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WHO, Burden of disease, 2004 

Die Relevanz von depressiven Erkrankungen nimmt zu: die 

eingebüsste Lebenszeit ist hoch, körperliche und 

finanzielle Begleiterscheinungen erheblich
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Ein „Lifestyle“, der Depressionen begünstigt, könnte auch 

zu weiteren Erkrankungen führen

Depressives Verhalten führt zu einem 

Risikozustand, der körperliche 

Erkrankungen begünstigen kann 

• Stress

• Traumata

• Bewegungsmangel

• Falsche Ernährung

• Schlafmangel

• Lichtmangel

• Städtisches Umfeld

Risikozustand

• Stresshormone

• Insulin, Leptin, Ghrelin

• Blutviskosität, Plättchen

• Entzündung

• Vitaminmangel

Depression
• Schlaganfall

• Karzinome

• Epilepsie

• Alzheimer Demenz

• Diabetes

• Kardiovaskuläre Erkrankungen

• Schilddrüsenerkrankungen 

Körperliche 
Erkrankung

Lang und Walter 2017, Neurosignals

21. Januar 2021 Undine Lang Präventionstag Zürich



Seite 4

Quelle: pubmed 2026
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1979

Der Darm ist der Vater allen Trübsals

Hippokrates (370 vor Christus)



Mögliche Relevanz der Hirn Darm Achse für 

verschiedene Erkrankungen
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Metabolisches 

Syndrom

Übergewicht

Diabetes Entzündliche

Darm-

erkrankungen
Stress

Depression

Angst

Parkinson

Multiple 

Sklerose

Demenz

Abhängigkeit

Autismus

Psychosen

Burokas, Moloney, Dinan 
& Cryan, 2015
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Mayer et al. J Clin Invest

Multiple Möglichkeiten der Kommunikation 

zwischen Hirn und Darm



Zuckercraving wird vom Dünndarm an das Gehirn signalisiert
Wölnerhansen et al. Plos One 2015

Antidepressiva wirken auf den Darm
Ricken et al. Psychoneuroendocrinology, 

Int J Neuropsychopharmacol 2016, 2017

Vitamine beeinflussen die Psyche  
Homan et al. 2015, Int J Neuropsychopharmacol, 

Ubbenhorst et al. 2011, 

Ghaleiha et al. 2016, Eur Arch Psych
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Der Darm beeinflusst das Gehirn stärker als bisher gedacht

Studien an 

den UPK/ 

Charité Medizin 

Berlin

https://nutrimmun.de/de/anwendungsbereiche/bauchhirn/


Austausch von Darmbakterien verändert die Resilienz
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Guntz und Gilbert 2016

Zheng et al. 2016, Mol Psychiatry
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Welche Bakterienstämme sind bei Depressionen verändert und wie wirkt sich 

das aus?
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Akif und Islam 2025, Compr Physiol



Studie an den UPK zur Gabe von Probiotika

bei depressiven Patient:innen

Vivomixx® 
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Schneider et al. 2023, J Psych Neurosci

Yamanbeava et al. J Affect Dis 2023 

Schaub et al. Transl Psych 2022



Studie an den UPK zur Gabe von Probiotika

bei depressiven PatientInnen

Schaub et al. Transl Psych 2022

Schneider et al. 2023, J Psych Neurosci

Yamanbeava et al. J Affect Dis 2023 
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Studie an den UPK zur Gabe von Probiotika

bei depressiven PatientInnen

• erniedrigte Aktivierung Putamen, N. Caudatus 

• Aufmerksamkeitsverschiebung abhängig von Stimuli

Schaub et al. Transl Psych 2022

Schneider et al. 2023, J Psych Neurosci

Yamanbeava et al. J Affect Dis 2023 
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Mikrobiomtransfer als Methode einer Beeinflussung von depressiven 

Symptomen

Undine Lang Präventionstag ZürichSeite 13 21. Januar 2021

Doll et al. 2022, 

Front Pharmacopsych
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Komplexe Herausforderungen der Erforschung der Rolle des Mikrobioms

Cryan

et al. Science, 2022



Ernährung und Psyche: verschiedene Interaktionsebenen
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Adan et al. 2019, Eur Neuropsychopharmacol



Wie könnte die Ernährung psychische Erkrankungen beeinflussen? 

Verschiedene Studien an den UPK und Charité Berlin 
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Zink, Magnesium, 

Eisen, Vitamin B6, 

D, B12, B1, Folsäure, 

Omega 3 Fettsäuren

David et al. 2014, Nature Ubbenhorst et al. 2011,

Psychoneuroendo

Lang et al. Cell Phys

Biochem 2015

Ghaleiha et al. 2016, 

Eur Arch Psych

Borgwardt et al. 2012, 

Eur J Clin Nutr
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https://pixabay.com/de/vitamine-tabletten-pillen-medizin-26622/
http://www.alamy.de/fotos-bilder/teapot-illustration.html
https://de.depositphotos.com/126602706/stock-photo-human-brain-cartoon.html


Ernährung die vor Depressionen schützt 
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Japanische und Mediterrane Diät verringert Depressionsrisiko 

(Olivenöl, Fisch, Früchte, Gemüse, Nüsse, unprozessiertes Fleisch) 
[Ruusunen et al. 2014, Nanri et al. 2014, Jacka et al. 2013, Chan et al. 2014, Opie et al. 

2015, Stahl et al. 2015, Agarwal et al. 2015, Psaltopoulou et al. 2013]

Vegane Diät verringert depressive Symptome über 18 Wochen [Agarwal

et al. 2015]

Vegetarische Diät ist mit besserer Stimmung assoziiert [Beezhold et al. 

