Psychische Gesundheit

Welchen Einfluss hat
die Ernahrung?

Die Ernahrung beeinflusst offenbar nicht nur
die korperliche, sondern auch die psychische
Gesundheit und das Wohlbefinden. Dafur gibt
es in der Wissenschaft immer mehr Hinweise.
Es ist aber nach wie vor schwierig, die Vorteile
bestimmter Ernahrungsmuster oder Lebens-
mittel eindeutig zu beweisen. So lautet das
Fazit einer Ubersichtsarbeit des "European
College of Neuropsychopharmacology" (ECNP),
flr die zahlreiche Studien zu diesem Thema
ausgewertet wurden.

"Wir haben festgestellt, dass es immer mehr
Belege flir einen Zusammenhang zwischen
einer schlechten Emahrung und der Verschlim-
merung von psychischen Storungen wie Angst
und Depression gibt," erklart Erstautorin

Suzanne Dickson von der Géteborg Universitat
in Schweden. So kann ein Vitamin-B12-Mangel
zu Muidigkeit, Gedéachtnisstorungen und einer
ausgepragten Niedergeschlagenheit fuhren. Eine
mediterrane Ernahrung, die reich an Obst, Ge-
muse und Olivendl ist, bietet nach jetzigem Stand
der Wissenschaft einen gewissen Schutz vor
Angst und Depression. Im Gegensatz dazu ist
die Datenlage zu einzelnen Lebensmitteln und
Nahrungserganzungen im Allgemeinen nicht
verlasslich genug, meinen die Experten.

Wenn Kinder mit ADHS (Aufmerksamkeits-
defizit-Hyperaktivitatsstorung) viel raffinierten Zu-
cker aufnehmen, scheint sich die Hyperaktivitat
zu verstarken, wahrend sich der Verzehr von
mehr frischem Obst und Gemilise positiv aus-
wirkt. Die Studien reichen jedoch nicht aus, um
Langzeitwirkungen abzuschatzen. Es spricht viel
dafur, dass die Emahrung im Mutterleib und im
frihen Alter einen deutlichen Effekt auf die Gehirn-
funktion im spateren Leben hat. "Bei gesunden
Erwachsenen sind die Auswirkungen der Ernah-
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rung auf die psychische Gesundheit vergleichs-
weise gering", erklart Dickson. Feine Unter-
schiede im Stoffwechsel kénnen dazu flihren,
dass manche Menschen besser oder schlech-
ter auf eine Ermahrungsumstellung reagieren.

Aufbau, Struktur und Funktion des Gehirns
sind von der Verfugbarkeit geeigneter Nahr-
stoffe abhangig, erklaren die Wissenschaftler in
dem Beitrag. Daher liegt es nahe, dass die
Nahrungsqualitat neben vielen weiteren Fakto-
ren zur mentalen Gesundheit beitragt. Die For-
schungen auf diesem Gebiet stehen noch am
Anfang. In weiteren Studien sollen die langfristi-
gen Auswirkungen der taglichen Ernahrung auf
Stimmung und Stressanfalligkeit untersucht wer-
den, um fundierte Ernahrungsempfehlungen
geben zu konnen. Bislang ist nicht klar, Uber
welche Mechanismen die Emahrung die Psy-
che beeinflussen kann.

Heike Kreutz, Bundeszentrum fir Ernahrung
www.bzfe.de

COVID -19: Risiko-
gruppen sind psychisch
besonders belastet

Einige Vorerkrankungen machen Men-
schen besonders anféllig fir einen schweren
Verlauf von COVID-19. Darunter sind viele
Volkskrankheiten wie Diabetes, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Bluthochdruck sowie
chronische Erkrankungen der Atemwege. Be-
troffene werden daher in Risikogruppen ein-
geteilt. Aber: Wie fiihlt man sich mit diesem
"Risiko" wahrend einer Pandemie? Das wollte
ein Forschungsteam der Klinik fiir Psychoso-
matische Medizin und Psychotherapie am
LVR-Klinikum Essen der Medizinischen Fa-
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kultat der Universitat Duisburg-Essen in Koopera-
tion mit der Klinik fur Diabetologie, Endokrinologie
und Stoffwechselerkrankung, der Klinik fiir Kar-
diologie und der Klinik fur Pneumologie der
Universitatsmedizin Essen genauer wissen. Sie
haben fast 17.000 Personen untersucht, wie sich
das Verhalten und die psychische Gesundheit der
Risikopatientinnen und -patienten verandert.

Die Studie zeigt, dass die meisten Teilneh-
menden mit Hochrisiko-Erkrankungen in beson-
derem Mafe auf Hygiene achten und beispiels-
weise Abstandsempfehlungen konsequent um-
setzen. Dieses Verhalten ist grundsatzlich ver-
nlinftig, aber chronisch Erkrankte sind im Durch-
schnitt besorgter und angstlicher als Menschen
ohne Vorerkrankungen. "Sie leiden unter gro-
Rem zusatzlichem Stress, weil sie sich vor einer
Infektion oder einem schweren Verlauf einer
COVID-19 Erkrankung besonders furchten", er-
klart Dr. Hannah Kohler, Arztin in der Ambulanz fiir
Psychosomatische Medizin und Psychotherapie.
"In dieser aktuell schwierigen Zeit ist es wichtig,
dass Menschen mit Risikoerkrankungen nicht

nur vor einer moglichen Infektion ge-
schutzt werden, sondern dass
auch ihre psychischen Belas-
tungen mit in den Fokus ge-
nommen werden und auf ihre
; ' Sorgen und Angste eingegan-
gen wird" Das Forscherteam
unterstreicht deshalb, dass spe-
zielle psychologische Beratungs- und Unter-
stitzungsangebote fur Risikogruppen notwendig
sind.

Originalveréffentlichung:

Increased COVID-19-related fear and subjective risk
perception regarding COVID-19 affects behavior in
individuals with internal high-risk diseases

Medizinische Fakultat der Universitat Duisburg-
Essen, www.uni-due.de/med
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