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(B i Bezug zu NADA ... j\%

Vor 15 Jahren NADA-Ausbildung der Naturheilkunde Abteilung
durch Ralf Raben.

+ Seither wochentlich NADA-Behandlung aller Patienten durch die Pflege

* Bei Migrane und Raucherentwohnung taglich NADA durch die Pflege
... deutliche Kompetenz Erweiterung der Pflege
... Patienten berichten von einem Gefuhl des ,,zur Ruhe Kommen*

+ Seit 2023 regelmaRige, wochentliche Anwendung in der PostCovid Studie
an der Universitatsmedizin Essen u.a. durch Dr. Thomas Rampp

- Aktuell Anfrage aus der Ukraine nach Ubersetzung meines AntiAngst-
Buches .... ggf. Ersteellung eine zusatzlichen Kapitel zu NADA, bzw.
,Battle Field Acupuncture®



Der lange Weg zum aufrechten Gang ....

« Schmalere Huften

 Engeres Becken

* Feuer und kochen
des Essens ...

« Kindskopfe groRer

* Kinder Fruhchen
und uber Jahre
schutzbedurftig

j © Starke soziale

Banden uberlebens-

entscheidend




Der lange Weg zum aufrechten Gang ....

Warum erleben wir Einsamkeit als schmerzlich?
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= Das Gefuhl der Einsamkeit war
entwicklungsgeschichtlich
relevant fiir das Uberleben des
Homo Sapiens.
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Unsere Happy Meals ...

1
|
2Us 100% FRUCHT N}
NEKTARINE. ERDBEERS

i
#iBio-Schorle
n Apfel-Bir



Bei unlimitiertem Zugang zu junk food nehmen Ratten 200% der Kalorien
uber das Junk Food zu sich und lediglich 15% Uber das gesunde
Rattenfutter.
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Bei unlimitiertem Zugang zu junk food sind Ratten nach 40 Tagen doppelt
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Die Stimulation des individuellen Belohnungssystems im Gehirn
spielt dabei die entscheidende Rolle und ist mit einer Drogensucht
vergleichbar!

Ratten entwickeln eine Sucht nach junk food, ahnlich
wie Drogenabhangige nach ihrer Droge!
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UbermaRiger Fleischkonsum ist ungesund fiir
Mensch und Planet!

Hoher Anteil an gesattigten Fettsauren

« Antibiotika bei Massentierhaltung
(Gefahr der Resistenzentwicklung)

« Arachidonsaure als Vorstufe von
Leukotrienen = Entzindungs-
mediatoren

« Transfettsauren

- Bakterienruckstande / Endotoxine

= Entzindungsreaktion

Der Verzehr von verarbeitetem roten FIeisZ:h itit .inemum
43 bis 63% erhohten Risiko fur die Entwicklung von Depressionen
und Angsten verbunden (Lane et al. Nutrients 2022).



Der Konsum von rotem und
verarbeitetem Fleisch und das Risiko
einer Depression: Eine systematische

LM Uberpriifung und Meta-Analyse

X
Nucci et al. Int J Environ Res Public Health 2020

Am 06 0 0.001 4% |

- Die Ergebnisse der Meta-
Analyse zeigen einen
signifikanten
Zusammenhang zwischen
dem Verzehr von rotem und
- verarbeitetem Fleisch und
dem Risiko einer Depression.

Forest plots of the meta-analysis


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Iguacel+I&cauthor_id=32483598

Nucci et al. Int J Environ Res Public Health 2020
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- Die Ergebnisse der Meta-
Analyse zeigen einen
signifikanten
Zusammenhang zwischen
dem Verzehr von rotem und
- verarbeitetem Fleisch und

San)

dem Risiko einer Depression.

Forest plots of the meta-analysis

Vegetarismus und Veganismus im

und Metaanalyse
Iquacel et al. Nutr Rev. 2021

Vegane oder vegetarische
Ernahrung wurde mit einem

hoheren Risiko fur
Depressionen in Verbindung

Subgroup

cccccccccccc



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Iguacel+I&cauthor_id=32483598

Planetary Health Diet
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THE LANCE

Bei der handelt es
Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet : : :
i i b sich um ein globales Konzept. Sie verfolgt
e das Ziel, durch eine pflanzenbasierte bis

flexitarische Ernahrungsweise ab 2050
eine Weltbevolkerung von 10 Milliarden
Menschen ernahren zu konnen, ohne die
planetaren Grenzen zu Uberschreiten.

