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Dass die Energie, die unsere

Hirnfunktionen ermöglicht,

aus der Nahrung gewonnen wird,
leuchtet ein. Trotzdem ist der

Zusammenhang von Ernährung

und psychischer Gesundheit

lange Zeil wen i g beachtet

worden. ln den letzten Jahren

erlebt die,, Nutritional
Psychiatry" jedoch einen großen

Aufschwung. Einige Studien

I iefern verhei ßu n gsvol le Ansätze.
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Sicher, Bewegurlg und Ernährung

sind wichtig für einen gesunden Lebens-

stil. Das ist allgemein bekannt. In mei-

nem Medizinstudium lernte ich damals

dennoch nur wenig über gesunde Ernäh-

rung. Dass Essen einen Einfluss auf un-
sere Psyche haben kann, war überhaupt

kein Thema. Mir selbst war trotz meiner

Wissbegier und meines Lerneifers wenig

darüber bekannt, bis ich nach einem Se-

minartag im Jahr 2OI7 an den Aussagen

eines Referenten hängenblieb. Er berich-

tete aus neurowissenschaftlicher Pers-

pektive von den Erkenntnissen rund um

die,,Gut-Brain-Axis". Darm-Hirn-Achse?

Dieses Thema war so neu und interes-

sant für mich, dass ich mich auf eine

Lernreise begab, die seither andauert.

Da die Psychiatrie eines der jüngsten

medizinischen Fächer ist, ergeben sich

immer wieder spannende Neuerungen.

Neuerdings wird die Serotonin- oder

Monoaminhypothese - Ausgangspunkt

für viele Psychopharmaka - zunehmend

in Frage gestelltt, gleichzeitig muss die

Langzeitwirkung von Antidepressiva,

aber auch Neuroleptika mit den Lang-

zeitnebenwirkungen sowie Absetz-

symptomen kritisch abgewogen und

reflektiert werden. Kein Wunder, dass

nebenwirkungsarme Interventionen wie

Ernährung und Bewegung neuen Auf-

schwung finden. Gleichzeitig stellt sich

auch die Frage, warum so viele psychi-

sche Erkrankungen so häufig mit neuro-

logischen und körperlichen Erkrankun-
gen einher gehen.

Hier will ich gern einen Einblick in
dieses spannende und hoffnungsvolle
Thema geben.

DIE DARM-GEHIRN.ACHSE
UND DAS MIKROBIOM

Man ist, was man isst. - Wie sehr die-

se Aussage zutrifft, wird bewusst, wenn

wir uns vergegenwärtigen, dass unser

gesamter I(örper aus den Bausteinen

des Lebens zusammengesetzt ist, die

wir mit der Nahrung zu uns nehmen:

Makro- und Mikronährstoffe. Jede ein-

zelne Zelle und alle unsere Organe be-

stehen aus diesen Elementen. Wir sind

aus dem,,gebaut", was wir essen. Zudem

sind nicht nur die Nahrungsbestandtei-

le relevant. Der Magen-Darm-Trakt hat

mit einer Gesamtfläche von etwa zwei
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Tennisplätzen (bei einem Erwachsenen)

einen großen Einfluss auf unseren Orga-

nismus. Was wir täglich auf diese Fläche

,,werfen", beeinflusst unser System auf
vielen Ebenen.

In unserem Magen-Darm-Trakt befin-

det sich zudem eine Vielzahl von Mikro-

organismen (Viren, Bakterien, Pilze,
Protozoen), welche überwiegend sym-

biotisch mit uns zusammenleben und
-arbeiten. Die Gesamtheit von Mikro-
organismen, die unseren Körper besie-

deln, wird Mikrobiom genannt, wobei

das Darm-Mikrobiom den größten Teil
(etwa 90-95 0/o) davon ausmacht. Das

Mikrobiom hat einen erheblichen Ein-

fluss auf die Verdauung, auf Signalwege

und auf den Stoffwechsel. Es syntheti-
siert Vitamine, Hormone und kurzketti-
ge Fettsäuren, stimuliert das Immunsys-

tem und verhindert die Ausbreitung von

krankmachenden Keimen.

