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SO STIMMTS

Ist es eigentlich angebracht, im E-Mail 
seinen akademischen Titel zu erwähnen?

AUF DIE NENNUNG EINES TITELS wie Doktor oder Profes-
sor wird bei uns in der Schweiz nicht besonders grossen Wert
gelegt. Bei einigen Firmen wird auch darauf verzichtet, diesen
auf der Visitenkarte zu drucken. Nicht so in Deutschland und
Österreich, dort ist es üblich, Titel zu erwähnen.
Nun zum E-Mail: Im geschäftlichen Umfeld ist der Absender
– auch Signatur genannt – meist von der Firma vorgegeben
und geregelt, ob der Titel erwähnt wird oder nicht. Steht die-
ser auf Ihrer Visitenkarte, dann gehört er auch in den Mail-
Absender. Falls nicht, verzichten Sie auch im E-Mail darauf.
Die verschiedenen Angaben könnten zu Verwirrungen führen.
Im privaten Bereich dürfen Sie Ihren Titel selbstverständlich
verwenden. Überlegen Sie sich aber, ob es etwas zur Sache
tut. Halten wir es wie bei der persönlichen Eigenvorstellung,
dann würden wir den Titel nämlich nicht erwähnen. So läuft
man nicht Gefahr, sich über jemanden zu stellen. Übrigens:
Der Titel des Ehemanns wird längst nicht mehr auf die Anre-
de der Frau übertragen, umgekehrt natürlich auch nicht.

Corinne Staub ist Image-Beraterin
in Zürich und Mitautorin des Buches
«Dressguide».

AUFGETISCHT

Wo sich Kochkunst
und Kultur verbinden
Restaurant Terroir, Zürich

Slow geht es im Terroir keineswegs zu und her, auch wenn
die Philosophie des Restaurants an die Slow Food-Idee ange-
lehnt ist. Im Restaurant von Adrian Bindella herrscht schon
am frühen Abend eine aufgekratzte Stimmung und die Kell-
ner wissen, dass ihre Gäste zwar auch wegen der Küche hier
sind, sich aber vor allem schnell verpflegen wollen. Denn
gleich nebenan ist das Zürcher Schauspielhaus. Wer einen
ruhigen Abend zu zweit wünscht, sollte ein anderes Haus
wählen. Wer sich nicht an der lauten Akustik stört, ist hier
zweifellos richtig. Obwohl die Menu-Karte deftige Schweizer
Küche verheisst, wurden wir eines anderen belehrt. Das
Rahmsauerkraut mit Lachsforellenstreifen (Fr. 16.–) war eine
Offenbarung: leicht und harmonisch zugleich. Der Hackbra-
ten mit Kartoffelpurée (Fr. 35.–) an einer überraschend sämi-
gen Sauce und das Forellenfilet in Kräuterkruste (Fr. 39.–)
schön angebraten, einzig der Spinat war uns zu fad. 
Wer nicht ins Theater eilen muss, sollte auch die Desserts
kosten. Unser Tipp: Gâteau Ormonan (Fr. 9.-). SILVIA SCHAUB

KÜCHE frische, saisonale Marktküche mit Schweizer Produkten
SERVICE sehr aufmerksam und flexibel
AMBIENTE unaufdringliches Interieur 
PREISE angemessen, ebenso die Weinkarte

Dario Ackermann, Küchenchef im Restaurant Terroir. Rämistrasse 32, Zürich.
Telefon 044 262 04 44. www.terroir.ch. Geöffnet: Mo–Fr 7.30–23 Uhr 
und Sa/So 9.30–23 Uhr.
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Stellen Sie Ihre Fragen unter sostimmts@sonntagonline.ch

Gute Laune auf dem Teller serviert
Bestimmte Lebensmittel kurbeln die Produktion des Glückshormons Serotonin an und holen die Sonne ins Herz zurück

Bevor einen das Wintergrau
und der Alltagstrott zum 
brummigen Muffel machen,
sollte man mit der Einkaufsliste
«Lebensmittel zum Glück» in
den nächsten Laden stechen. 

VON TERTIA HAGER

Die unbändige Lust nach scharfem Thai-
Curry wurde immer grösser: Die Situa-
tion war klar, ohne ein Curry würde ich
den Rest des Abends in missmutiger
Stimmung verbringen. Also gingen wir
zum Thai ums Eck und ich bestellte das
Curry, das auf der Karte mit vier Chilis
(extra scharf) gekennzeichnet ist. Schon
die erste Gabel zeigte Wirkung: Die Un-
ruhe verabschiedete sich und die Zu-
friedenheit rief Hallo. Es wurde ein
schöner Abend. Doch woher kommt die-
ses Verlangen nach Scharfem? 

Die Erklärung ist so einfach wie er-
staunlich: Die Schärfe von Chili und Co.
löst Schmerz aus. Dieser wiederum be-
wirkt die Ausschüttung von Endorphi-
nen im Gehirn, um den Schmerz zu lin-
dern. «Es werden Nervenfasern ange-
regt, die auch bei Schmerz aktiv sind»,
erklärt Hanns Ulrich Zeilhofer, Pharma-
kologe an der Universität Zürich. Cap-
saicin heisst der Scharf- und Glücklich-
macher, der in meinem persönlichen
Happy Meal steckt. 