The EAT-Lancet Kommission: Planetary Health Diet
Willett et al. 2019, Lancet



Ernahrung als Losung: das Konzept der Planetaren Gesundheit

Planetary Health Diet, Vollwertige Ernahrung nach
EAT-Lancet-Kommission [16] DGE [31]

Lebensmittel-
gruppe

Gemuse

Hulsenfrichte

Obst
Niisse

Vollmilch oder
daraus herge-
stellte Produkte
in Milchaquiva-
lenten (g MAo>
Rind-, Lamr!
ode' Crhuarminme
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Gef
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von 2500 kcal/Tag)
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Energiezufuhr von
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250 g
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| 85 g Fleisch,
' | Fisch, Eier

Die Planetary Health Diet ist eine Variante einer
pflanzenbasierten, mediterranen Ernahrung



Eine pflanzenbasierte, mediterrane Ernahrung ist die
gesundeste Ernahrung fur den Menschen und den Planeten!

sl ‘-,. Herzerkrankungen Pantetal. 2023
&7, Krebserkrankungen Schwingshackl et al. 2017
Diabetes Typ 2 Kotzakioulafi et al. 2023

Garcia-Casares et al. 2021

8 Alzheimer

Depressionen Shafiei et al. 2023



Zusammenhang zwischen Ernahrung und Depressionen

Healthy Diet

f Sekundire
Pflanzeninhaltstoffe

| Wenig Fleisch

] Vitamine und Mineralstoffe

T Omega 3 Fettsiuren, mehrfach
ungesattigte Fettsauren

f Ballaststoffe

Western Diet

| Sekundare
Pflanzeninhaltstoffe

f Viel Fleisch
] Vitamine und Mineralstoffe

f Trans- und gesittigte
Fettsauren

f Zucken und hoher Gl-Index

] Wenig Ballaststoffe

(%) © Universitatsmedizin Essen
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Ernahrung & Psyche

— - - Depression, Is It Treatable in Adults
Utilising Dietary Interventions? A
Systematic Review of Randomised

Controlled Trials
Wie Sie mit der richtigen Ernéhrung die Stimmung heben, ; O'Neill et al.’ Nutrients 2022

die innere Balance finden und sogar Depressionen heilen kdnnen

Die mediterrane Vollwert
Ernahrung mit wenig tierischen
bzw. hochverarbeiteten
Nahrungsmitteln hat einen
nachweislich antidepressiven
Effekt.




Antidepressive Ernahrung: SMILES study

A randomised controlled trial of dietary improvement for

adults with major depression (the ‘SMILES’ trial)
Jacka et al. 2017, BMC Medicine

12-wochige, parallele, einfach verblindete, randomisierte, kontrollierte Studie
uber eine erganzende diatetische Intervention bei der Behandlung von
mittelschweren bis schweren Depressionen.

Intervention: 7 individuelle Ernahrungsberatungssitzungen durch eine
Klinische Ernahrungsberaterin vs. soziale Unterstutzung
nach demselben Zeitplan

Ergebnisse: 67 Teilnehmer (Diatintervention, n = 33; Kontrolle, n = 34).



W=zt Antidepressive Erndhrung: SMILES study

A randomised controlled trial of dietary improvement for

adults with major depression (the ‘SMILES’ trial)
Jacka et al. 2017, BMC Medicine

il
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Die Ergebnisse unterstreichen, 5
dass eine entsprechende :
Ernahrung eine effektive und
zugangliche Therapie fur die
Behandlung von Depressionen
darstellen kann. ’

Eroup

Antidepressiver Effekt einer mediterranen Ernahrung reich an Gemuse,
Obst, Vollkorn im Vergleich zu sozialer Unterstutzung
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Antidepressiver Effekt einer
polyphenol-reichen pflanzenbasierten Ernahrung

A High Polyphenol Diet Improves Psychological Well-Being:
The Polyphenol Intervention Trial (PPhIT)
Kontogianni et al. Nutrients 2020

99 Teilnehmer (40 bis 65 Jahren)

Intervention:

Ergebnis:

4-wochige LPD-Washout-Phase
eingeschlossen und dann 8 Wochen lang
randomisiert entweder einer LPD oder einer
HPD unterzogen.

Lebensstil und das psychische Wohlbefinden
zu Beginn und am Ende

HPD-Gruppe Ruckgang der depressiven

Symptome, sowie uber eine Verbesserung der
Werte fur die korperliche Komponente

HPD von sechs Portionen Obst und
Gemuse (einschlieBlich einer Portion
Beeren pro Tag) und 50 g dunkler
Schokolade pro Tag zu
konsumieren.

1 Apfel, 1 Orange, eine halbe
Grapefruit oder ein Glas (150 ml)
Fruchtsaft, 3 Essloffel Gemuse.

Alle Teilnehmer an der HPD wurden
wochentlich von einem ortlichen
Supermarkt kostenlos mit
Lebensmitteln und dunkler
Schokolade (Lindt® 70% Kakao)
beliefert.



Antidepressiver Effekt einer

polyphenol-reichen pflanzenbasierten Ernahrung

A High Polyphenol Diet Improves Psychological Well-Being:
The Polyphenol Intervention Trial (PPhIT)
Kontogianni et al. Nutrients 2020

99 Teilnehmer (40 bis 65 Jahren) 8 o

Intervention:

Ernahnic:

4-wochige LPD-Washout-Phase
eingeschlossen und dann 8 Wochen lang

randomisiert entweder einer LPD oder einer 5

HPD unterzogen.

Lebensstil und das psychische Wohlbefinden 3 -

zu Beginn und am Ende

HPD_.(arninna Riicknann dAar danraccivan 1 -

Die Umstellung auf eine Ernahrung reich an sekundaren Pflanzenstoffe konnte

6 -

.

