Psychische Gesundheit beschreibt einen Zustand des
Wohlbefindens, der weit mehr umfasst als nur die
Abwesenheit psychischer Probleme. Sie beinhaltet
emotionales Wohlbefinden, Zufriedenheit, die Fahig-
keit zur Alltags- und Arbeitsbewaltigung sowie die
Fahigkeit, soziale Beziehungen aufzubauen und zu
pflegen. Beeinflusst wird sie von individuellen, sozia-
len und gesellschaftlichen Faktoren. Dazu gehoren
personliche Ressourcen wie Resilienz, Selbstwert-
gefiihl und gesundes Verhalten (Erndhrung, Bewe-
gung, Schlaf, Stressbewaltigung), soziale Unterstiit-
zung durch Familie, Freunde und Gemeinschaft sowie
dussere Lebensbedingungen wie sozialer Status,
Wohnsituation, politische Sicherheit. Sowohl belas-
tende Ereignisse (z.B. Verlust, Krankheit, Arbeits-
losigkeit) als auch positive Ereignisse (z.B. Erfolg,
neue Chancen) kénnen die psychische Gesundheit
schwachen oder starken.

Das vorliegende Infoblatt geht auf die Zusammen-
hange zwischen der Ernahrung und der psychischen
Gesundheit ein und stellt konkrete Schritte zur Star-
kung des mentalen Wohlergehens vor.

Dass unsere Erndhrung bzw. unser Essverhalten
das Wohlbefinden beeinflusst, erleben wir haufig
ganz unmittelbar. Haben wir lange nichts mehr ge-
gessen, reagiert der Korper mit Heisshunger, Un-
ruhe, Schwitzen und anderen Symptomen auf den
niedrigen Blutzuckerspiegel. Nicht selten fihlen wir
uns in solchen Situationen korperlich geschwacht,
antriebslos und leicht reizbar. Auch im umgekehrten
Fall, wenn wirviel zu viel auf einmal gegessen haben,
wirkt sich dies auf unser Wohlbefinden aus. Wir
verspiren ein unangenehmes Vollegefihl, allenfalls
verbunden mit Ubelkeit und Schuldgefiihlen.

1 Botenstoffe des Nervensystems (z.B. Serotonin, Dopamin)
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Die beiden genannten Beispiele veranschaulichen,
wie eng Ernahrung und das psychische Befinden
miteinander verknipft sind, wobei die Symptome
bei den genannten Beispielen meist nur von relativ
kurzer Dauer sind und nicht nachhaltig die psychi-
sche Gesundheit beeintrachtigen.

Gleichzeitig gibt es auch langfristig gesehen enge
Verbindungen zwischen dem Essverhalten und der
psychischen Gesundheit. Gewisse Essmuster und
die Lebensmittelwahl bestimmen die Zufuhr an er-
winschten bzw. weniger erwiinschten Nahrstoffen
sowie die Ernahrungsqualitat. Sie beeinflussen den
Stoffwechsel, den Hormonhaushalt, Entziindungs-
prozesse, die Produktion von Neurotransmittern’
und die Zusammensetzung des Mikrobioms?. Diese
Einflisse haben wiederum direkte und indirekte
Auswirkungen auf die kognitive Leistungsfahigkeit,
die Schlafqualitat, das psychosoziale Wohlbefinden,
die Stimmung, das Empfinden von Angst und Stress,
das Risiko fur nichtibertragbare Krankheiten
(z.B. Demenz, Depression, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen) sowie die Lebensqualitat.

Die folgenden Beispiele beschreiben eine Auswahl
an Zusammenhangen zwischen Ernahrungsfaktoren
und der psychischen Gesundheit. Die Liste erhebt
keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.

1 Einleitung 1
2 Zusammenhange zwischen der Erndhrung
und der psychischen Gesundheit 1

3 Wie kann mit der Ernahrung die psychische
Gesundheit gestarkt werden? 2

4 Handlungsempfehlungen fir
Multiplikator*innen in den Bereichen
Gesundheit, Soziales und Bildung 3

5 Literaturverzeichnis 4

2 Das Mikrobiom umfasst alle Mikroorganismen, die den Korper eines Menschen besiedeln. Die Zusammensetzung des
Mikrobioms hangt wesentlich von der Ernahrung, dem Lebensstil und von Umweltfaktoren ab. Besonders das Mikrobiom
des Darms («Darmflora») spielt eine grosse Rolle in Bezug auf das Auftreten bzw. die Pravention von Krankheiten.



