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Sie dann am liebsten zu einer Tafel Schokolade oder zu einer Tüte Chips? 
Und ärgern sich anschließend über das angefutterte „Hüftgold“?

Essen Sie sich lieber glücklich und zufrieden! Denn es gibt eine wirksame 
Gute-Laune-Therapie: Mit den richtigen Lebensmitteln können Sie das 
Glücksempfinden steigern und Ihre Laune verbessern – das ist sogar 
wissen schaftlich bewiesen! Man nennt diese Nahrungsmittel „Mood-
Food“. Eine wichtige Rolle spielt darin beispielsweise der Botenstoff 
Serotonin.

In diesem Buch erfahren Sie, ob Saures tatsächlich glücklich macht und 
Scharfes in Liebesdingen hilft. Lernen Sie die Glücksstoffe aus Nüssen 
und Samen, Getreide, Käse, Fisch und Fleisch kennen und werden Sie auf 
Dauer glücklich.

Aus dem Inhalt
•  Welchen Einfluss hat das Essen auf unsere Stimmung?
•  Welche Lebensmittel sind für das Glücklichsein wichtig?
•  Hilfe bei schlechter Laune
•  Essen für Lust und Liebe

isbn 978-3-89993-593-6

dr. andrea flemmerKann man sich glücklich und zufrieden essen?

Ein stabiles Gefühlshoch 
braucht eine Ernährung mit 
System. Wie das geht, erfahren 
Sie in diesem Ratgeber.

Die Autorin

Mood-Food – 
Glücksnahrung
Wie man durch Essen glücklich wird

Mit einem 

Geleitwort von 

Alfons 

Schuhbeck

Davon sollten Sie reichlich essen:

1. Sättigende Lebensmittel: Essen Sie ballaststoffreiche Lebensmittel 
mit etwas Eiweiß und komplexen Kohlenhydraten. Hunger macht 
schlechte Laune bis hin zu Depressionen.

2. Auch ein schönes Mundgefühl und ein guter Geschmack machen 
glücklich.

3. Eine Tasse Kaffee oder ein Schokoriegel können einmal helfen, wenn 
Sie einen „Hänger“ haben.

4. Gesunde Kohlenhydrate kombiniert mit wenig Eiweiß sind ideal für 
Glücksgefühle: Obst, Gemüse, Nudeln mit fettarmer Soße oder Kar-
toffeln, die wertvolle Aminosäuren gleich mitliefern. Für das Naschen 
zwischendurch sind Trockenfrüchte ideal, sehr gut sind Datteln oder 
frisches Obst.

5. Wertvolle Omega-3-Fettsäuren liefern fette Fischsorten, die Sie am 
besten mehrmals wöchentlich auf dem Speiseplan haben sollten: 
Fischkonsum hilft dabei, miese Stimmungen zu reduzieren.

6. Vor allem Hefe, aber auch manche Vollkorn- und Milchprodukte sowie 
Gemüse sind reich an B-Vitaminen. Folgendes sollte daher täglich auf 
dem Speisezettel stehen: Vollkornbrot, -nudeln und -reis oder auch 
einmal Quinoa oder Amaranth als Beilage sowie zwei bis drei Por-
tionen Gemüse, am besten die Biovarianten, dann erhält man viele 
wertvolle Substanzen.

Eigentlich ist es ganz einfach, durch die richtige Nahrung 
glücklich zu sein: Eine abwechslungsreiche, mediterrane, 
vitamin- und mineralstoffreiche Vollwerternährung ist der 
beste Garant für gute Stimmung! Vor allem eins ist wichtig: 
Die Serotoninkonzentration im Gehirn zu erhöhen. Dies ist 
in der Regel durch eine kohlenhydratreiche und gleichzeitig 
eiweißarme Ernährung möglich.

Mood-Food – die Stimmungsmacher

Dr. Andrea Flemmer ist Diplom-Biologin und 
 Ernährungswissenschaftlerin. Sie hat am Institut 
für Lebensmitteltechnologie der TU München 
promoviert. Heute arbeitet sie im Umweltschutz, 
hält Vorträge und Vorlesungen an der Uni Mün-
chen und veranstaltet Podiumsdiskussionen zu 
Ernährungs-, Gesundheits- und Umweltthemen. 