2 -

potentielle Vorteile besitzen und zu einer Reduktion von Depressionen und einer
Verbesserung der globalen mentalen Gesundheit bei Patienten fuhren.



Eine kurze Ernahrungsintervention kann die Symptome von
Depressionen bei jungen Erwachsenen verringern - eine randomisierte
kontrollierte Studie

Francis et al., Plos One 2019

« 3-monatige, kontrolliert randomisierte Studie
(3 wochige Ernahrungsintervention)

* Durchgefuhrt an jungen Erwachsenen (17—
35 Jahre) mit depressiven Symptomen (n =

38 in jeder Gruppe)

© Universitatsmedizin Essen Prof. G. Dobos
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Intervention ()

» Anderung der
Ernahrungsweise durch
Ernahrungsplan und
Rezeptvorschlage

* In Anlehnung an die
mediterrane Diat

* Integration von Omega-3
Fettsauren, Zimt, Kurkuma

Am Tag:

5 Portionen Gemuse

2-3 Portionen Obst

3 Vollkornprodukte

3 Ungesul3te Milchprodukte
3 Proteine (Portionen)
Olivendl (2 EL am Tag)

Pro Woche:
3 Mal Fisch

Reduktion von:
Raffinierten Kohlenhydraten
Zucker

Fettiges und verarbeitetes
Fleisch

SulRen Getranken




Eine kurze Ernahrungsintervention kann die Symptome von
Depressionen bei jungen Erwachsenen verringern - eine randomisierte

kontrollierte Studie

Francis et al., Plos One 2019

Follow up nach 3 Wochen

 Bereits nach 3 Wochen
reduzierten sich in der Gruppe
mit Ernahrungsintervention die
depressiven Symptome

25
20 I
15 I
10
s O
0

Diet Change Habitual Diet

W Baseline 3 weeks

Fig 2. Center for Epidemiological Studies Depression scale—Revised scores for diet change (n = 38) group were significantly lower than the habitual diet (n = 38)
group following 3 weeks of diet improvement, controlling for baseline scores (effect size: Cohen’s d = 0.65).




Eine kurze Ernahrungsintervention kann die Symptome von
Depressionen bei jungen Erwachsenen verringern - eine randomisierte
kontrollierte Studie

Francis et al., Plos One 2019

BMI der KG und EG lag vor
Beginn der Studie bei M = 22.1 8

und bei M =22.39! 7
6
5 I
Follow up nach 3 Monaten g
3
. 2
 Auch nach Ende der Intervention 1 @
wurde weiterhin ein signifikanter 0
N ] Diet Change Habitual Diet
RUCkgang der depreSSIVGn M Baseline 3 weeks m3 months
Sym pto me verzeichnet g5, DAS.21 Depression subscale scores for diet change (- 38) group were signfcantly o than the habitualdit (n - 38) group fllowing 3 weeks of die

improvement, controlling for baseline scores (effect size: Cohen’s d = 0.65) and remained significantly lower than baseline at 3 month follow up for the diet
change group (n = 33).




Gesunde Ernahrung und Depressionsrisiko: eine
systematische Uberpriifung und Meta-Analyse von
Beobachtungsstudien
Lassale et al., Mol Psychiatry (2021)

* Meta-Analyse von 20 Langzeitstudien und 21
Querschnittsstudien « Gemeinsamkeiten der Ernahrung:

« Erhobene unabhangige Variablen der Studien:

» Mediterranean Diet Score . Hohe Friichte-, Gemiise- und

» Healthy Eating Index Nussezufuhr

» Dietary Approach to Stop Hyptertension  geringe Zufuhr an

« Dietary Inflammatory Index entzundungsfordernder Nahrung wie

verarbeitetes Fleisch und Transfetten
 Alkohol in Moderation

» Erhobene abhangige Variablen der Studien:
» Depressive Symptome



Gesunde Ernahrung und Depressionsrisiko: eine
systematische Uberpriifung und Meta-Analyse von

Beobachtungsstudien
-
Lassale et al., Mol Psychiatry (2021)

M M
Swdy  ftolal  evenls OR (95% CI) Score  Comparator
Cohort
Adjibade 2017, Female 1492 103 : L 0.95 (0.57, 1.59) r™ED T3veT1
Adjibade 2017 Male 2031 &9 - ‘ 0.58 (0.29, 1.13) rMED TivsT1
Hodge 2013 8660 731 e 0.72 (0.54, 095 MDS  7-8vs 0-3
Lai 2016; Female 9280 continuous e 5 042 (0.26, 0.68) MDS 6-8 vs 0-2 -

Stre n g e Ad h e re n Z Sanchez- Villegas 2015 15083 1051 _I‘_ 0.70 (0.58, 0.85) MDS 68 vs 0-2 ke I n e Ad h e re n z

Subtotal (--squared = 33.1%, p = 0.201) -i:j:::- 0.67 (0.55, 0.82)

Das relative Risiko an einer Depression zu erkranken bei strengem
vs. nicht strengem Einhalten der mediterranen Ernahrungsweise ist

um 67% geringer.
|

T |
2 ] 1 -

Oﬁ Ein geringerer Dietary Inflammatory Index ist ebenfalls mit einem

geringeren Risiko, an einer Depression zu erkranken, assoziiert.
alternative MDS, 1 tertile, Q quintile
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(@) sz Warum hat unsere Ernahrung Einfluss auf die Psyche?

