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Stabilität kann man essen?!

Erfahrungsbericht

Diagnose: Bipolar I mit katatonen Zuständen,

Rapid Cycling, dabei überwiegend Manien

Erste Phase im 22. Lebensjahr (Depression)

diagnostiziert im 47. Lebensjahr

innerhalb von 8 Jahren (2007-2014):
 24 Klinikaufenthalte in 6 Kliniken, das waren

 571 Kalendertage auf Station

 am Stück wären das: 1 Jahr, 6 Monate und 25 Tage

Zwei Suizidversuche

Krankengeschichte
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Einer meiner monatlichen
Stimmungskalender
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S3-Leitliniengerechte Pharmakotherapie:
 Valproat, Lithium, Carbamazepin, Oxcarbazepin, 

Quetiapin, Levetiracetam, Asenapin

 Sertralin, Lyrica, Venlafaxin, Bupropion, 

 Lorazepam, Diazepam

Letzter Klinikaufenthalt Februar 2014

Bipolar Tagesklinik (6 Wochen)

Über 100 Stunden Psychotherapie (VT)

Regelmäßige Kontakte zur Psychiaterin

Behandlung
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Weniger Phasen

kürzere Phasen

Weniger Schwankungen

Weniger Psychopharmaka (Minidosis)

ABER: Keine Symptomfreiheit

„Sie machen alles richtig, Frau Oehlschläger“

Genesung Teil 1
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Erhebliche 
Gewichts-
zunahme

Foto aus 
August 
2008:
Nach einem 
Jahr 
Lithium-
Therapie:
105 kg
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https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=13371861

Im Bild die Schwankungen des Blutzuckers (rot) und des Blutzucker kontrollierenden Hormons Insulin (blau) beim gesunden Menschen über den Tagesverlauf mit drei 

Mahlzeiten. Ebenfalls aufgezeigt ist der Einfluss einer zuckerhaltigen (gestrichelt) gegenüber einer stärkehaltigen (durchgezogene Linie) Mahlzeit.[1]

Was schwankt denn da?
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Eine Korrelation ist keine Kausalität!
aber:

Haben Schwankungen im Körper 
vielleicht Auswirkungen auf die 

Psyche??? 
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„… Krankheiten werden nicht durch fehlende 
Medikamente ausgelöst, sondern durch 
krankhafte biochemische Abläufe im 
Organismus, die es zu erkennen und zu 
korrigieren gilt.“ (Dr. Bodo Kuklinski „Gesünder mit Mikronährstoffen“ S.10)

Trifft das auch auf meine

Stimmung und

meinen Antrieb zu?

Wie entsteht Krankheit?
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Manie und Depression haben etwas mit einem 
gestörten Neurotransmitter-Haushalt im Gehirn 
zu tun, die zu Verhaltensänderungen und 
Wahrnehmungsverzerrungen führen

Das Gehirn ist ein „Chemie-Fabrik“

Das Rohmaterial sind Nahrungsstoffe

Wenn mein Gehirn zu wenig von diesen Nahrungs-
stoffen hat, die es braucht, bekomme ich Probleme 
mit meinen Neurotransmittern

„Das Gehirn ist, was er isst“
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Ich muss alles zuführen, was mein Gehirn braucht.
Und was braucht es?

A1
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Ich muss dafür sorgen, dass ich genug Aminosäuren 
und weniger Kohlenhydrate esse.
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"Die Supplementierung mit Carnitin verringert 
depressive Symptome im Vergleich zu Placebo 
signifikant und bietet gleichzeitig eine 
vergleichbare Wirkung wie etablierte 
Antidepressiva mit weniger Nebenwirkungen.“
Quelle: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29076953 aus Psychosom Med.
2018 Feb/Mar;80(2):154-159. doi: 10.1097/PSY.0000000000000537.