Das Mikrobiom hat einen so großen

Einfluss auf unseren Körper, dass heute

oft von der Mikrobiom-Darm-Hirn-Achse

gesprochen wird, welche sehr aktiv be-

forscht wird. Diese Achse kommuniziert

über verschiedene Wege:

>> Neuronal: vor allem über den Nervus

vaSus

>> Immunmediiert: über Entzündungs-

wege, Cytokine, Leaky Gut (durch eine

Barrierestörung im Darm können

unvollständig verdaute Nahrungs-

partikel und andere Entzündungs-

mediatoren in unseren I(reislauf

gelangen und wiederum verschiedene

Immunreaktionen auslösen können -
möglicherweise auch chronische Ent-

zündungsreaktionen, die bei vielen

Erkrankungen zugrundeliegen)

> Endokrin/neuroendokrin: über Hor-

monsystem und Neurotransmitter

Im Maus-Modell konnte wiederholt ge-

zeigt werden, dass die Übertragung des

Darminhalts von einem Tier mit depres-

sionsartigem Verhalten auf ein gesundes

Tier bei letzterem ebenfalls depressions-

artiges Verhalten hervorrief.2 In einem

Fallbericht wurde ein Patient innerhalb

von Stunden von seiner Depression be-

freit, nachdem er eine Stuhltransplan-

tation (hygienische Übertragung des

Darminhaltes einer gesunden Person auf

den Patienten) erhalten hatte.3

Das Mikrobiom von Gesunden und Er-

krankten unterscheidet sich, wobei sich

dies sowohl auf psychische, neurologi-
sche als auch körperliche Erkrankungen

bezieht.a Doch davon später mehr.

DAS MIKROBIOM BEEIN-
FLUSSEN - HOFFNUNG
DURCH PSYCHOBIOTIKA?

In den letzten Jahren wurde sowohl in
der Grundlagenforschung als auch in kli-
nischen Studien viel unternommen, um
den Einfluss des Mikrobioms auf die kör-

perliche und psychische Gesundheit bes-

ser zu verstehen. Meist kommen dabei

verschiedene Lacto- und Bifidobakterien
zum Einsatz. Dabei wurden teilweise er-

staunliche Veränderungen bemerkt. Ei-

ne Übersichtsarbeit kommt zum Schluss,

dass Probiotika, also für unseren Orga-

nismus hilfreiche Bakterien (manchmal

auch Psychobiotika genannt, wenn sie

bei psychischen Erkrankungen helfen)

bei leicht- bis mittelgradigen Depressio-

nen eine signifikante Wirkung zeigen.s

Anders als Antidepressiva weisen sie je-

doch eine sehr geringe Nebenwirkungs-

rate auf.

Der Magen-Darm-
Trakt hat mit einer
Gesamtfläche von
etwa zwei Tennis-

plätzen einen großen
Einfluss auf unseren

Organismus.

Andere interessante Studien konnten
beispielsweise zeigen, dass die Einnah-

me von Lactobacillus rhamnosus in der

Schwangerschaft zu signifikant geringe-

ren Depressions- und Angstraten post-

partal führte.6 2018 wurde eine Studie

bei 66 manischen Patienten durchge-

führt, die über 24 Wochen zusätzlich
Probiotika (Lactobacillus rhamnosus

und Bifidobacterium animalis subsp.

lactis) einnahmen und darauf deutlich
weniger (p = 0.017) Rehospitalisationen

und weniger Hospitalisationstage im
Vergleich zur Placebo-Gruppe aufwie-

sen.z Zudem zeigt eine Metaanalyse, dass J->
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Probiotika das Depressionsrisiko bei Ge-

sunden signifikant reduzieren können.8

Und auch bei Personen, die an einer
Depression erkrankt waren, bewirkte
die Einnahme von Probiotika über acht

Wochen eine signifikante Reduktion der

Symptome.e

Bei Patienten mit Autismus zeigen

sich ebenfalls auffällige Veränderungen

des Mikrobioms. In einem Fallbericht

veränderte sich sogar die autistische
I(ernsymptomatik eines I(indes nach

der 4-wöchigen Einnahme von VSL#3,

einem I(ombinationspräparat mit zehn
verschiedenen Probiotika.lo

All diese Ergebnisse machen Mut und
stiften Hoffnung. Aktuell hat sich aller-

dings noch kein bestimmtes Präparat

durchgesetzt. In Behandlungsleitlinien
haben Probiotika oder Mikrobiom-beein-

flussende Strategien noch keinen Einzug

gefunden.ll Aber es wird weiter intensiv
geforscht.