Biotherapeutics

Gut Microbiota and Neuroplasticity

Murciano- Brea et al. Cells 2021

PSYCHOBIOTICS

+
BIOELECTRICI
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®  immune calls

(%) © Universitatsmedizin Essen

Gut Microbiota and Neuroplasticity \urciano-Brea et al. Cells 2021



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Murciano-Brea+J&cauthor_id=34440854

Zusammenspiel von Gehirn, Darm und Mikrobiota
bei Depressionen: Ein Schlussel zur Entwicklung

innovativer therapeutischer Ansatze
Varesi et al., Pharmacol Res 2023

_ Strategien zur Wiederherstellung des
Mediterrane
Ernahrung _

richtigen homoostatischen
. P - Transplantation
Fropiotika oo ﬂ”' h der fakalen

Gleichgewichts im Darm

;.,"’:- - Mikrobiota o o

:‘ Prabiotika, Probiotika,
Transplantation der fakalen
Mikrobiota und diatetische

% # MalRnahmen stellen einen
i , o innovativen Ansatz zur
& A 10
g I : Verbesserung der

Probiotika und die mediterrane Ernahrung, allein oder in Kombination mit der
Standardtherapie, sind vielversprechend fur die klinische Anwendung.



/—“ _ o P Darm-Mikrobiota-Hirn-Achse
‘“/ \. bei gesunden Probanden und

- —\ 4~ depressiven Patienten.
: |

Sarotanin . i

Nosepinephiring gt " Meurcinflammation

Doparming :
GABA Cortisol

Vagus
Tannﬁﬂl nerve
o i

Meurotransmitters 7

Meurotrophins

gesund el krank
N o el |
Eubiosis o fi; ":;\?m;,f - : ™ "' ._@ /'c;.rm ./LPS J Dysbiosis
s PAWARPS ARl L8 B N it L Unter gesunden Bedingungen (links)
“Blautia o L N Y LA . besiedelt eine Vielzahl entziindungs-
Fps’,?”e?, il L all. 1 8 A TA dE=>3 hemmender Mikroben (hellblau dargestellt
 Lactobacilus m'-, b -0 R R B N :55%:;;?5;;;5:;55& und im linken Kasten aufgelistet) die
Rminneoecacese Ml BN B 8 B BB B Sl s Darmschleimhaut und erhilt die Integritat
St % o B B W der Darmepithelbarriere aufrecht, indem
B /J/E R - g A sie mehrere wichtige Stoffwechselpro-
= oo s 2 o dukte, darunter SCFAs, Vitamine und

- k-l_-/‘/ . . .
- Aminosauren, produziert.

SCFAs: kurzkettige Fettsauren; 1:
Zunahme; |: Abnahme.



(§) tisemstin e Gegenseitige Wechselwirkung zwischen
Antidepressiva und Darmmikrobiota.

Paroxetine Escitalopram Venlafaxine

Duloxetine Flunxatina Amitriptyline

I RER g,
— P - e
_.' (S -~ iy,
i “ L - o / \ .__“" Gruppen von

@ _ Mikroorganismen
" Clostridisoene ————— S werden auf arznei-
Fubacierium rctae ;‘/_\\ | udyricicocy mittelspezifische

AUTTRROC OO RS [SE gl i wr il oy

Alphaproteabactens  Alistipes Firmicutes Frterorfrabdus Weise Vergrﬁﬂert
; a .-:.': 2 ,l_:r_lr.'_'-;'.;'.“..'.:'.'..'l::':ﬂ ' ,,,h,.,. ' verkleinert (in
Vagocorcus hellblau).

Die Einnahme von Antidepressiva beeinflusst die Zusammensetzung
der Darmmikrobiota in einer medikamentenspezifischen Weise.
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WESTERN
DIET

47% b

* Proteobacteria,
E. coli
SCFAs-producing

bacteria

Inflammation
Oxidative stress

+ Neurogenesis
BDNF

KETOGENIC MEDITERRANEAN
DIET DIET

Bifidobacterium, : Bacteroidetes, '[ . Prevotella, Roseburia,
Ruminococcus . ’ A. muciniphilg : f F. prausnitzii, SCFAs,
Lactobacillus,SCFAs | ! | SCFAs :| * Ruminococcus
Clostridium, Bifidobacteriaceae, } Streptococcaceae,
Enterococcus : Firmicutes Firmicutes
m e 0y ‘ s :
/, e o ”‘\*C@ ¥V

BDNF

Inflammation
Oxidative stress

4 BDNF, GABA

Inflammation
Oxidative stress

BBB integrity
Inflammation
Oxidative stress _

Legend

9 scras
. Pro-inflammatory
bacteria
‘Q Anti-inflammatory
- bacteria

Die Ernahrungsgewohnheiten
beeinflussen das Risiko einer

Depression.