"Die Supplementierung mit Carnitin verringert 
depressive Symptome im Vergleich zu Placebo 
signifikant und bietet gleichzeitig eine 
vergleichbare Wirkung wie etablierte 
Antidepressiva mit weniger Nebenwirkungen.“
Quelle: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29076953 aus Psychosom Med.
2018 Feb/Mar;80(2):154-159. doi: 10.1097/PSY.0000000000000537.

"Darüber hinaus erhöhte die Supplementierung mit 
Carnitin den Gehalt der Neurotransmitter 
Noradrenalin (…) und Serotonin (…), was mit der 
potenziellen Wirksamkeit von Carnitin bei 
depressiven Symptomen übereinstimmt.
Quelle: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22549035 aus Neurochem Int. 2012 
Jul;61(1):100-7. doi: 10.1016/j.neuint.2012.04.008. Epub 2012 Apr 23

"Darüber hinaus erhöhte die Supplementierung mit 
Carnitin den Gehalt der Neurotransmitter 
Noradrenalin (…) und Serotonin (…), was mit der 
potenziellen Wirksamkeit von Carnitin bei 
depressiven Symptomen übereinstimmt.
Quelle: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22549035 aus Neurochem Int. 2012 
Jul;61(1):100-7. doi: 10.1016/j.neuint.2012.04.008. Epub 2012 Apr 23

Ich muss dafür sorgen, dass ich ausreichend Fleisch esse.

Die Moleküle der Gefühle 
bestehen aus Aminosäuren
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Quelle Grafik: http://edubily.de/wp‐
content/uploads/2015/01/Tryptophan‐Stoffwechsel.png

Quelle Grafik http://edubily.de/wp‐

content/uploads/2015/10/Katecholamin‐Synthese‐

1.png

Enzym

Notwendige 
Co-Faktoren
für Serotonin:

Folsäure
Vitamin B6

Zink,
Magnesium

Omega 3
Vitamin D

Für Dopamin:
Eisen, 

Folsäure, 
Vitamin C

Vitamin B6
Magnesium

Kupfer

Enzym
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Viele Enzyme brauchen 
Cofaktoren und Coenzyme
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Viele Enzyme benötigen für die Entfaltung
ihrer vollen katalytischen Aktivität Hilfe von
anorganischen Metallionen (ca. zwei
Drittel aller Enzymmoleküle) oder kleinen
organischen Nicht-Protein-Molekülen –
die auch als Coenzyme bezeichnet
werden. Diese beiden Gruppen von
Cofaktoren sind häufig bei der
Übertragung von Elektronen, Protonen
oder ganzen chemischen Gruppen
beteiligt.

Cofaktor

Metall-Ionen
z.B. Zink, Eisen
Magnesium

Coenzyme
z.B. Coenzym Q10
Coenzym A
Vitamine, 

Enzymaktivatoren bzw. -hemmer
z.B. Polyphenole, wie Resveratol
z.B. Omega-3 / Omega 6-Fettsäuren
z.B. B-Vitamine, vor allem B6, B12
und Folsäure

Quelle: Horn, Florian (2019): Biochemie des Menschen. S.98
Das Lehrbuch für das Medizinstudium. Georg Thieme Verlag.

Grafik: Designua@sutterstock 643324369.

12.10.2019 Annett Oehlschläger - Erfahrungsbericht Stabilität kann man essen?! 16

Mein Aminogramm
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Ich muss dafür sorgen, dass ich genug EPA / DHA esse.
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Aufbau EPA 

14.10.2019 Psychoedukation Lebensstil und Ernährung - Modul 3 Gehirn-Öl Omega 3 19

EPA – Eicosapentaensäure (acid)

Alpha = Anfang (griech.) Omega = Ende (griech.)