Möglicherweise
wird die Psychiatrie-

Geschichte in
den kommenden
Jahren nochmals
neu geschrieben

und das
Kra n kheitsmodell

für psychische
Störungen

grundlegend
überdacht.

Ahnlich wie bei Probiotika besteht

auch bei Nahrungsergänzungsmitteln

ein großes Interesse daran, den besten

Wirkfaktor oder die I(ombination von

mehreren Wirkfaktoren identifizieren
zu können - mit begrenztem Erfolg.

Dennoch ist grundsätzlich der Einsatz

von Vitaminen, Spurenelementen und

Mineralien heilsam, vor allem wenn

ein Mangel vorliegt. Ein Defizit an Vita-

min D, Magnesium und wahrscheinlich

auch an Spurenelementen wie Lithium
ist nicht selten. Wenn depressive Sy--
ptome, Müdigkeit und Schlafstörungen

aufgrund eines B-Vitaminmangels auf-

treten, können diese durch die Gabe

von entsprechenden B-Vitaminen (2. B.

81,83, 86,89, 812) behoben werden. In

diesen Fällen kann die Supplementation

mit Vitaminen sogar depressive Zustän-

de heilen.

Hilfreiche und leicht zugängliche

Informationen über den Einsatz von

Nahrungsergänzungsmitteln und Phy-

topharmaka bei psychischen Störungen

bietet eine 2022 von einer internatio-
nalen Expertengruppe herausgegebene

Übersicht.12 So gibt es beispielsweise

bei Depression eine Evidenz Grad A mit
Empfehlung für den Einsatz von Omega-

3-Fettsäuren, Vitamin D, Probiotika,
Zinl<, Methylfolat, S -Adenosylmeth ionin
(SAME), |ohanneskraut, Safran, Curcuma

und Lavendel. Ich verweise gern auf die-

se frei zugängliche Guideline. Für Angst-

störungen, Schizophrenie sowie ADHS

gibt es jeweils detaillierte Übersichten

mit Dosierungsangaben der jeweiligen

Präparate.

Dass eine ausreichende Versorgung

unseres Gehirns auch bei Traumatisie-

rung einen Unterschied machen kann,

zeigt eine naturalistische Studie von |u-
lia Rucklidge, die während der schweren

Erdbeben in Christchurch 2011 eine Mi-

kronährstoff-lntervention durchführte
und im Verlauf einen deutlichen Unter-

schied an posttraumatischer Stresssym-

ptomatik in der Gruppe mit Mikronähr-

stoff-l(ombination im Vergleich zur
Gruppe mit Berocca (B-Vitamine) zeigen

konnte!r3 Mikronährstoffe können hel-

fen, auch akute psychologische Stress-

situationen besser zu bewältigen.

Es ist gut nachvollziehbar, dass etwas

so I(omplexes wie Ernährung einerseits

schwierig zu untersuchen ist und ande-

rerseits auch viel bewirken kann. Dabei

gibt es in den letzten lahren signifikante
Fortschritte in der Forschung. So gelang

es der australischen Psychologie-Pro-

fessorin Felice Iacka 2O77 im Rahmen

einer randomisierten kontrollierten
Studie (dem Goldstandard für wissen-

schaftliche Studien) erstmals zu zeigen,

dass mediterrane I(ost als Intervention
bei depressiven Patienten eine signifi-
kante Wirkung haben kann.ra Mit der

,,SMILES"-SIudie wurde sie im neu ent-

standenen Feld der,,Nutritional Psychi-

atry" bekannt. In der Studie nahmen 67

Personen mit einer Depression teil.In der

Interventionsgruppe erhielten die Teil-

nehmenden über zwölf Wochen zusätz-

lich zur bestehenden Therapie sieben

Einzelernährungsberatungen, in denen

eine Umstellung auf eine modifizier-
te mediterrane Ernährung unterstützt
wurde, während die I(ontrollgruppe im
gleichen Ausmaß eine ,,social support'1