Eine Ernahrung, die auf einer hohen Zufuhr von Kalorien,
gesattigten Fettsauren und Zucker basiert (d. h. die westliche
Ernahrung), wird mit einer Darmdysbiose in Verbindung gebracht,
da sie das Ubermalige Wachstum entzindungsfordernder
Bakterien (in rot aufgelistet und in rot dargestellt) auf Kosten von
SCFAs produzierenden Arten (in grun aufgelistet und in blau
dargestellt) begunstigt.

Abkurzungen: A. muciniphila: Akkermansia muciniphila; BBB: Blut-
Hirn-Schranke; BDNF: brain-derived neurotrophic factor; E. coli:
Escherichia coli; F. prausnitzii: Faecalibacterium prausnitzii; GABA:
v-Aminobuttersaure; SCFAs: kurzkettige Fettsauren; 1: Zunahme;
l: Abnahme. (Erstellt mit BioRender.com).



Ballaststoffe:

Omega-3-Fettsauren:

BZ-Spiegel:

Polyphenole

Vitamine:

Essen fur die Seele ...

mindestens 30 Gr pro Tag (geschroteter
Leinsamen, Flohsamenschalen,
Apfelpektin, Gemuse, Hulsenfruchte,
Vollkornprodukte ...)

Fetter Seefisch (EPA, DHA), Leinsamen
(ALA); Algen Konzentrate (EPA, DHA)
Walnusse (25 Gr) (ALA)

Vollkornprodukte, Meiden von Zucker-
haltigen Getranken und Nahrungsmitteln
mit hohem Gl

Obst, Gemuse, Hulsenfruchte

B-Vitamine



Mikrobiom des Darmes

Futter fur den Darm: Ballasttoffe

« Vollkornprodukte vor allem auch Hafer und Roggen

« 25 unterschiedliche Gemuse pro Woche

* Hulsenfruchte (Erbsen, Bohnen, Linsen, Kichererbsen, Lupinen)

« Obst in grol3er Vielfalt

* Probiotische, fermentierte Lebensmittel

 Omega-3-FS aus Leinsamen, Walnussen und grunem Gemuse,
Mandeln, Walnusse, Haselnusse, Pistazien und Sesam:

Nahrung: kurzkettige Fettsauren (SCSAs) besonders im Enddarm:
Acetat, Propionat, Butyrat



Die Wirkung von Omega-3-Fettsauren auf Depressionen

Updated systematic review and meta-analysis of the
effects of n23 long-chain polyun-saturated fatty acids on
depressed mood

Omega-3-Fettsauren haben Einfluss auf die Zusammensetzung der
neuronalen Membrane und die Neuroplastizitat

Omega-3-Fettsauren

Zufuhr:

« fetter Seefisch (EPA, DHA)
* Nusse (ALA)
 Leinsamen (ALA)

Algen Konzentrate (EPA, DHA)
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Die O3-Versorgung wird zukunftig
auch fur Mischkostler zum Problem:

Probleme beim fetten Seefisch

L¢]

Links: Im
2.9 Vergleich zu
2006 hat sich
der EPA/DHA-
A4 Gehaltinden
= uber 3.000
Lachsproben
etwa halbiert.

o
W
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 Der Gehalt an Omegega 3- Fettsauren
T hat sich halbiert
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Die Meere sind uberfischt

Rechts: Umin
2015 dieselbe
Menge an
EPA+DHA aus
Lachs zu erhalten,
musste etwa
doppelt so viel
davon gegessen
werden.

._.
(]
1
=
L

 Der Fisch ist kontaminiert,
u.a. mit Queckselber

EPA + DHA in g/100g Portion

=
wh
1

EPA+DHA (bei einer 130g-Portionsgrofide)

Menge an Portionen fur die Zufuhrvon 3,5 g

S
o
L

0.0 -
2006 2010 2015

_chal_le_nge for the aquau_.ll\;ure i;idustry_.By_mmp;i-n;"tLeT&t_yldd compositioi'; of over 3,00-0 Scottish
| |Atlantic salmon farmed between 2006 and 2015, we find that terrestrial fatty acids have significantly
| increased alongside a decrease in EPA and DHA levels. Consequently, the nutritional value of the

Quelle: Sprague, M. etal. (2020). Impact of sustainable feeds on omega-3 long-chain fatty acid levels in farmed Atlantic
salmon, 2006-2015. Scientific Reports, 6(1), 21892.
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Lachse im Tank

Aquakultur Weltweit werden immer mehr Fische in Fischfarmen geziichtet. Forscher von der ZHAW in Widenswil

verbessern nun die Technologie, um Lachs auch in grossen Mengen ressourcenschonend in der Schweiz zu produzieren.

Barbara Reye

‘Wenn es Futter gibt, schiessen ein
paar Lachse nach oben und
schnappen sich die kleinen Pel-
lets. Ansonsten ist der Alltag der
rund 800 Lachse in den drei ab-
gedunkelten Tanks eher mono-
ton: Entweder schwimmen sie
aktivihre Runden in ihrem 12 Ku-
bikmeter grossen Becken mit
leicht gesalzenem Wasser, oder
sie lassen sich von der Strémung
mit einer Geschwindigkeit von
0,5 Meter pro Sekunde treiben.

