
Unsere Ernährung ist eng mit der Entstehung  
und Aufrechterhaltung von psychischen Erkran-
kungen verknüpft, denn sie kann das Mikrobiom 
maßgeblich beeinflussen.  Als essenzielles Binde-
glied und wechselseitiges Kommunikationssystem 
zwischen Körper und Psyche fungiert dabei die 
Darm-Hirn-Achse. Die moderne Psychotherapie 
sieht hier enormes Potenzial für neue, ganzheit-
liche Therapieansätze. Speziell Probiotika stehen  
dabei im Zentrum des Forschungsinteresses. 
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Der Einfluss der Ernährung 
auf die Psyche 

Die Ernährung hat einen bedeuten-
den Einfluss auf die Zusammenset-
zung der Darmmikrobiota und ihre 
Stoffwechselprodukte. Tatsächlich 
kann eine Ernährungsumstellung die 
Darmmikrobiota kurzfristig verän-
dern. Und das kann sich wiederum 
auf die Psyche auswirken: Bestimm-
te pflanzenbasierte Ernährungsfor-
men, wie z. B. die mediterrane Er-
nährung, sind mit einem geringeren 
Auftreten von psychischen Erkran-
kungen assoziiert. Studien konnten 
zeigen, dass der Verzehr von Gemü-
se, Obst, magerem Fleisch, Fisch und 
Nüssen begleitet von einer geringen 
Aufnahme von verarbeiteten Le-
bensmitteln mit einem geringeren 
Auftreten von Depressionen ver-
bunden sein kann.1 Zudem könnte 
die Umstellung der Ernährung eine 
wirksame und einfach durchführ-
bare Behandlungsstrategie bei De-
pressionen darstellen.2, 3 

Die Darm-Hirn-Achse stellt die 
Verbindung zwischen dem Nerven-
system des Verdauungstrakts und 
dem des Gehirns dar. Diese stehen 
in einem ständigen wechselseitigen 
Austausch miteinander und können 
sich gegenseitig beeinflussen. Da 
an der Kommunikation zwischen 
Darm und Gehirn auch Botenstof-
fe wie Neurotransmitter, Hormone 
sowie kurzkettige Fettsäuren be-
teiligt sind, kann sich der Zustand 
in unserem Darm auch auf unser 
seelisches Wohlbefinden auswirken 
– und umgekehrt. 

Dies bedeutet vereinfacht: Geht es 
uns seelisch schlecht, schlägt sich 
dies auf unsere Verdauung nieder. 
Gerät die Darmmikrobiota aus dem 
Gleichgewicht, spüren wir das unter 
Umständen auch auf mentaler Ebe-
ne. Wir reagieren stressempfindlich, 
sind angespannt und unausgeglichen. 

Weiterführende Hintergrundinfor-
mationen zur Darm-Hirn-Achse 
und ihrem Einfluss auf unsere Ge-
fühlswelt gibt es HIER und HIER. 
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Probiotika können die Zusammensetzung des Mikrobi-
oms verbessern, die Darmbarriere stärken, Entzündun-
gen reduzieren sowie verschiedene neurologische und 
psychische Funktionen modulieren. In diesem Zusam-
menhang analysierte auch die Forschungsgruppe um 
Ansari et al. (2020) eine Vielzahl klinischer Studien, die 
die Auswirkungen von Probiotika und Präbiotika auf 
verschiedene psychische Störungen untersuchten. Die 
Ergebnisse zeigten, dass die Verwendung von Probio-
tika und Präbiotika positive Effekte u. a. auf die Symp- 
tome von Depressionen und Angststörungen haben 
kann. Diese Effekte können auf verschiedene Mecha-
nismen zurückgeführt werden, wie beispielsweise die 
Modulation von Neurotransmittern und die Verringe-
rung von Entzündungsreaktionen im Körper.4 
Zum REVIEW

Andere Forschungsarbeiten erbrachten den Nachweis, 
dass Patientinnen und Patienten, die an Verstopfung 
und Depressionen leiden, von dem Verzehr von Pro-
biotika profitieren können. Mehr dazu HIER.
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Probiotika sind derzeit am besten  
für den begleitenden Einsatz bei  
Depressionen untersucht. 

So impliziert eine aktuelle Studie der Psychiatrischen 
Universitätsklinik in Basel die unterstützende Wirkung 
von Probiotika bei der Behandlung von Depressionen. 
Die Probandinnen und Probanden, die zusätzlich zur 
üblichen Dosis Antidepressivum auch Probiotika ein-
nahmen, wiesen eine deutlich bessere Stimmung auf als 
die Vergleichsgruppe. Zudem veränderte sich in dieser 
Gruppe die Zusammensetzung der Darmmikrobiota – 
zumindest zeitweise: Eine Analyse von Stuhlproben zeig-
te eine Zunahme der Lactobacillus-Gattung am Ende der 
Behandlung. Ein Effekt, der zusammen mit der Abnahme 
der depressiven Symptomatik einherging.5 Eine weitere 
STUDIE von Otaka et al. aus dem Jahr 2021 konnte 
ebenfalls zeigen, dass sich durch die Einnahme von pro-
biotischen Milchsäurebakterien die depressiven Sympto-
me verbesserten.6

Der gezielte Einsatz von bestimmten Probiotika kann demnach die Behandlung von Depressionen unterstützen.  
Ein Antidepressivum oder eine Psychotherapie ersetzen sie aber keinesfalls, das betonen alle Studienautoren.

»

Psychobiotika 
Mittlerweile hat sich in diesem Forschungsfeld 

der Begriff Psychobiotika etabliert. 
Mehr dazu erfahren Sie HIER.
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