Die Autorin hat bis heute zahlreiche Ratgeber 
rund um das Thema Ernährung veröffentlicht.

Ihre Bücher wurden von Fernsehauftritten im WDR, Bayerischen Fern-
sehen und bei TV München begleitet. 2002 erhielt Andrea Flemmer den 
Neubiberger Umweltpreis für ihr „kontinuierliches und ideenreiches 
Engagement in der Umweltbildung“. 

Bei der Schlüterschen Verlagsgesellschaft ist von ihr der Titel „Nerven-
nahrung“ erschienen, der bereits in 2. Auflage vorliegt.
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Mood-Food – das Wichtigste in Kürze

Die Top 6 des „Mood-Food-ABCs“

1. Ananas
  Anerkannter Frustkiller. Grund: 

Frische Ananas kurbelt die 
Serotoninproduktion kräftig an, 
und durch ihren hohen Gehalt 
an Vitamin C bringt sie zudem 
den Kreislauf in Schwung. Mood 
Food par excellence. 

2. Bananen
  Die ideale Mood-Food-Kombi: 

Bananen machen happy, aber 
im Gegensatz zu Schokolade 
nicht dick. Die enthaltenen 
Kohlenhydrate helfen bei der 
Bildung des „Glückshormons“ 
und steigern Laune und Wohl-
befinden.  

3. Chili
  Der Wirkstoff Capsaicin löst auf 

der Zunge einen leicht brennen-
den Schmerzreiz aus. Darauf 
folgt ein Glücksempfinden, das 
durch die Ausschüttung von 
Endorphinen zustande kommt. 
Das nennt man den „Pepper-
High-Effect“.  

4. Himbeeren
  Ideales Soulfood, das zudem 

auch noch figurfreundlich ist: 
Fettarmen Joghurt mit etwa 50 
Gramm Himbeeren und 2 Ess -
 löffeln Haferflocken mischen – 

und genießen. Auf diese Weise 
gelangt der Eiweißbaustein 
Tryptophan auf direktem Wege 
ins Gehirn, von wo aus er 
Aus geglichenheit verbreitet.  

5. Säfte
  Sie sind ebenso gesund wie 

ganzes Obst oder Gemüse. 
Voraussetzung: Frisch gepresst 
müssen sie sein! Besonders 
gesund sind Möhren-, Tomaten- 
und Orangensaft. Es lohnt sich 
also, in eine eigene Presse zu 
investieren (im Fachhandel ab 
20 Euro). Sie werden sehen: Der 
nächste Cocktailabend wird ein 
Fruit-Shake-Gelage. 

6. Schokolade
  Der Klassiker der „Seelennah-

rung“. Die Bestandteile Zucker, 
Fett und Kakao fördern die 
Bildung des „Glückshormons“ 
Serotonin im Gehirn. Durch den 
gesteigerten Serotoninspiegel 
wird Entspannung, Zufrieden-
heit und Harmonie vermittelt. 
Trübe Gedanken verschwinden, 
die Laune wird besser. Doch 
Vorsicht: Eine Tafel Schokolade 
hat gut 500 Kalorien und ist 
somit eine richtige Kalorien-
bombe.

Kulinarische Zutaten, die der Lust auf die Sprünge helfen

Kulinarische und sinnliche Genüsse gehen seit jeher Hand in Hand. Wer 
kennt nicht Sätze wie „Liebe geht durch den Magen“ und „Ich hab‘ dich 
zum Fressen gern“? Dass Nashornpulver ebenso wirkungslos ist wie 
Hoden kastrierter Stiere, ist inzwischen hoffentlich bekannt. Der Super-
markt um die Ecke bietet jedoch so einige natürliche Lustmacher.

Vitamin- und mineralstoffreiche 
Lebensmittel
Vitamine A, E und B12 sollen für 
die weibliche Libido besonders 
wichtig sein. Männer sind dagegen 
mit Vitamin A, Selen und Zink gut 
versorgt. Außerdem enthalten vor 
allem eiweißreiche Meeresfrüchte, 
wie zum Beispiel Shrimps oder 
Austern, viel Zink.