In der neuen Kreislaufanlage
der ZHAW Widenswil surrt
neben den drei Fischbecken je-
weils das Geblidse zur Belliftung
der biologischen Wasserreini-
gung. Die Luft riecht leicht nach
Fischfutter, das die Tiere dreimal
am Tag flir zwei Stunden aus
einem Automaten erhalten. Da-
mit die Lachse nicht krank wer-
den, diirfen keine Erreger einge-
schleppt werden. Als Hygiene-
massnahme miissen die Forscher
deshalb stets am Eingang ihre
Hinde und auch Schuhe desin-
fizieren.

«Die Lachse diirfen auch nicht
gestresst werden», sagt Mathias
Sigrist von der ZHAW. Dies be-
deute keine schnellen und hek-
tischen Bewegungen. Denn der
Atlantische Lachs sei sehr emp-
findlich, und die Fische wiirden
dann nicht mehr genug Futter
aufnehmen. Ist dies der Fall, set-
zen sich in einem Vorfilter Fut-
terreste ab, Die Wasserqualitit
wird anhand von Messgeriten
{iberwacht, die kontinuierlich
den Sauerstoffgehalt, den pH-
Wert, die Temperatur, die Salz-
und Ammoniumkonzentration
des Wassers messen.

80 Prozent aus der Zucht

Die Widenswiler Wissenschaft-
ler haben sich ganz und gar auf
Aquakultursysteme spezialisiert.
«Weil man aus den natiirlichen
Gewissern aufgrund der zuneh-
menden Problematik der Uber-
fischung nicht mehr viel heraus-
holen kann und diese geschiitzt
werden miissen, aber der Bedarf
an Fisch gross ist», sagt Sigrist.
Weltweit werden jedes Jahr rund
2,5 Millionen Tonnen Lachs ge-

ziichtet, und knapp eine Million
Lachse werden gefangen. Auch
in der Schweiz ist die Nachfrage
enorm: Allein 2017 wurden hier-
zulande 13 414 Tonnen Lachs im-
portiert,

Weltweit werden
jedes Jahr rund
2,5 Millionen
Tonnen Lachs
geziichtet.

Die Lachszucht in Netzgehegen
im Meer hat jedoch nach wie vor
einen sehr negativen Einfluss auf
die Umwelt. Immer wieder er-
kranken dort auch Tiere, sodass
Antibiotika eingesetzt werden
miissen. Bei Zuchtanlagen in
natiirlichen Gewissern ist zu-
dem die Gefahr gross, dass die
Fische entkommen. So verhalf
ein Sturm in Chile letztes Jahr

700000 Lachsen zur Flucht, was
starke Auswirkungen auf ande-
re Arten im Meer haben kdnnte.

Die Widenswiler forschen
deshalb vor allem an Kreislauf-
anlagen, bei denen die Gefahr
eines Ausbiixens in die Wildnis
nicht besteht und auch der Ein-
satz von Antibiotika nicht not-
wendig ist. Einige solcher Anla-
gen sind in der Schweiz bereits
in Betrieb wie etwa die Swiss
Alpine Fish AG in Lostallo, die in
Zukunft 600 Tonnen pro Jahr
produzieren will. Kurz vor Bau-
beginn ist ausserdem eine sehr
grosse Zandermast am Nordpor-
tal des Gotthard-Basistunnels in
Erstfeld.

Um die Haltungsbedingungen
fiir eine solche Zucht umwelt-
schonender zu machen, haben
die Ingenieure eine Anlage ge-
baut, bei der sie alle angeschlos-
senen Gerite kontrollieren und
steuern koénnen. «In Zukunft
wird es dadurch moglich sein,
den meisten Strom nur dann zu
verbrauchen, wenn er auch durch
Fotovoltaik am Tag zur Verfii-
gung steht - sei dies zum Kiih-

len der Becken oder fiir die bio-
logische Wasserreinigung», sagt
Fridolin Tschudi. Dies sei ein
grosser Fortschritt, um in Zu-
kunft noch mehr Ressourcen zu
sparen.

Nonstop in Betrieb

Anders ist es bei der ersten
Schweizer Indooranlage fiir
Atlantischen Lachs in Lostallo.
«Dort fliesst der Grundwasser-
strom direkt durchs Tal, sodass
dadurch eine passive Kiithlung
moglich ist», erkldrt Tschudi
weiter, der die Lachse fiir
seinen Versuch von der Firma
erhalten hat. Generell sei eine
solche Fischzucht technisch
recht aufwendig. Denn man
kann nicht mal kurz {iber Nacht
eine Pumpe oder einen Wirme-
tauscher abstellen, sondern
die Maschinen arbeiten rund um
die Uhr.

Neben Ingenieuren fiir die
Entwicklung von ausgetiiftelten
Hightechanlagen braucht es
auch Experten fiirs Management
der Fische, So untersucht ein
weiteres Team an der ZHAW der-

zeit an anderen Arten, ob es den
Fischen in solchen Aquakultur-
systemen auch gut geht oder sie
gestresst sind. «Denn dies wirkt
sich spiter auch auf die Qualitit
des Fleischs aus», sagt Constan-
ze Pietsch, die vor kurzem ein
Projekt zum Wohlergehen von
Zuchtfischen begonnen hat.

