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Do’s und Don’ts

Eine ausgewogene Ernahrung kann einen erheblichen Einfluss auf die mentale Gesundheit haben. Hier sind

einige Richtlinien, die beachtet werden sollten:
Do’s
e Essen Sie reichlich Obst und Gemiise

Obst und Gemuse sind reich an Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxidantien, die wichtig fur die
Gehirnfunktion und die allgemeine Gesundheit sind. Beispiel: Grinkohl, Spinat, Beeren, Orangen.

e Integrieren Sie Omega-3-Fettsauren in lhre Erndhrung

Omega-3-Fettsauren haben entzindungshemmende Eigenschaften und kénnen die Stimmung verbessern.

Quellen: Leinsamen, Chiasamen, WalnUsse.

e Wabhlen Sie Vollkornprodukte

Vollkornprodukte wie Hafer, Quinoa und brauner Reis liefern langanhaltende Energie und férdern die
Serotoninproduktion. Beispiel: Haferflocken, Vollkornbrot.

e Essen Sie regelmaBig pflanzliche Proteine

Pflanzliche Proteine sind wichtig fir die Produktion von Neurotransmittern. Quellen: Bohnen, Linsen, Tofu.

e Trinken Sie ausreichend Wasser

Dehydrierung kann zu Mudigkeit und Stimmungsschwankungen fuhren. Achten Sie darauf, genug Wasser zu
trinken.

Don’ts

e Vermeiden Sie zuckerreiche Lebensmittel und Getranke

Zucker kann kurzfristig einen Energieschub geben, aber danach zu einem starken Abfall der Energie und

Stimmung fuhren. Beispiele: Limonaden, StBigkeiten, Geback.

e Reduzieren Sie den Konsum von stark verarbeiteten Lebensmitteln

Stark verarbeitete Lebensmittel enthalten oft wenig Nahrstoffe und viele Zusatzstoffe, die sich negativ auf
die Stimmung auswirken kédnnen. Beispiele: Chips, Fast Food, Fertiggerichte



e Begrenzen Sie den Koffeinkonsum

Hohe Koffeinmengen kdnnen zu Angstzustanden und Schlafproblemen fiihren, was Depressionen

verschlimmern kann. Beispiele: Kaffee, Energydrinks.

e Vermeiden Sie iberméBigen Alkoholkonsum

Alkohol ist ein Depressivum und kann depressive Symptome verschlimmern. Beispiel: Bier, Wein,

Spirituosen.
e Essen Sie nicht zu wenig oder zu unregelmaBig

UnregelmaBiges Essen oder Kalorienrestriktion kann zu Nahrstoffmangeln und Stimmungsschwankungen

fUhren.