Gewürze, Kräuter und 
 Pflanzenextrakte
Ganz allgemein steigern Gewür-
ze wie Pfeffer, Basilikum, Ingwer 
und Paprika die Durchblutung 
des Bauchraumes und der Sexu-
alorgane. Nelke entspannt und 
Safran soll sogar enthemmend 
wirken. Ingwer, das Allheilmittel 
im asiatischen Raum, ist seit jeher 
als stimulierender „Scharfmacher“ 
bekannt. Auch Vanille wirkt eroti-
sierend. Der Catuaba-Tee aus dem 
brasilianischen Regenwald wirkt 
angeblich bei Impotenz, steigert 
das sexuelle Verlangen und soll 

erotische Träume bescheren. Be-
reits bei einer täglichen Einnahme 
von 300 mg Extrakten des grünen 
Hafers soll es zu einer deutlichen 
Libidosteigerung kommen.

Meeresfrüchte & Co.
Insbesondere der Auster, der Köni-
gin der Aphrodisiaka, wird nachge-
sagt, aphrodisierende Wir kung zu 
haben. Kaviar ist zwar ein kost-
spieliges Aphrodisiakum, aber er 
soll für eine intakte Libido sorgen.

Obst, Gemüse & Co.
Frische Quitten, aber auch Quit-
tengelee, sollen anregend wirken. 
Sellerie gehört zu den bekanntes-
ten Aphrodisiaka. Bereits die alten 
Römer wussten über die potenz-
steigernde Wirkung des Fenchels 
Bescheid. Feldsalat soll sogar 
opiatähnliche Stoffe enthalten, die 
für die Entspannung sehr aufge-
regter Liebhaber sorgen sollen. 
Von der Endivie sagte der Volks-
mund sogar, sie mache „einen 
faulen Hahn geil“.

Die Top 8 Ernährungstipps für gute Laune

 1. Fisch macht müde  Menschen 
munter

  Fisch, Fischöle und Pflanzen-
öle, die ähnliche Fettsäuren 
enthalten, heben die Stim-
mung. 

 2. Vitaminreiche Kost schützt 
Nerven und Gefäße

  Ein Vitamin-B-Mangel kann 
zu schlechten Gedächtnisleis-
tungen, aber auch zu Depres-
sionen führen. Genügend 
Vitamin-B-reiche Lebensmit-
tel wie Hefe, Weizenkeime, 
Lachs oder Spinat heben die 
Stimmung. 

 3. Hülsenfrüchte helfen  
bei Stress

  Erbsen, Bohnen (auch Soja-
bohnen) und Lupinen sind 
reich an biologisch hochwerti-
gem Pflanzeneiweiß, Ballast-
stoffen und sekundären 
Pflanzenstoffen. Nervliche 
Belastbarkeit und die gute 
Stimmung werden durch die 
hochwertigen Inhaltsstoffe 
positiv beeinflusst.  

 4. Nudeln und Reis fördern  
die gute Laune

  Vollkornnudeln und -reis 
enthalten wertvolle komplexe 

Kohlenhydrate und Ballast-
stoffe, die in Kombination mit 
wenig Eiweiß stimmungsauf-
hellend wirken.

 5. Knäckebrot hat viele ge-
sundheitsfördernde Effekte

  Die reichhaltige Palette an 
wertvollen Inhaltsstoffen 
sorgt für einen gleichmäßi-
geren Blutzuckerspiegel und 
schließlich eine positivere 
Stimmung sowie innere Aus-
geglichenheit. 

 6. Pollen haben eine   
antidepressive Wirkung

  Sie sind dafür bekannt, dass 
sie die Hirndurchblutung und 
die geistige Leistungsfähig-
keit verbessern und für gute 
Laune sorgen.

 7. Geflügel, Fleisch und Wild 
sorgen auf Dauer für  
gute Laune

  Vor allem Bio-Fleisch steigert 
den Antrieb und die Motiva-
tion und sorgt damit auf 
Dauer für gute Laune. 

 8. Datteln, Feigen und Bananen 
vermitteln Glücksgefühle

  Diese Früchte wirken als 
Mood-Food, da sie wenig 
Eiweiß enthalten. 

Was hilft außer Ernährung, um glücklich zu werden?

Bei mieser Stimmung helfen auch manch andere Faktoren dabei, 
wieder in eine bessere Verfassung zu kommen.