Am Schluss ohne Futter

Ob ein Lachs aus freier Wildbahn
stammt oder nicht, kann sich
auch im Geschmack bemerkbar
machen. Denn in den Zuchtan-
lagen produzieren Bakterien die
Substanz Geosmin, die dem
Fisch einen muffig-modrigen
Geruch verleiht.

«Um dies zu verhindern,
schwimmen die Lachse vor dem
Schlachten noch eine Woche
ohne jegliche Fiitterung im kla-
ren Wasser», sagt Tschudi. Weil
sie dadurch an Gewicht verlieren
wiirden, was fiir den Verkauf
nicht von Vorteil sei, untersuche
man jetzt noch, ob man diese
Zeitspanne vielleicht ohne ir-
gendwelche Geschmackseinbus-
sen auch verkiirzen konne.

Zwei Jahre von der Aufzucht bis zum Lachsfilet

Bruthaus
50000 Eier
(6-mal im Jahr)

oyfo
Eier
- 5-7mm

Grafik: mre/Quelle: Swiss Alpine Fish AG
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Nachhaltiger Schweizer Lachszucht in Lostallo (Graubunden)
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Vegane Omega-3-FS Quellen

Omega-3-Fettsauren
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Quelle: Niko Rittenau, Vegan-Klischee ade, 2018



Vegane Omega-3-FS Quellen

Omega-3-Fettsauren

Soviel Omega-3-Fettsauren enthalt Fisch (v.a. in Form von EPA/DHA).

e lachs 3g / 100g
e Thunfisch 2,1g /100g
e Seelachs 03g /100g

Empfehlung der DGE: 250 mg EPA und DHA pro Tag = 70 g fettreichen & 150 g fettarmen Fisch pro Woche

Soviel Omega-3-Fettsauren enthalten pflanzliche Quellen (v.a. in Form von ALA):

e Leinsamen 16,7g /100g
e Leindl 55,0g /100g
e Walnussol 12,2g /100g
e Rapsol 90g /100g

In kritischen Lebensphasen empfohlen: Algené6l-Substitution _
Beispiel: 1 Kapsel Algendl enthalt 250mg Omega 3 (DHA) + 1.000 IE Vitamin D3




(§) st o Vom ,,Zucker-Fast Food Junki“ zur
,Glucose Godess*

 Flache Glukosekurve vor vermeiden eines Abfallens des BZ
* Freie Radikale und oxidativer Stress durch Glukosespitzen

» Postprandiale Achterbahnfahrt: auch Auswirkung auf

Gefuhle und die Psyche Warum sollte man Blutzucker-

Spitzen und Tiefs vermeiden?

» Glykationsprozesse reduzieren

« Entzundungsprozesse im Gehirn reduzieren




Vom ,,Zucker-Fast Food Junki‘ zur

,Glucose Godess*
Die richtige Reihenfolge:

* Vor jeder Mahlezeit eine “grine Vorspeise”
« Gemuse, Salat, Suppe und Gemuse mit proteinhaltigen Bestandteilen:
( Avokado, Bohnen, Nussmusse oder Butter, Joghurt )
« “Kleidung” fur die Kohlenhydrate: gute Eiweisse und gesunde Fette
» Lieber eine Nachtisch statt ein sulder Snack zwischendurch
* Vorbereitete herzhafte snacks gegen Heisshunger:
z.b Staudensellerie oder Apfelstucke mit Peanutbutter oder cashewcreme
« Kombinationen von Nussen mit Trockenfruchten und Bitterschokolade
* Der Essig-trick

 Bewegung nach dem Essen



@ neensnee Dije Mittelmeerdiat eignet sich als Richtschnur fiir eine
vollwertige Ernahrungsweise, die Depressionen bekampft

GenieRen: und das Gehirn gesund halt.

* Probiotika: Joghurt mit lebenden Kulturen, Tempeh, Miso, Natto, Sauerkraut, Kefir, Kimchi,
Kombucha, Buttermilch, bestimmte Kasesorten

* Prabiotika: Bohnen, Hafer, Bananen, Beeren, Knoblauch, Zwiebeln, Lo-
wenzahn, Spargel, Topinambur, Lauch

« Kohlenhydrate mit niedrigem Gl: Vollkornreis, Quinoa, Haferflocken, Chia
* Lebensmittel mit mittlerem Gl (in MaBen): Honig, Orangensaft, Vollkornbrot

- gesunde Fette: einfach ungesattigte Fette wie Olivendl, NUsse, Nussbutter, Avocados

+ Omega-3-Fettsauren: Fisch, besonders fetter Fisch wie Lachs, Makrele, Thunfisch, Hering, Sardinen
* Vitamine B9, B12, B1, B6, Aund C

* Mineralien und Mikronahrstoffe: Eisen, Magnesium, Kalium, Zink und Selen ’v“

 Gewlrze: Safran, Kurkuma Ngh

* Krauter: Oregano, Lavendel, Passionsblume, Kamille




Meiden:

