INFORMATIONSBLATT

Eine gesunde Erndhrung ist fur die Aufrechterhaltung des korperlichen und geistigen
Wohlbefindens unerlasslich und kann eine entscheidende Rolle bei der Verringerung der
Symptome der sozialen Angst spielen. Verarbeitete Lebensmittel, Zucker und Koffein
konnen Angstsymptome verschlimmern und den Schlaf stéren, was wiederum die soziale
Angstlichkeit fordert.

Menschen mit sozialer Angst wird eine mediterrane Ernahrung empfohlen, die reich an
Vollwertkost wie Obst, Gemuse, Vollkornprodukten und mageren Proteinen ist. Diese Art
der Erndhrung versorgt den Korper mit wichtigen Nahrstoffen, Vitaminen und Mineralien,
die zur Regulierung der Stimmung und des Energieniveaus beitragen und das allgemeine
Wohlbefinden verbessern.

Zu den Lebensmitteln, die sich nachweislich positiv auf Angstzustédnde auswirken,
gehdren Omega-3-Fettsduren (z. B. Lachs und andere o6lhaltige Fische), komplexe
Kohlenhydrate (z. B. Vollkornprodukte) und magnesiumhaltige Lebensmittel (z. B.
Blattgemuse und Mandeln).

AulRerdem haben Studien gezeigt, dass der Verzehr von probiotischen Lebensmitteln wie
Joghurt, Kefir, Sauerkraut und Miso einen positiven Einfluss auf die Verringerung von
Angstsymptomen haben kann. Probiotika sind nitzliche Bakterien, die in unserem Darm
leben und eine wichtige Rolle flr unsere geistige und emotionale Gesundheit spielen. Der
Verzehr von probiotischen Lebensmitteln kann dazu beitragen, die Darmgesundheit zu
verbessern, das Immunsystem zu starken und die Freisetzung von Neurotransmittern wie
Serotonin und Dopamin zu regulieren, die bei der Regulierung von Stimmung und
Angstzustanden eine Rolle spielen. Obwohl noch mehr Forschung nétig ist, um den
Zusammenhang zwischen Probiotika und Angstzustdnden vollstandig zu verstehen, ist
die Aufnahme von probiotikareichen Lebensmitteln in deine Erndhrung aller Anzeichen
nach ein einfacher und effektiver Weg, um deine allgemeine psychische Gesundheit zu
verbessern.

Viel Wasser zu trinken ist ebenfalls wichtig fur das allgemeine Wohlbefinden.
Es ist wichtig zu wissen, dass die individuellen Erndhrungsbedurfnisse variieren kdnnen.

Deshalb solltest du mit deinem Arzt sprechen, bevor du deine Erndhrung grundlegend
anderst.
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