Sonne und Licht machen   
gute Stimmung 
Betrachtet man die fröhlichen 
Südländer, so verwundert es nicht, 
dass Sonnenlicht als Möglichkeit 
gesehen wird, gute Laune zu 
erzeugen. In die Sonne zu gehen 
und/oder sich dort zu bewegen ist 
ein Stimmungsmacher. 

Bewegung hilft enorm
Bewegung stärkt in der Regel das 
Wohlbefinden und macht gute 
Laune. Durch Bewegung entstehen 
körpereigene Hormone, die soge-
nannten Endorphine, die die Stim-
mung verbessern. Forschungs-
arbeiten zeigen, dass leichte 
bis mittelschwere Depressionen 
durch regelmäßige körperliche 
Bewegung, mindestens dreimal 

pro Woche über mindestens eine 
halbe Stunde, günstig beeinflusst 
werden können.

Geliebte Hobbys
Ist die Arbeit erledigt, so kann 
auch ein schönes Hobby, das man 
allein oder mit anderen pflegt, für 
gute Laune sorgen

Auch Musik hilft
Auch Musik kann zur Beeinflus-
sung negativer Stimmungen ein-
gesetzt werden. Die medizinische 
Forschung bewies, dass Singen 
und Musizieren zu einer vermehr-
ten Ausschüttung von Endorphi-
nen führen kann. Singen stärkt die 
Lebensfreude und Lebensqualität. 
Es sorgt für gute Laune und macht 
fröhlich. 
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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

kennen Sie das? Der lange Winter mit seinem miesen Wetter ist 

schon wieder da, Ärger bei der Arbeit und mit dem Partner gibt es 

auch, ebenso haufenweise unerledigte Hausaufgaben. Sie haben 

Liebeskummer, die Freunde sind nicht erreichbar, der Computer 

streikt, oder Sie haben einfach nur schlechte Laune, weil heute 

wieder mal ein rabenschwarzer Tag ist. Am besten man bleibt im 

Bett, zieht die Decke über den Kopf und steht erst gar nicht auf.

Was liegt da näher, als den Trost in einer Tafel Schokolade 

oder einer großen Tüte Kartoffelchips zu suchen, in einem safti-

gen Braten, in knusprigen Bratkartoffeln, in knackigem Gemü- 

se – leckeres Essen kann durchaus glücklich machen. Jedoch lan-

det so mancher Frustkiller ohne Zwischenstopp auf den Hüften 

ohne wirklich die Stimmung zu heben.

Aber: Es gibt auch andere kulinarische Gute-Laune-Therapien, 

die wirklich funktionieren. Die richtigen Lebensmittel können 

das Glücksempfinden tatsächlich steigern – das ist sogar wissen-

schaftlich bewiesen! Man nennt diese Nahrungsmittel „Mood-

Food“, wörtlich übersetzt „Laune-Nahrung“. Der Begriff wird 

aber auch gebraucht im Sinne von „Stimmungsessen“, „Nahrung 

für die Seele“, „Lebensmittel, die der Seele etwas Gutes tun“, 

„Nahrung, die gute Laune macht“ oder „Futter für die Seele“, 

eben „Glücksessen“ – und diese Ernährung ist voll im Trend. Da-

bei handelt es sich um Nahrungsmittel, die die Gefühlslage posi-

tiv beeinflussen sollen.

Doch welche Lebensmittel gehören zum Mood-Food und wie 

wirken sie in unserem Körper? Macht sauer wirklich lustig oder 

sorgen scharfe Gewürze für diesen Effekt? Was versteht man un-

4 Vorwort
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ter dem sogenannten Pepper-High-Effekt? Kann man mithilfe  

bestimmter Nahrungsmittel sogar Depressionen lindern oder 

heilen? Helfen bestimmte Lebensmittel in der Liebe? Wie funk-

tionieren diese Mechanismen in unserem Körper? Gibt es Nah-

rungsmittel, die die Lust steigern und der Liebe auf die Sprünge 

helfen? Diese und ähnliche Fragen klärt dieses Buch.