Gruppenintervention erhielt. Es zeigte

sich ein signifikanter Unterschied mit
einer großen Effektstärke Cl.16) in der

Interventionsgruppe gegenüber der
I(ontrollgruppe sowie eine Remission

der depressiven Symptomatik bei 32.3o/o

in der Interventionsgruppe (verglichen

mit B 0/o in der I(ontrollgruppe)! Zudem

wurde auch gezeigt, dass gesunde Er-

nährung nicht teurer sein muss. Die In-

terventionsgruppe gab durchschnittlich
weniger Geld für ihr Essen aus als die

I(ontrollgruppe.

Die in der Studie empfohlene modifi-
z\erte mediterrane I(ost beinhaltete eine

Ernährung reich an Gemüse, Früchten,

Vollkorn-Getreide und fettreiche Fische,

ungesalzene Nüsse und I(örner sowie

viel OlivenöI. Zudem wurden auch natür-

liche Milchprodukte sowie mageres rotes

Fleisch empfohlen sowie Zurückhaltung

im I(onsum von gesättigten Fettsäuren.

Die bahnbrechenden Ergebnisse der

SMILES-Studie konnten in weiteren Stu-
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Möglicherweise haben
Depression, Alzheimer und
Diabetes mellitus mehr
miteinander gemeinsam, als
wir bislang gedacht haben.

dien, etwa der HELFIMED-Studiels repliziert und damit
bestätigt werden.

Weitere Untersuchungen zeigten jedoch auch, dass ver-

schiedene Ernährungsformen präventiv oder kurativ bei

depressiven Störungen helfen können.16 Dabei konnten
keine Unterschiede zwischen vielen unterschiedlichen
Ernährungsinterventionen (u. a. vegan, fett-reduziert, me-

diterran, kalorienreduziert) festgestellt werden, woraus

sich der Schluss ableitet, dass eine Ernährung, die von

,,lunkfood" (hochkalorisch, kohlenhyd ratreich, takeaways)

wegführt und möglichst nährstoffdicht, faserhaltig und
vollwertig ist, sich positiv auf die psychische Gesundheit

auswirken kann.

Grundsätzlich kann man also allen Menschen gefahrlos

und mit Überzeugung mediterrane Ernährung empfehlen

und einen Benefit auf psychischer und auch auf körper-
licher Ebene erwarten. Auch Online-Interventionen zur
Aufrechterhaltung der mediterranen I(ost nach einer de-

pressiven Episode zeigten eine gute Wirksamkeit.rT

KETOGENE ERNAHNUNG _

EIN HEILSAMER FASTENZUSTAND?

In den letzten Iahren machten nun verschiedene Fallbe-

richte auf sich aufmerksam, die erstaunliche und wunder-
same Heilungen bei schweren psychischen Störungen wie

Schizophrenie, schwergradiger Depression oder bipolarer
Störung beschrieben. Auch hier wurde eine Ernährungsin-

tervention durchgeführt, diesmal aber die aus der Behand-

lung der Epilepsie seit 1921 als wirksam bekannte ketogene

Ernährung.

Christopher Palmer, ein Psychiater in Harvard, der als

Assistenzprofessor arbeitet und für die Ausbildung von
Arzten zuständig ist, hat mittlerweile mit hunderten von
Patient:innen Erfahrungen mit ketogener Ernährung
gemacht. In einem für mich sehr eindrücklichen Fallbe-

richt beschreibt er eine Frau, welche mit lT lahren an Schi-

zophrenie erkrankt war und über 53 Jahre an Wahnsymp-

tomen, Halluzinationen und multiplen Suizidversuchen

gelitten hatte. Über ein Dutzend verschiedener Psycho-

pharmaka und zahlreiche I(linikaufenthalte blieben ohne

Erfolg. Mit T0lahren startete sie (zur Gewichtsabnahme)

mit der ketogenen Ernährung und innerhalb von wenigen

Wochen begannen sich die Symptome der Schizophrenie

dramatisch zu verbessern. In den nächsten Monaten ent-

schloss sie sich, alle Medikamente auszuschleichen. Ihre

Stimmungslage wurde noch besser und ihre Suizidalität

02.2023
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legte sich. Halluzinationen und Wahn-

symptome stellten sich nicht mehr ein
und sie verlor deutlich an Gewicht. Sie

blieb ohne Medikation symptomfrei
über eine Dauer von über 11 fahren und
konnte selbständig leben. 1 I

Solche Geschichten machen Eindruck.