COOH-Gruppe = Säuregruppe mit Kohlenstoffschwanz

C-Atome (Kohlenstoffatome) sitzen an jedem Knick

Es gibt 20 C-Atome = eicosa (griech.) = zwanzig

Es gibt fünf = penta (griech.) Doppelbindungen

Die erste Doppelbindung befindet sich an 3.Stelle von hinten 
= Omega 3 – Fettsäure / n3 Fettsäure / 20:5 / ω3-fatty acids

14.10.2019 Psychoedukation Lebensstil und Ernährung - Modul 3 Gehirn-Öl Omega 3 20
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Omega-3 / -6 -Fettsäuren
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Alpha-Linolensäure kann nur zu 
0,5 – 10 % in EPA umgewandelt 
werden; in DHA ist eine Um-
wandlung nicht möglich

Bedeutung: Leinöl ist gut, 
reicht aber nicht; es muss 
Fisch- oder Algenöl mit 
ausreichend EPA/DHA sein

Die Omega-3 Fettsäuren

14.10.2019 Psychoedukation Lebensstil und Ernährung - Modul 3 Gehirn-Öl Omega 3 22

ALA - Alpha-Linolensäure: ω3 18:3

EPA – Eicosapentaensäure: ω3 20:5

DHA – Docosahexaensäure: ω3 22:6

Umwandlung begrenzt möglich
Ca: 0,5 – 10 %

Umwandlung nicht möglich

Fazit: Leinöl ist gut, es reicht aber nicht aus, um den Bedarf an 
EPA/DHA zu decken; 

es muss Fisch- oder Algenöl mit ausreichend EPA/DHA sein
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Wie hoch ist mein Vitamin D-Spiegel? 
Ich muss dafür sorgen, dass er über 40 ng/ml liegt.

Das Zusammenspiel entscheidet
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Vitamin D 
steuert die 
Serotonin-
synthese

EPA beeinflusst 
die Serotonin-

freisetzung 

DHA verbessert die 
Zugänglichkeit des 
in die Zellmembran 

eingebetteten 
Serotoninrezeptors
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Mein Fettsäure-Index:
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Ein Omega‐3 Index von über 8 % 
wird ernährungsmedizinisch als 
vorteilhaft betrachtet.
Werte unter 4 % erhöhen das 
Risiko für eine Herzinsuffizienz 
auf das 10‐fache

Der Omega‐3 Index besagt, 
dass 10,2 % der Fettsäuren in der 
Zellmembran der roten 
Blutkörperchen aus Omega‐3 
Fettsäuren bestehen.
Alles unter 8 % ist ungünstig. 
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Vit. B
Mg

Entzündungen limitieren Tryptophan
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Tryptophan

Protein-
Synthese

N-Formyl-Kynurenin

Serotonin

Acetyl-Serotonin

Melatonin

5-HTP

Kynurenin

Quinolin-
säure

Kynurenin-
säure

3-OH-Kynurenin

NAD

IDO/TDO

KMO

KAT

Die Enzyme IDO/TDO 
und KMO werden durch
inflammatorische Zytokine
(IFN-α,-β,-γ; TNF-α, IL-6 und PAF) 

aktiviert.

Wichtiger 
Mitochondrien-

schützer

Starker
Mitochondrien-

killer

5-90 % 1-10 % bis 95 %

Grafik nach biovis Fachinformation 6/2018
„Der Tryptophanstoffwechel“ © Biovis Diagnostik 
MVZ GmbH www.biovis.de

Vit. B6

SAM

Vit. B2

Vit. B6 + Fe

Vit. B6

Aktivierung der IDO (ggf. auch der TDO) bei chronischer 
Inflammation. Steigerung der Kynurenin- und Minderung der 

Serotoninsynthese. Auslösung von Depression.
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© Georg Thieme Verlag KG Stuttgart ꞏ New York Einflüsse von unnatürlichen Umweltfaktoren auf das Immunsystem
Kurt E. Müller in Zs.f.Orthomol.Med. 2019; 17(02): 16-21 DOI: 10.1055/a-0922-6925
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„Unsere Ergebnisse liefern den bisher 
überzeugendsten Beweis für eine Entzündung im 
Gehirn während einer schweren Depression“
Die stärksten Entzündungszeichen im Gehirn 
fand man bei den stärksten Depressionen.
Quelle: JAMA Psychiatry, Jan.2015 doi: 10.1001/jmampsychiatry.2014.2427