« Zucker: Geback, Suligkeiten, Softdrinks; alles, was mit Zucker oder Glukosesirup gesuft ist

* Kohlenhydrate mit hohem GI: Weil3brot, weil3er Reis, Kartoffeln, Nudeln und alles andere aus
Weildmehl

» kunstliche SuBstoffe: Aspartam ist besonders schadlich. Saccharin, Sucralose und Stevia nur in
Malen und mit Vorsicht geniel3en

* Frittiertes: Pommes frites, Chicken Nuggets, Tintenfischringe und alles in Fett Ausgebackene

- schlechte Fette: Transfette wie in Margarine, Backfett und geharteten Olen ganz vermeiden; Omega-
6-Fettsauren In Pflanzen-, Mais-, Sonnenblumen- und Disteldl nur in Malen geniel3en

* Nitritpokelsalz: ein Zusatzstoff, der in Speck, Salami, Wurst und anderem Pokelfleisch vorkommt



Unterstsmediin s Z usammen fa ssun g

. Die Mikrobiota des Darms (GM) ist bei depressiven Patienten dysreguliert.

. Antidepressiva beeinflussen die Zusammensetzung der GM in einer

medikamentenspezifischen Weise.

. Die Zusammensetzung der GM beeinflusst das Ansprechen auf

Antidepressiva.

Depressive Symptome werden u.a. durch Probiotika, Symbiotika und
Fakaltransplantation reduziert.

Eine pflanzenbasierte mediterrane Ernahrung im Sinne der Planetary
Health Diet kann als zusatzlicher Ansatz zur Vorbeugung und
unterstutzende Behandlung von Depressionen diskutiert werden.






Integrativer Therapie Ansatz bei Stress & Angsten

— Kognitive Umstrukturierung, Psychoedukation,
Exposition

~Achtsamkeitstraining - Achtsamkeits-basierte
| Mind-Body Therapien

)
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— Psycho- und Phytopharmaka
— Entspannung und Meditation
— Musiktherapie

— Waldbaden g -
_Craniosacrale Thera  AChtsamkeits-basierte

- Lichttherapie Mind-Body Therapien
— Aromatherapie

— Sport, achtsame Bewegungstherapien (Yoga, Tanz, Tai Chi
etc.)
— Pflanzenbasierte, entzi ] .
Fasten, therapeutische &« Achtsamkeits-basierte
— Probiotika, Vitamine und . .
— Massagen, Osteopathie, Mlnd'BOdy Theraplen
— Akupunktur und Neuraltl.c.up.c
Haller und Dobos 2022 — Hydrotherapie, Wickel- und Auflagen
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EIN AUSGEKLUGELTES INFORMATIONSNETZWERK

Nervensystem des
Gehirns, geschitzt durch
Blut-Hirn-Schranke

/ Qw
Serotonin Zytokine Kurzkettige Fettsauren
Nicht nur das Gehim, sondern Der Darm und seine Immun Die Bakterien des Mikrabioms
ouch der Darm produziert das zellen schitten Zytokine aus, fermentieren Ballaststoffe und
Gliockshormon Serotonin. Trotz die Entzindungen im Korper produzieren dabei kurzkettige
Blut-Hirn-Schranke hat dos Ein und damit auch die Stimmung Fettsauren, die die Blut-Him-
fluss auf die Psyche. Der genave regulieren. Schranke Uberwinden und so
Mechanismus ist noch unklor. auf dos Gehirn wirken konnen,

ke vor duBeren Einflussen geschitzt wird, kann der Darm auf ver-

Obwohl das Gehirn durch die Blut-Hirn-Schran!
gus-Nerv. S0 entsteht eine Darm-Him-Achse.

schiedene Weise Einfluss nehmen: ber den Va

Die Darm-Hirn-Achse




Obwohl das Gehirn
durch die Blut-Hirn-
Schranke vor auReren
Einflussen geschutzt
wird, kann der Darm auf
verschiedene Weise
Einfluss nehmen: uber
den Vagus-Nerv. So
entsteht eine Darm-Hirn-
Achse.

o
)
Mervensystem des
Gehirns, geschiitzt durch
Blut-Hirn-Schranke
Serotonin /’:ﬁ';‘:‘ Kurzkettige Fettsauren
Hicht nur das Genirm, sondern Do Droaren ured seimse Tmmom e Baktarien des Mikrabasms
puich der Daem produziert das redlen schilttan Tytokine aus, formentenen Balloststoffe urd
Glockshorman Serotonin, Tratz e Ertzundunden i Konge secduzigren dobal kurzgetugs
Blgt-Him-5chromke kot dos En- und damit avch die Stmemung Eettauren, die dig ERit-Hirn-
fhigs ouf die Psyche. Der genaus regulicien Schronke dbersinden urd 5o

[ - . e -t Ill
micchanismus ist noch unloms ouf das Gehim wiken wanng




Diet and depression: exploring the biological mechanisms of action
Marx et al., Mol Psychiatry 2020

Glucocorticoid modulation
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Marx+W&cauthor_id=33144709
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