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Therapie bei Depression

Wohlbefinden, Essen und Gewicht hdangen eng zusammen. Bei einer Depression geraten
auch Essen und Trinken oftmals aus dem Takt, der Appetit andert sich. Wenn der Antrieb
und die Kraft fehlen, Mahlzeiten regelmafiig einzunehmen und sich ausgewogen zu
ernahren, fehlen dem Korper wichtige Nahrstoffe. Haufig kommt es zu
Gewichtsveranderungen, auch im Zusammenspiel mit Antidepressiva. Sprechen Sie
unbedingt mit lhrem Arzt, wenn Sie ungewollte Gewichtsveranderungen beobachten.

Die wichtigsten Fakten im Uberblick:

v'Mabhlzeitenstruktur einhalten: Achten Sie auf drei regelmafige Hauptmabhlzeiten.
Lassen Sie keine Mahlzeit aus, naschen Sie aber auch nicht zwischendurch. Gute
Helfer fiir mehr Struktur sind Wochenpline und Einkaufslisten. Uberlegen Sie
gegebenenfalls, wer Sie dabei unterstitzen kann, regelmapig frisch und ausgewogen
Zu essen.

v" Achtsamkeit liben: Essen Sie achtsam, mit Genuss, ohne negative Gefiihle. Seien Sie
gut zu sich: Geben Sie Ihrem Korper das, was er braucht.

v Entziindungshemmend essen: Reduzieren Sie "leere" Kohlenhydrate (siiffe Getranke,
helle Backwaren, zuckerreiche Speisen), wahlen Sie stattdessen bevorzugt

ballaststoffreiche Vollkornprodukte. Die sattigen und unterstiitzen eine gesunde
Darmflora. Erhdhen Sie schrittweise die Eiwei[3- und Gemiisezufuhr. Zu empfehlen ist

pflanzliches Eiweif} aus Niissen, Kernen, Hiilsenfriichten und Pilzen. Gemiise,
zuckerarmes Obst und Krauter liefern entziindungshemmende sekundére
Pflanzenstoffe. Die besonders in fettreichem Seefisch (Lachs, Hering, Makrele) und in
LeinOl und Walnussol enthaltenen Omega-3-Fettsauren unterstitzen den Organismus
dabei, Entziindungen zu bekampfen.

v Wer Ubergewicht hat, sollte abnehmen, weil das Fettgewebe im Bauchraum
entziindungsférdernde Botenstoffe aussendet. Auch dafiir sind zuckerarme und
regelmafige Mahlzeiten wichtig.

v Notfallration: Sorgen Sie vor fiir ,dunkle Tage", an denen die Kraft zum Kochen nicht
reicht, und halten Sie gesunde Naschereien parat - zum Beispiel NUsse,
Trockenfriichte, Gemiise-Chips und etwas dunkle Schokolade. Auch Gemiisesaft, Kefir,
eventuell Buttermilch als sattigende Getranke.

v Falls Sie an dunklen Tagen Trost im Essen suchen: Erstellen Sie lhre personliche
»Anstatt-Essen-Liste“. Was tut gut und lenkt vom emotionalen Hunger ab?

v" Ausreichend trinken: Trinken Sie schon, bevor das Durstgefiihl einsetzt - insgesamt
zwei Liter am Tag oder mehr. Zu empfehlen sind Wasser und ungesiif3te Tees - keine
zuckerhaltigen Getranke.

Grundsatzlich sollte eine Erndahrungsumstellung immer mit dem behandelnden Arzt
oder einem Erndhrungsmediziner/-berater besprochen werden.
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Lebensmittelauswahl (antientziindlich und zum Abnehmen geeignet)

Kategorie

Empfehlenswert

Nicht empfehlenswert

Brot, Getreide und
Beilagen wie Nudeln,
Kartoffeln, Reis

- nicht mehr als 2
Handvoll pro Tag

Vollkornbrot;

Haferflocken, Misli ohne Zucker;