„Unsere Ergebnisse liefern den bisher 
überzeugendsten Beweis für eine Entzündung im 
Gehirn während einer schweren Depression“
Die stärksten Entzündungszeichen im Gehirn 
fand man bei den stärksten Depressionen.
Quelle: JAMA Psychiatry, Jan.2015 doi: 10.1001/jmampsychiatry.2014.2427

Ich muss dafür sorgen, dass ich alles 
das esse, was Entzündungen hemmt bzw. 
das nicht esse, was Entzündungen fördert.

Viel Omega-3-Fettsäuren: Fisch (ggf. Fettsäureanalyse)

Proteine bzw. Eiweiß: Eier, Fleisch, Hülsenfrüchte (ggf. 
Aminogramm)

„Leere“ Kohlenhydrate weglassen (Zucker, Mehl/Brot, Nudeln, Reis, 
Kartoffeln)

keine Fertigprodukte, gesüßten Getränke, Fastfood

Rauchen abgewöhnen

Mineralstoffe und Vitamine auffüllen: Gemüse, Obst, Nüsse, 
Samen, Gewürze (Mineralstoffprofil, Vitamine messen, vor allem Vitamin 
D, B6, B9, B12)

regional, saisonal, möglichst frisch & wenig verarbeitet  

Anti-Entzündliche Ernährung
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Die entscheidende Aufgabe 
des Citratzyklus besteht 

darin, 
Acetyl-CoA in einem Kreis-
prozess zu CO2, NADH/H+, 

FADH2 und GTP abzubauen. 
Die Reduktionsäquivalente 

NADH/H+ und FADH2 liefern 
dann in der Atmungskette 
das, wofür die Zelle den 

ganzen Aufwand eigentlich 
betreibt, nämlich Energie in 
Form von ATP. CO2 ist ein 

Abfallprodukt und wird 
abgeatmet.

Ich muss dafür sorgen, dass ich ausreichend Vitamine 
und Mineralstoffe aufnehme, da diese Cofaktoren für die 

Energieproduktion in der Zelle sind. Ohne läuft nichts!

B-Vitamine

Quelle: Horn F. Der Citratzyklus. In: Horn F, Hrsg. 
Biochemie des Menschen. 2018. 
S. 244 doi:10.1055/b-006-160377
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Vitamine, Mineralien und sekundäre 
Pflanzenstoffe wirken als Antioxidantien
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Radikale
sind
Substanzen,
denen
Elektronen
fehlen.

Antioxidantien
sind
Substanzen,
die
Elektronen
liefern.

Bildquelle: EggHeadPhoto@sutterstock Lizenzfreie Stockfotonummer: 165241022

Bildquelle: magic pictures@sutterstock Lizenzfreie Stockfotonummer: 720823114 
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Bildquelle: kulyk@sutterstock Lizenzfreie Stockvektornummer: 252633529
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Mein Mineralstoff-Profil

Der Mensch braucht 47 lebensnotwendigen Stoffe 
Diese sind essentiell (unbedingt erforderlich), 
unter anderem: 

10 Aminosäuren (Ausgangsstoff für Eiweiße)

2 Fette: Omega-3 und Omega-6 Fette

35 Mikronährstoffe: 13 Vitamine,   

6 Mineralien und 16 Spurenelemente

 Alle anderen Stoffe kann der Körper selbst 
herstellen 

Was braucht der Mensch 
unbedingt?
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Der Mensch braucht 47 lebensnotwendigen Stoffe 
Diese sind essentiell (unbedingt erforderlich), 
unter anderem: 

10 Aminosäuren (Ausgangsstoff für Eiweiße)

2 Fette: Omega-3 und Omega-6 Fette

35 Mikronährstoffe: 13 Vitamine,   

6 Mineralien und 16 Spurenelemente

 Alle anderen Stoffe kann der Körper selbst 
herstellen 

Was braucht der Mensch 
unbedingt?