Einfluss von Nihrstoffen (Beispiele)

Gewisse Omega-3-Fettsauren wirken entzin-
dungshemmend und sind fiir eine normale Gehirn-
funktion wichtig. Sie konnen maglicherweise
dazu beitragen, das Risiko fir Depressionen zu
reduzieren.

B-Vitamine wie Folat, Vitamin B6 und B12 iGber-
nehmen diverse Funktionen im Nervensystem und
im Stoffwechsel. Ein Mangel kann zu Midigkeit,
geringer Leistungsfahigkeit und depressiven Ver-
stimmungen fuhren.

Vitamin D ist an der Regulierung von Emotionen
im Gehirn beteiligt. Ein Mangel kann mit Depres-
sionen, einer saisonalen affektiven Storung
(«Winterdepression») und Angststérungen ver-
bunden sein.

Magnesium spielt eine wichtige Rolle bei der Reiz-
Ubertragung im Nervensystem. Ein Mangel an
Magnesium kann die Stressregulation des Korpers
beeintrachtigen und die Erregbarkeit des Nerven-
systems erhdhen. Dies kann Nervositat, Angst
oder Schlafstorungen begunstigen.

Ein hoher Zuckerkonsum kann das Darm-
mikrobiom zugunsten entziindungsfordernder
Bakterien verschieben und die Produktion
schitzender Stoffwechselprodukte verringern.
Uber die Darm-Hirn-Achse?® kénnen diese
Veranderungen moglicherweise Entziindungen
fordern und sich damit auch auf Stimmung

und Stressreaktionen auswirken.

Der Konsum von Alkohol kann kurzfristig ent-
spannend wirken. Je nach Menge und Haufigkeit
kann Alkohol langfristig zu Schadigungen des
Gehirns und einem erhohten Demenzrisiko beitra-
gen. Ein hoher Konsum kann zudem das Risiko
fur Depressionen und Angststorungen erhéhen.

Einfluss von Erndhrungsmustern (Beispiele)

In Studien wurde der Zusammenhang zwischen
der mediterranen Ernahrung bzw. verwandter
Ernahrungsformen und der psychischen Gesund-
heit untersucht. Danach scheinen Ernahrungs-
muster mit einem hohen Anteil an Gemuse,
Frichten, Vollkornprodukten und gesunden Fetten
(aus Pflanzendlen, Niissen, Fisch] die psychische
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Gesundheit zu fordern und depressive Symptome
wie Angst und Stress zu reduzieren.

Umgekehrt scheint ein westlicher Ernahrungsstil
mit einem hohen Anteil an hochverarbeiteten
Lebensmitteln, rotem und verarbeitetem Fleisch
sowie der damit verbundenen Zufuhr an gesat-
tigten Fettsauren und Zucker mit einem hoheren
Risiko fur Depressionen verbunden zu sein.

Als Ursache fiir den positiven Einfluss einer aus-
gewogenen, Uberwiegend pflanzenbasierten
Ernahrung wird der hohe Gehalt an Antioxidantien,
Omega-3-Fettsauren, Vitaminen und Mineral-
stoffen angesehen. Diese Inhaltsstoffe wirken ent-
ziindungshemmend und reduzieren den oxidativen
Stress im Kdrper. Nahrungsfasern und eine Uber-
wiegend pflanzliche Ernahrung fordern zudem
ein gesundes Mikrobiom, was sich positiv auf die
Stimmung und die Gehirnfunktion auswirken kann.

Einfluss von Verhaltensmustern (Beispiele)
Ein restriktives Verhalten (strikte Essregeln,
Diaten, stark eingeschrankte Energiezufuhr)
kann mit Stress und Unzufriedenheit verbunden
sein und bei Nichterfiillen der gesteckten Ziele
Schuldgefihle auslosen.
Emotionales Essen* vermag kurzfristig ein
gutes Gefiihl geben (z. B. Trost, Stressabbaul,
kann aber mittelfristig negative Gefiihle ver-
starken (z.B. Frust, Schuldgefiihle).
Achtsames Essen fordert den Genuss und starkt
die Selbstwahrnehmung.

