum Mittagessen die allzeit beliebte Currywurst
mit Pommes und am Abend, um Zeit und ver-

meintlich Stress zu sparen, noch die schnellen
Asia-Nudeln aus dem Becher. Zeit spart das viel-
leicht, aber all die Inhaltsstoffe wie WeifSmehl, Zu-
cker, Fiillstoffe und schlechte Fette lassen, wie vor-
hin erkldrt, eben auch unsere Stresshormone stei-
gen, Entziindungen entfachen und uns dngstlicher
und depressiver werden. Das wiederum kann ei-
nen Teufelskreis initiieren: Wir futtern in dieser
Stimmung gern das, was uns vermeintlich aufhei-
tert, also SiifSes, Fast-Food und Co. Es wird immer
schlimmer.

Wir konnen uns im Umkehrschluss also auch gliicklich
essen?

Riedl: Ja, das ist die gute Nachricht: Schon nach
sechs Wochen guter Erndhrung mit viel Ballaststof-
fen ohne Industriefutter mit Chemie kann unsere
Darmflora bis zu 30 Prozent mehr Vielfalt entwi-
ckeln. Der Darm wird weniger durchldssig, was we-
niger Entziindlichkeit im K6rper bedeutet. Unser
Mikrobiom, also die Vielfalt unserer Darmbakte-
rien, ist der Schliissel zum Erfolg. Wir tragen rund
39 Billionen Mikroorganismen in und auf uns. Ei-
nige der guten Darmbakterien produzieren sogar
selbst das Wohlfithlhormon Oxytocin und wertvol-
le Vitamine, die wiederum die Kommunikation
zwischen Darm und Hirn positiv beeinflussen.

Was sind dabei die wichtigsten Stellschrauben?
Riedl: Alles, was es dafiir braucht, ist die Vielfalt der
natiirlichen Lebensmittel. Damit bereiten wir un-
serem Superorgan, dem Mikrobiom, die schonste
Luxus-Oase. Gemiise, Hillsenfriichte und Obst,
vollwertiges Getreide, natiirliche Milchprodukte,
etwas Fleisch und Fisch, Eier, Krauter, Gewlirze,
Niisse, Samen und ungesiifste Getrdnke wie Was-
ser, Tee oder Kaffee - mehr brauchen wir nicht, um
unsere Psyche ausgeglichen und gesund zu erhal-
ten. Wir Menschen sind Teil der Natur und auch
unser Essen sollte natiirlich sein. Und die Vielfalt
an Geschmaéckern ist schier grenzenlos.

Muss man denn komplett auf Zucker verzichten?
Riedl: Nein, von Verboten halte ich generell nichts.
Zucker ist ein Suchtmittel und Gift, bei dem die
Menge ausschlaggebend ist. Dasselbe gilt fiir Zu-
ckerersatzstoffe, wie etwa Stevia oder Birkenzu-
cker. Besser: Ein Stiickchen Schokolade statt die
ganze Tafel. Und es gibt Alternativen, die den Blut-
zucker weniger steil ansteigen lassen und natiirli-
chen Ursprungs sind: Man kann etwa mit Kokos-
bliitenzucker, Ahornsirup oder Datteln siifSen und
backen. Aber auch das in Maf3en. Es ist eben auch
Zucker. Wir sollten unter der 50 Gramm Menge am
Tag bleiben.

Wer selbst kocht, kann die Lieblingsspeisen auch ge-
sund nachkochen...
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Riedl: ... und muss auf nichts verzichten! Selbst ko-
chen erdffnet unendlich viele Moglichkeiten, die
Kérper und Seele gesund halten und machen. Ge-
sunde Gemiisechips statt fettige Kartoffelchips mit
Geschmacksverstdrkern. Ein knuspriges, selbstge-
backenes Vollkornbrétchen statt die Null-Néhr-
wert-WeifSmehl-Ausbackstulle, die Entziindungen
fordert und die Darmflora auf Dauer schédigt.

Ist Genuss also noch erlaubt? Wie genieRen Sie am
liebsten?

Riedl: Ich bin selbst ein Genussmensch. Gern mal
eine gute Schokolade, aber in Mafien. Ich bewahre
sie im Kiihlschrank auf. Das verstarkt den Genuss.
Auch bei gutem Marzipan sage ich nicht nein.

Sie sind Ernahrungsmediziner. Viele Psychiater, Haus-
oder Fachéarzte sprechen das Thema Ernahrung oft
kaum an. Was wiirden Sie Ihren Kollegen gerne mit auf
den Weg geben?

Riedl: Nahezu jede Krankheit, die wir in unseren
Praxen betreuen, ldsst sich mit der richtigen Ernéh-
rung bessern, heilen oder zumindest {iber eine ver-
stiarkte Widerstandskraft besser aushalten. Das gilt
insbesondere fiir Krebs und rheumatische Erkran-
kungen. Als erste Anlaufstelle fiir eine bessere Er-
nédhrung gibt es beispielsweise die erste volldigitale
Erndhrungstherapie, die myFoodDoctor-App. Sie
wird als digitale Gesundheitsleistung bis zu 100
Prozent von den gesetzlichen Kassen bezahlt.
Auch Uberweisungen an Schwerpunktpraxen Er-
ndhrungsmedizin kénnen sinnvoll sein. Beide
Therapien werden von gesetzlichen Krankenkas-
sen ganz oder teilweise erstattet. Das wissen viele
Arzte nicht.
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