12.10.2019 Annett Oehlschläger - Erfahrungsbericht Stabilität kann man essen?! 39

Für mich beste Ernährung:
LowCarb

Low Carb – wenig Kohlenhydrate

12.10.2019 Annett Oehlschläger - Erfahrungsbericht Stabilität kann man essen?! 40

Bildquelle: nadianb@sutterstock Lizenzfreie Stockfotonummer: 734256100 
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Gewichtsreduktion innerhalb 4 Monaten: 10 kg

Hypertonie Medikation (Blutdruckmittel) 
abgesetzt (nach 4 Mon)

Psychopharmaka (Keppra und Seroquel) 
abgesetzt (nach 6 Mon)

Keinerlei Tabletten (bis auf Schilddrüsen-Medikament wg

Hashimoto-Thyreoiditis) mehr nötig

 symptomfrei seit 5 Jahren

Genesung – Teil III
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Psycho-
therapie

Psycho-
pharmaka

Psychoedukation

Schlaf

Ernährung

Sinnstiftende 
Tätigkeit

Bewegung

Stress-
management

Entspannung

(Meine) Bausteine der Therapie der bipolaren Störung

© Annett Oehlschläger - Wustermark
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Ich bin der bipolaren Störung nicht hilflos ausgeliefert -
ich kann selbst sehr viel tun

Es gibt nicht den einen Weg, das eine Wundermittel, 
sondern jeder kann seinen Weg finden.

 Jeder muss es „nur“ TUN – die Suche lohnt

Meinen Weg kann ich Ihnen vorstellen, aber

 Das Selbst-TUN kann einem niemand abnehmen (auch 
kein Arzt oder Therapeut)

Lebensstil und Ernährung haben großen Einfluss auf 
das seelische Befinden

 Psychische Stabilität kann man „essen“?!

Mein Fazit

12.10.2019 Annett Oehlschläger - Erfahrungsbericht Stabilität kann man essen?! 43

TEIL 1 – MEIN WEG DURCH DIE PSYCHIATRIE

TEIL 2 – (MEINE) BAUSTEINE DER STABILITÄT

KANN MAN STABILITÄT ESSEN?

MESSEN STATT RATEN

DIE MOLEKÜLE DER GEFÜHLE

DAS GEHIRN-ÖL OMEGA-3

STIMMUNGSKILLER KOHLENHYDRATE

DAS VITAMIN-ALPHABET GEGEN DEPRESSIONEN

MAGNESIUM - DAS SALZ DER INNEREN RUHE

STREITFALL NAHRUNGSERGÄNZUNGSMITTEL

KÖRPERHALTUNG UND BEWEGUNG

BIOLOGISCHE RHYTHMEN UND SCHLAF

Aus dem Inhalt des Buches
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Ernährung
und deren 

Einfluss auf 
Stimmung 

und Antrieb

Optimale 
Ernährung 

für das 
Gehirn Moleküle 

der 
Gefühle

Gehirn-Öl 
Omega-3

Stimmung
s-killer 
Kohlen-
hydrate

Vitamin-
Alphabet

Magnesiu
m – das 
Salz der 
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Ruhe

Das zweite 
„Gehirn“ 
redet mit

Rauchen 
und 

Bewegung

Bio-
rhythmus 

und Schlaf

Seminarmodule für die Bipolar-TK
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Das Manuskript zum Seminar: www.bipolar-lotse.de

Seminare-Passwort: PEBiTK
PsychoEdukation Bipolar TagesKlinik
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit
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E-Mail: kontakt@bipolar-lotse.de
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