Aber was ist die ketogene Ernährung?
Kurz gesagt geht es darum, dass dem

Körper so wenig I(ohlenhydrate (2. B.

<2Og/Tag, bzw.5-100/o der l(alorien) zu-

geführt werden, dass er als Ersatz dafür
aus Fettsäuren Ketonkörper herstellt und
somit den Glucosestoffwechsel umgeht
und auf eine Art Fastenzustand umstellt.

Während wir Fettsäuren und Protei-

ne zwingend zum Leben brauchen, sind

wir nicht auf Kohlenhydrate angewiesen.

Bei der Epilepsiebehandlung ist dies seit

über 100 Jahren bekannt. Interessanter-

weise gebrauchen wir in der Behand-

lung von psychischen Störungen eine

Vielzahl an Medikamenten, die auch bei

Epilepsie verwendet werden (Antiepi-

leptika). Ketogene Ernährung hat viele
positive Effekte auf unseren Organis-

mus - sie wirkt antientzündlich, umgeht

den Glucose- (und Insulin)Stoffwechsel,
reduziert oxydativen Stress, fördert die

Mitochondrienfunktion, das Mikrobiom

und den Hormonstoffwechsel. Alles Fak-

toren, die einen Einfluss auf die psychi-

sche Gesundheit haben.

Aktuell laufen verschiedene Studien.

Expertinnen und Experten an einfluss-

reichen Universitäten wie Stanford und
Harvard sind aktiv daran, die Wirksam-
keit von ketogener Ernährung bei psy-

chischen Erkrankungen zu untersuchen.

Dieses Forschungsfeld nennt sich,,Meta-

bolic Psychiatry".

Eine retrospektive Analyse von 2022

aus Frankreich macht hier Lust auf
mehrle: 3l psychisch schwer kranke

stationär behandelte Patientinnen und
Patienten wurden in die Studie einge-

schlossen, von denen 28 (12 mit bipolarer

Störung, 6 mit depressiver Störung, 10

mit Schizophrenie) die ketogene Ernäh-

rung umsetzen konnten. Von diesen 28

Personen erreichten 43 0/o eine klinische

Remission,640/o wurden mit weniger Me-

dikamenten aus der Behandlung entlas-

sen, 96 0/o der Patienten verloren Gewicht
(!) und bei 1000/o verbesserten sich die

Symptome. Dr. Danan, der Studienlei-
ter, schreibt, dass er in seiner Laufbahn
immer wieder an die Begrenzungen der
psychiatrischen Behandlungen gestoßen

sei. Nachdem er nun echte Verbesserun-

gen bei schweren psychischen Störun-
gen durch Ernährungsumstellung gese-

hen habe, sei er überzeugt, dass hier die

Stoßrichtung ist, in die sich künftige Be-

handlungen von psychischen Störungen

entwickeln werden.

Anders als die mediterrane I(ost kann
die ketogene Ernährung vor allem an-

fangs bei der Umstellung Nebenwir-
kungen mit sich bringen, weshalb beim
Vorliegen einer körperlichen oder psy-

chischen Erkrankung der Umstieg nur
unter ärztlicher Begleitung empfohlen
ist.

M ETABOLISCH E

GISUNDHEIT * WIRKSAM_
KEIT VON LIFESTYL E-

INTE RVE NTION E N

Leben wir nicht in einer spannenden

Zeit? Möglicherweise wird die Psych-

iatrie-Geschichte in den kommenden

Iahren nochmals neu geschrieben und
das I(rankheitsmodell für psychische

Störungen grundlegend überdacht.