Eine ausgewogene Ernahrung, welche eine gesunde
Lebensmittelauswahl sowie eine bedarfsdeckende
Zufuhr an Nahrstoffen umfasst, kann zu einer bes-
seren psychischen Gesundheit beitragen. Neben der
Ernahrungsqualitat ist auch ein gesundes Essver-
halten von Bedeutung. Dazu gehdren unter anderem
achtsames Essen sowie eine wertschatzende und
entspannte Haltung gegentiber dem eigenen Kdrper
und der Nahrung.

Die Darm-Hirn-Achse bezeichnet ein Kommunikationssystem zwischen dem Darm und dem Gehirn. Signale konnen
sowohl vom Darm zum Gehirn als auch umgekehrt versendet werden. Die Ubertragung l4uft liber verschiedene Wege

(Nervenbahnen, Hormone, Mikrobiom).

Emotionales Essen bezeichnet ein Essverhalten, bei dem Menschen nicht aufgrund von Hunger, sondern aus emotionalen

Griinden essen (z.B. Stress, Langeweile, Traurigkeit).



Empfehlungen

Ausgewogen essen entsprechend den Schweizer
Erndhrungsempfehlungen®

Auf Abwechslung bei der Lebensmittelauswahl
achten

Fiinf Portionen Gemiise/Friichte am Tag in mog-
lichst vielen verschiedenen Farben geniessen
Taglich Lebensmittel mit einem hohen Gehalt an
Nahrungsfasern in den Speiseplan einbauen
(z.B. Vollkornbrot, Vollkornflocken oder andere
Getreideprodukte aus Vollkorn, Nisse/Samen,
Gemise/Frichte, Hilsenfriichte wie Linsen,
Kichererbsen oder Bohnen)

Unverarbeitete und gering verarbeitete Lebens-
mittel bevorzugen (z.B. Haferflocken statt hoch-
verarbeiteter Frihstlickscerealien mit Zucker;
mageres Fleischstlick statt stark verarbeiteter
Wurst]

Sussgetranke, Sussigkeiten und andere zucker-
reiche Lebensmittel mit Zuriickhaltung geniessen
Auf eine ausreichende Zufuhr an Omega-3-Fett-
sauren achten, gute Quellen sind zum Beispiel
Baumnisse, Rapsol, Leindl, Meeresfisch wie
Hering oder Thunfisch

Zur Unterstltzung der Vitamin-D-Produktion regel-
massig im Freien aufhalten, bei Bedarf supple-
mentieren (z.B. in Form von Vitamin-D-Tropfen)
Regelmassig essen: die Anzahl der Mahlzeiten
und den Rhythmus den individuellen Bedirfnissen
anpassen; sowohl Hungern als auch standiges
Snacken zwischendurch vermeiden

Regelmassig trinken, zu den Mahlzeiten und
zwischendurch; am besten Wasser und
ungesusste Getranke

Schonheitsideale kritisch hinterfragen und ein
positives Bild vom eigenen Korper pflegen,

den eigenen Fokus auf das Wohlbefinden anstatt
auf das Aussehen legen

Eine positive Einstellung zum Essen einnehmen:
Essen geniessen ohne rigide Verbote, Kontrolle
oder Schuldgefiihle

Achtsam essen: sich Zeit fir die Mahlzeiten
nehmen, das Essen in Ruhe mit allen Sinnen
geniessen und Hunger-/Sattigungssignale des
Korpers wahrnehmen

Moglichst haufig zusammen mit anderen essen,
zum Beispiel mit Familie, Freund*innen oder
Arbeitskolleg*innen
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Fiir Verantwortliche auf kommunaler, kantonaler
oder nationaler Ebene

Zielgruppengerechte Ernahrungsinformation
und Erndhrungsbildung unterstitzen (z.B.
Informationskampagnen und Projekte fir ver-
schiedene Altersgruppen)

Sensibilisierung von relevanten Berufsgruppen
sowie der Bevolkerung zu den Zusammen-
hangen zwischen dem Essen und der psychischen
Gesundheit

Integration des Themas Ernahrung in bestehende
Angebote (z.B. Kampagne «Wie geht's dir?»,
betriebliches Gesundheitsmanagement,
Integration in Schulprojekte sowie Angebote

fiir Senior*innen)

