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DER MUND IST DAS TOR ZUR GESUNDHEIT.


JEDEN TAG AUFS NEUE.


Chinesisches Sprichwort







BOWL FOR THE SOUL – EINLEITUNG


Was hast Du davon, wenn Du das Buch liest?


Zwei Esslöffel emotionale Stabilität, eine Prise Ausgeglichenheit und einen Schuss Konzentrationsfähigkeit in eigenhändig zubereiteten Gerichten selbst servieren? Das ist möglich! Du bekommst einen Überblick, wie Du Durch Dein Essen Deine Gemütszustände und Deine mentale Stärke positiv beeinflussen kannst.


Wie kam es zur Idee?


Ich war im Juni 2018 geschäftlich in Hamburg und hielt ein Seminar zum Thema „Kreative Intervention im Coaching“. Am Weg vom Hotel zum Seminarort ging ich am Museum für Völkerkunde an der Rothenbaumchaussee vorbei, wo eine Ausstellung mit dem Titel „S(e)oul Food, Koreanisch-kulinarische Erinnerungen“ gezeigt wurde. Die Malerin Cookie Fischer-Han versteht eine tiefe Sehnsucht nach vertrautem Essen als Teil eines Lebens in der Fremde. Das Schaffen von Heimatküche, Soul Food, gehört zu jenen Kulturtechniken, die dazu beitragen, in der Diaspora zu körperlich-seelischer Balance zu finden. Das hat mich sofort angesprochen und ich habe begonnen, während des Gehens weiter zu sinnieren – und plötzlich kam mir der Titel „Bowl for the Soul“ in den Sinn – eine Art kulinarische Heimatküche fürs Gemüt. Wenig später kontaktierte ich Claudia Nichterl, der die Idee ebenso gefiel.


Die ersten Schritte


Im Herbst 2018 begann ich zu schreiben, wir hörten uns immer wieder und gaben uns zwischendurch Updates. Es dauerte dann doch noch circa ein Jahr, bis wir so richtig in die Gänge kamen, da jeder mit anderen Projekten und dem daily business sehr eingedeckt war. Wir überlegten, ob wir zunächst das Buch schreiben und Seminare anbieten sollten und uns danach an ein Webinar wagen sollten.


Im Frühjahr und speziell im Sommer 2019 nahm die Sache mehr Fahrt auf.


Die ersten Kapitel waren geschrieben, die Rezepte zusammengestellt und ausprobiert. Ein Logo hatten wir auch schon, das wir über eine internationale Online-Ausschreibung designen ließen. Doch es sollte noch ein wenig dauern.


Nach dem Corona-Shutdown setzten wir uns im Sommer 2020 abermals zusammen und der allgemeine Hinterfragungsmodus, der durch alle Schichten der Bevölkerung spürbar war, bestärkte uns nochmal: Essen für mentale Stärke kann ein hilfreicher Beitrag für Menschen sein, diese noch nie dagewesene Situation besser bewältigen zu können.


Warum dieses Thema wichtig ist?


Ich begleite seit fast 20 Jahren als Psychotherapeutin und Coach Menschen in den verschiedensten seelischen Verfassungen. Zuvor war ich als Schauspielerin und Clown für die gute Laune unterwegs. Das Wohlbefinden von Menschen ist der Grundtenor meiner bisherigen Arbeit in den unterschiedlichsten Rollen. Ob als Schauspielerin oder Regisseurin, als Psychotherapeutin oder Coach, oder als langjährige Führungskraft einer privaten Krankenanstalt für psychische Gesundheit, wo ich mit einem großen interdisziplinären Team Menschen mit Erschöpfungszuständen und Essstörungen begleiten durfte: Die Stimmungen von Menschen lassen mich nicht kalt.


Die Nahrungsaufnahme ist eine wichtige psychoedukative und ernährungspsychologische Maßnahme in meiner Arbeit, die ich nach dem BEEP-Prinzip gestalte: (B-Bewegung, E-Entspannung, E-Ernährung, P-Psychohygiene).