Vollkornnudeln, Vollkornreis,
Pellkartoffeln

Weif3brot, Toastbrot,
Croissant, Knackebrot,
Zwieback, Weizen- und
Milchbrétchen,
Laugengeback;
Hartweizennudeln,
geschalter Reis, Pommes,
Kroketten, Kartoffelbrei,
Pfannkuchen, Kartoffelpuffer

Snacks,

Knabberkram
(max. 1 kleine
Handvoll/Tag)

(Gelegentlich: mindestens 70%-ige
Zartbitterschokolade, Niisse und
Trockenfriichte, Gemiisechips)

Sifigkeiten, siife
Backwaren, siif}e
Milchprodukte (s. u.),
Eiscreme, Chips, Salzgeback

Obst
- 1-2 Handvoll/Tag

Samtliches zuckerarmes Obst (wie
Beeren, Apfel, Papaya, Orangen usw.);
nur in Maf3en, da zuckerreich:
Ananas, Banane, Birne, Honigmelone
Kaki (Sharon), Mango, Stiikirschen
und Weintrauben

gezuckerte Obstkonserven
und Obstmus, kandiertes
Trockenobst

Gemiise
- 3 Portionen/Tag

Artischocken, alle Salatsorten, gern
mit Bitterstoffen (Chicoree, Lowen-
zahn), Gurke, Fenchel, Pak Choi, Kohl
aller Art, Hillsenfriichte, M6hren,
Spinat, Zucchini, Radieschen,
Spargel, Sauerkraut, alle Pilzarten;
Krauter; Blatter von roter Bete,
Kohlrabi

In Maf3en:
Gemiuisemischungen mit
Butter oder Sahne

Niisse und Samen
- ca. 20 g/Tag

Mandeln, Walnilisse, Haselnlisse,
Cashewnlisse, Macadamianiisse,
Pinienkerne, Kiirbiskerne; Leinsamen,
Chia-Samen;

in Mafen: Sonnenblumenkerne

gesalzene Nisse

Fette und Ole
- ca. 2 EL/Tag

Leindl*), Weizenkeimol*), Hanfol*),
Chia-01*), Olivendl, Rapsol, Walnussol,
wenig Butter;

zum Braten: Kokosol

Schweine- und
Ganseschmalz,
Butterschmalz, Palmfett,
Mayonnaise,
Sonnenblumendl, Distelol

Getranke
- 1,5-2 Liter/Tag

Wasser, ungezuckerter Tee -
besonders griiner Tee, Krautertee; bis
zu drei Tassen Kaffee (schwarz)

Fruchtsaft, Softdrinks,
Sojadrink, Milchmixgetranke
(s. u.), Alkohol

Fisch und

Meeresfriichte
->2
Portionen/Woche

Frischer (oder TK) Fisch und
Meeresfriichte

Fisch in Mayonnaise oder
Sahne eingelegt,
panierter Fisch
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Empfehlenswert

Nicht empfehlenswert

Wurstwaren und
Fleisch

- max. 1-2
Portionen/Woche

Hiihnerfleisch, Putenfleisch/
-aufschnitt,

selten: Rinderfilet, Kalbfleisch oder
Wild, Corned Beef

Generell fettes Fleisch und
Schweinefleisch, wie
Schinkenspeck, Fleischkase/
Leberkase, Nackenfleisch,
Bauchspeck, und
Wurstwaren - ob Aufschnitt,
Koch-, Grill-, Brat- oder
Bockwurst; paniertes Fleisch

Eier,
Milchprodukte, Kase
- bis 300 ml/Tag

Eier (ca. 3 pro Woche)

Milch 1,5 % Fett, Buttermilch,
Speisequark bis 20 % Fett,
Naturjoghurt 1,5 % Fett;

Selten: Sahne, saure Sahne, Créme
fraiche;

Kase bis 45 % Fett i. Tr.: Schnittkase,
Weichkase, Fetakase, Mozzarella,
kdrniger Frischkase

Gesli[ite Fertigprodukte wie
Pudding, Milchreis,
Fruchtjoghurt, Fruchtquark,
Sahnequark,
Kakaozubereitungen,
Fruchtbuttermilch

Empfehlungen erarbeitet in Kooperation mit dem Erndhrungstherapie-Team vom medicum Hamburg.
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