
Depressionen gehören zu den häufigsten psychischen Erkrankungen. Geschätzt erkranken 16 bis 20 von 100 Menschen im 
Laufe ihres Lebens mindestens einmal an einer Depression oder einer chronisch depressiven Verstimmung (Dysthymie). Frauen 
sind öfter betroffen als Männer, ältere Menschen häufiger als junge.1 Dennoch ist nicht in allen Einzelheiten geklärt, wie De-
pressionen entstehen und welche Ursachen dahinterstecken. In den letzten Jahren haben Studien zunehmend eine Verbindung 
zwischen dem Darm und der Entstehung von Depressionen aufgezeigt. Erst kürzlich lieferten diverse Forschungsgruppen viele 
neue Erkenntnisse, die darauf hindeuten, dass die Gesundheit des Darms einen bedeutenden Einfluss auf die psychische Ge-
sundheit haben kann. In diesem Wissenskompass werden wir uns mit den Zusammenhängen zwischen Darmmikrobiota und 
Depression befassen.
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Dass die Zusammensetzung der 
Bakteriengemeinschaft im Darm 
eine wichtige Rolle bei Depressio-
nen spielt, vermuten Forschende 
bereits seit geraumer Zeit.  Aus frü-
heren Studien ist bekannt, dass Pa-
tientinnen und Patienten, die an ei-
ner Depression erkrankt sind, auch 
überdurchschnittlich häufig unter 
Darm- und Verdauungsproblemen 
leiden.2  Den Hinweis auf eine kau-
sale Rolle der Darmmikrobiota bei 
Depressionen erbrachte eine For-
schungsgruppe im Jahr 2016: Sie 
transplantierte die Darmmikrobiota 
depressiver Personen in den Darm 
von Mäusen, die ohne Darmmikro-
biota aufgezogen worden waren, 
und löste damit depressionsähn-
liche Verhaltensweisen bei den Na-
getieren aus. Beispielsweise zeigten 
die Mäuse weniger Interesse an ih-
rer Umgebung als ihre Artgenossen 
und waren insgesamt antriebsloser.3

Die verschiedenen Mikroorga-
nismen der intestinalen Mikro-
biota bilden ein Ökosystem, das 
in einem bestimmten Gleich-
gewicht für die Gesundheit des 
Organismus wichtig sein kann. 
Wie das genau funktioniert, er-
fahren Sie HIER. Indem sie 
das Immunsystem unterstützen, 
schützen die Mikroorganismen 
unseren Körper vor Krankhei-
ten. Und über die Darm-Hirn-
Achse stehen sie im ständigen 
Austausch mit dem Gehirn und 
können beeinflussen, wie Men-
schen fühlen, denken und han-
deln. Mehr dazu HIER. 

Wird dieses Gleichgewicht 
gestört, kommt es zu einer 
sogenannten Dysbiose der 
Darmmikrobiota, die u. a. 
mit einer Reihe psychischer 
und neurologischer Er-
krankungen assoziiert sein 
kann.  Auch die generelle 
Beschaffenheit der Darmmi-
krobiota und ihrer Stoff-
wechselprodukte hat, da sind 
sich Forschende inzwischen 
sicher, direkte Auswirkungen 
darauf, wie anfällig jemand für 
psychische Erkrankungen ist. 

Stimmungsmacher 
im Darm 

Fotos: shutterstock @Joyisjoyful, @Pixel-Shot



2

Mikrobiota  
und Depression 

Y A K U L T  W I S S E N S K O M P A S S

Die Zusammensetzung der in-
testinalen Mikrobiota depres-
siver Menschen unterscheidet 
sich von der gesunder Personen: 
Diverse Studien, die in den ver-
gangenen Jahren veröffentlicht 
wurden, konnten dies nicht nur 
nachweisen, sondern auch be-
stimmte Bakterienfamilien und 
-gattungen identifizieren, die 
mit der Ausprägung depressiver 
Symptome in Zusammenhang 
stehen könnten. So analysierten 
Sanada et al. 2020 im Rahmen 
einer Übersichtsarbeit verschie-
dene Beobachtungsstudien und 
konnten zeigen, dass Patien-
tinnen und Patienten mit einer 
klinischen Depression im Ver-
gleich zu den nicht-depressiven 
Kontrollpersonen eine eindeutig 

geringere Anzahl der Bakterien-
familie Prevotellaceae sowie der 
Bakteriengattungen Coprococcus 
und Faecalibacterium aufwiesen.4  
Weiter zum REVIEW

Es gibt verschiedene mögliche 
Wege, über die die Darmmikro-
biota Einfluss auf die Psyche bzw. 
die Entstehung von Depressio-
nen nehmen kann. Beispielswei-
se wurden in einem jüngst ver-
öffentlichten Artikel im Nature 
Journal eine Reihe verschiedener 
Bakterien identifiziert, die mit 
Depressionen in Verbindung ge-
bracht werden, und die wieder-
um bestimmte chemische Stoffe 
produzieren, die mit Beeinträch-
tigungen der Psyche assoziiert 
werden.5  

1	� Bundesministerium für Gesundheit: Depression: Unter: https://www.bundesgesundheitsministerium.de/themen/praevention/gesundheitsgefahren/depression.html   
(aufgerufen am 12.06.2023). 

2	� Walker, E.  A. et al. (1992): Comorbidity of gastrointestinal complaints, depression, and anxiety in the Epidemiologic Catchment Area (ECA) Study.  
In: The American Journal of Medicine 92, S. 26 – 30. Unter: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/1531168/ (aufgerufen am: 26.06.2023). 

