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Der Volksmund sagt: Bananen machen glücklich und
Schokolade auch. Es finden sich zwar sowohl in
Schokolade als auch in Bananen Stoffe, die die
Glückshormone sehr gut fördern. Es ist allerdings
unmöglich, so viel davon zu essen, dass dauerhaft
das Gemüt damit stark positiv gefördert wird.

Studien belegen, dass kohlenhydratreiche Kost mit Fisch
(hier besonders die Omega-3-Fettsäuren) Menschen lang-
fristig fröhlicher und ausgeglichener macht. „Menschen,
die niedergeschlagen sind und unter Stimmungsschwan-
kungen leiden, kann es hierdurch besser gehen“, sagt
Rob Markus, Psychologe von der Universität Maastricht.
50 psychisch labile Personen erhielten entweder eine
kohlenhydratarme und eiweißreiche Ernährung oder
eine kohlenhydratreiche und eiweißarme Kost. Anschlie-
ßend mussten beide Gruppen unter starkem Lärm
Mathematikaufgaben lösen. Die Gruppe der kohlenhydrat-
reich ernährten Personen reagierte deutlich entspannter.
Sogar 15 % niedrigere Werte des Stresshormons Kortisol
fanden sich im Speichel dieser Testpersonen. „Zum Bei-
spiel kann viel Gemüse und Obst, aber wenig Käse,
Fleisch oder Nüsse labile Menschen positiv unterstüt-
zen“, so Psychologe Markus. Kohlenhydrate bewirken
eine bessere Einschleusung der Aminosäure „Trypto-
phan“ ins Gehirn (Freischaltung der Synapsen). Trypto-
phan wird im Gehirn als Vorstufe zum Aufbau für Sero-
tonin benötigt, welches glücklich macht und Stress ab-
baut. Bei depressiven Menschen mangelt es an Serotonin
im Gehirn. Schwere Depressionen können nicht hier-
durch behandelt werden. Die Ernährung wirkt hier nicht
als Medikament.

Der Amerikaner Joseph Hibbeln von der Sheffield-
University prüfte den Einfluss von Seefisch auf den Ge-
mütszustand. Je mehr Seefisch verzehrt wurde, desto sel-
tener wurden Depressionen beobachtet, so Hibbeln. Die
Selbstmordquote von Asiaten als Fischessern ist deutlich
niedriger als in Europa.

In mehreren Studien testete Hibbeln Fischöl, hier die
Omega-3-Fettsäuren des Seefisches, gegen Depressionen.
70 depressiven Patienten wurden hohe Dosen Omega-3-
Fettsäuren gegeben. Sie hatten auf normale Antidepres-
siva nicht angesprochen. In immerhin mehr als zwei Drit-
tel der Fälle besserte sich der messbare Zustand: Die Ab-
stände zwischen Phasen deutlicher Depression wurden
länger. Die Forscher interpretieren den Erfolg damit, dass
das menschliche Gehirn aus essenziellen Fettsäuren be-
steht; auch die Wände der Nervenzellen bestehen daraus.
Serotonin, als Glückshormon, und Omega-3-Fettsäuren

scheinen eine enge Beziehung zu haben: Depressive mit
Serotoninmangel haben häufig auch einen Omega-3-
Fettsäure-Mangel. – Und: Der Serotonin-Spiegel bei
Schweinen steigt an, wenn ihr Futter zusätzlich mit Ome-
ga-3-Fettsäuren angereichert wird.

Fazit:

Mittelmeerkost mit Gemüse, Obst, Seefisch und Oli-
ven-, Lein- oder Fischöl macht lustig und fördert die
Urlaubsstimmung…
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Eine ausgewogene, kohlenhydratreiche Ernährung mit Seefisch (Omega-3-Fettsäuren) ist eine sehr gute
Voraussetzung, die Glückshormone zu fördern und schlechte Laune abzuhalten. Untersuchungen mit
Fisch und Komponenten des Fischöls weisen nach, dass sogar Depressionen gelindert werden können.
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