ES GEHT AUCH MILDER: Eine ganze Reihe
von Lebensmitteln können uns helfen
trübe Wintertage im Unterland mit ein
bisschen mehr Sonne zu füllen – min-
destens im Herzen. Hält der Hochnebel
die Vitamin-D- und Gute-Laune-Produ-
zentin Sonne versteckt, muss der
Glücksbote Serotonin her. Nicht nur
Schokolade versorgt uns damit. Auch
die Ananas ist eine Stimmungsmache-
rin, ebenso die Banane oder Linsen. 

Zudem meldeten britische Wissen-
schafter unlängst, dass nicht das Sero-
tonin die Leute gerne und oft in die
Schokolade beissen lässt, sondern das
zwiespältige Verhältnis des Menschen
zur kalorienreichen Leckerei. Der
Mensch wisse, dass Schokolade mit Zu-
rückhaltung genossen werden sollte.
Diese Zurückhaltung würde den
Wunsch, Schokolade zu geniessen, 
wecken. Der «Reiz» an der Schokolade
könnte also mehr mit der Lust am Ta-
bubruch zu tun haben als mit den stim-
mungsaufhellenden Substanzen. 

Zurück zur Ananas: Sie gehört ne-
ben der Banane und den Feigen zu den
Lebensmitteln, welche die Bausteine
enthalten, um im Hirn die Produktion
des «Glückshormons» Serotonin anzu-
kurbeln. Damit ist nicht nur für gute
Laune gesorgt: Amerikanische Verhal-
tensforscher stellten fest, dass Seroto-
nin auch ein «Chef-Hormon» ist. Sie

untersuchten das Blut einer Affen-
gruppe: Der Anführer hatte einen we-
sentlich höheren Serotoninspiegel als
die übrigen Tiere. Dann entfernten die
Forscher diesen aus der Gruppe; ein an-
derer Affe nahm seinen Posten ein.
Nach ein paar Tagen hatte auch der
neue Boss einen deutlich höheren Se-
rotoninspiegel. 

Ein «Chef-Typ» sorgt mitunter über
seine Ernährung dafür, dass er einer
bleibt. Sojabohnen, Linsen oder Mohn-
samen, die viel von der Aminosäure
Tryptophan enthalten (diese ist not-
wendig für die Serotonin-Produktion),
machen also nicht nur gute Laune, sie
geben dem Menschen vielleicht auch
noch die Ruhe und die Souveränität,
um ein cooler Chef zu sein. 

VIELE MINERALSTOFFE und Vitamine
sind ebenfalls gute Stimmungsmacher.
Allen voran Kalzium und Magnesium.
Magnesium sorgt dafür, dass wir inner-
lich ruhig sind und freundlich bleiben.
Kürbissamen, Mandeln und Cashew-
nüsse sind gute Magnesium-Lieferan-
ten. Und für Nerven wie Drahtseile, ei-
nen tiefen Schlaf und eine heitere
Stimmung essen wir Milchprodukte,
am besten Käse. Daneben sind aber
auch Haselnüsse und Mandeln nützli-
che Kalzium-Spender. 

Ein echtes Dopingmittel sind Aus-
tern. Eiweiss und Zink kurbeln die 

Testosteron-Produktion an. Das
Hormon steuert nicht nur die

männliche Potenz, es lässt auch
bei Frauen die Energiekurve anstei-

gen. Wer nichts mit den Meerestier-
chen anfangen kann, kommt auch an-
ders zu seinem Zink-Schub: Kürbisker-
ne, Sesam und Mohnsamen ins Müesli
oder in den Salat streuen. Zusammen
mit einer Orange oder Kiwi bleibt man
im Winter gesund. Die Kombination
von Zink und Vitamin C gibt dem Im-
munsystem den richtigen Kick, um bö-
se Viren abwehren zu können. 

Wer nach diesem Cocktail noch im-
mer missmutig durch den Tag geht, der
muss wohl doch in den Apotheker-
schrank greifen. «Johanniskraut hilft ge-
gen den Schwindel und gegen die fürch-
terlichen melancholischen Gedanken»,
wie es in einem Kräuterbuch aus dem 17.
Jahrhundert heisst. Ob als Tee oder in Ta-
blettenform, das Kraut beruhigt die Ner-
ven und wirkt antidepressiv. 

Es muss nicht immer Schokolade sein: Chili treiben einen nicht nur den
Schweiss ins Gesicht, der Wirkstoff Capsaicin sorgt auch für gute Laune.
Bananen,, Ananas,, getrocknete Feigen und andere Früchte enthalten die
Bausteine für das «Glückshormon» Serotonin. Das Magnesium in Kürbis-
samen,, Mandeln und Cashewnüssen sorgt dafür, dass wir freundlich und
gelassen sind. Austern sind ein Dopingmittel für Mann und Frau. Käse,,
Haselnüsse und Mandeln sorgen für heitere Stimmung und tiefen Schlaf.

Die Einkaufsliste zum Glück
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