3	� Kelly, J. R. et al. (2016): Transferring the blues: depression-associated gut microbiota induces neurobehavioural changes in the rat. In: Journal of Psychiatric Research 82, S. 109 – 118.  
Unter: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27491067/ (aufgerufen am: 26.06.2023). 

4	� Sanada, K. et al. (2020):  Gut microbiota and major depressive disorder:  A systematic review and meta-analysis. In: Journal of Affective Disorders 266, S. 1 - 13.  
Unter: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32056863/ (aufgerufen am: 29.06.2023). 

5	� Radjabzadeh, D. et al. (2022): Gut microbiome-wide association study of depressive symptoms. In: Nat Commun 13, 7128.  
Unter: https://www.nature.com/articles/s41467-022-34502-3 (aufgerufen am: 19.06.2023).
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Permeabilität des 
Darms – der Weg in 
den Blutkreislauf

Durch die Permeabilität des 
Darms können biologisch  
aktive Substanzen der 
Bakterien in den Blutkreis-
lauf gelangen und damit auf 
verschiedenen Wegen Einfluss 
auf andere Organe sowie auf 
Schlaf, Psyche oder Immun-
system nehmen. 

Bei einem sogenannten 
Leaky-Gut-Syndrom ist 
die Durchlässigkeit jedoch 
erhöht und kann zu einem 
unerwünschten Zustrom von 
mikrobiellen Bestandteilen 
führen. Genaueres dazu erfah-
ren Sie HIER. Diese Verbin-
dungen können Entzündungen 
hervorrufen, was wiederum 
Auslöser depressiver Sympto-
me sein oder zur Verschlim-
merung selbiger führen kann.5 

Wie Mikroben  
Depressionen beeinflussen

Zusammensetzung der Darmmikrobiota  
und deren Stoffwechselprodukte

» »
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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.6 Zudem könnte 
die Umstellung der Ernährung eine 
wirksame und einfach durchführ-
bare Behandlungsstrategie bei De-
pressionen darstellen.7,8 

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. 

Blutkreislauf: kurzkettige Fettsäuren,  
Darmhormone und Botenstoffe 
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Probiotika können die Zusammensetzung des Mi-
krobioms verbessern, die Darmbarriere stärken, 
Entzündungen reduzieren sowie verschiedene 
neurologische und psychische Funktionen modu-
lieren. In diesem Zusammenhang 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 Ergeb-
nisse zeigten, dass die Verwendung von Probiotika 
und Präbiotika positive Effekte u. a. auf die Sympto-
me von Depressionen und Angststörungen haben 
kann. Diese Effekte können auf verschiedene Me-
chanismen zurückgeführt werden, wie beispiels-
weise der Modulation von Neurotransmittern 
und der Verringerung von Entzündungsreaktionen 
im Körper.9 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.

Unterstützung durch Probiotika

6	� Ventriglio,  A. et. al (2020): Mediterranean Diet and its Benefits on Health and Mental Health: A Literature Review. In: Clin Pract Epidemiol Ment Health 16, S. 156 – 164.  
Unter: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7536728/ (aufgerufen am 29.06.2023).

7	� Bayes, J. et al. (2022): The effect of Mediterranean diet on the symptoms of depression in young males (the “AMMEND:  A Mediterranean Diet in MEN with Depression“ study): a randomized 
controlled trial. In: The American Journal of Clinical Nutrition, 116 (2), S. 572 – 580. Unter: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35441666/ (aufgerufen am 29.06.2023).

8	� Jacka, F. N. et al. (2017):  A randomised controlled trial of dietary improvement for adults with major depression (the ’SMILES‘ trial). In: BMC Medicine 15, 23.  
Unter: https://bmcmedicine.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12916-017-0791-y (aufgerufen am 29.06.2023). 

9	� Ansari, F. et al. (2020): The Effects of Probiotics and Prebiotics on Mental Disorders:  A Review on Depression, Anxiety, Alzheimer, and Autism Spectrum Disorders. In: Curr Pharm Biotechnol 21,  
S. 555 – 565. Unter: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31914909/ (aufgerufen am 29.06.2023). 

10	� Schaub,  A.-C. et al. (2022): Clinical, gut microbial and neural effects of a probiotic add-on therapy in depressed patients: a randomized controlled trial. In: Translational Psychiatry 12, 227.  
Unter: https://www.nature.com/articles/s41398-022-01977-z (aufgerufen am 29.06.2023).

11	� Otaka, M. et al. (2021): Effect of Lacticaseibacillus paracasei Strain Shirota on Improvement in Depressive Symptoms, and Its Association with Abundance of Actinobacteria in Gut Microbiota.  
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Der gezielte Einsatz von bestimmten Probiotika kann  
demnach die Behandlung von Depressionen unter-
stützen.  Ein Antidepressivum oder eine Psychothe-
rapie ersetzen sie aber keinesfalls, das betonen alle 

Studienautoren.

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 
zeigte eine Zunahme der Lactobacillus-Gattung am Ende 
der Behandlung. Ein Effekt, der mit der Abnahme der 
depressiven Symptomatik einher ging.10 

Eine weitere STUDIE von Otaka et al. aus dem Jahr 
2021 konnte ebenfalls zeigen, dass sich durch die Ein-
nahme von probiotischen Milchsäurebakterien die de-
pressiven Symptome verbesserten.11

»

Psychobiotika 
Mittlerweile hat sich in diesem  

Forschungsfeld der Begriff  
Psychobiotika etabliert. 

Mehr dazu erfahren Sie HIER.