In diesem Sinne wünsche ich Ihnen, dass Sie mithilfe dieses 

Buches für immer glücklich sind. Nicht, weil Sie wie Voltaire sa-

gen „Da es sehr förderlich für die Gesundheit ist, habe ich be-

schlossen, glücklich zu sein“, sondern weil Sie wissen, was man 

essen muss, um glücklich zu sein!

Ihre 

Dr. Andrea Flemmer

Dr. Andrea Flemmer

„Es gibt Gute- 
Laune-Therapien, 
die wirklich 
funktionieren.  
Die richtigen 
Lebensmittel 
können das 
Glücksempfinden 
tatsächlich 
steigern.“
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Geleitwort
von Alfons Schuhbeck

Liebe Leserin, lieber Leser,

Essen macht Freude, das weiß man. Wenn das passende Gericht 

auf dem Tisch steht, steigt unsere Laune spätestens beim ersten 

Bissen. Doch wie funktioniert das, was löst die Nahrungsaufnah-

me in unserem Organismus, unserem Nervensystem aus? Die 

Antworten auf diese Fragen machen das vorliegende Buch zu 

 einer spannenden Lektüre und zu einer interessanten Informa-

tionsquelle.

Stimmt es wirklich, dass sauer lustig macht, Schokolade glück-

lich – und was ist dran an der angeblich aphrodisierenden Wir-

kung von Austern und Spargel? Was ist Mythos und was ist  

wissenschaftlich untermauert? Das sind Fragen, die mich als pro-

fessionellen Koch immer wieder bewegen, aber ich bin überzeugt, 

dass es Hobbyköchen und bewussten Genießern nicht anders er-

geht. Denn wir wissen zwar schon einiges über die Wirkung von 

Lebensmitteln, Gewürzen und Zubereitungsarten auf unseren 

Organismus, aber die Verbindung zu unserer Psyche ist bislang 

noch eher geheimnisvoll.

 Geleitwort



Andrea Flemmer beleuchtet das ausgesprochen vielschichtige 

Thema systematisch und gründlich, dabei sehr gut verständlich, 

sodass jeder, der sich Gedanken über seine Ernährung macht, 

von diesem Buch profitieren kann – egal ob er selbst am Herd 

steht, zuhause bekocht wird oder als Gast ins Restaurant geht. 

Die vermittelten Erkenntnisse sind ein Schlüssel, der sowohl die 

Kochkunst, als auch die Alltagsküche zuhause einen großen 

Schritt nach vorne zu bringen vermag: in Richtung Basis für ein 

Rundum-Wohlbefinden. 

Alfons Schuhbeck

Sternekoch

„Andrea Flemmer beleuchtet  

das ausgesprochen vielschichtige Thema 

systematisch und gründlich,  

dabei sehr gut verständlich.“
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NahruNG uNd Psyche –  
so wirkeN sie auf  
uNsere stimmuNG
Wie wir essen, wirkt sich auf unsere Stimmung aus. Essen ist mehr  
als bloßes Hungerstillen, vielmehr dient uns Nahrung als Trost,  
Belohnung oder Zeitvertreib. Die Umgebung, in der wir essen,  
wirkt sich ebenfalls auf unsere Stimmung aus: Ein Essen mit Freunden 
oder im Kreise unserer Familie kann uns glücklich machen. Aber auch 
das, was wir essen, kann unsere Stimmung maßgeblich beeinflussen.



10 Nahrung und Psyche – so wirken sie auf unsere Stimmung  

Der Zusammenhang zwischen Essen  
und Psyche
„Essen und Trinken hält Leib und Seele zusammen.“ Diese Volks-

weisheit beschreibt bereits die psychologische Funktion der Er-

nährung: Wir essen nicht nur, weil wir hungrig sind. Wir essen 

auch, weil wir traurig, gelangweilt, fröhlich und gestresst sind, 

gerne abschalten oder uns belohnen wollen. Wir essen, weil es 

uns gut schmeckt! Mit anderen Worten, wir versuchen, unange-

nehme oder angenehme Gefühle damit zu regulieren, um ein 

seelisches Gleichgewicht zu erlangen.

Bei einer angenehmen Stimmung oder Laune wirkt Essen sta-

bilisierend, hält den positiven Gefühlszustand aufrecht oder ver-

stärkt ihn sogar. Es lenkt auch von unangenehmen Dingen ab 

und hilft, belastende Erlebnisse schneller zu bewältigen. Essen 

kann Enttäuschungen lindern, aber auch überstandene Schwie-

rigkeiten belohnen. Bei schlechter Stimmung oder Laune soll es 

die Gefühlslage verbessern.