Schulungen zum Thema «Ernahrung und psy-
chische Gesundheit» fir Berufsgruppen aus

den Bereichen Gesundheitsversorgung, Gesund-
heitsforderung, Pflege, Bildung und Soziales
durchfihren bzw. unterstitzen

Verbesserung von Rahmenbedingungen (z. B.
Einfihrung verbindlicher Ernahrungsricht-
linien fur die Schulverpflegung, verstarktes
Angebot von offentlichen Mittagstischen fur
altere Menschen)

Vernetzung diverser Akteur*innen und Zusam-
menarbeiten fordern

Fiir Lehrpersonen und Verantwortliche im
Bereich Kindergarten und Schule

Facheribergreifende Integration von Ernahrungs-
inhalten im Unterricht (z.B. NMG, WAH, Medien
und Informatik, Sport, Deutsch) sowie in
schulischen Projekten (z.B. Schulgarten, Pausen-
kiosk)

Ganzheitliche Erndhrungsbildung (z.B. Ernah-
rung im Zusammenhang mit Emotionsregulation,
Schonheitsidealen und Kérperbild, sozialen
Medien und psychischer Gesundheit)

Freude und praktische (Koch-JKompetenzen
bezliglich einer ausgewogenen Ernahrung
vermitteln

Spielerisches Vermitteln von Inhalten bereits

im Kindergartenalter

Empfehlungen fir Kinder; Empfehlungen fir Jugendliche; Empfehlungen fiir Erwachsene;

Empfehlungen fir Personen ab 60 Jahren



https://www.sge-ssn.ch/de/empfehlungen/offizielle-empfehlungen/ernaehrungsempfehlungen/
https://www.sge-ssn.ch/de/empfehlungen/offizielle-empfehlungen/ernaehrungsempfehlungen/
https://www.sge-ssn.ch/de/lebensphasen/kindheit/ernaehrungsscheibe/
https://www.sge-ssn.ch/de/lebensphasen/jugend/jugend/
https://www.sge-ssn.ch/de/lebensphasen/erwachsene/
https://www.sge-ssn.ch/de/lebensphasen/aeltere-erwachsene/aeltere-erwachsene/

Weiterbildungen fur Lehrpersonen zur Ernahrung
ermoglichen

Vorbildfunktion bezliglich Essverhalten und
Korperbild ibernehmen (z.B. keine abwertenden
Bemerkungen zum eigenen Korper oder anderer
Personen)

Fiir Fachkrafte in den Bereichen Gesundheit,
Bildung, Soziales und Gemeinschafsgastronomie
Zusammenhange von Ernahrung und psychi-
scher Gesundheit in Beratungen, Bildungs-
angeboten und Projekten zur Gesundheitsforde-
rung integrieren
Fokus auf eine positive Esskultur und das prak-
tische Erleben setzen (z.B. selbst zubereiten
und kochen)
Einfihrung verbindlicher Ernahrungsrichtlinien
in der Gemeinschaftsverpflegung und entspre-
chende Schulungen fir Fachkrafte in der Gastro-
nomie anbieten/nutzen
Informationsmaterialien und Schulungen fiir
Mitarbeitende im Gesundheitswesen anbieten/
nutzen (z.B. Arzt*innen, Pflegepersonal), sowie
fur Betreuungspersonal, Fachstellen und Projekte
im Gesundheits-, Bildungs- und Sozialbereich
(z.B. Fachstellen fiir das Alter, Projekte in der
Gesundheitsférderung, Sozialdienste)
Angebote fur gemeinsame Mahlzeiten schaffen
bzw. bekannt machen (insbesondere bei alteren,
alleinstehenden und sozial wenig integrierten
Menschen)
Aufbau niederschwelliger Angebote zur Verknip-
fung der Themen Erndhrung und psychische
Gesundheit

Die genannten Handlungsempfehlungen stellen eine
Auswahl von moglichen Massnahmen dar. Weitere
Anregungen fir verschiedene Zielgruppen und ver-
schiedene Settings finden Sie in folgenden Fakten-
blattern von Gesundheitsforderung Schweiz:
Faktenblatt 126: Ernahrungsverhalten im
Jugend- und jungen Erwachsenenalter kennen,

verstehen und beeinflussen - Ernahrungs-

psychologische Ansatze
Faktenblatt 105: Ernahrungsgewohnheiten
im Alter kennen, verstehen und verandern -

Erndhrungspsychologische Ansatze
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