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anch einer hat sich im Som-
M mer darauf gefreut: heissi

Schoggi, kuschelige Couch-
decke, Kerzenlicht. Und jetzt? Die
meisten finden das alles nur noch
halb so toll. Hochnebel und kurze
Tage sind nicht die Zutaten fiir
eine euphorische Stimmung. Fehlt
den Menschen Sonne, schleicht
sich bei vielen Triibsinn in die See-
le. Denn mit den kiirzer werden-
den Tagen produziert der Kérper
weniger Serotonin, den Botenstoff
im Hirn, der fiir die Stimmung
mitverantwortlich ist.

«Saisonale Stimmungstiefs sind
verbreitet», meint Toni Briihl-
mann, drztlicher Direktor der Psy-
chiatrischen Klinik Hohenegg in
Meilen ZH. «Meist hilft schon,
draussen aktivzu werden.» Joggend,
spazierend oder walkend. «Es geht
um frische Luft und ausreichend
Licht. Denn das fehlt uns jetzt.
Tageslicht ist in jedem Fall heller
als kiinstliches Licht», erklart der
Fachmann.

Nahrungsmittel gegen
Triibseligkeit

Und auch was wir essen, bestimmt
unsere Stimmung: Zitrusfriichte
wie Orangen, Mandarinen und
Zitronen lassen uns vom Stiden
trdumen und bringen die Urlaubs-
stimmung zuriick. Und sie sind
wahre Vitamin-C-Bomben. Nicht
umsonst sagt man: Sauer macht
lustig.

Gut fiir Kérper und Stimmung
sind ganz besonders auch in der
kalten Jahreszeit Vollkornproduk-
te. Aber auch Hilsenfriichte wie
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Dem Herbstblues trotzen

Licht, viel frische Luft und etwas Gutes ftir den Gaumen
verscheuchen die tribe Novemberstimmung im Nu.

Linsen, Kichererbsen oder Soja-
bohnen empfiehlt Cornelia Rolle,
diplomierte Erndhrungsberaterin
vom Kompetenzzentrum fur Er-
ndhrung in Ziirich. Kann man sich
also happy essen? Cornelia Rolle:

«Zumindest die richtige Richtung

einschlagen. Zum Beispiel Spinat,

Nisse, Bananen, Sellerie oder

Blumenkohl regen die Serotonin-

produktion an.» Ganz generell rit

die Erndhrungsfachfrau zu reich-

Wo die gute Stimmung steckt

- Im Licht: Belgische Forscher
haben herausgefunden, dass vor
allem blaues Licht entscheidend
auf unser Gefuihlszentrum wirkt.
- In der Bewegung: Nebel,
Regen, kalt? Egal, raus. Schon

30 Minuten taglich reichen.

Der Spaziergang tiber Mittag oder
die Joggingrunde machen den
Lichtmangel wett. Fir Minimalis-
ten: ein paar Haltestellen friher
aussteigen und zu Fuss gehen!

- Auf dem Teller: Griinzeug
macht froh und kurbelt den Stoff-
wechsel an: Vitamine und Mineral-

stoffe aus frischem, saisonalem
GemUise (zum Beispiel Rotkohl,
Lauch, Ruebli oder Spinat) tun
gut. Zudem ligfern Zitrusfriichte
wichtiges Vitamin C.

- In den Kohlenhydraten:

Bei Reis, Brot und Teigwaren auf
Vollkorn setzen. Hulsenfriichte
sind kleine Kraftwerke mit
Launenheberwirkung (zum
Beispiel Erbsen, Sojabohnen,
Linsen, Kichererbsen). Nerven-
starkung liefern Lebensmittel
mit Vitamin B wie Eier, Sprossen
oder Fleisch.

lich saisonalem Gemiise. Und sie
hilft unserem Nervenkostiim auf
die Spriinge: «Nahrungsmittel mit
Vitaminen aus der B-Gruppe sind
hauptverantwortlich fiir Nerven
und Stoffwechsel.»

Praktisch umgesetzt heisst das:
Stirkere Nerven mit Getreide,
Eiern, Sprossen, Hiilsenfriichten
oder Fleisch. «Und ja. Ein Stiick-
lein schwarze Schokolade mit
mindestens 65 Prozent Kakao-

gehalt niitzt und ist erlaubt», lacht
Cornelia Rolle. Pro Tag, versteht
sich. Meret Boxler
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