
Do´s und Don´ts

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

einige Richtlinien, die beachtet werden sollten:

Do´s

Essen Sie reichlich Obst und Gemüse

Obst und Gemüse sind reich an Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxidantien, die wichtig für die 

Gehirnfunktion und die allgemeine Gesundheit sind. Beispiel: Grünkohl, Spinat, Beeren, Orangen.

Integrieren Sie Omega-3-Fettsäuren in Ihre Ernährung

Omega-3-Fettsäuren haben entzündungshemmende Eigenschaften und können die Stimmung verbessern. 

Quellen: Leinsamen, Chiasamen, Walnüsse.

Wählen Sie Vollkornprodukte

Vollkornprodukte wie Hafer, Quinoa und brauner Reis liefern langanhaltende Energie und fördern die 

Serotoninproduktion. Beispiel: Haferflocken, Vollkornbrot.

Essen Sie regelmäßig pflanzliche Proteine

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

Trinken Sie ausreichend Wasser

Dehydrierung kann zu Müdigkeit und Stimmungsschwankungen führen. Achten Sie darauf, genug Wasser zu 

trinken.

Don´ts

Vermeiden Sie zuckerreiche Lebensmittel und Getränke

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

Stimmung führen. Beispiele: Limonaden, Süßigkeiten, Gebäck.

Reduzieren Sie den Konsum von stark verarbeiteten Lebensmitteln

Stark verarbeitete Lebensmittel enthalten oft wenig Nährstoffe und viele Zusatzstoffe, die sich negativ auf 

die Stimmung auswirken können. Beispiele: Chips, Fast Food, Fertiggerichte



Begrenzen Sie den Koffeinkonsum

Hohe Koffeinmengen können zu Angstzuständen und Schlafproblemen führen, was Depressionen 

verschlimmern kann. Beispiele: Kaffee, Energydrinks.

Vermeiden Sie übermäßigen Alkoholkonsum

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

Spirituosen.

Essen Sie nicht zu wenig oder zu unregelmäßig

Unregelmäßiges Essen oder Kalorienrestriktion kann zu Nährstoffmängeln und Stimmungsschwankungen 

führen.


