Erndhrung und Depression

Essen fiir die Seele

Wenn er gut gegessen habe, sagte Moliere, sei seine Seele stark und unerschiitterlich;
daran konne auch der schwerste Schicksalsschlag nichts dndern. Hippokrates wiederum meinte:
«Lass die Nahrung deine Medizin sein.» Heute zeigt die Forschung, wie wir mit richtiger
Erndahrung nicht nur unseren Kérper gesundhalten, sondern auch unsere Psyche starken.

In Gesellschaft essen

Essen ist immer auch ein sozialer
Akt. Die gemeinsame Nah-
rungsaufnahme

fullt den Magen, warmt
die Seele und schutzt
vor Einsamkeit.

Genug und richtig essen

Essen halt Leib und Seele zusam-
men. Wer sich ausgewogen
und abwechslungsreich er-
nahrt, stellt sicher, dass
er von allen wichtigen
Nahrstoffen genug
zu sich nimmt.
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