In diesem Zusammenhang habe ich vor rund 12 Jahren begonnen, mit Claudia Nichterl zusammenzuarbeiten, um meine KlientInnen in die professionellen Hände der unkomplizierten und praxisnahen Expertin für integrative Ernährung, einer ganzheitlichen Kombination aus TCM (Traditioneller Chinesischer Medizin) und moderner Ernährungswissenschaft, zu übergeben.


Essen für mentale Stärke


In 8 Abschnitten gibt Bowl for the Soul eine praxisnahe, genussvolle Anleitung zum Gute-Laune-Essen für mentale Stärke.


Du erhältst in diesem Buch einen Überblick, wie Du mit Deiner Nahrungsaufnahme ein effizientes Gleichgewicht an Neurotransmittern (Botenstoffen) herstellen kannst und so Deine Gemütszustände und damit Deine mentale Konstitution positiv beeinflusst. Neben den Genen und der Umwelt beeinflusst auch unsere Nahrung unsere Gehirnleistung. Das, was wir essen, hat einen großen Effekt auf unser Wohlbefinden, unser Gehirn und somit unsere Stimmung.


Dazu gibt es einfache und praktikable Bowls-Rezepte von Claudia für den vitalen Genuss im Alltag.


Im 8. Abschnitt widmen wir uns der Seelennahrung mit einfachen, praktischen Übungen und Entspannungsquickies und zeigen, wie wir unseren Self-Talk gestalten oder mentale Trampoline nutzen können, um alte neuronale Autobahnen zu wechseln und neue Verhaltensweisen einzuleiten.


Viel Freude beim Lesen und Ausprobieren wünschen.


Lisa Tomaschek-Habrina


und Claudia Nichterl
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WIE NAHRUNG DIE MENTALE STÄRKE BEEINFLUSSEN KANN







DARM UND GEHIRN – DIE CHEFSTRATEGEN


Studien zeigen, dass chronischer Stress den Darm schädigen und das intestinale Mikrobiom (Darmflora) verändern kann. Gehirn und Darm beeinflussen einander gegenseitig und somit auch unsere Stimmung. Ein „gestresster“ Darm und Veränderungen des intestinalen Mikrobioms können über die Darm-Mikrobiom-Hirn-Achse Einfluss auf das Gehirn ausüben.1


Psychische Störungen durch Einflüsse aus dem Magen-Darm-Trakt


Neurogastroenterologische Forschung zeigt, dass eine krankhaft veränderte Kommunikation zwischen Magen-Darm-Trakt und Gehirn für psychische Störungen verantwortlich sein kann. Dies ist insbesondere bei funktionellen Magen- und Darmerkrankungen (funktioneller Dyspepsie, Reizdarmsyndrom) offensichtlich.


Über diese Kommunikationsbahnen haben Signale aus dem Magen-Darm-Trakt Auswirkungen auf Stimmungslage, Emotionen, kognitive Prozesse und Appetit, können aber auch Übelkeit und Schmerz hervorrufen und die Stressanfälligkeit beeinflussen.


Ernährung und Neurotransmitter


Die Interaktionen zwischen den Zellen sind von großer Bedeutung, besonders im Nervensystem. Damit diese Interaktionen optimal verlaufen können, benötigen wir chemische Substanzen (Neurotransmitter und Neuromodulatoren). Die Herstellung dieser Substanzen hängt unmittelbar mit der Einnahme, Absorption und Verarbeitung verschiedener Lebensmittel zusammen.