Der Einfluss der Nahrung auf die Psyche ist ein komplexes 

Zusammenspiel. Zwar hat die Wissenschaft inzwischen teilweise 

herausgefunden, wie einzelne Nahrungsbestandteile unser Ge-

fühlsleben beeinflussen, aber die Wechselwirkungen zwischen 

Ernährung und Psyche sind insgesamt viel komplizierter, als es 

zunächst scheint, und sind noch längst nicht ausreichend er-

forscht.

Man darf nicht vergessen, dass der Mensch in seiner Entwick-

lung in die Natur eingebunden ist. So hatten zwei Millionen Jah-

re lang diejenigen einen Überlebensvorteil, die schnell und stän-

dig an energiereiche Nahrung herankamen. Dies war auch nötig, 

da das stets wachsende Gehirn sehr viel Energie benötigt, näm-

lich 20 bis 30 Prozent unseres Energiebedarfs. Damit liegt es an 

der Spitze des Verbrauchs aller unserer Organe, das Herz einge-

schlossen. Daraus entwickelte sich unsere Vorliebe für fette Spei-

Die Wechsel - 
wir kungen 
zwischen Ernäh-
rung und Psyche 
sind sehr komplex 
und noch längst 
nicht ausreichend 
erforscht.
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Unsere Vorliebe  
für energiereiche 
Nahrung hat  
sich im Laufe der 
menschlichen 
Evolution heraus-
gebildet. 
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sen wie Pommes frites und Schweinebraten. Letzterer bietet auch 

noch eine ideale Eiweißzusammensetzung. Außerdem benötig-

ten wir schnell Energie – und diese liefern einfache Kohlenhydra-

te wie Zucker. Ein Grund dafür, dass wir ihn so sehr lieben, denn 

er kann im Stoffwechsel sofort zur Energiegewinnung genutzt 

werden.

Nicht nur zu unserem Vorteil hat sich allerdings unser Le-

benswandel von einem überwiegend bewegungsreichen zu ei-

nem nahezu bewegungslosen Leben gewandelt – nur die Nah-

rungspräferenzen blieben gleich, und die entsprechenden Nah-

rungsmittel wirken sich entsprechend auf unsere Stimmung aus.

Ein weiterer Grund für „die süße Lust“ am Zucker ist, dass be-

reits Babys durch die leicht süße Muttermilch an diesen Ge-

schmack gewöhnt werden. Dies zusammen mit der beim Trinken 

empfundenen Geborgenheit kann so etwas wie ein „Grundstein“ 

sein, mit der Folge, dass noch im Erwachsenenalter oft Trost in 

Süßem bzw. Süßigkeiten gesucht wird. Verstärkt wird dies da-

durch, dass industriell hergestellte Babynahrung häufig recht 

hohe Zuckermengen enthält, von denen selbst Gemüsebreie nicht 

verschont bleiben. Der Grund dafür ist weniger der Bedarf der 

Kleinen an Süßem als der Appell an den Geschmack der Mutter. 

Die Kinder erhalten meist nur, was auch den Müttern schmeckt.

Später sind spezielle Kinderlebensmittel gegenüber „erwach-

senen“ Lebensmitteln häufig deutlicher gesüßt. Selbst wenn kein 

Zucker enthalten ist, kann auch die Verwendung von Süßstoffen 

die Geschmacksschwelle für „süß“ immer weiter hinaufschrau-

ben.

Kinder übernehmen ihr Essverhalten von den „Großen“. Sie 

imitieren das Essverhalten der Eltern, das heißt, wenn schon der 

Vater bestimmte Gemüsesorten nicht isst, wird auch der Sohn 

diese wahrscheinlich verweigern. Außerdem gibt es den Effekt, 

dass, je häufiger einem Kind bestimmte Lebensmittel gereicht 

werden, die Chance umso größer ist, dass diese Lebensmittel 

Bereits als Babys 
werden wir  
durch die süße 
Muttermilch an 
diesen Geschmack 
gewöhnt.


