
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

🏆️ Gut – die Basis für einen gesunden Darm 
 
Fermentierte Lebensmittel (Joghurt, Kefir, Sauerkraut, Kimchi, Kombucha) 
 
Forschung: Probiotika werden inzwischen als “Psychobiotika” untersucht – mit 
Wirkung auf Angst und Depression. 
 
Überraschend: Nicht alle Fermente sind gleich wirksam – die Stämme (z. B. 
Lactobacillus rhamnosus GG) machen den Unterschied. 
 
Ballaststoffreiche Hülsenfrüchte & Vollkorn 
 
Forschung: Butyrat-Produktion durch Ballaststoffe ist essentiell für die Darmbarriere 
und senkt Entzündungen. 
 
Überraschend: Studien zeigen, dass Ballaststoffe schneller die Stimmung verbessern, 
als man dachte – schon nach 2–3 Wochen. 
 



🏆️🏆️ Sehr gut – Aufbau für Immunsystem & Stimmung 
 
Nüsse & Samen (Walnüsse, Leinsamen, Chia, Mandeln): 
 
Reich an Omega-3, Magnesium und Polyphenolen. 
 
Überraschend: Walnüsse verbessern nicht nur das Darmmikrobiom, sondern auch die 
Darm-Hirn-Kommunikation, wie Studien mit MRT zeigen. 
 
Dunkles Blattgemüse & Kreuzblütler (Spinat, Brokkoli, Grünkohl, Rosenkohl) 
 
Aufsehen in der Forschung: Sulforaphan aus Brokkoli-Sprossen wird sogar als 
natürliche Therapie bei Autismus, Depression und Angst erforscht. 
 
Überraschend: Sulforaphan kann Gene für Entzündungshemmung aktivieren – 
epigenetische Effekte! 
 

🏆️🏆️🏆️ Top-Kategorie - starke Antioxidantien und 
sekundäre Pflanzenstoffe 
 
Beeren (Heidelbeeren, Brombeeren, Granatapfel) 
 
Forschung: Anthocyane schützen Nervenzellen, verbessern das Gedächtnis und 
wirken antidepressiv. 
 
Überraschend: Blaubeeren steigern die BDNF-Produktion - ein Wachstumsfaktor im 
Gehirn - ähnlich wie Sport. 
 
Kräuter & Gewürze  v.a. Kurkuma, Ingwer, Rosmarin, Oregano 
 
Forschung: Curcumin wirkt vergleichbar antidepressiv wie klassische Medikamente – 
in Kombination sogar verstärkend. 
 
Überraschend: Ingwer kann die Mikrobiota direkt modulieren – bislang unterschätzt. 
 

Superfoods mit Aha-Effekten aus der Forschung 
 
Grüner Tee & Matcha:  
 
Ist reich an EGCG-Catechinen.  



Überraschend: Grüner Tee verbessert die Konnektivität im Gehirn, was in 
funktionellen MRTs sichtbar ist. 
 
Kakao & dunkle Schokolade (ab 85 % Kakao):  
 
Forschung: Flavanole wirken präbiotisch, antioxidativ und stimmungsaufhellend. 
Dunkle Schokolade reduziert messbar den Cortisolspiegel und verbessert die 
Darmbakterienvielfalt. 
 
Olivenöl (extra vergine) - der Grundpfeiler der mediterranen Ernährung. 
 
Überraschend: Polyphenole im Olivenöl wirken direkt entzündungshemmend auf die 
Darmwand. 
 

Fettreiche Fische & Algen (Lachs, Sardine, Makrele, Spirulina, Chlorella) 
 
Reich an EPA/DHA-Omega-3. 
 
Überraschend: EPA wirkt stärker antidepressiv als DHA – dies war lange unbekannt. 
 
Spirulina & Chlorella gelten als „Brainfoods“: Studien zeigen Stress- und 
Angstreduktion. 
 

👑 Die aktuellen „Könige“ aus Sicht der Forschung 
 
👑Brokkoli-Sprossen (Sulforaphan) → überraschend stark bei Depression & 
Neuroinflammation. 
 
👑Heidelbeeren → steigern BDNF, wirken fast wie „natürliches Neuro-Training“. 
 
 
👑Kurkuma (Curcumin) → ähnlich wie Antidepressiva, plus Darmflora-Effekte. 
 
 
👑Grüner Tee (Matcha, EGCG) → verbessert Hirn Netzwerke & Gedächtnis. 
 
 
👑Dunkle Schokolade (Flavanole) → reduziert Stresshormone & stärkt Mikrobiota. 
 
Diese Superfoods sind die „Überraschung Stars", weil sie direkt auf Gehirn, 
Stimmung und Darm-Hirn-Achse wirken – deutlich stärker, als man es noch vor 
10 Jahren in der Medizin angenommen hat - und ganz nebenbei lecker! 
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