Siehe auch Kapitel


Ernährung und Emotionen S. →





Sowohl die Menge als auch die Qualität unserer Ernährung spielen dabei eine wichtige Rolle! Wenn unser Darm diese Nahrungsmittel nicht richtig verarbeitet, wirkt sich das letztendlich negativ auf die Interaktionen unserer Nervenzellen aus. Wissenschaftliche Forschungen zeigen, dass mittlerweile, insbesondere aufgrund der industriellen Verarbeitung, jeder von uns eine Überempfindlichkeit in Bezug auf bestimmte Substanzen vorweist (Laktose, Gluten, Kasein etc.). Diese können zu entzündlichen Reaktionen im Körper führen, welche sich schlussendlich auf das Nervensystem auswirken.


Mikrobiom – ein zusätzliches „Organ“


Das menschliche Mikrobiom bezeichnet die Gesamtheit aller Mikrolebewesen, die auf oder im Menschen leben. Im allgemeinen Sprachgebrauch bezeichnet das Mikrobiom insbesondere die Bakterienvergesellschaftung im Darm.2


Dieses komplexe System gewinnt zunehmend an Bedeutung, da das Mikrobiom vermutlich für zahlreiche Steuerungsprozesse im Körper mitverantwortlich ist.


Das Mikrobiom ist eigentlich ein zusätzliches Organ, das wir in uns tragen. Dieses Organ kann sich durch falsche Ernährung, Stress oder Medikation verändern. Dadurch kann es anfälliger für Infektionen werden, die langfristig auch chronische Erkrankungen verursachen können.


Einfluss auf unser Immunsystem


Studien verdeutlichen, dass wir erst anfangen zu verstehen, wie die Darmflora das enterische Nervensystem beeinflusst und andere Organe über die Bauch-Hirn-Achse beeinträchtigen kann. So haben kleine Verschiebungen der mikrobiomischen Zusammensetzung erhebliche Auswirkungen auf das Immunsystem, das Gehirn und das gesamte Nervensystem.


Darm-Mikrobiom ist wie Fingerabdruck


Das Darm-Mikrobiom (auch Darm-Mikrobiota genannt) besteht aus bis zu 1000 verschiedenen Bakterienarten, umfasst etwa 100 Billionen Zellen und besitzt damit etwa 10-mal mehr Zellen und 150-mal mehr Gene als der menschliche Organismus. Die Zusammensetzung des Darm-Mikrobioms ist so individuell wie unser Fingerabdruck und spielt für unsere Gesundheit eine entscheidende Rolle.
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Ein Darmbakterium


Chronischer Stress schädigt Darm und Mikrobiom


Stresshormone, wie das Corticotropin-Releasing-Hormon (CRH), führen zur Freisetzung von Entzündungsfaktoren und Proteasen, die die Tight Junctions, die Verbindungen zwischen den Epithelzellen, auflösen können.3 Es kann zu einem Leaky Gut Syndrom, einem „löchrigen“ Darm kommen.


Toxine und pathogene Keime können über den Darm in das Gewebe gelangen. Zusätzlich reduziert das CRH bei dauerhaftem Stress die Anzahl der Becherzellen und somit die Schleimproduktion. Dadurch wird die schützende Schleimschicht des Darms geschwächt.4




Siehe auch Kapitel


So beeinflusst der Darm deine Stimmung S.→





Studien belegen positiven Einfluss von Probiotika bei Stress


Eine Übersichtsarbeit aus dem Jahr 2017 fasst mehrere Studien mit einem positiven Einfluss von Probiotika auf depressive Symptome, Angst oder Stress zusammen.5 Bislang scheint die Gabe von Probiotika und Präbiotika mit wenigen bzw. keinen unerwünschten Nebenwirkungen verbunden zu sein. Gleichzeitig liefern diese natürlichen Substanzen bei einer Reihe von gastrointestinalen Erkrankungen positive Resultate.




Top 10 der probiotischen Lebensmittel




	Joghurt


	Kefir


	Miso (japanische Gewürzpaste)


	Sauerkraut, saure Gurken (Essiggurkerl, Senfgurken), sauer eingelegtes Gemüse


	Brottrunk (KANNE)


	Kombucha (fermentierter Tee)


	Apfelessig


	Tempeh


	Kimchi








Welche Arten von Darmbakterien gibt es?


