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Vorwort

EINLEITUNG

Wir essen unsere Psyche krank!
Erschopfte Psyche: Wir stecken in einer Mental-Health-Krise

Das unerkannte Erndhrungsdrama: Wie wir unter den Folgen
falscher Erndhrung leiden

Wie wir durchs Leben hetzen und schnelle
Erndhrungslésungen helfen sollen

Der direkte Draht ins Hirn: Unser Essen steuert unsere Psyche

Essen und Emotionen, ein fatales Wechselspiel

DIE WAHRHEIT UBER UNSER ESSEN

Das unsichtbare Ubel auf dem Teller

Was Burger, Chips und Siifkram mit unserem Gehirn anstellen
Convenience Food: Hochverarbeitet und hochgefahrlich
Hochverarbeitete Lebensmittel steigen uns zu Kopf

SiRke Siinden, bittere Folgen - Zucker als Psycho-Droge

Nahrungserginzungsmittel und das fatale Versprechen
von Gesundheit

Stille Entziindungen und Ubergewicht
Wie stille Entziindungen krank machen

DIE WAHRHEIT UBER DEPRESSION UND CO.

Unsere Ernihrung und psychische Erkrankungen

Die neuen Volkskrankheiten: Depressionen, Angststorungen,
Hyperaktivitit

Das depressive Gehirn - der tiefe Sumpf und seine Ursachen

Das verdngstigte Gehirn - warum uns der Kopf Angst vorgaukelt

Das hyperaktive Gehirn - ADHS: Mehr als eine Modeerkrankung
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Wie Ernihrung unsere Psyche krank macht

Wie ferngesteuert - ein komplexes Zusammenspiel
Wie Ernihrung die Psyche prigt

Von Kklein auf zuckerstichtig

Zu lecker, um gesund zu sein

Die Psychologie des Essens - warum wir essen,
was uns krank macht

DAS WAHRE ESSEN FUR DIE PSYCHE

Essen hilft! Die 7 Prinzipien fiir eine psychogesunde
Ernihrung

Gesundessen funktioniert!

Prinzip 1. Artgerechte Ernidhrung

Prinzip 2: Nahrstoffbooster auf den Teller

Prinzip 3: Prabiotika und Probiotika fiir die Darmgesundheit
Prinzip 4: Gesunde mediterrane Ernidhrung

Prinzip 5: Weg mit den hochverarbeiteten Lebensmitteln
Prinzip 6: In Zukunft ohne - zucker-, aber nicht genussfrei
Prinzip 7: Bauchfett abbauen

Hirnfutter: Diese Lebensmittel gehoren auf den Teller
Welche Inhaltsstoffe wirklich helfen

Ihr personlicher Action-Plan

Kleine Schritte, groRe Wirkung

Bestandsaufnahme und Erndahrungscheck

Abflug! Der Hirnbooster-Erndhrungsplan

Und sonst so? Psychogesund leben

Epilog
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