Christopher Palmer hat in seinem

soeben erschienenen Buch eine umfas-

sende Theorie zur Verfügung gestellt.

Er bringt die Hintergründe psychischer

und körperlicher I(rankheiten auf einen

interessanten Nenner: Stoffwechsel und
Mitochondrien.20

Er führt überzeugend auf, dass kör-

perliche, neurologische und psychische

Erkrankungen letztlich sehr ähnliche
Risikofaktoren haben und mit hohen

I(omorbiditäten untereinander verbun-
den sind. Möglicherweise haben Depres-

sion, Alzheimer und Diabetes mellitus
mehr miteinander gemeinsam, als wir
bislang gedacht haben. Bei allen Störun-
gen sind der Stoffwechsel und die Mito-
chondrienfunktion beeinträchtigt. Mito-
chondrien sind nicht nur die I(raftwerke

unserer Zellen, in denen ständig ATP -
die,,Energiewährung" unseres I(örpers

- hergestellt wird. Nein, sie sind auch in
der Hormonsynthese, in der Neurotrans-

mittersynthese, in der Steuerung des

Immunsystems, bei der Stressreaktion
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und bei vielen anderen Prozessen beteiligt ur-rd indu-

zieren die Apoptose. Insofern ist eine Fehlfunktior-r

der Mitochondrien - je nach Ort - mit entsprechenden

Störungen verbunden, seien es hormonelle, neurolo-
gische, immunologische, psychiatrische oder andere.

So bahnbrechend neu diese ,,unifying theory" vor-r

Palmer ist, so verbindet sie doch die bereits bekann-

ten Risikofaktoren als auch die vorhandenen Be-

handlungsansätze für psychische Störungen - rückt
diese aber vielleicht in ein anderes Licht. Wenn der
Stoffwechsel als Ursache und Ansatzpunkt für die
Behandlung volt psychischen Erkrankungen erkannt
wird, sind Wirksarnkeit und Potenzialvon Ernährung

nicht mehr verwunderlich. Auch regelmäßige Bewe-

gung (möglichst in der Natur) stärkt die Mitochondri-
en. Ein gesunder Umgang mit Stress und Anspannung,

eine Haltung von Dankbarkeit, Vergebung sowie wei-

tere Tools der Positiven Psychologie, eine gute Bezie-

hungsgestaltung, ein gesunder Glaube, Achtsamkeit,

Lichttherapie und Schlafhygiene, Vermeidung von

Schadstoffen und Noxen (Alkohol!) - das alles hilft
dem I(örper und seinem Stoffwechsel, in ein gesun-

des Gleichgewicht zu gelangen. Manchmal kör-rnen

Hirnregionen, die über- oder unteraktiv sind, mit
Medikamenten reguliert werden. Letztlich kör-rnte es

aber nachhaltiger, ökonomischer, nebenwirkungsär-

mer, befähiger-rder und zielführender sein, wenn wir
auf Lifestyle-lnterventionen und dar-r-rit auf die Selbsr

wirksamkeit von uns allen setzen.

Dr. nteci. Luca Hersberger ist verheiratet, Vater von vier I(in-
clern tLnd lebt ntit seiner Familie genteinscltaftlich int Wohn-

park St. Chrischona bei Basel. Er ist Facharzt für Psychiatrie

ttnd Psychotherapie und zerttfzierter Schentatherapie-Trai-

ner tLnd -Sttpervisor. AIs Chefarzt Antbulante Dienste ist er

Teil der Leitung der l(linik SGM Langenthal. Weiterhin gibt
er Schentatherapie-Supervisionen, halt Referate und Work-

shops tmd lernt gern Neues dazu. Sein Buch "Heilsante Bezie-

hwtgen" tiber die Verbindung von christlicl-rent Glauben und

Schentatherapie ist bei Mosaicstones erschienen.

ege

:::3*

- 1

ru

#tFu.

hcrdm rut a'm
*r##4d

ol dr Wrrrbrrg
v-s54G

tai wc.

ilf,,#:;
bd

4x im Jahr:
BIBFL_ZUGAruCT
Methoden, um das Wort
Gottes zu entdecken

BIBEL.WISSEN
Spannerrdes aus Archäologie
und Forschung
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