Grundsätzlich gibt es sowohl gute als auch schlechte Darmbakterien. Die schlechten Darmbakterien werden als Kolibakterien oder Fäulnisbakterien bezeichnet. Sie erzeugen toxische Stoffe im Darm und können zu


Durchfall und Darmbeschwerden führen. Die guten Bakterien hingegen bezeichnet man als Probiotika, zu ihnen zählen z. B. Laktobakterien und Bifidobakterien. Sie fördern eine gesunde Darmflora und Verdauung und sind dafür verantwortlich, dass der Mensch die richtigen Nährstoffe und Vitamine aus der Nahrung aufnehmen kann. Beide Arten von Darmbakterien sollten immer in einem angemessenen Verhältnis zueinander stehen, wobei der Anteil der Probiotika deutlich überwiegen sollte.


Hat jeder die gleichen Darmbakterien?


Die Zusammensetzung des Mikrobioms ist von Mensch zu Mensch unterschiedlich, ähnlich dem einzigartigen Fingerabdruck. Nicht jeder hat die gleiche Anzahl an Darmbakterien in sich, was auf unterschiedlichste Faktoren zurückzuführen ist. Es fängt bei der Herkunft und der Geburt an und hört bei Ernährung, Schlaf, Stress, Hygiene und Umweltbedingungen auf. Ebenfalls spielt die Einnahme von Medikamenten wie Antibiotika eine wichtige Rolle, denn diese können die Darmflora sehr schnell aus dem Gleichgewicht bringen bzw. sogar stark schädigen. Es heißt, dass etwa die Hälfte aller Darmbakterien in jedem Menschen gleich ist, der Rest jedoch so individuell ist, wie der Mensch selbst.


Die Darm-Hirn-Achse


Die Darm-Hirnkommunikaton läuft über die Darm-Hirn-Achse (engl.: gut-brain-axis), und zwar in beide Richtungen.


Die wesentliche Kommunikation läuft über Nervenverbindungen im Rückenmark, ein Teil über den Nervus Vagus, welcher vom Hirnstamm zum Verdauungsapparat verläuft und an vielen Regulationsvorgängen im Darmtrakt beteiligt ist.
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Darm-Hirn-Achse, ein wichtiger Kommunikationskanal




Take Away: Unser Mikrobiom (Darmflora) ist ein eigenes Organ. Chronischer Stress, falsche Ernährung oder Medikamente können das empfindliche Gleichgewicht verändern, was Auswirkungen auf Immunsystem, Gehirn und Nervensystem zur Folge hat.





Wie kommunizieren Darm und Hirn?


Auch das enterische Nervensystem (ENS), ein Geflecht von Nervenzellen, welches die Darmwand durchzieht, ist essenziell an der Mikrobiom-Kommunikation beteiligt. Im ENS und an anderer Stelle im Körper werden von Darmmikroorganismen synthetisierte Neurotransmitter z. B. durch Chemosensoren wahrgenommen und können so z. B. mit dem Nervus Vagus und nachgeschalteten Strukturen wie dem Gehirn kommunizieren sowie Informationen weitergeben.


Das Psychobiom


Eine weitere Kommunikationsmöglichkeit zwischen Darm und Gehirn besteht durch Hormone, wie z. B. GABA, Neuropeptide Y und Dopamin, sowie durch Produkte, die von Darmbakterien produziert werden und damit zumindest teilweise als Botenstoffe anzusehen sind. Hierzu zählen beispielsweise kurzkettige Fettsäuren (SCFA) und Tryptophan. Durch die Erweiterung der Darm-Hirn-Achse um das Mikrobiom werden die Mikroorganismen, die mit dem ZNS (Zentralnervensystem) kommunizieren, inzwischen auch das „Psychobiom“ genannt.6




Siehe auch Kapitel


Wie Psyche und Darm zusammenspielen S. →
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