2010, 2012]

Joghurt zeigte bei 1750 Japanerinnen antidepressiven Effekt [Miyake et 

al. 2015]

Übersicht bei Lang et al. 

Cell Physiol Biochem 2014
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Therapeutische Anwendungen der Keto-Diät

Lim et al. Nutrients 2022



N = 120 Patientinnen und Patienten >18 Jahre mit Major Depression (HAM-D >17)

N = 60

Keto-Diät (iso-kalorisch)

• 5 % Kohlenhydrate

• 25 % Protein

• 70 % Fett

N = 60

Mischkost (iso-kalorisch)

• 60 % Kohlehydrate

• 10 % Protein

• 30 % Fett

Prospektive Therapiestudie über 8 Wochen* mit Monitoring und Beratung

• HAM-D, BDI II, MADRS: Woche 0, 4, 8 und 12

• EEG: Woche 0, 4, 8

• BDNF: Woche 0, 4 und 8

• Darmmikrobiom (Shotgun): Woche 0 und 8

• Immunmarker LEGENDplex

* Nach 8 Wochen freie Wahl, ob Keto-Diät fortgeführt wird, Nacherhebung nach 12 und 52 Wochen

Studienplan und primäre Outcomes
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Frontaler 

Glucosemetabolismus

(GLUT1 Rezeptor)

GABA Glutamate

Ungleichgewicht

Oxidativer Stress

Mitochondriale Dysfunktion 
Entzündung 

sowohl zerebral als auch systemisch

Verändertes Microbiom

Hypothetisierter Einfluss einer ketogenen Diät 

bei Depressionen

Liwinski 2022



Schwere psychische Erkrankungen verbessern sich durch 

ketogene Diät

Seite 21 29. September 2018

Danan et al. 2022, Front Psych



Weniger Stressanfälligkeit und depressive Symptome in der 

Allgemeinbevölkerung unter ketogener Diät

Undine Lang Ernährung und psychische GesundheitSeite 22 10. Januar 2021

Garner et al. 2024



Entwicklung Keto App unter Mitwirkung der UPK durch Crowd Funding

finanziert

Undine Lang Ernährung und psychische GesundheitSeite 23 10. Januar 2021

Astrid Lounici et al. 2024



Randomisierte kontrollierte klinische Studien bei der Ketodiät…

› ….bei Epilepsie nach 6 Monaten Reduktion der Anfälle um mehr als 50%, dabei 26% in der 

Ketogruppe, 2,5% in der Kontrollgruppe (Manral et al. 2023, Neurol)

› ……bei Gesunden (Militär)/kohlenhydratreduzierte Diät: psychomotorische Verbesserungen  (p < 

0.05), Arbeitsgedächtnis und Konzentration (p < 0.01), Fatigue, Schläfrigkeit ( p ≤ 0.001) (Henderson et al. 

2023, J Sleep Res)

› …….bei Autismus/glutenfreie Diät: Verbesserung in allen Scores bei beiden Diäten (ATEC, CARS),  

Sozialverhalten und Kognition bei Ketodiät signifikant besser (Rashidy et al. 2017, J Metabolism)

› ……..bei Parkinsonpatient:innen/fettreduzierten Diät: Reduktion MDS-UPDRS scores in beiden 

Gruppen, stärkerer Effekt der Ketogruppe bei Miktionsbeschwerden, Kognition, Schmerzen, Fatigue 

Tagesmüdigkeit (Philipps et al. 2018, Mov Dis)

› ……..bei Adipositas/kohlenhydratreduzierter Diät: Besserungen bei beiden Gruppen jedoch bez. 

Stimmung [F(9,803) = 2.30, p = 0.015] und Hunger [F(9,803) = 3.62, p < 0.0002] mehr bei der Ketodiät 
(McCleron et al. 2023 Obesity)

› ………Alzheimer Demenz: Besserung Kognition und Alltagsaktivitäten (P = 0.0067) und 

Lebensqualität QOL-AD (P = 0.023) (Philipps et al. 2021, Alzheimer Res)

Undine Lang Hirn Darm Achse bei psychischen ErkrankungenSeite 24 29.01.2026



Metaanalyse zu Diätinterventionen (MD) bei Depression und Angst: kein Effekt 

für Symptome der Angst

Undine Lang Ernährung und psychische GesundheitSeite 25 10. Januar 2021

Firth et al. 2019, Psychosomatic Medicine



Auswirkung einer mediterranen Diät in einem RCT versus «Befriending» in der 

Adoleszenz (AMMEND)

Undine Lang Ernährung und psychische GesundheitSeite 26 10. Januar 2021

Bayes et al. Am J Clin Nutr 2022



Mediterrane Diät und Depression in einer randomisierten kontrollierten Studie

Undine Lang Präventionstag ZürichSeite 27 21. Januar 2021

Parletta et al. 2023, 

Nutr Neuroscience
n=152, mediterran, mehr Gemüse, mehr Früchte, Nüsse, weniger 
Snacks und weniger Fleisch 
Reduktion Depression und Verbesserung der Lebensqualität
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Land

Arbeitsplatz

Umgebung

Verdienst
Gender

Partnerschaft

Alter

Religion

Gesundheit

Sport

Hobbies

Schlaf

Ernährung

Natur, Tiere 

Freunde

Licht

Therapie Präsenz

Optimismus

Vergeben

Dankbarkeit

Kohärenz in der Krise

Selbstsicherheit

Motivation

Sinn

Humor

Entscheiden, Kontrolle

Bildergebnis für undine lang resilienz

Viele Faktoren tragen zur psychischen Gesundheit bei

Lang, Resilienz 2023, 2.Auflage, Kohlhammer Verlag

https://www.amazon.de/Resilienz-Ressourcen-psychisches-Wohlbefinden-steigern/dp/3170361732
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